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Déclaration de droits d'auteur pour le module de formation
Le contenu de ce module de formation est la propriété intellectuelle et est librement accessible
à tous les utilisateurs. Ce module de formation est protégé par la licence Creative Commons
Attribution-Non-Commercial-Share-Alike 4.0 International License. Vous êtes libre de :

- Partager - copier et redistribuer le matériel sur n'importe quel support ou dans
n'importe quel format.

- Adapter - remixer, transformer et développer le matériel sous les conditions suivantes :
- Attribution - Vous devez donner le crédit approprié, fournir un lien vers la licence et

indiquer si des modifications ont été apportées. Vous pouvez le faire d'une manière
raisonnable, mais pas d'une manière qui suggérerait que le donneur de licence vous
approuve ou approuve votre utilisation.

- Non commercial - Vous ne pouvez pas utiliser le matériel à des fins commerciales.
- Partage à l'identique - Si vous remixez, transformez ou développez le matériel, vous

devez distribuer vos contributions sous la même licence que l'original.
Toute utilisation ou reproduction non autorisée du contenu de ce module de formation sera
considérée comme une violation de la loi sur les droits d'auteur et fera l'objet d'une action en
justice.

Clause de non-responsabilité
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Le programme de formation UNITED a été développé comme un programme de formation
mixte, combinant l'apprentissage en ligne (étude indépendante reposant sur des ressources
d'apprentissage en ligne) et des activités en salle de classe animées par un formateur qualifié.
Le contenu d'apprentissage fourni ici est destiné à servir à l'apprentissage indépendant et ne
prétend pas couvrir tous les aspects possibles et les questions connexes en ce qui concerne le
sujet traité. Les utilisateurs sont seuls responsables de s'assurer qu'ils disposent du matériel,
des logiciels, des équipements de télécommunication et des services Internet suffisants et
compatibles nécessaires à l'utilisation du campus et des modules en ligne.

À propos de UNITED
United - Inclusion and Diversity of Learners with Diverse Backgrounds" est un projet cofinancé
par Erasmus+ 2022-2-DE02-KA210-VET-000092335 en collaboration avec XU Exponential
University of Applied Sciences et Luxembourg Creative Lab vise à améliorer les organisations
partenaires en éduquant les membres de notre personnel et nos pairs sur les valeurs
européennes les plus importantes en matière d'inclusion et de diversité. Vous trouverez plus
d'informations sur les activités de notre projet à l'adresse suivante :
https://unitederasmus.com/

4



Unité 1 : Comprendre l'anxiété liée aux examens
Tags : anxiété, symptômes, peur, perfectionnisme
Unité 1 - Introduction

L'anxiété liée aux examens est un problème courant auquel sont confrontés les étudiants du monde
entier. Il s'agit d'une forme d'anxiété de performance qui peut avoir un impact significatif sur la réussite
scolaire et le bien-être général de l'étudiant. Dans cette unité, nous nous pencherons sur le concept de
l'anxiété liée aux examens, en explorant ses causes, ses symptômes et son impact sur les étudiants.

1.1. Définition et aperçu de l'anxiété liée aux examens
L'anxiété liée aux examens est un état psychologique dans lequel les étudiants ressentent une
détresse et une anxiété extrêmes dans les situations d'examen. S'il est normal que les étudiants
ressentent un certain niveau de stress ou de tension avant et pendant les examens, l'anxiété
liée aux examens implique des sentiments d'inquiétude et de peur qui interfèrent avec leur
capacité à donner le meilleur d'eux-mêmes.

L'anxiété liée aux examens, également appelée anxiété liée aux tests, est un état psychologique
caractérisé par des sentiments de détresse et d'appréhension qui se manifestent avant, pendant
ou après un examen ou un test. Elle peut toucher des personnes de tous âges et est souvent
ressentie par les étudiants. Voici quelques causes et symptômes courants de l'anxiété liée aux
examens :

Les causes de l'anxiété liée aux examens :

● La peur de l'échec : La peur de ne pas être à la hauteur ou de ne pas répondre à ses
propres attentes ou à celles des autres peut contribuer à l'anxiété liée aux examens.

● Manque de préparation : Le fait de ne pas avoir suffisamment étudié ou de ne pas se
sentir prêt pour l'examen peut augmenter le niveau d'anxiété.

● Enjeux importants : Lorsque les examens ont des conséquences importantes, telles que
la détermination des notes académiques ou des opportunités futures, la pression peut
intensifier l'anxiété.

● Expériences négatives antérieures : Le fait d'avoir obtenu de mauvais résultats à un
examen ou d'avoir reçu des commentaires négatifs dans le passé peut créer de l'anxiété
lors d'examens futurs.

● Perfectionnisme : Le fait de se fixer des normes trop élevées et de craindre les erreurs ou
les imperfections peut accroître l'anxiété.

Symptômes de l'anxiété liée aux examens :
● Symptômes physiques : Accélération du rythme cardiaque, transpiration, tremblements,

essoufflement, maux de tête, maux d'estomac, nausées ou sensation d'étourdissement.
● Symptômes cognitifs : Pensées rapides, difficultés de concentration, sensation d'avoir

l'esprit vide ou trous de mémoire, discours négatif et doute de soi.
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● Symptômes émotionnels : Sentiments de peur, d'agitation, d'irritabilité, de nervosité ou
d'accablement.

● Symptômes comportementaux : Comportements d'évitement, tels que la
procrastination ou le fait de sauter des examens, la recherche excessive de réconfort ou
des difficultés à dormir la nuit précédant un examen.

● Une altération des performances : L'anxiété liée aux examens peut entraver la capacité
d'une personne à se rappeler des informations avec précision, à penser clairement ou à
donner le meilleur d'elle-même.

● Il est important de noter que l'anxiété liée aux examens est un phénomène courant et
qu'il est normal d'éprouver un certain niveau de stress avant les examens. Toutefois, si
l'anxiété devient grave et affecte de manière significative votre bien-être ou vos résultats
scolaires, il peut être utile de demander l'aide d'un conseiller ou d'un professionnel de la
santé mentale qui pourra vous proposer des stratégies pour gérer efficacement l'anxiété
liée aux examens.

1.2. L'impact de l'anxiété liée aux examens sur les étudiants
L'anxiété liée aux examens peut avoir un impact profond sur les résultats scolaires et la santé
mentale d'un élève. Elle peut entraîner de mauvais résultats aux examens, de mauvaises notes
et une perte de confiance en soi. Dans les cas les plus graves, elle peut conduire à l'évitement
des situations d'examen et même au refus d'aller à l'école.

1.2.1. Effets sur les résultats scolaires :

L'anxiété liée aux examens peut avoir diverses conséquences sur les résultats scolaires,
notamment

Diminution de la concentration
L'anxiété peut rendre difficile la concentration pendant les études ou les examens, ce qui
entraîne une diminution de la rétention et de la compréhension des informations.

Troubles de la mémoire
L'anxiété peut entraver la capacité à se souvenir des informations avec précision, ce qui entraîne
des difficultés à répondre aux questions ou à se souvenir des concepts clés pendant les
examens.

