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Avant-propos 

Ce travail a e te  re alise  dans le cadre du cours de production de rapports administratifs 2, dans 

le but d’explorer un enjeu qui touche une grande partie des e tudiants et e tudiantes au ce gep : 

le stress de performance. 

En tant qu’e tudiante au ce gep, je suis moi-me me confronte e a  cette re alite . C’est donc avec un 

inte re t personnel que j’ai choisi de me pencher sur ce sujet. L’objectif de ce rapport est de 

mieux comprendre les causes du stress de performance, ses effets sur la vie scolaire et 

personnelle, ainsi que les strate gies qui peuvent aider a  mieux le ge rer. 

Ce travail m’a permis de prendre du recul sur mon propre parcours, mais aussi de de couvrir 

des outils et des pistes de re flexion utiles pour tous ceux et celles qui vivent ce type de stress 

au quotidien. 

J’espe re que ce rapport pourra sensibiliser a  cette proble matique et encourager a  en parler 

plus ouvertement dans le milieu colle gial. 
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Introduction 

Selon une e tude publie e par La Presse en 2024, le pourcentage des ce ge piens souffrants de 

de tresse psychologique lie e au stress de performance a atteint 26% pour les garçons et 36% 

du co te  des filles depuis la pande mie. Cette re alite  alarmante soule ve des inquie tudes quant 

a  l’impact de la pression acade mique sur la sante  mentale des e tudiants. Le stress de 

performance est devenu un enjeu majeur dans les ce geps, affectant la motivation, l’estime de 

soi et me me le bien-e tre ge ne ral des jeunes. Le but de ce rapport est d’identifier les causes et 

les moyens de pre vention du stress de performance au ce gep. Dans ce rapport nous nous 

inte ressons a  la de finition du stress lie  aux e tudes, mais plus pre cise ment le stress de 

performance, a  ses causes en fonction du sexe, de l’a ge et de l’expe rience, a  ses conse quences 

sur les e tudiants, ainsi qu’au niveau de soutien offert par les e tablissements d’enseignement. 

Il met aussi en lumie re l’importance d’agir, propose des pistes de solution concre tes et 

formule des recommandations destine es aux parents, enseignants et e tablissements 

scolaires. 

Tableau 1 - Détresse psychologique post-pandémie 

Sexe Prépandémie Post-pandémie 

Filles 18% 36% 

Garçons 9% 26% 
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1 La de finition du stress 

Le stress est une re action naturelle du corps face a  une menace re elle ou perçue, destine e a  

nous prote ger. Aujourd’hui, les sources de stress sont souvent des proble mes du quotidien 

qu’il faut re soudre pluto t que des dangers physiques. Un certain niveau de stress peut e tre 

positif, car il motive a  agir et a  se concentrer. Toutefois, un stress trop intense ou prolonge  

peut devenir nuisible : il rend difficile la prise de de cisions, nuit a  la concentration et affecte 

la confiance en soi. Il peut aussi provoquer des sympto mes physiques comme des maux de 

te te, des troubles du sommeil, une tension musculaire ou un affaiblissement du syste me 

immunitaire. Le stress de coule surtout de notre perception d’une situation. 

 

Figure 1 - Le stress 

1.1 Le stress de performance 

Le stress de performance est de crit comme une pression mentale ressentie par un individu 

lorsqu’il doit re pondre a  des attentes e leve es ou atteindre des objectifs dans des situations 

ou  ses performances sont e value es. Ce type de stress se manifeste souvent lorsqu’une 

personne est juge e en fonction de ses re sultats, comme dans le cadre scolaire, professionnel 

ou compe titif. Le stress de performance est associe  a  un sentiment de pression intense, ou  

l’individu craint de ne pas e tre a  la hauteur ou de ne pas re ussir dans les de lais fixe s ou selon 

les exigences. 
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2 Les causes du stress de performance 

Selon une e tude de l’Universite  de Sherbrooke, il existe deux types de causes : les causes 

psychologiques et les causes psychosociales. Les causes psychologiques sont lie es a  la 

personne directement tels les traits de personnalite , les styles d'adaptation, la perception de 

soi, les croyances et la pre sence de troubles de sante  mentale. Puis, du co te  des causes 

psychosociales, il s’agit des facteurs environnants, comme les autres e tudiants, les parents, 

les enseignants, etc. 

