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PLAN DE Définition de I'anxiété de performance

PRESENTATION

Manifestations cognitives, emotives,
comportementales et physiologiques

Facteurs de risque (sociaux, scolaires,
familiaux et individuels)

Les leviers d’action pour les
enseignant.e.s




POURQUOI PARLER DE UANXIETE DE
PERFORMANCE ?

|

e 35% des 12 208 étudiant.e.s collégiaux

interrogé.e.s par Gosselin et Ducharme (2017)
ont dit eprouver « souvent » ou « tout le
temps » de 'anxiété.
« 33% d’entre eux ont dit ressentir « beaucoup » _—
Ou « énormement » de pression liée a la

performance scolaire.

» 58,4% des étudiant.e.s qui vivent de la détresse \ \
ou de I'anxiété ont dit en avoir parlé a leur N\

professeur.e. e
Marc-André Gosselin et Robert Ducharme (2017) @




DEFINITION DE UANXIETE DE
PERFORMANCE



QU’EST-CE QUE
LANXIETE DE
PERFORMANCE ?

Forme d"anxiété vecue lorsqu’une
personne anticipe ou fait face a une
situation ou elle a I'impression que ses
competences sont évaluées ou qu’elle
est mise en compeétition avec une ou
des personnes.



NIVEAU DE PERFORMANCE

QU’EST-CE QUI DISTINGUE LANXIETE DE PERFORMANCE
DU STRESS NORMAL EN VUE D’UNE EVALUATION ?

Stress optimal
« Bon » stress « Mauvais » stress
(stimulant) (stimulant)
Zone de Fatig
performance
Ennui i i Epuisement
Sommeil Désorganisation

Pas assez ! | Trop de
de stress i i stress

NIVEAU DE STRESS

Source : Gouvernement du Canada (2016), cité dans Parent (2020)

Le stress et I'anxiété en
petite dose favorise la
performance :

 Augmente I'engagement et |a

motivation pour I'étude;

* Augmente la vigilance et les

capacités de mémorisation;

* Augmente les capacités de

concentration:

e Contribue a trouver des

solutions aux problémes.

Source : Sonia Lupien (2020)
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LES MANIFESTATIONS DE
ANXIETE DE PERFORMANCE



MANIFESTATIONS DE UANXIETE DE PERFORMANCE

AU NIVEAU
DES PENSEES

Perception négative de soi
en contexte scolaire

Pensée dichotomique de la
réussite ou de I'échec

Anticipation, appréhension
Scénarios catastrophiques

Ruminations

AU NIVEAU
DES EMOTIONS

Peur, crainte
Stress, nervosité

Crise d"angoisse, crise
de panique

Irritabilité
Impatience
Sentiment d"impuissance

Détresse, pensées
suicidaires

AU NIVEAU DES
COMPORTEMENTS

Evitement/fuite/retrait des
situations d'évaluation

Surinvestissement dans
I"étude

Quéte d'une perfection
exagérée, perfectionnisme

Recherche constante de
commentaires positifs

Négliger certains aspects
de sa vie pour se concentrer
sur I'étude

AU NIVEAU
PHYSIOLOGIQUE

Insomnie/cauhemars/fatigue
Migraines

Tensions musculaires
Etourdissements

Douleur a la poitrine,
palpitations cardiaques

Mal au coeur

Manifestations
uro-gastro-intestinales

Impression d'étouffer

PEUVENT VARIER D'UNE PERSONNE A LAUTRE

Magalie Fournier-Plouffe, 2021
Inspiré de Capres (2018). Gosselin et Ducharme (2017). Parent (2020), Lupien (2020)



LES FACTEURS DE RISQUE



LES FACTEURS DE RISQUE DE LANXIETE DE PERFORMANCE

Société nord-américaine de

performance et d'hyperproductivité

Représentation de la réussite sur
les réseaux sociaux

Systéme d'éducation basé en
grande partie sur l'idée de la
performance

______

Attentes élevées (ou irréalistes)
des parents

Lignée familiale ultra performante

Comparaison entre les membres
de la fratrie ou avec les ami.e.s

Modeéles anxieux dans I'entourage

SOCIETE

N2 G

ETUDIANTE @----------

o Attentes élevées (ou irréalistes)
de l'enseighant.e

* Valorisation de la réussite en termes
de performance plutét que
d'apprentissage

e Diabolisation de l'erreur

» Comparaison constante entre les
étudiant.e.s

e Contextes d'évaluation stressants
¢ Nombre élevé d'évaluations

Prédisposition a I'anxiété

Faible estime de soi ou sentiment
d'efficacité personnelle

Préconceptions erronées en lien
avec |'évaluation

Perception négative de I'anxiété

Poursuite de buts de performance

Magalie Fournier-Plouffe, 2021
Inspiré de Capres (2018), Gosselin et Ducharme (2017), Parent (2020), Lupien (2020)



LES LEVIERS D'ACTION DE
LENSEIGNANT.E



PERIODE DE
DISCUSSION

Placez-vous en 6 équipes de 3-4 personnes.

Chaque équipe recevra un « levier » différent et devra discuter pour
proposer 5 stratégies concrétes en lien avec ce levier. Ces stratégies n'ont pas
besoin d'étre réalistes dans TOUS les contextes d"apprentissage. Elles peuvent
consister en des stratégies évaluatives, d’enseignement, une attitude, une
pratique de gestion de classe, un outil pédagogique, etc.

Un membre de I'équipe sera invité a partager les 5 stratégies de son équipe au
moment opportun. Notez-les !

Vous avez 10 minutes.



REDUIRE LES RISQUES DANXIETE DE PERFORMANCE

Favoriser le dialogue
ouvert sur I'anxiéte

Faire preuve de
bienveillance, découte
et d'ouverture

Encourager la
coopération entre
les étudiant.e.s

Faire en sorte que les
étudiant.e.s puissent
identifier leurs forces

Augmenter le sentiment
de contrdle des
étudiant.e.s

Amener graduellement les
étudiant.e.s a se réaliser
dans votre cours

Mettre I"accent sur
I'utilité percue de votre

Valoriser les apprentissages,
les améliorations

et les efforts

Valoriser
I"apprentissage plutét
que la performance

Mettre en place une
culture de la demande

Contexte d’apprentissage
propice a réduire les risques
d’anxiété de performance
(selon une approche inclusive)
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LEGENDE

Peut contribuer a augmenter
le sentiment d’efficacité
personnelle

Peut contribuer a ce que
I'étudiant.e poursuive des
buts de maitrise

Eviter la comparaison

Centrer les
étudiant.e.s sur leur
propre réussite

entre vos étudiant.e.s

Amener vos étudiant.e.s
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a se fixer des cibles
personnelles realistes

Expliquer que I'erreur est

Développer la confiance
de I'étudiant.e quant a
sa réussite

Réduire le caractére
stressant des évaluations

Mieux préparer les
étudiant.e.s en vue des
évaluations

Réduire le nombre
d'évaluations

Favoriser une
pédagogie de l'erreur

--e une composante normale du
processus d'apprentissage

Prévoir des évaluations

Miser sur la transparence
des évaluations

qui laissent place
al'erreur

Magalie Fournier-Plouffe, 2021
Inspiré de Fournier-Plouffe (2019), Parent (2020), Lupien (2020)




= Bandura, A. Autoefficacité. Le sentiment d’efficacité personnelle,
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