Mauvaise gestion du temps
L'anxiété peut conduire à une pression du temps et à la panique, ce qui pousse les étudiants à
se précipiter dans les examens ou à laisser des questions sans réponse.

Impact négatif sur les compétences en matière de résolution de problèmes
Un niveau élevé d'anxiété peut nuire à la pensée critique et aux capacités de résolution de
problèmes, ce qui entraîne une baisse des performances dans les tâches qui nécessitent une
réflexion analytique.
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Baisse des notes :
L'anxiété liée aux examens peut entraîner une sous-performance, ce qui se traduit par des notes
inférieures à celles attendues ou souhaitées.

Image 1 : Il a été démontré que l'anxiété liée aux examens réduit les performances des
étudiants. Source : Verywellmind.com

1.2.2. Effets sur la santé mentale et physique

L'anxiété liée aux examens peut également avoir des effets négatifs sur la santé mentale et
physique, tels que

Augmentation du niveau de stress

Une anxiété persistante liée aux examens peut conduire à un stress chronique, qui peut avoir un
impact négatif sur le bien-être général et la santé mentale.

Troubles du sommeil :
L'anxiété peut perturber les habitudes de sommeil, entraînant des difficultés à s'endormir, à
rester endormi ou à avoir un sommeil réparateur. Cela peut exacerber le stress et la fatigue.

Détresse émotionnelle
L'anxiété liée à l'examen déclenche souvent des sentiments de peur, d'inquiétude, d'irritabilité
et de doute de soi, qui peuvent contribuer à la détresse émotionnelle et aux sautes d'humeur.
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Symptômes physiques
L'anxiété peut se manifester physiquement, entraînant des maux de tête, des maux d'estomac,
des tensions musculaires, des battements de cœur rapides, des vertiges et d'autres malaises
physiques.

Baisse de l'estime de soi
Des expériences répétées d'anxiété liée aux examens et de mauvais résultats peuvent éroder la
confiance en soi et l'estime de soi, ce qui affecte la motivation et l'engagement scolaire.

Image 2 : L'anxiété psychologique peut se manifester par des symptômes physiques, notamment
des bouffées de chaleur, des douleurs musculaires, un essoufflement, une accélération du

rythme cardiaque et des troubles digestifs.

Points clés à retenir

● L'anxiété liée aux examens, ou anxiété liée aux tests, est un problème courant auquel
sont confrontés les étudiants et qui se traduit par une détresse et une anxiété extrêmes
dans les situations de test.

● Les causes de l'anxiété liée aux examens comprennent la peur de l'échec, le manque de
préparation, les examens à fort enjeu, les expériences négatives antérieures et le
perfectionnisme.
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● Les symptômes de l'anxiété liée aux examens peuvent inclure des symptômes physiques,
cognitifs, émotionnels et comportementaux, ainsi qu'une baisse des performances.

● L'anxiété liée aux examens peut avoir des répercussions importantes sur les résultats
scolaires, telles qu'une baisse de la concentration, des troubles de la mémoire, une
mauvaise gestion du temps, un impact négatif sur les compétences en matière de
résolution de problèmes et des notes plus faibles.

● L'anxiété liée aux examens peut également affecter la santé mentale et physique,
entraînant une augmentation du niveau de stress, des troubles du sommeil, une
détresse émotionnelle, des symptômes physiques et une baisse de l'estime de soi.

● Il est important de reconnaître que l'anxiété liée aux examens est un phénomène
courant et de chercher du soutien auprès de conseillers ou de professionnels de la santé
mentale si elle affecte de manière significative le bien-être ou les résultats scolaires.

● Des stratégies de gestion de l'anxiété liée aux examens peuvent être utiles, comme le
développement de techniques d'étude efficaces, la pratique de techniques de relaxation,
le maintien d'un mode de vie sain, la recherche de soutien et l'utilisation de stratégies
de gestion du stress.

Recommandations de lectures complémentaires :

Un environnement de classe inclusif peut grandement atténuer les effets de l'anxiété liée aux
examens pour les élèves. Consultez le module 5 pour plus d'informations sur la manière de
créer un tel environnement.

Références :

Zeidner, M. (1998) Test anxiety: The state of the art. New York: Plenum Press; link

Johnson, S. (2005) Taking the anxiety out of taking tests., link

Casbarro, J. (2005) Test anxiety: Strategies to improve student performance.; link
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Unité 2 : Travail de groupe inclusif et lutte contre les microagressions

Tags : microagressions, préjugés, résilience, médiation, écoute active
Unité 2 - Introduction

Le travail de groupe inclusif et la lutte contre les microagressions sont des éléments essentiels pour créer
un environnement d'apprentissage favorable et respectueux. Dans cette unité, nous explorerons le rôle
du travail en groupe inclusif dans la réduction de l'anxiété liée aux examens et les stratégies pour lutter
contre les microagressions et les préjugés dans la salle de classe.

2.1. Le rôle du travail en groupe inclusif dans la réduction de l'anxiété liée aux examens
Le travail de groupe inclusif consiste à créer un environnement dans lequel tous les élèves se
sentent valorisés, respectés et inclus. Il peut contribuer à réduire les sentiments d'isolement, à
promouvoir un sentiment d'appartenance et à réduire l'anxiété liée aux examens. Les stratégies
visant à favoriser le travail de groupe inclusif comprennent la promotion d'une communication
claire, la garantie d'une participation égale et le respect de toutes les idées et contributions.

La participation équitable joue un rôle important dans le travail de groupe inclusif et peut
grandement contribuer à réduire l'anxiété liée aux examens. Voici pourquoi :

Des opportunités d'apprentissage pour tous

Lorsque le travail de groupe est inclusif et que la participation est équitable, chaque membre a
une chance égale d'apporter son point de vue, d'exprimer ses idées et de s'engager dans la
résolution de problèmes. Cela favorise l'apprentissage actif et aide les étudiants à mieux
comprendre le contenu du cours. En conséquence, leur confiance en eux peut augmenter et
leur anxiété diminuer car ils se sentent mieux préparés pour les examens.

Soutien des pairs

Une participation équitable permet une meilleure collaboration entre les étudiants. Ils peuvent
s'aider mutuellement à comprendre les concepts difficiles, étudier ensemble et atténuer les
craintes et le stress liés aux examens. Ce soutien social peut réduire le sentiment d'isolement et
rendre les défis plus faciles à relever.

Auto-efficacité

Lorsque les élèves participent activement à un travail de groupe, ils sont plus susceptibles de
sentir qu'ils ont un certain niveau de contrôle sur leur processus d'apprentissage. Ce sentiment
d'efficacité personnelle peut réduire leur anxiété à l'examen, car ils croient en leur capacité à
atteindre un objectif ou un résultat.
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Expérience et aisance dans le partage d'idées
Une participation équitable donne à chaque élève la possibilité de partager ses idées sans
craindre d'être éclipsé ou négligé. Cela peut aider les élèves à se sentir plus à l'aise pour
exprimer leur compréhension et formuler leurs idées, ce qui est souvent nécessaire dans les
situations d'examen.