2.1 Les causes psychologiques 

Dans un article de revue publie e par Jacques Lecomte, les propos du psychologue canadien 

Albert Bandura sont cite s, il dit qu’une des causes psychologiques du stress de performance 

est le faible sentiment d’efficacite  ressenti par un individu. Il exprime que les croyances 

d’efficacite  personnelle constituent le facteur cle  de l’action humaine. Selon lui, si une 

personne estime ne pas pouvoir produire de re sultats satisfaisants dans un domaine, elle ne 

va pas tenter de les provoquer. Ces croyances influencent pratiquement toutes dans leurs 

vies : comment ils pensent, se motivent, ressentent et se comportent. 

« Le sentiment d’efficacité personnelle d’un individu ne concerne pas le nombre d’aptitudes qu’il 

possède, mais ce qu’il croit pouvoir en faire dans des situations variées.1 » - Albert Bandura 

Pour revenir a  l’e tude de l’Universite  de Sherbrooke, une autre cause qu’elle rele ve est 

l’estime de soi. Il s’agit de la manie re qu’un individu perçoit sa propre valeur, et quand son 

estime est faible, l’individu peut tenter de se valoriser par la re ussite acade mique. Le 

proble me est que, face a  l’e chec, la personne en vient a  douter de sa valeur et a  ressentir de 

la honte. A  la longue, ce sentiment se renforce et le stress de performance embarque. 

Les croyances errone es sont aussi des causes du stress de performance, car ils repre sentent 

des pense es irrationnelles qu’une personne posse de sur elle-me me, sur le monde et l’avenir 

 
1. Albert BANDURA, « Les applications du sentiment d’efficacite  personnelle : Jacques Lecomte », 
Cairn.info, p.59 à 90. 
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et ça leur ge ne re de l’anxie te . Voici quelques exemples concrets souleve s de l’e tude de 

l’Universite  de Sherbrooke : 

• Pense e du tout ou rien : si je ne re ussis pas cet examen, je ne serai jamais compe tent 

dans mon domaine.  

• Ge ne ralisation excessive : j’ai e choue  un examen, je vais tous les e chouer. 

• Conviction que l’e chec serait insupportable, puisqu’il ferait ressortir son 

incompe tence et son manque de valeur en tant que personne. 

• Croyance qu’on n’a pas le droit a  l’erreur. 

• Entretient d’ide aux de re ussite conside rablement e leve s, qui sont tout simplement 

inatteignables. 

• Perception de la re ussite comme e tant conside rablement plus importante que 

l’apprentissage en soi. 

Pour finir, le perfectionnisme est aussi l’une des nombreuses causes du stress de 

performance. Il s’agit d’une tendance a  se donner des objectifs et des exigences trop e leve es, 

ainsi que s’autoe valuer de manie re trop critique. 

2.2 Les causes psychosociales 

Selon l’e tude de l’Universite  de Sherbrooke, l’environnement social joue aussi un ro le 

important dans l’apparition de l’anxie te  de performance. Cette forme d’anxie te  refle te une 

socie te  ou  la re ussite individuelle et la performance sont fortement valorise es. Le climat 

social actuel, tant dans les milieux scolaires que professionnels, est souvent marque  par la 

compe tition et la comparaison constante, ce qui peut accentuer le stress lie  a  la performance. 

De s le de but de leur parcours scolaire, les individus peuvent e tre amene s a  croire que leur 

intelligence se mesure uniquement a  travers leurs re sultats acade miques. De plus, des 

attentes parentales e leve es et un manque de soutien pour de velopper une estime de soi solide 

peuvent intensifier ce type d’anxie te . Lorsque la valeur personnelle d’un individu repose 

uniquement sur des re ussites exte rieures, cela me ne fre quemment a  une faible confiance en 

soi et a  une anxie te  de performance accrue.  
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3 Les conse quences du stress de performance 

Les conse quences du stress de performance de signent l’ensemble des effets ne gatifs, tant sur 

le plan mental, physique, e motionnel, social et intellectuel, que ce type de stress peut 

provoquer chez une personne expose e a  une pression intense de re ussite ou a  des attentes 

e leve es. Lorsque ce stress est mal ge re , il peut nuire a  l’e quilibre personnel, et c’est ce qu’on 

analyse dans cette section du rapport. 

