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et préparer la suite 

SEREINEMENT !
SEREINEMENT !

tes épreuvestes épreuvestes épreuves
pour réussir



Gérer son temps

Travailler efficacement sans s'épuiser avant le jour J.

Gérer le stress

Transformer la pression en moteur de performance.

Et après le bac ?

Construire son avenir avec confiance et méthode.

Réviser intelligemment

Des méthodes concrètes pour apprendre mieux, pas plus.
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Au Cnam Auvergne-Rhône-Alpas, nous
accompagnons des étudiants qui, comme toi,
ont traversé cette étape. 

Alors nous avons décidé de te partager des
conseils simples, concrets et efficaces pour
t'aider à aborder le bac avec plus de sérénité.

Introduction
LE BAC APPROCHE

Le Constat
Le bac approche. Et avec lui :
stress, pression, fatigue… et
beaucoup de questions.

Beaucoup d'étudiants se
retrouvent submergés, sans
savoir par où commencer ni
comment s'organiser
efficacement.

Et si on faisait autrement ?

Réussir, ce n'est pas tout
savoir.
C'est savoir comment s'y
prendre.

Les méthodes proposées dans ce guide sont issues des
sciences cognitives : elles sont utilisées dans
lʼenseignement supérieur pour améliorer la mémorisation
et la réussite aux examens.



L'erreur classique ? Relire ses cours en boucle, en espérant que
l'information finisse par rentrer. Cette méthode passive donne
l'illusion de travailler, mais elle est bien moins efficace qu'on ne
le croit. Le cerveau retient mieux ce qu'il reconstruit activement.

Réviser
Intelligemment
(et pas juste beaucoup)

Tip Cnamien
Si tu sais expliquer simplement, c'est que tu maîtrises. 
Savoir expliquer, c'est avoir la maitrise de son sujet.

Fais des fiches ultra simples
Mots-clés uniquement. Synthétiser t'oblige à comprendre,
pas juste à copier.

1
Teste-toi régulièrement
Annales, quiz, exercices pratiques. La récupération active ancre les
connaissances en mémoire. Des sites comme Kahoot!, StudyGlenou,
Quizlet ou Anki peuvent t’aider.

2

Explique à voix haute
À quelqu'un ou à toi-même. Si tu sais expliquer simplement,
c'est que tu maîtrises vraiment.
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Recharger et
réguler

Ton cerveau a besoin de pauses pour être performant. Travailler sans
interruption pendant des heures, c'est la recette idéale pour l'épuisement
et la contre performance! 
Ton cerveau consolide les informations toutes les 45 minutes environ.
Une pause à ce rythme, et ta mémoire travaille pour toi — pas contre toi.

Gérer son Temps 
sans s'épuiser

La méthode recommandée
Travail concentré
45 min Pause active

10 min

Retour au
travail

Les règles d'or

DORS SUFFISAMMENT

Le sommeil consolide la mémoire. C'est pendant la nuit que le
cerveau trie et ancre les informations apprises.

ÉVITE LES RÉVISIONS TARDIVES

Réviser à 2h du matin est inefficace et épuisant. La régularité bat
toujours le rush de dernière minute.



Le stress, c'est normal. C'est même utile… s'il est maîtrisé. Une dose de
stress active l'attention et mobilise les ressources cognitives. 
Le problème, c'est quand il déborde et paralyse. La bonne nouvelle : il existe
des techniques simples et immédiatement efficaces pour le canaliser.

Gérer le Stress
sans le Subir

Respire lentement
Inspire pendant 4 secondes,
expire pendant 6 secondes.
Cette technique de cohérence
cardiaque active le système
nerveux parasympathique et
réduit l'anxiété en quelques
minutes seulement.

Relis calmement les
consignes
Avant de te lancer, prends le
temps de lire attentivement
l'énoncé. Comprendre ce qui est
demandé évite les erreurs
d'interprétation qui coûtent cher.

Commence par ce que tu maîtrises
Débuter par les questions que tu connais bien te met en confiance
et libère de l'énergie mentale pour les parties plus difficiles.

Tip Cnamien :
Le stress diminue dès que tu passes à l'action. L'attente
est souvent pire que l'épreuve elle-même.



Lis le sujet
attentivement
Prends 5 minutes pour tout lire et
identifie les mots clés avant d'écrire
une seule ligne.

Lis le sujet
attentivement
Évite le remplissage. Chaque phrase
doit apporter quelque chose.

Le Jour J : 
Faire la différence
Le jour de l'examen, ce qui compte n'est pas de tout savoir par coeur, mais
de montrer ce que tu sais de façon claire et organisée. Un correcteur lit des
dizaines de copies : une réponse bien structurée, lisible et directe se
démarque immédiatement. Voici les principes clés pour maximiser ton score
le jour J.

Structure ta
réponse

Introduction, développement,
conclusion. La forme compte autant
que le fond.

Soigne
la présentation

Écriture lisible, paragraphes aérés,
pas de ratures excessives.



Même avec les meilleures intentions, certaines habitudes peuvent saboter
tes efforts. Ces trois erreurs sont les plus fréquentes chez les candidats au
bac - et les plus faciles à corriger une fois qu'on en est conscient.

Bonus
  

3 Erreurs à Éviter
Absolument

Réviser sans méthode
Relire passivement ses cours pendant des heures donne
l'illusion de travailler sans vraiment ancrer les connaissances. Préfère les
fiches, les quiz et les explications à voix haute. De nombreux outils sont à
disposition pour t’aider à rendre ludique tes révisions et à te challenger. La
méthode active est toujours plus efficace que la méthode passive, quel que
soit le temps investi.