Préparation au monde réel

Dans le monde professionnel, la capacité à travailler en équipe et à participer activement est
très appréciée. Un travail de groupe équitable n'aide pas seulement les élèves sur le plan
scolaire, mais aussi sur le plan social et professionnel, ce qui renforce leur confiance en eux.

Promouvoir la résilience

Le processus de participation équitable, avec ses succès et ses défis, peut aider les élèves à
développer leur résilience. Ils apprennent à gérer les opinions divergentes, les malentendus et
même les conflits. Cela peut les aider à mieux gérer le stress des examens, car ils ont été
conditionnés à faire face aux difficultés.

Il est important de noter que le groupe doit être géré avec soin afin de s'assurer que chaque
membre participe de manière égale. Les enseignants doivent également fournir le soutien et les
conseils nécessaires pour favoriser un environnement propice à une participation équitable.

La création d'un environnement de collaboration et la gestion de la dynamique de groupe
nécessitent une planification et une stratégie minutieuses. Voici quelques stratégies clés qui
peuvent être utilisées :

Des attentes claires

Définir et communiquer des attentes claires pour le travail de groupe. Il peut s'agir d'établir des
règles pour les discussions, de déterminer comment les décisions seront prises et d'établir des
normes de comportement et de participation.

Attribuer des rôles

L'attribution de rôles spécifiques peut contribuer à maintenir un équilibre dans la participation.
Ces rôles peuvent être ceux d'animateur, de rapporteur, de chronométreur et de présentateur.
Les rôles peuvent être attribués à tour de rôle aux membres du groupe afin que chaque élève
ait l'occasion d'expérimenter différentes responsabilités.

Activités structurées
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L'utilisation d'activités structurées peut contribuer à garantir la participation de tous. Par
exemple, une stratégie de réflexion en binôme peut amener tous les membres à réfléchir
d'abord individuellement, puis en binôme, et enfin à partager avec le groupe.

Faciliter les contrôles réguliers
Des contrôles réguliers permettent de suivre les progrès du groupe et d'aborder rapidement les
problèmes éventuels. Ils peuvent également être l'occasion d'un retour d'information, d'une
réflexion et d'une révision des stratégies du groupe.

Les conflits sont naturels dans le travail de groupe. Au lieu de les éviter, créez des mécanismes
par lesquels les conflits peuvent être exprimés et abordés de manière respectueuse et
constructive. Voici quelques exemples de mécanismes de résolution des conflits

Des canaux de communication ouverts

Créez un environnement dans lequel les membres de l'équipe se sentent à l'aise pour exprimer
ouvertement leurs préoccupations ou leurs désaccords. Encouragez la tenue de réunions
d'équipe régulières au cours desquelles les membres peuvent faire part de leurs réflexions, de
leurs problèmes et de leurs suggestions.

Écoute active

Apprenez aux membres de l'équipe à écouter activement les autres sans les interrompre. Cela
permet d'éviter les malentendus et de montrer que l'on accorde de l'importance à leurs
opinions.

Médiation

Désignez une tierce partie neutre (qui peut être un chef d'équipe ou un facilitateur externe)
pour arbitrer les conflits lorsqu'ils surviennent. Les médiateurs peuvent aider à guider la
conversation, à garantir l'équité et à orienter les discussions vers une résolution.

Utilisation de déclarations en "je".

Apprenez aux membres de l'équipe à exprimer leurs préoccupations en utilisant des
déclarations "Je", qui mettent l'accent sur les sentiments et les points de vue personnels plutôt
que sur l'attribution de responsabilités. Cela peut réduire l'attitude défensive et favoriser la
compréhension.

Temps d'arrêt :

Si un conflit s'envenime, permettez aux membres de l'équipe de faire une courte pause pour se
calmer. Cela peut empêcher la situation de s'envenimer et offrir un temps de réflexion.
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o Documentation : Encouragez la tenue d'un registre des conflits et de leur
résolution. Cela permet de suivre les tendances et d'identifier les problèmes
récurrents qui peuvent nécessiter une attention plus approfondie.

o Des objectifs et des rôles clairs pour l'équipe : Veillez à ce que les objectifs de
l'équipe et les rôles individuels soient bien définis. De nombreux conflits sont dus
à des attentes floues ou à des chevauchements de responsabilités.

o Activités de renforcement de l'équipe : Organisez des activités de renforcement
de l'esprit d'équipe afin de favoriser des relations plus solides entre les membres
de l'équipe. L'amélioration des relations interpersonnelles peut conduire à une
résolution plus efficace des conflits.

o Processus d'escalade : Établissez un processus d'escalade clair pour les conflits
qui ne peuvent être résolus au sein de l'équipe. Définissez quand et comment
faire appel à la direction ou à un soutien externe.

● Diversifier les groupes : Essayez de mélanger des étudiants ayant des antécédents, des
compétences et des points de vue différents. Cela peut enrichir la dynamique de groupe,
promouvoir l'inclusion et réduire la pensée de groupe.

● Fournir un retour d'information constructif : Les commentaires des pairs et de
l'enseignant peuvent aider les élèves à comprendre comment ils se débrouillent dans le
groupe et ce qu'ils peuvent améliorer. Il est essentiel que ce retour d'information soit
constructif et orienté vers la recherche de solutions.

● Pratiques réflexives : Encouragez les élèves à réfléchir à leurs expériences pendant le
travail de groupe. Cela peut se faire par le biais de journaux individuels ou de discussions
de groupe, où ils analysent ce qui a bien fonctionné, ce qui n'a pas fonctionné et
comment ils peuvent s'améliorer à l'avenir.

2.2. Lutter contre les microagressions et les préjugés
Les microagressions sont des comportements ou des commentaires subtils, souvent
involontaires, qui expriment des préjugés à l'égard de groupes marginalisés. Pour lutter contre
les microagressions en classe, il faut sensibiliser les élèves, encourager un dialogue ouvert et
offrir une formation aux élèves et au personnel.

Les microagressions, les préjugés implicites et la menace des stéréotypes sont autant de
facteurs qui peuvent contribuer à un environnement d'apprentissage non inclusif et exacerber
l'anxiété liée aux examens. Voici comment ils fonctionnent :
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● Micro-agressions : Les microagressions sont des comportements, des commentaires ou
des actions subtils, souvent inconscients, qui dénigrent des individus en raison de leur
appartenance à un groupe marginalisé. Il peut s'agir de commentaires ou de
plaisanteries apparemment anodins qui sont en fait désobligeants ou discriminatoires.
Par exemple, dire à une étudiante que "les filles ne sont généralement pas bonnes en
maths" est une microagression. Dans le contexte de la réduction de l'anxiété liée aux
examens, les microagressions peuvent contribuer à des sentiments d'exclusion, de
malaise et d'anxiété accrue, ce qui a un impact négatif sur la capacité d'un étudiant à se
concentrer, à apprendre et à réussir ses examens.