 

Figure 2 - Les conséquences du stress de performance 
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3.1 Sur la sante  mentale 

La sante  mentale des e tudiants au ce gep est de plus en plus pre occupante. Le journal Le 

Devoir exprime que selon une analyse de l’Observatoire sur la sante  mentale e tudiante en 

enseignement supe rieur (OSME ES), issue du Plan d’action en sante  mentale e tudiante du 

ministe re de l’Enseignement supe rieur 2021-2026, la culture de performance est un facteur 

de risque important. En se basant sur des rapports de coroners concernant des suicides 

d’e tudiants entre 2014 et 2021, l’Observatoire a constate  que cette pression a  exceller est 

bien pre sente dans plusieurs programmes, et qu’elle peut avoir des effets graves sur la sante  

mentale. 

Au ce gep, cette culture pousse plusieurs jeunes a  viser la perfection, a  se comparer 

constamment aux autres et a  craindre l’e chec. Le stress lie  aux examens, aux attentes des 

enseignants et a  l’incertitude face a  l’avenir peut mener a  de l’anxie te , a  un sentiment 

d’e puisement, et me me a  la de pression. Certains e tudiants peuvent se sentir isole s ou 

incapables de demander de l’aide, ce qui aggrave leur de tresse psychologique. 

« Dans les cégeps et les universités c’est très présent, l’anxiété de performance, particulièrement 

dans les programmes où il y a un accent sur la performance, par exemple dans les programmes 

de médecine, au cégep dans les programmes de sciences pures où plusieurs des personnes 

étudiantes aspirent à des programmes contingentés à l’université. Ça crée des dynamiques de 

compétition et d’anxiété de performance importantes.2 », analyse la codirectrice de l’OSMÉES, 

Julie Lane. 

Ces constats montrent qu’il est essentiel de cre er un environnement e ducatif plus 

bienveillant, ou  l’on valorise non seulement la re ussite, mais aussi l’e quilibre de vie, le soutien 

entre pairs et l’acce s a  des ressources en sante  mentale. Il est temps de reconnaî tre que la 

re ussite scolaire ne devrait jamais se faire au de triment de la sante  mentale. 

 
2. Julie LANE, « La culture de performance a pu contribuer aux enjeux suicidaires d’e tudiant », Le Devoir 
(29 octobre 2024). 
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3.2 Sur la sante  physique 

Lorsque le stress de performance devient chronique ou qu’il s’accumule avec des facteurs de 

stress aigus, comme les examens, les e che ances et les attentes e leve es, il peut provoquer des 

re actions physiques importantes dans le corps. 

Selon un article publie  par le gouvernement du Canada, ces re actions sont lie es a  la re ponse 

de stress, aussi appele e la re action de « combat, fuite ou immobilite  ». Cette re ponse 

automatique du corps, de clenche e par la perception d’un danger ou d’une pression, libe re des 

hormones comme l’adre naline et le cortisol. Re sultat : le cœur bat plus vite, les muscles se 

tendent, la respiration s’acce le re, la pression arte rielle monte et les sens deviennent 

hyperactifs. 

Chez les e tudiants au ce gep, cette activation re pe te e du syste me de stress, me me en l'absence 

de re el danger, peut entraî ner de la fatigue, des douleurs musculaires, des troubles du 

sommeil, des maux de te te, et une vulne rabilite  accrue aux maladies. A  long terme, le stress 

non ge re  peut aussi contribuer a  des proble mes plus graves comme l’hypertension, des 

troubles digestifs, ou un affaiblissement du syste me immunitaire. 

3.3 Sur la sante  sociale 

Vale rie Carle, e tudiante en communication a  l’Universite  du Que bec en Outaouais, a ve cu de 

plein fouet les effets de l’anxie te  de performance. Comme de nombreux e tudiants, elle a 

ressenti une pression constante a  exceller, a  livrer des re sultats impeccables et a  toujours se 

surpasser. Cette pression, qui semblait au de part e tre une source de motivation, s’est peu a  

peu transforme e en une source de de tresse. 