Se comparer aux autres
Chaque parcours est différent. Se comparer génère du stress inutile et
détourne l'attention de ce qui compte vraiment : ton propre progrès.
Concentre-toi sur ta courbe d'amélioration personnelle,pas sur celle de tes
camarades.

Négliger son énergie
Sommeil insuffisant, pauses ignorées, alimentation négligée : autant de
facteurs qui dégradent les performances cognitives. Ton cerveau est un
muscle — il a besoin de récupération pour fonctionner à plein régime le jour J.



Le bac, c'est une étape. Pas une finalité. Une fois les épreuves terminées,
une vraie question se pose : qu'est-ce que tu veux construire ensuite ? Tu
n'es pas obligé d'avoir tout décidé, mais prendre le temps de réfléchir à ta
direction est essentiel pour faire des choix éclairés.

Et Après 
le Bac ?

Trouver ta voie
Pose-toi ces questions
fondamentales :

Qu'est-ce que j'aime faire ?

Dans quel environnement

je me projette ?

Ai-je besoin de concret ?

de pratique ?
Il n'y a pas de mauvaise réponse,
seulement des pistes à explorer
honnêtement.

Penser "expérience”
Aujourd'hui, les recruteurs ne cherchent
plus seulement des diplômes. Ils
cherchent des compétences, de
l'expérience concrète, des savoir-être et
de l'autonomie. 

L'alternance est une vraie opportunité
pour acquérir tout cela simultanément,
tout en se formant et en étant rémunéré.

L'alternance permet de
combiner formation théorique
et expérience professionnelle
réelle dès le départ.



Le Conseil du
Cnam AuRA
Au Cnam AuRA, nous accompagnons des étudiants qui veulent apprendre
autrement, se former concrètement et construire leur avenir pas à pas.
Notre modèle repose sur trois piliers fondamentaux qui font la différence
dans la construction d'un parcours professionnel solide et épanouissant.

L'alternance
Apprendre en travaillant. 
Acquérir une expérience réelle tout en obtenant un diplôme reconnu. 
Un modèle qui prépare directement au monde professionnel.

La professionnalisation
Des formations orientées vers les compétences concrètes que les
employeurs recherchent. Pas de théorie déconnectée - du savoir-faire
applicable immédiatement.

L'accompagnement
Un suivi personnalisé à chaque étape du parcours, de ta candidature à
l'entreprise, mais aussi en cours puis après ta formation. Parce que
chaque étudiant a un projet unique qui mérite une attention particulière.

Réussir, ce n'est pas
seulement obtenir un
diplôme. C'est trouver
sa voie.



Licence Énergie et Développement Durable
Tu veux un métier qui a du sens ? Cette licence te forme aux enjeux
énergétiques de demain : renouvelables, efficacité, transition écologique.
Technicien, chargé de mission, chef de projet — des postes concrets, dans
des secteurs qui ne cessent de grandir.

📍 Grenoble (années 1 & 2) — Lyon ou Grenoble (année 3)

Licence Gestion des Organisations
Derrière chaque entreprise qui fonctionne, il y a des gens qui savent la faire
tourner. Cette licence te donne les clés : management, gestion, ressources
humaines. À la clé, des débouchés variés — adjoint de direction, chargé de
gestion, responsable RH — et une porte ouverte vers le master.

📍 Montélimar & Montbrison

Technicien de Laboratoire
La biologie et la chimie t'ont toujours passionné ? Fais-en un métier. Cette
formation bac+2 te prépare à mener des analyses biologiques et chimiques
dans des secteurs essentiels : santé, agroalimentaire, environnement. Une
formation pratique, pour une insertion rapide et concrète.

📍 Lyon

Quoi faire après   
le Bac?
L'orientation après le bac, c'est rarement une évidence. Et c'est okay.

Pour te donner une idée de tes opportunités, voici ce que le Cnam Auvergne-Rhône-Alpes
peut te proposer : trois voies professionnalisantes, pensées pour répondre aux grands
enjeux d'aujourd'hui — énergie, santé, management. Un diplôme reconnu, une expérience
pro réelle et des compétences directement applicables sur le terrain.

Parce qu'apprendre en faisant, c'est aussi la meilleure façon de choisir.

Tu veux en
savoir plus?

https://cnam-auvergnerhonealpes.com/formation-continue/
https://cnam-auvergnerhonealpes.com/formation-continue/
https://cnam-auvergnerhonealpes.com/formations-post-bac/


Mot de la 
Fin

Donne le meilleur de toi-même… et surtout, fais-toi confiance.

En savoir plus
Découvre toutes les formations proposées par le Cnam AuRA et trouve
celle qui correspond à ton projet.

L'alternance
Explore les opportunités d'alternance pour combiner études et
expérience professionnelle dès maintenant.

Échanger sur ton projet
Contacte nos équipes pour discuter de ton orientation et construire ton
avenir pas à pas avec un accompagnement personnalisé.

Tu n'as pas besoin
d'être parfait.
Tu as besoin d'être
prêt.

Prêt à passer à l'étape suivante ?
Contacte le Cnam AuRA pour en savoir plus sur les formations,
L'alternance et l'accompagnement personnalisé vers ton avenir.

Contact : 
04 78 58 19 17​
ara_contact@lecnam.net
www.cnam-auvergnerhonealpes.com
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