●
● Biais implicite : il s'agit des attitudes ou des stéréotypes qui influencent notre

compréhension, nos actions et nos décisions de manière inconsciente. Par exemple, un
enseignant peut inconsciemment accorder plus d'attention ou d'opportunités à certains
élèves sur la base de ses propres préjugés implicites. Ces préjugés peuvent créer un
environnement d'apprentissage injuste, où certains élèves peuvent se sentir non
soutenus ou négligés, ce qui augmente leur niveau d'anxiété.

● Menace des stéréotypes : Il s'agit de la crainte que le comportement d'une personne ne
confirme un stéréotype existant sur un groupe auquel elle s'identifie. Si les étudiants
sont anxieux à l'idée de confirmer des stéréotypes négatifs liés à leur sexe, à leur race ou
à d'autres identités (par exemple, "les femmes ne sont pas douées pour les sciences"),
ce stress supplémentaire peut nuire à leurs résultats scolaires et accroître leur anxiété à
l'égard des examens.

Image 3 : De nombreuses universités ont eu recours à la création d'espaces dits "sûrs" pour
protéger leurs étudiants. Ce concept est toutefois controversé, car il peut réduire la résistance
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psychologique des étudiants à long terme. Source : Université de Rochester : Université de
Rochester

La lutte contre les microagressions, les préjugés implicites et les menaces de stéréotypes en
classe et leur prévention nécessitent un effort concerté de la part des éducateurs. Voici
quelques stratégies :

● Formation des éducateurs : Le personnel académique et professionnel des universités
devrait suivre une formation régulière sur la compréhension et l'identification des
microagressions, des préjugés implicites et des menaces liées aux stéréotypes. Cette
formation peut également doter les éducateurs d'outils et de stratégies pour aborder
ces questions lorsqu'elles se posent.

● Promouvoir la sensibilisation : L'éducation n'est pas réservée aux éducateurs. Incorporez
des discussions sur ces sujets dans le programme d'études afin que les élèves soient
également sensibilisés à ces questions. La création d'un environnement dans lequel les
élèves se sentent à l'aise pour discuter de ces sujets peut être une étape clé de la
prévention.

● Un programme inclusif : Utiliser un programme qui reflète la diversité de la population
étudiante et du monde en général. À l'Université XU, notre programme a été
personnalisé pour répondre aux besoins de divers groupes d'apprenants. En particulier,
pour les étudiants de première année, nous organisons une semaine d'orientation afin
de faciliter leur transition entre les lycées et l'environnement universitaire. Cela nous
permet de nous assurer que les réalisations et les points de vue de personnes issues de
tous les milieux sont pris en compte.

● Remettre en question les stéréotypes : Travaillez activement à la remise en question des
stéréotypes. Par exemple, si vous êtes professeur de sciences, mettez en avant les
contributions de scientifiques de tous les sexes, de toutes les ethnies et de toutes les
origines. Remettez en question les rôles de genre et mettez en avant les personnes qui
défient les attentes de la société.

● Communication attentive : Les éducateurs doivent être attentifs à leur langage et à leur
comportement. Ils doivent notamment être conscients de leur langage corporel, du ton
de leur voix et des mots qu'ils utilisent lorsqu'ils s'adressent aux élèves.

● Affirmations positives : Renforcez régulièrement les capacités et les talents des élèves
afin de renforcer leur estime de soi et leur confiance. Ce faisant, les effets négatifs des
menaces liées aux stéréotypes peuvent être réduits.
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● Encourager l'empathie et le respect : Apprenez aux élèves à faire preuve d'empathie et
de respect envers leurs pairs. Une culture du respect peut contribuer à atténuer les
microagressions.

● Traiter immédiatement les incidents : Si un incident se produit, il faut l'aborder
immédiatement, mais avec tact. L'ignorer ou retarder l'action peut envoyer le message
qu'un tel comportement est acceptable.

● Systèmes de soutien : Mettez en place un système clair permettant aux élèves de
signaler les incidents liés aux préjugés, aux stéréotypes ou aux microagressions. Ce
système doit garantir la confidentialité et la sécurité de l'élève qui signale l'incident et
fournir un résultat concret pour faire face à la situation.

● Auto-réflexion : Encouragez les élèves et les éducateurs à réfléchir à leurs propres
préjugés et stéréotypes. Une auto-réflexion régulière peut être un outil puissant de
développement personnel et de changement.

Points clés à retenir
● Travail en groupe inclusif : le travail en groupe inclusif est essentiel pour créer un

environnement d'apprentissage où les étudiants se sentent valorisés et respectés. Une
participation équitable peut favoriser un apprentissage actif, renforcer l'efficacité
personnelle et réduire l'anxiété liée aux examens. Pour y parvenir, il convient de
communiquer clairement, de respecter toutes les idées, d'assurer une participation
égale et de gérer efficacement la dynamique de groupe.

● Stratégies pour un travail de groupe inclusif : Certaines stratégies visant à favoriser la
collaboration et à gérer la dynamique de groupe comprennent la définition d'attentes
claires, l'attribution de rôles, la création de contrats de groupe, des activités structurées,
la promotion de l'écoute active, des contrôles réguliers, des mécanismes de résolution
des conflits, la diversification des groupes, la fourniture d'un retour d'information
constructif et l'encouragement des pratiques réflexives.

● Micro-agressions et préjugés : les micro-agressions, les préjugés implicites et les
menaces de stéréotypes sont des comportements subtils mais nuisibles qui peuvent
créer un environnement d'apprentissage exclusif et accroître l'anxiété liée aux examens.
Il est possible d'y remédier en favorisant la prise de conscience, en encourageant un
dialogue ouvert et en proposant des formations.

● Stratégies pour lutter contre les microagressions et les préjugés : pour atténuer ces
problèmes, les éducateurs peuvent suivre une formation régulière, intégrer des
discussions sur ces sujets dans le programme d'études, utiliser un programme d'études
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inclusif, remettre en question les stéréotypes, faire attention à leur communication,
renforcer les capacités des élèves, encourager l'empathie et le respect, traiter les
incidents immédiatement, mettre en place des systèmes de soutien et encourager
l'auto-réflexion.

Recommandations de lectures complémentaires

Les stratégies d'identification et de lutte contre les microagressions sont abordées plus en détail
dans le module 8. Pour plus d'informations, reportez-vous à ce module.

Pour mieux comprendre les aspects théoriques des préjugés et des comportements inclusifs et
non inclusifs, revoyez le contenu du module 1.

Références

● "Designing Groupwork: Strategies for the Heterogeneous Classroom" by Elizabeth G.
Cohen; link

● "Creating Effective Teams: A Guide for Members and Leaders" by Susan A. Wheelan; link
● "Microaggressions in Everyday Life: Race, Gender, and Sexual Orientation" by Derald

Wing Sue; link
● "Blindspot: Hidden Biases of Good People" by Mahzarin R. Banaji and Anthony G.

Greenwald; link
● "Whistling Vivaldi: How Stereotypes Affect Us and What We Can Do" by Claude Steele;

link
● "The Inclusive Classroom: Strategies for Effective Differentiated Instruction" by Margo A.