Au fil du temps, son anxie te  s’est intensifie e au point de perturber son quotidien. Craignant 

de faire des crises de panique, elle a commence  a  e viter les situations stressantes, comme les 

cours en pre sentiel ou les interactions sociales. Elle a donc opte  pour des cours en ligne, 

espe rant ainsi mieux ge rer ses e motions, mais cette de cision l’a isole e encore davantage. 

Vale rie ne parvenait jamais a  se sentir satisfaite de ses performances, malgre  tous ses efforts. 

Elle se comparait sans cesse aux autres e tudiants et avait l’impression que tout le monde 
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re ussissait mieux qu’elle. Cette comparaison constante nourrissait un sentiment d’e chec, 

me me lorsqu’elle atteignait ses objectifs acade miques. 

A  long terme, cette pression mentale a eu des effets physiques. L’e puisement s’est installe , la 

motivation s’est effondre e, et un sentiment de de couragement ge ne ralise  a pris le dessus. 

Mentalement et physiquement e puise e, Vale rie s’est retrouve e dans un e tat d’isolement 

social. Son te moignage met en lumie re une re alite  ve cue par de nombreux e tudiants : lorsque 

le de sir de re ussite se transforme en obsession, il peut nuire a  la sante  sociale et cre er un cycle 

difficile a  briser. 

Tableau 2 – Symptômes d’anxiété ressentie aux différents énoncés selon le pourcentage 

Source de l’image : Marc-Andre  GOSSELIN et Robert DUCHARME, « De tresse et anxie te  chez les e tudiants 

colle giaux », Service social, E rudit, 6 juin 2017. 
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4 Le soutien offert aux ce ge piens 

Le soutien aux ce ge piens de signe l'ensemble des mesures, services et ressources mis en place 

pour accompagner, encadrer et favoriser la re ussite scolaire, personnelle et sociale des 

e tudiants inscrits dans un ce gep au Que bec. Cette section du rapport explore des manie res de 

soutenir les jeunes ce ge piens. Plusieurs de ces solutions ont e te  propose es par Germain 

Duclos, dans son livre intitule  « Le stress de performance chez les jeunes » des e ditions du 

CHU de Sainte-Justine. 

4.1 Par leurs parents 

Le soutien qu’un parent peut apporter a  son jeune au ce gep est crucial, me me si l’e tudiant 

gagne en autonomie a  ce stade. Le passage au ce gep repre sente une pe riode de transition 

importante, souvent marque e par du stress, des choix d’orientation, une charge de travail 

accrue et de nouveaux de fis sociaux. Voici les principaux types de soutien qu’un parent peut 

offrir : 

Soutien émotionnel 

• E tre a  l’e coute sans jugement : offrir un espace se curitaire pour parler de ses 

inquie tudes, de ses e checs, de ses succe s, sans pression. 

• Valider ses e motions : reconnaî tre que l’anxie te , la fatigue ou les doutes sont normaux. 

• Encourager l’autonomie tout en restant pre sent comme point de repe re. 

Soutien à l’organisation et à la motivation 

• Discuter de l’e quilibre de vie : l’aider a  structurer son emploi du temps pour inclure 

e tudes, repos, activite  physique et temps libre. 

• Offrir des conseils sur la gestion du temps si demande , mais e viter d’imposer des 

me thodes. 

• Encourager la perse ve rance, me me apre s un e chec ou une baisse de motivation. 

Soutien dans la communication avec le cégep 
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• S’informer des services disponibles au ce gep (aide pe dagogique, soutien 

psychologique, services adapte s). 

• Encourager son jeune a  aller chercher de l’aide par lui-me me : ce soutien indirect 

favorise la responsabilisation. 

• E viter de contacter le ce gep a  sa place, sauf en cas de situation grave (proble me de 

sante  ou urgence). 

Soutien en santé mentale 

• E tre attentif aux signes de de tresse : isolement, irritabilite , insomnie, chute des 

re sultats. 

