v\

[SYN
| //\3‘»/)/ \

LUANXIETE DE PERFORMANGCE  coreeiiere pécsgoaue

College André-Grasset




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 ?

|

A 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.
A 33% d’entre eux ont dit ressentir « beaucoup » ‘

ou « enormément >» de pression liée a la
performance scolaire.

A 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

« Mauvais » stress
(stimulant)

« Bon » stress
(stimulant)

Zone de
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 :

A Augmente I'engagement et la
motivation pour I'étude;

A Augmente la vigilance et les
capacités de mémorisation;

A Augmente les capacités de
concentration;

A Contribue & trouver des
solutions aux problémes.

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



AUNIVEAU
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