Mastropieri and Thomas E. Scruggs; link
● "Diversity and Inclusion in Higher Education and Societal Contexts: International and

Interdisciplinary Approaches" by SunHee Kim Gertz, Betsy Huang, and Lauren Cyr; link
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Unité 3 : Techniques pour réduire l'anxiété liée aux examens

Tags : réduction du stress, pleine conscience, exercices de respiration, fixation d'objectifs, mind-mapping
Unité 3 - Introduction

Diverses techniques peuvent aider les étudiants à gérer et à réduire leur anxiété liée aux examens. Dans
cette unité, nous explorerons les techniques de réduction du stress, les techniques d'étude efficaces et le
rôle des soins personnels dans la réduction de l'anxiété liée aux examens.

3.1 Techniques de réduction du stress et stratégies d'adaptation

Les techniques de réduction du stress peuvent aider les étudiants à gérer leur anxiété et à
améliorer leurs résultats aux examens. Ces techniques peuvent inclure des exercices de
respiration profonde, la relaxation musculaire progressive et la méditation de pleine conscience.

Exercices de respiration et techniques de pleine conscience

Exercices de respiration :
● Respiration profonde ou respiration diaphragmatique : il s'agit de respirer lentement et

profondément, de remplir complètement les poumons et d'expirer lentement. Vous
pouvez rendre cet exercice plus efficace en comptant jusqu'à quatre pendant chaque
inspiration, en tenant le compte de quatre, puis en expirant en comptant jusqu'à quatre.

● Respiration en boîte ou respiration carrée : il s'agit d'une technique utilisée par les Navy
SEALs pour se calmer rapidement. Elle consiste à inspirer, à retenir sa respiration, à
expirer et à retenir à nouveau sa respiration, en comptant jusqu'à quatre. La "boîte" ou
le "carré" fait référence à la durée égale de chaque partie de la respiration.

● Respiration 4-7-8 : cette technique consiste à inspirer en comptant jusqu'à 4, à retenir
son souffle en comptant jusqu'à 7 et à expirer en comptant jusqu'à 8. Ce schéma peut
contribuer à calmer le système nerveux et à favoriser la relaxation.

Techniques de pleine conscience :

● Méditation par balayage du corps : Il s'agit de concentrer son attention sur différentes
parties du corps, des orteils au sommet de la tête. En balayant chaque partie, vous la
détendez consciemment, en relâchant toute tension.

● Observation en pleine conscience : Choisissez un objet et passez cinq minutes à
l'observer en détail. Remarquez sa couleur, sa forme, sa texture et ses autres
caractéristiques. Cela peut vous aider à éloigner votre esprit de l'anxiété et à le replacer
dans le moment présent.
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● Écoute attentive : Mettez un morceau de musique et écoutez attentivement. Essayez de
distinguer les sons et les instruments individuels. Comme l'observation attentive, cette
méthode peut vous aider à vous ancrer dans le présent.

● Réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR) : Il s'agit d'un programme
structuré qui combine la pleine conscience, la conscience du corps et le yoga. De
nombreuses ressources et classes sont disponibles en ligne, et de nombreuses
recherches suggèrent que ce programme peut être efficace pour réduire le stress et
l'anxiété.

Techniques supplémentaires :

● Relaxation musculaire progressive : Cette technique consiste à contracter puis à relâcher
différents groupes de muscles du corps. Elle peut contribuer à réduire les sentiments
d'anxiété et à favoriser la relaxation.

● L'imagerie guidée : Il s'agit de visualiser un lieu ou une situation paisible. Vous pouvez
utiliser un script, une application ou simplement votre imagination. Cela peut vous aider
à vous concentrer sur des images positives plutôt que sur des pensées anxieuses.

● Le yoga et l'exercice physique : Ces deux activités peuvent réduire le stress, améliorer
l'humeur et renforcer la concentration. Intégrer une activité physique régulière dans
votre routine peut être très bénéfique pour gérer l'anxiété.

Stratégies cognitives et comportementales

● Restructuration cognitive : Il s'agit d'identifier et de remettre en question les schémas de
pensée négatifs, puis de les remplacer par des pensées plus positives et plus justes. Par
exemple, si un élève pense "je vais échouer à cet examen", il peut le remettre en
question en pensant aux fois où il a réussi dans le passé ou en reconnaissant qu'il a bien
étudié et qu'il est préparé.

● Thérapie d'exposition : Il s'agit d'une exposition progressive à la source de l'anxiété dans
un environnement sûr et contrôlé jusqu'à ce que l'anxiété diminue. Dans le cas de
l'anxiété liée aux examens, il peut s'agir de passer des tests d'entraînement ou d'étudier
dans l'environnement de l'examen.

● Changement d'état d'esprit : Encouragez les étudiants à considérer les examens comme
des occasions d'apprendre et de progresser plutôt que comme des menaces. Cela peut
aider à changer la perception des examens de quelque chose de négatif à quelque chose
de plus positif et gérable.
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● Résolution de problèmes : Cette technique consiste à identifier un problème, à réfléchir
à des solutions possibles, à choisir et à mettre en œuvre une solution, et à évaluer
l'efficacité de la solution. Dans le cas de l'anxiété liée aux examens, le problème pourrait
être le sentiment de ne pas être préparé à l'examen, et les solutions pourraient consister
à créer un programme d'étude, à trouver un groupe d'étude ou à parler de la matière à
l'enseignant.

● Autocontrôle : Notez quand et où vous vous sentez le plus anxieux, ce qui déclenche ces
sentiments et comment vous réagissez. Cela peut vous aider à mieux comprendre votre
anxiété et à trouver des schémas que vous pouvez vous efforcer de modifier.

● Techniques de relaxation : Elles comprennent la respiration profonde, la relaxation
musculaire progressive et l'imagerie guidée. Bien qu'il ne s'agisse pas de techniques
cognitivo-comportementales à proprement parler, elles sont souvent utilisées en
conjonction avec d'autres techniques de TCC pour gérer l'anxiété.

● Activation comportementale : Il s'agit de s'engager dans des activités agréables et
gratifiantes, afin de contrecarrer la tendance à éviter les situations qui provoquent
l'anxiété. Ces activités peuvent contribuer à améliorer l'humeur et à réduire l'anxiété.

● La pleine conscience et l'acceptation : Ces techniques consistent à être présent dans
l'instant et à accepter les sentiments d'anxiété tels qu'ils se présentent, sans les juger.
Avec le temps, ces techniques peuvent réduire l'intensité des symptômes d'anxiété.

● Fixation d'objectifs : Se fixer de petits objectifs réalisables peut aider les étudiants à
gérer efficacement leur temps d'étude et à réduire la procrastination, ce qui peut
contribuer à réduire l'anxiété liée aux examens.

Image 4 : Des études ont montré que le yoga est une technique de relaxation efficace. Source :
yogabasics.com
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3.2 Techniques d'étude efficaces

Des techniques d'étude efficaces peuvent aider les étudiants à se sentir mieux préparés aux
examens et à réduire leur anxiété. Ces techniques peuvent inclure le rappel actif, la répétition
espacée et la pratique entrelacée.

Gestion du temps et techniques d'organisation

● Technique Pomodoro : Cette technique consiste à étudier par blocs de temps,
généralement 25 minutes, séparés par de courtes pauses de 5 minutes. Après quatre
"Pomodoros", faites une pause plus longue de 15 à 30 minutes. Cette technique permet
de rester concentré et d'éviter l'épuisement.