• Sugge rer de consulter un professionnel si l’anxie te , la de pression ou le stress 

deviennent envahissants. 

• Ne pas minimiser ses difficulte s, me me si elles semblent "mineures". 

4.2 Par leurs enseignants 

Au ce gep, les enseignants jouent un ro le central dans le soutien a  la re ussite des e tudiants, 

tant sur le plan acade mique que personnel. Bien que leur mandat principal soit d’enseigner 

la matie re, leur pre sence, attitude et encadrement peuvent avoir un grand impact sur la 

motivation, la perse ve rance et le bien-e tre des ce ge piens. Voici quelques manie res qu’ils 

peuvent offrir du soutien aux ce ge piens : 

Soutien pédagogique 

• Clarifier les objectifs d’apprentissage : pre senter clairement les attentes, les crite res 

d’e valuation et les compe tences a  de velopper. 

• Structurer les cours de façon logique et accessible : offrir des explications claires, 

varier les approches pe dagogiques (expose s, travaux d’e quipe, projets, exercices 

pratiques). 

• Offrir des re troactions constructives : commenter les travaux avec bienveillance, 

identifier les points forts et les pistes d’ame lioration. 
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• E tre disponible en dehors des cours : Heures de disponibilite , re ponses aux courriels, 

accompagnement individuel ou en petits groupes. 

Soutien à la motivation et à l’engagement 

• Valoriser les efforts, pas seulement les re sultats : souligner la progression et la 

perse ve rance. 

• Favoriser un climat de confiance : e tablir un environnement respectueux, inclusif et 

sans jugement. 

• Lier la matie re a  la re alite  : donner du sens a  l’apprentissage en montrant les liens avec 

le monde professionnel ou les enjeux actuels. 

Soutien relationnel et humain 

• E tre a  l’e coute des signes de de tresse : repe rer les absences re pe te es, les baisses de 

performance ou les changements de comportement. 

• Diriger les e tudiants vers les bonnes ressources : re fe rer a  un conseiller d’orientation, 

un psychologue, le service d’aide pe dagogique, etc. 

• Adopter une approche humaine et empathique : montrer de la compre hension en cas 

de difficulte  personnelle ou acade mique, dans les limites du ro le professionnel. 

Soutien à l’autonomie 

• Encourager l’autore flexion : poser des questions qui ame nent l’e le ve a  e valuer son 

propre cheminement. 

• Offrir des outils me thodologiques : Strate gies d’e tude, gestion du temps, organisation 

du travail. 

• Favoriser la responsabilisation : laisser de l’espace a  l’e tudiant pour qu’il apprenne a  

s’organiser, a  faire des choix, a  se relever apre s un e chec.  
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5 L’importance d’agir sur le proble me 

Comme le souligne l’e tude mene e par OSME ES, le stress de performance peut avoir de graves 

re percussions sur la sante  mentale des jeunes ce ge piens. Ce stress, souvent omnipre sent dans 

leur parcours scolaire, peut mener a  un e tat de de tresse psychologique profond, voire a  des 

pense es suicidaires, et dans certains cas, a  des gestes irre versibles. 

Face a  cette re alite  alarmante, il est de notre responsabilite  collective, en tant que socie te , 

d’agir concre tement. Les e tudes devraient e tre une source d’e panouissement personnel, de 

de couvertes et de de veloppement intellectuel, non pas une cause d’angoisse chronique. 

Les raisons d’intervenir sont nombreuses, mais certaines s’imposent avec une urgence 

particulie re. Il s’agit d’abord de pre server la sante  mentale, physique et sociale des e tudiants. 

En l’absence de soutien ade quat, ceux-ci risquent de s’enliser dans un cercle vicieux d’anxie te , 

de de pression et de de tresse psychologique, compromettant non seulement leur re ussite 

scolaire, mais aussi leur bien-e tre global. 

Il est inacceptable que tant de jeunes ressentent une pression constante face a  leurs 

performances acade miques. Il devient donc essentiel de sensibiliser tous les acteurs 

concerne s : les e tudiants eux-me mes, mais aussi les parents, les enseignants et les institutions 

d’enseignement. Ensemble, nous devons repenser les attentes, les me thodes d’e valuation et 

l’accompagnement offert aux e le ves afin d’atte nuer cette pression malsaine. 

