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Maitrise ton stress a l'examen
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Découvre les techniques scientifiques pour transformer ton anxiété en atout et réussir ton examen pratique du permis avec confiance.
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SECTION 1
Comprendre ton stress

Découvre ce qui se passe dans ton corps pendant I'examen et pourquoi tu ressens ces symptomes physiques.

COMBAT FUITE Adrénaline ? Cortisol ? ? BPM élevé Réponse du systeme nerveux

1 Réaction combat ou fuite

L'adrénaline et le cortisol augmentent ta vigilance mais peuvent aussi te paralyser.
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2 Impact sur la conduite

Le stress allonge tes temps de réaction et rend tes gestes moins précis.

Pensée négative
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CERCLE DE L'ANXIETE

3 Cercle de l'anxiété

Les pensées négatives amplifient progressivement ton niveau de stress avant I'examen.
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SECTION 2
Techniques de respiration

Apprends a calmer instantanément ton systeme nerveux grace a des exercices respiratoires scientifiques.

5 min

1 Cohérence cardiaque

5 minutes de respiration a 6 cycles/minute pour 4-6h de calme garanti.

Respiration abdominale

Inspire o Expire
. ventre \ t détente

2 Respiration abdominale

Gonfle ton ventre pour activer ton diaphragme et envoyer un signal de détente.

Soupir physiologique

ilnspir 2

Expiration
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2 inspirations rapides + 1 longue expiration

3 Soupir physiologique

Double inspiration + longue expiration pour réduire le stress en quelques secondes.
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SECTION 3
Préparation mentale

Prépare ton esprit dans les jours précédents pour arriver confiant et serein le jour J.

—~~ ~~ Visualise

1 Visualisation positive

Imagine-toi réussir parfaitement chaque étape de I'examen chaque soir.
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Doute Confiance

Transforme ton discours

2 Discours intérieur

Remplace tes pensées négatives par des affirmations constructives et réalistes.
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Progression

3 Simulation d'examen

Entraine-toi dans les conditions exactes de I'examen pour désensibiliser ton stress.

Permis Online — permis.online | Licence CC BY 4.0 Page 4 /7 | Mis a jour le 07/09/2026



SECTION 4
Stratégies pendant I'examen

Applique ces techniques concréetes pendant I'épreuve pour maintenir ton calme et ta concentration.
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Calme Focus Prét

1 Rituel de démarrage

Crée une séquence d'actions rassurantes pour commencer l'examen en confiance.
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MAINTENANT

2 Focus sur l'instant présent

Concentre-toi uniqguement sur I'action en cours, pas sur le résultat final.

X X v v v
Erreurs Continue —

3 Gérer les erreurs

Accepte tes petites erreurs et continue sans ruminer pour éviter I'effet domino.
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SECTION 5
Préparation physique

Optimise ton corps pour gu'il soit un allié et non un obstacle le jour de I'examen.
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Anti-stress

1 Qualité du sommeil

Dors suffisamment toute la semaine pour arriver reposé et résistant au stress.
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Léger & Equilibré

2 Alimentation adaptée

Mange léger et équilibré pour maintenir ton énergie sans lourdeur digestive.

Activité physique

Evacuer les tensions
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3 Activité physique

Pratique un exercice modéré pour évacuer les tensions et réguler ton stress.

Permis Online — permis.online | Licence CC BY 4.0

Page 6 /7 | Mis a jour le 07/09/2026



SECTION 6

Recadrer ta perception
Change ton regard sur I'examen pour le vivre comme une opportunité plutét qu'une menace.
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Montre ton savoir-faire

1 Démonstration de compétences

L'examen est une occasion de montrer ce que tu sais faire, pas un jugement personnel.
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Grille d'évaluation

Manceuvres

v
Observation
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Trajectoire
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Sécurité
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2 Examinateur neutre
L'examinateur évalue objectivement tes compétences selon une grille précise.
But

Ton parcours G

4 O

IReport temporaire

L'échec est une
pause, pas une fin.

3 Relativiser I'échec

Un échec n'est qu'un report temporaire, pas une catastrophe définitive.

Lire I'article complet ?

https://permis.online/pratique/stress/
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