● Blocage du temps : Cette méthode consiste à planifier sa journée à l'avance et à
attribuer des plages horaires spécifiques à différentes activités. Cela permet de s'assurer
que l'on consacre suffisamment de temps à l'étude de chaque matière.

● Établissement de priorités : Utilisez la matrice d'Eisenhower pour hiérarchiser les tâches
en fonction de leur urgence et de leur importance. Cela permet de gérer les tâches plus
efficacement et de réduire le stress.

● Fixation d'objectifs : Fixez des objectifs à court et à long terme. Veillez à ce que les
objectifs soient spécifiques, mesurables, réalisables, pertinents et limités dans le temps
(SMART).

● Listes de choses à faire : Utilisez des listes de tâches quotidiennes ou hebdomadaires
pour rester organisé. Vous pouvez utiliser des applications de productivité ou un stylo et
du papier, selon vos préférences.

● Évitez le multitâche : Le multitâche peut être moins efficace parce qu'il peut entraîner
des erreurs et une perte de temps en raison des changements de tâches.
Concentrez-vous sur une tâche à la fois pour étudier plus efficacement.

Stratégies d'apprentissage actif

● Auto-explication : Lorsque vous étudiez, essayez de vous expliquer les concepts comme
si vous les enseigniez à quelqu'un d'autre. Cela améliore la compréhension et la
mémorisation.

● Cartographie de l'esprit : Utilisez des diagrammes visuels pour représenter les relations
entre différents éléments d'information. Cela aide à comprendre les sujets complexes et
à mémoriser les informations.
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● Interrogation : Testez régulièrement vos connaissances sur la matière que vous étudiez.
Cela permet de mieux s'en souvenir pendant les examens.

● Enseigner aux autres : Expliquer des concepts à des pairs ou à des membres de votre
famille peut renforcer votre compréhension et mettre en évidence les points sur
lesquels vous devez travailler.

● Réfléchir-Paire-Partager : Dans le cadre d'une étude en groupe, utilisez la stratégie
"Penser, Pair, Partager". Réfléchissez individuellement à une question, discutez à deux,
puis partagez vos idées avec l'ensemble du groupe.

● Analogies et applications concrètes : Essayez de relier ce que vous apprenez à quelque
chose que vous connaissez déjà ou à des situations de la vie réelle. Cela peut rendre
l'apprentissage plus significatif et plus facile à mémoriser.

● Discussion et débat : Discuter et débattre de sujets avec des pairs peut vous permettre
d'approfondir votre compréhension et vous encourager à envisager des perspectives
différentes.

● Apprendre par la pratique : Appliquez ce que vous apprenez. Si vous étudiez les sciences,
faites des expériences. Si vous apprenez les mathématiques, résolvez des problèmes.

● Réflexion : Réfléchissez régulièrement à ce que vous avez appris et à la manière dont
vous pouvez vous améliorer. Cela peut conduire à de meilleures stratégies d'étude et à
de meilleurs résultats d'apprentissage.

3.3 Le rôle de l'auto-soin dans la réduction de l'anxiété liée aux examens
The Role of Self-Care in Reducing Exam AnxietyLe rôle de l'auto-soin dans la réduction de
l'anxiété liée aux examens

L'importance du sommeil, de la nutrition et de l'exercice
● Le sommeil : Un sommeil suffisant est essentiel pour la mémoire et l'apprentissage. Il

contribue à la consolidation des informations et améliore la concentration et les
fonctions cognitives. La recherche indique que le fait de passer une nuit blanche peut
nuire considérablement à la mémorisation et à la compréhension des examens. Des
habitudes de sommeil régulières sont recommandées pour la santé et les performances
cognitives globales.

● L'alimentation : Une bonne alimentation joue un rôle essentiel dans les fonctions
cérébrales et le bien-être mental. Une alimentation équilibrée, riche en fruits, légumes,
protéines maigres et céréales complètes, peut améliorer les fonctions cognitives et
l'humeur. Certains aliments comme les myrtilles, le curcuma, le brocoli, les graines de
citrouille, les oranges, les œufs, le thé vert et le chocolat noir sont particulièrement
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bénéfiques pour la santé du cerveau. L'hydratation est également cruciale pour les
performances cognitives.

● L'exercice : Une activité physique régulière peut améliorer la santé mentale en réduisant
l'anxiété, la dépression et le stress. Elle améliore également la mémoire, l'attention et
les capacités cognitives en général. L'exercice physique augmente le flux sanguin vers le
cerveau, ce qui favorise la cognition. Il déclenche également la libération d'endorphines,
des neurotransmetteurs qui produisent des sentiments de bonheur et d'euphorie.

Techniques de pleine conscience et de relaxation
● La méditation de pleine conscience : Elle consiste à se concentrer sur le moment présent

sans porter de jugement. Elle peut réduire le stress et l'anxiété, améliorer l'attention et
favoriser un sentiment général de bien-être. La méditation de pleine conscience de base
consiste à s'asseoir tranquillement et à se concentrer sur sa respiration naturelle ou sur
un mot ou un mantra que l'on répète en silence.

● Relaxation musculaire progressive : Cette technique consiste à contracter puis à relâcher
chaque groupe de muscles du corps, en commençant par les orteils et en remontant
jusqu'à la tête. Elle favorise la relaxation et peut être particulièrement utile pour les
personnes qui présentent des symptômes physiques de stress et d'anxiété.

● Yoga : le yoga est une pratique corps-esprit qui associe des postures physiques, des
exercices de respiration, la méditation et une philosophie distincte. Le yoga est
considéré comme une thérapie. Il contribue à réduire le stress, la tension artérielle et le
rythme cardiaque.

● Respiration profonde : il s'agit d'une technique de relaxation simple mais puissante. Elle
est facile à apprendre, peut être pratiquée presque n'importe où et constitue un moyen
rapide de contrôler son niveau de stress.

● L'imagerie guidée : Dans cette technique de relaxation, vous formez des images
mentales pour vous rendre visuellement dans un lieu ou une situation paisible et
apaisante. Vous pouvez utiliser autant de sens que possible, tels que les odeurs, les vues,
les sons et les textures.

● Méditation par balayage corporel : Il s'agit d'un type de méditation de pleine conscience
qui consiste à scanner son corps à la recherche de zones de tension. L'objectif est de
remarquer les tensions et de les relâcher.
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Points clés à retenir
● Techniques de réduction du stress et stratégies d'adaptation : Diverses techniques de

réduction du stress, telles que les exercices de respiration profonde, la relaxation
musculaire progressive et la méditation de pleine conscience, peuvent être utilisées
pour gérer l'anxiété. Les stratégies cognitivo-comportementales, notamment la
restructuration cognitive, la thérapie d'exposition, la résolution de problèmes,
l'autocontrôle et la fixation d'objectifs, peuvent également s'avérer très efficaces.