L’e cole devrait e tre un lieu se curisant, ou  les jeunes se sentent e coute s, soutenus et valorise s. 

Un environnement propice a  l’apprentissage passe d’abord par le respect du rythme et de la 

sante  mentale de chacun. Redonnons a  l’e cole sa ve ritable mission : celle de former des 

individus e quilibre s, confiants et e panouis.  
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6 Les solutions contre le stress de performance 

Les solutions contre les stress de performance sont multiples, mais dans cette section du 

rapport, nous allons nous inte resser celles que les e tudiants peuvent utiliser s’ils vivent ce 

type de stress. Voici quelques solutions propose es par l’Universite  de Sherbrooke :  

Revoir la finalité des évaluations 

• Se rappeler que l’e cole vise a  mesurer un apprentissage, et non a  juger la valeur 

personnelle d’un individu. 

Développer la confiance en soi 

• Comprendre que la confiance en ses capacite s favorise davantage la re ussite et 

l’inte re t scolaire que les seules aptitudes intellectuelles. 

Adopter une attitude constructive face aux difficultés 

• Face a  un e chec ou a  un obstacle, privile gier le changement de strate gie ou 

l’augmentation des efforts, pluto t que de douter de ses compe tences. 

Reconsidérer l’échec comme une étape d’apprentissage 

• Voir l’e chec non comme une fin, mais comme une opportunite , parfois difficile, 

d’apprendre et de progresser. 

Prendre conscience de l’influence du regard des autres 

• Reconnaî tre que les attentes des proches (parents, amis, enseignants) influencent 

notre propre perception de la re ussite scolaire. 

Établir ses propres critères de réussite 

• De finir ce que signifie personnellement « re ussir » selon ses valeurs, ses besoins et ses 

objectifs, pluto t que selon les attentes externes. 

Fixer des objectifs réalistes et motivants 

• Se donner des buts clairs, atteignables et aligne s avec ses motivations personnelles. 
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Communiquer avec ses parents ou ses proches 

• Partager avec eux ce que repre sente la re ussite a  ses yeux, afin d’obtenir un soutien 

qui valorise les efforts pluto t que les re sultats. 

Renforcer l’estime de soi 

• Se rappeler que notre valeur repose sur ce que nous sommes, pas uniquement sur nos 

performances scolaires. 

• Avec l’aide de ces solutions, les e tudiants pourront apprendre a  mieux ge rer leur 

anxie te  et e viter de s’enfoncer dans le cercle vicieux mentionne  plus haut.  



15 

Conclusion 

En conclusion, ce rapport de crit le phe nome ne qu’est le stress de performance et met en 

e vidence ses causes et ses conse quences sur la vie d’un individu. Il de nonce le proble me avec 

pre cision et propose des pistes de solutions concre tes pour apporter du soutien aux 

e tudiants, ainsi que des recommandations pour l’avenir. Nous avons analyse  les multiples 

causes psychologiques et psychosociales, de me me que les re percussions sur la sante  

mentale, physique et sociale. 

Il est e vident que le stress de performance demeure un enjeu complexe et persistant. 

Toutefois, les mesures pre sente es dans ce rapport permettent d’entrevoir des pistes 

d’ame lioration. Une meilleure sensibilisation, un encadrement bienveillant, et un acce s e largi 

aux ressources de soutien peuvent faire une re elle diffe rence. 

Prenez conscience de votre entourage et venez en aide aux personnes qui fre quentent des 

e tablissements scolaires. Il n’est jamais trop to t pour intervenir aupre s de celles et ceux qui 

vivent une de tresse psychologique lie e aux e tudes. Un geste de soutien, aussi simple soit-il, 

peut transformer un parcours difficile en une re ussite durable. 
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Recommandations 

Voici mes recommandations aux e tablissements scolaires et aux parents des jeunes e tudiants 

pour aider a  diminuer ou pre venir le stress de performance.  

Pour les établissements scolaires 

Mettre en place des ateliers sur la gestion du stress; 

• Organisez, de s le de but de l’anne e scolaire, des ateliers anime s par des psychologues 

ou intervenants en sante  mentale. 

• Ces ateliers doivent aborder des techniques de relaxation, la pleine conscience, la 

respiration, la gestion du temps, et la re silience face a  l’e chec. 

• Responsable : Direction scolaire et service de soutien psychologique. 

• De lai : De s le premier mois de la rentre e scolaire, puis une fois par mois. 

Former le personnel enseignant à reconnaître les signes de détresse psychologique; 

• Offrez une formation obligatoire aux enseignants pour les sensibiliser a  l’anxie te  de 

performance, a  la de tection pre coce des signes de stress, et a  l’intervention ade quate. 

• Responsable : Administration scolaire avec un intervenant en sante  mentale ou un 

organisme spe cialise . 

• De lai : Formation initiale avant le de but des cours + mises a  jour annuelles. 

Favoriser une culture de valorisation de l’effort plutôt que de la performance; 

• Encouragez les enseignants a  reconnaî tre les progre s et les efforts individuels, au-dela  

des notes et des classements. 

• Inte grez des commentaires qualitatifs dans les e valuations pour re duire la pression 

des notes. 

• Responsable : Enseignants et direction pe dagogique. 

• De lai : En continu tout au long de l’anne e scolaire. 
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Instaurer des périodes de discussion sur la santé mentale dans les classes; 

• Allouez du temps chaque mois pour des e changes entre e le ves et enseignants sur la 

sante  mentale et les e motions lie es a  la performance. 

• Cela permet de normaliser le sujet et de briser l’isolement. 

• Responsable : Titulaires de classe ou tuteurs. 

• De lai : Une fois par mois. 

Réduire la surcharge de travail et harmoniser les échéances; 

• Coordonnez les e valuations entre enseignants pour e viter l’accumulation de devoirs 

et d’examens la me me semaine. 

• Responsable : Direction pe dagogique en collaboration avec les enseignants. 

• De lai : Re vision mensuelle des calendriers d’e valuations. 

Pour les parents 

Encourager l’expression des émotions à la maison; 

• Cre ez un climat de confiance ou  l’enfant peut parler librement de ses inquie tudes sans 

crainte d’e tre juge . 

• Posez des questions ouvertes sur son e tat d’esprit, ses relations sociales, ses peurs ou 

ses de fis. 

• Responsable : Parents, au quotidien. 

Valoriser l’apprentissage plutôt que les résultats; 

• Fe licitez l’enfant pour ses efforts, sa perse ve rance et ses progre s, inde pendamment de 

ses notes. 

• E vitez les comparaisons avec les autres e le ves ou les fre res et sœurs. 

• Responsable : Parents, surtout apre s les examens ou la remise de bulletins. 
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Maintenir une routine équilibrée à la maison; 

• Aidez votre enfant a  e tablir un horaire qui inclut du temps pour les e tudes, le repos, 

les loisirs et l’activite  physique. 

• Surveillez les signes de fatigue ou d’e puisement. 

• Responsable : Parents, en de but d’anne e scolaire et ajustement hebdomadaire si 

ne cessaire. 

Collaborer avec l’école en cas de signes de détresse; 

• Communiquez avec les enseignants ou les intervenants scolaires de s que vous 

constatez des signes d’isolement, d’irritabilite  ou de fatigue excessive chez votre 

enfant. 

• Responsable : Parents, de s l’observation de signes inhabituels. 

Limiter les sources de pression externe; 

• E vitez d’imposer des attentes irre alistes ou de projeter vos ambitions sur l’enfant. 

• Encouragez-le a  choisir des activite s parascolaires qui lui plaisent, sans surcharger 

son horaire. 

• Responsable : Parents, en continu. 

Ces recommandations vont aider a  encourager les e tudiants, a  les motiver et a  e viter les 

mauvaises re percussions du stress de performance. Il est important de prendre ces 

suggestions au se rieux et de les appliquer dans la re alite . En espe rant que ce rapport est pu 

vous aider a  comprendre le proble me et qu’il vous a offert de bonnes pistes de solutions pour 

le futur.  
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