● Techniques d'étude efficaces : Les techniques de gestion du temps et d'organisation
telles que la technique Pomodoro, le blocage du temps, l'établissement de priorités, la
fixation d'objectifs et l'évitement du multitâche peuvent être utilisées pour étudier
efficacement. Les stratégies d'apprentissage actif, telles que l'auto-explication, la
cartographie mentale, les questionnaires, l'enseignement aux autres et l'application de
ce qui a été appris, sont très efficaces pour retenir les informations et comprendre les
concepts.

● Le rôle de l'auto-prise en charge dans la réduction de l'anxiété liée aux examens :
Prendre soin de sa santé physique et mentale en faisant régulièrement de l'exercice, en
adoptant un régime alimentaire équilibré et en dormant suffisamment peut réduire
considérablement l'anxiété liée aux examens. Les techniques de pleine conscience et de
relaxation, notamment la méditation de pleine conscience, la relaxation musculaire
progressive, la respiration profonde et l'imagerie guidée, peuvent également aider à
gérer les niveaux de stress et à favoriser la relaxation.

Recommandations de lectures complémentaires

Plusieurs techniques de réduction de l'anxiété sont abordées dans le module 2, qui couvre les
défis auxquels les jeunes sont confrontés lors de la transition de l'école à l'université.

Références:
● "Full Catastrophe Living" by Jon Kabat-Zinn; link
● "The Anxiety and Phobia Workbook" by Edmund Bourne; link
● "Feeling Good: The New Mood Therapy" by David D. Burns; link
● "Cognitive Behavioural Therapy For Dummies" by Rhena Branch; link
● "Make It Stick: The Science of Successful Learning" by Peter C. Brown, Henry L. Roediger

III, and Mark A. McDaniel; link
● "10% Happier: How I Tamed the Voice in My Head, Reduced Stress Without Losing My

Edge, and Found Self-Help That Actually Works--A True Story" by Dan Harris; link
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Étude de cas

Mise enœuvre de techniques visant à réduire l'anxiété liée aux examens

Cette étude de cas impliquera un scénario réel dans lequel les étudiants sont confrontés à
l'anxiété d'un examen. Les participants seront invités à appliquer les connaissances et les
stratégies qu'ils ont apprises tout au long du module pour faire face à la situation, promouvoir
un travail de groupe inclusif, lutter contre les microagressions ou les préjugés, mettre enœuvre
des techniques de réduction du stress et évaluer l'impact des pratiques d'autogestion de la
santé.

Surmonter l'anxiété liée aux examens à l'université XU - Une étude de cas sur le programme
de licence en marketing numérique et médias sociaux

Contexte :
Cette étude de cas se concentre sur la question de l'anxiété liée aux examens chez les étudiants
inscrits au programme de licence en marketing numérique et médias sociaux à l'Université des
sciences appliquées XU Exponential. L'anxiété liée aux examens a été identifiée comme un
problème récurrent par le biais d'évaluations régulières, ce qui a incité l'enseignant à mettre en
œuvre des mesures spécifiques dans deux modules, à savoir EL24 "Digital Branding" et EL24
"Digital Media" : EL24 "Digital Branding" et EL28 "Digital Communication Design". Cette étude
de cas explore l'impact du feedback avancé et des répétitions d'examen sur les niveaux
d'anxiété des étudiants et sur leurs performances académiques.

Objectif :
L'objectif de cette étude de cas est d'examiner comment la mise en œuvre d'un retour
d'information avancé et de répétitions d'examen dans les modules EL24 et EL28 a aidé les
étudiants à surmonter leur anxiété liée aux examens et à améliorer leurs résultats scolaires.

Méthodes :

● Identification du problème : grâce à des évaluations régulières, il a été constaté que les
étudiants du programme de licence en marketing numérique et médias sociaux
présentaient des niveaux plus élevés d'anxiété liée aux examens par rapport aux
semestres précédents.

● Intervention : Le professeur responsable des modules EL24 et EL28 a reconnu le
problème et a décidé d'y remédier en mettant enœuvre deux mesures :
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o Retour d'information avancé : Les étudiants ont reçu un retour d'information sur
leur projet au début du semestre, ce qui leur a permis d'identifier les domaines à
améliorer et de dissiper les incertitudes.

o Répétition de l'examen : Les étudiants qui ont manifesté de l'anxiété à l'égard des
examens ont eu l'occasion de participer à une session d'examen pratique conçue
pour simuler l'environnement d'un examen réel. Cette répétition visait à réduire
l'anxiété et à renforcer la confiance.

● Collecte des données : Les données ont été collectées à partir des résultats des
étudiants aux examens du semestre précédent et du semestre à l'étude. Des données
qualitatives supplémentaires, telles que les commentaires et les témoignages des
étudiants, ont également été recueillies afin de mieux comprendre l'impact des
interventions.

● Analyse : Les données recueillies ont été analysées afin d'évaluer l'impact du feedback
avancé et de la répétition d'examen sur les niveaux d'anxiété et les résultats scolaires
des étudiants.

Résultats :

o Réduction de l'anxiété : Les étudiants qui ont participé à la répétition de l'examen ont
fait état d'une réduction significative de leur niveau d'anxiété à l'examen. Ils ont déclaré
se sentir mieux préparés et plus confiants à la suite de la séance d'entraînement.

o Amélioration des résultats scolaires : L'analyse des résultats des examens a révélé que
les étudiants ayant souffert d'anxiété à l'examen au cours du semestre précédent et
ayant participé aux interventions ont vu leurs notes augmenter de 23 % par rapport au
semestre précédent. Cette amélioration démontre l'impact positif de la prise en charge
de l'anxiété liée aux examens sur les résultats scolaires des étudiants.

Conclusion:

Cette étude de cas démontre l'efficacité de la mise en œuvre d'un retour d'information avancé
et de répétitions d'examen pour lutter contre l'anxiété liée aux examens chez les étudiants du
programme de licence en marketing numérique et médias sociaux de la XU Exponential
University of Applied Sciences. En fournissant aux étudiants un retour d'information en temps
utile et en leur donnant la possibilité de répéter l'examen, l'enseignant a réussi à réduire les
niveaux d'anxiété et à améliorer les résultats scolaires. Ces résultats soulignent l'importance de
prendre en compte le bien-être des étudiants et de mettre en œuvre des stratégies adaptées
pour surmonter l'anxiété liée aux examens dans l'enseignement supérieur.
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Conseils et recommandations
Surmonter l'anxiété liée aux examens est un défi commun auquel de nombreux étudiants sont
confrontés. Voici quelques conseils concrets pour aider à gérer et à réduire l'anxiété liée aux
examens :

● Stratégies d'étude efficaces :
● Plan d'étude organisé : Créez un programme d'étude structuré qui divise votre matériel

d'étude en morceaux faciles à gérer. Cela permet d'éviter le bachotage de dernière
minute et de réduire le stress.

● Apprentissage actif : Adoptez des techniques d'apprentissage actif telles que résumer,
enseigner la matière à quelqu'un d'autre ou créer des flashcards. L'apprentissage actif
améliore la compréhension et la rétention.

● Entraînez-vous régulièrement : Passez des examens ou des quiz pour simuler
l'environnement de l'examen. Cela vous permet de vous familiariser avec le format et de
réduire l'anxiété le jour de l'examen.

● Techniques de gestion du stress :
● Respiration profonde : pratiquez des exercices de respiration profonde pour calmer votre

système nerveux. Inspirez lentement par le nez, retenez votre souffle pendant quelques
secondes et expirez par la bouche.

● Relaxation musculaire progressive : Tendez puis relâchez chaque groupe de muscles de
votre corps. Cette technique favorise la relaxation et réduit la tension.

● Pleine conscience et méditation : Faites des exercices de pleine conscience ou de
méditation pour rester présent et réduire les pensées négatives.
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Glossaire

● Apprentissage actif : S'engager dans des activités d'apprentissage qui requièrent une
participation active et une réflexion critique.

● Rappel actif : Récupération active d'informations dans la mémoire, améliorant la
compréhension et la rétention.

● Alimentation équilibrée : La consommation d'une variété d'aliments fournit les
nutriments essentiels au fonctionnement du cerveau et à la santé en général.

● Respiration en boîte : technique de respiration consistant à inspirer, à retenir, à expirer
et à retenir le souffle, chaque fois pendant un certain temps.

● Exercices de respiration : Techniques telles que la respiration profonde, la respiration en
boîte et la respiration 4-7-8 pour favoriser la relaxation.

● Symptômes cognitifs : Manifestations mentales de l'anxiété, telles que les pensées qui
s'emballent et les discours négatifs sur soi.

● Résolution des conflits : Les symptômes cognitifs : manifestations mentales de l'anxiété,
telles que les idées noires et les discours négatifs sur soi.

● Exercices de respiration profonde : Techniques impliquant des respirations lentes et
profondes pour la relaxation et la réduction de l'anxiété.

● Diversification des groupes : Mélanger des individus ayant des antécédents, des
compétences et des points de vue différents dans les groupes.

● Techniques d'étude efficaces : Méthodes telles que le rappel actif, la répétition espacée
et la pratique entrelacée pour un apprentissage efficace.

● Participation équitable : Assurer une participation égale de tous les membres du groupe
aux activités.

● Thérapie d'exposition : Exposition graduelle à des situations anxiogènes afin de réduire
les réactions de peur.

● Peur de l'échec : Peur intense de ne pas répondre aux attentes, ce qui contribue à
l'anxiété.

28



● Imagerie guidée : Technique consistant à visualiser une scène ou une situation
apaisante.

● Biais implicite : attitudes inconscientes influençant le comportement et les décisions.

● Programme d'études inclusif : Contenu éducatif reflétant la diversité et promouvant
l'inclusion.

● Travail de groupe inclusif : Création d'un environnement où tous les élèves se sentent
valorisés et inclus.

● Relations interpersonnelles : Liens entre les individus, importants pour une collaboration
efficace.

● Possibilités d'apprentissage pour tous : Participation équitable offrant à tous la
possibilité de contribuer et d'apprendre.

● Micro-agressions : Comportements ou commentaires subtils véhiculant des préjugés à
l'encontre de groupes marginalisés.

● Observation attentive : Se concentrer sur les détails d'un objet pour ancrer l'esprit dans
le moment présent.

● Méditation de pleine conscience : Se concentrer sur le moment présent sans jugement
pour réduire le stress.

● Changement d'état d'esprit : Changer la perception des examens pour passer d'une
menace à une opportunité d'apprentissage.

● Nutrition : Consommer une alimentation équilibrée pour le fonctionnement du cerveau
et le bien-être mental.

● Soutien par les pairs : Apprentissage collaboratif impliquant l'assistance et
l'encouragement entre pairs.

● Symptômes physiques : Manifestations corporelles de l'anxiété, comme l'accélération du
rythme cardiaque et les maux de tête.

● Résolution de problèmes : L'identification, la recherche de solutions, la mise enœuvre
et l'examen des solutions.

● Relaxation musculaire progressive : Alternance de contraction et de relâchement des
groupes musculaires pour réduire l'anxiété.
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● Sensibilisation : Encourager les discussions sur les microagressions et les préjugés pour
une meilleure compréhension.

● Pratiques réflexives : Évaluer les expériences pour améliorer les stratégies futures.

Vérifiez vos connaissances

1. Qu'est-ce que l'anxiété liée aux examens ?
a. Une réaction normale au stress des examens
b. Un sentiment d'excitation avant les examens
c. Un état psychologique impliquant une détresse extrême dans les situations

d'examen
d. Un état de calme complet pendant les examens

2. Quelles sont les causes courantes de l'anxiété liée aux examens ?
a. Peur de la réussite et perfectionnisme
b. Manque d'intérêt pour le sujet
c. Peur de parler en public
d. Peur de l'échec et manque de préparation

3. Lequel des symptômes suivants est un symptôme cognitif de l'anxiété liée aux examens ?
a. Augmentation du rythme cardiaque
b. Maux d'estomac
c. Pensées rapides
d. Comportements d'évitement

4. Quel est l'objectif du travail en groupe inclusif pour réduire l'anxiété liée aux examens ?
a. Exclure certains élèves du processus d'apprentissage
b. Favoriser l'isolement des élèves
c. Créer un environnement où tous les élèves se sentent valorisés et respectés
d. Accroître la concurrence entre les élèves

5. Quelle stratégie peut favoriser une participation équitable au travail de groupe ?
a. Attribuer des rôles fixes aux étudiants tout au long du semestre
b. Encourager un étudiant à dominer les discussions
c. Éviter les contrôles réguliers avec le groupe
d. Faire tourner les rôles entre les membres du groupe
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6. Quel est l'objectif de la restructuration cognitive dans la gestion de l'anxiété liée aux
examens ?

a. Changer les schémas de pensée négatifs pour des schémas plus positifs et plus justes
b. Ignorer complètement les pensées négatives
c. Éviter complètement les examens
d. Supprimer les émotions liées à l'anxiété

7. Quelle technique consiste à inspirer en comptant jusqu'à 4, à retenir sa respiration en
comptant jusqu'à 7 et à expirer en comptant jusqu'à 8 ?

a. Respiration 4-7-8
b. Respiration en boîte
c. Relaxation musculaire progressive
d. Imagerie guidée

8. Comment les éducateurs peuvent-ils lutter contre les microagressions et les préjugés en
classe ?

a. Ignorer ces incidents pour prévenir les conflits
b. Promouvoir la sensibilisation, le dialogue ouvert et la formation
c. Éviter les discussions sur ces sujets avec les élèves
d. Encourager les microagressions dans le cadre de la diversité des points de vue

9. Quelle technique d'étude consiste à expliquer des concepts comme si l'on enseignait à
quelqu'un d'autre ?

a. Cartographie de l'esprit
b. Quiz
c. Auto-explication
d. Enseigner aux autres

10. Comment les soins personnels peuvent-ils contribuer à réduire l'anxiété liée aux examens ?
a. En augmentant le nombre d'examens passés
b. En éliminant le besoin d'étudier
c. En favorisant le bien-être physique et mental général
d. En s'isolant des amis et de la famille
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