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Question de recherche Quels sont les impacts des moyens travaillés en classe sur I’anxiété des éléves a 1’école?

Contexte & Problématique

Nous savons que I’anxiété est de plus en plus présente
chez les éleves, peu importe I’age. 10 a 15% des enfants
souffriraient méme de troubles anxieux (Elia, 2019). lls
sont souvent peu outilles pour y faire face ou pour
reconnaitre les signes. L’anxiété va souvent avoir un
Impact direct sur leur disponibilité a apprendre et sur les
résultats qu’ils vont fournir. Lors de mon stage dans une
classe de 2e annee, j’ai pu observer de 1’anxiété chez
plusieurs éleves. La plupart disaient la méme chose : « Je
ne suis pas capable. » Certains allaient méme jusqu’a
refuser de faire un travail ou restaient bloqués devant une
tache en raison de leur peur de ne pas reussir.

Cadre de reférence

L’anxieéte

Le fait d’anticiper un probleme avant méme qu’il
n’arrive, de le grossir ou méme de le créer. Il s’agit d’un
melange entre une reaction physigue (ex : avoir le cceur
qui bat vite ou de la difficulté a respirer) et une reaction
psychologique (ex : avoir des inquiétudes ou des doutes
avant un examen). (AMPQ, 2020)

La confiance en soi

Le fait d’avoir « I’assurance dans notre capacité a agir et a
faire face aux situations que nous devons affronter
quotidiennement [...]. » (Gay, 2013, p. 214) Elle va étre
créée autant par des réussites que par des echecs associés
a I’action et non a la personne. (Gay, 2013, p. 215)
[’anxiété va E€tre une conséquence de manque de
confiance en sol.

La relaxation

[’apaisement du corps et de I’esprit afin de se libérer de
certaines tensions, autant physiqgues que psychologiques.
(Legat, 2005, p. 4)

Activités expérimentees

Introduction sur 1’anxiété : reconnaissance des sources de
I’anxiété a 1’école; reconnaissance des symptomes
physiques et psychologiques lors des periodes d’anxiété;
Identification de moyens pour diminuer 1’anxiété. La
premiere feuille d’auto-évaluation [1] a éte remplie par les
eleves a ce moment-la.

Exercices de yoga. [3]

Expérimentations de différentes techniques de respiration.
[4] R B

Transformations de pensees anxiogenes en affirmations
positives.

Exemple : « Je vais faire de mon mieux et j’ai le droit de
faire des erreurs. » au lieu de « Je ne serais pas capable. ».

Auto-evaluation
Cacha lez phraze: qui te correzpondent lorsgue oo te nens amxisns.
aip

Analyse des traces & interventions faites en classe

Reésultats observeés et obtenus

Avec cette activité, les éleves ont pu étre en mesure de
reconnaitre les symptomes qu’ils ressentaient lors de
moments d’anxiété, mais aussi les causes, qui peuvent étre
differents d’une personne a I’autre. En groupe, ils ont été
en mesure de trouver des moyens pour diminuer 1’anxiété
qu’ils ressentaient. Selon les réponses obtenues dans la
deuxieme feuille d’auto-évaluation [2], certains ont fait
part qu’ils avaient commence a utiliser des moyens
différents que ceux expérimentées en classe, comme le
dessin ou I'utilisation de balles antistress.

Selon les réeponses obtenues avec la deuxieme auto-
evaluation [2], environ la moitié des éleves ont mentionné
que le yoga était une des methodes qui fonctionnaient le
mieux pour diminuer leur anxieté. Lors de ces activites,

j’ai pu observer que les eleves semblaient beaucoup plus

calmes et certains me 1’ont confirmé.

Selon les réeponses obtenues avec la deuxieme auto-
evaluation [2], plus de la moitié du groupe ont mis la
respiration comme étant la méthode qui fonctionnait le
mieux pour eux. Certains ont écrit que ca les aidait ou
encore que la respiration aidait a retirer toute leur anxiéte.
Le fait de prendre le temps de bien respirer a permis aux
eleves de relaxer en enlevant les tensions qu’ils pouvaient
ressentir. J’ai aussi pu en observer certains qui les
utilisaient de maniere autonome avant une évaluation.

Selon les reponses obtenues avec la deuxieme auto-
evaluation [2], cette méthode semble avoir été celle le
moins efficace, puisqgue moins du quart des éleves ont dit
qu’elle fonctionnait pour eux. J’ai voulu amener les éeleves
a transformer le negatif en positif afin de favoriser leur
confiance en soi avant une évaluation ou autres. Je n’ai
pas pris le temps de suffisamment modeéliser et
experimenter cette methode avec eux qui est peut-étre plus
difficile a réinvestir de maniere autonome afin de voir le
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Pause yoga avec une vidéo
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Resultat & Conclusion

Pour la plupart des eleves, les methodes expérimentées en
classe leur ont permis de se relaxer davantage et ainsi
diminuer P’anxiété qu’ils peuvent avoir a diverses
occasions. Selon les traces obtenues et les discussions que
nous avons eues a plusieurs reprises, une majorité d’éleves
se sentalent plus en confiance avant une évaluation s’ils
prenaient un temps de relaxation efficace.

Pour le yoga et les techniques de respirations, I’'impact sur
I’anxiété des eleves a éte positif puisque la plupart ont
mentionne gue ces moyens fonctionnaient pour eux. De
plus, avec les diverses discussions gue nous avons eues,
les éleves ont été en mesure de detecter les signes
d’anxiété qu’ils pouvaient ressentir, la raison ainsi que
d’autres moyens qui pourraient les aider.

Pour ce qui est des affirmations positives, I’impact a eté
moins grand que celul auquel je m’attendais. Le mangue
de modeélisation et d’expérimentation est fort
probablement la raison de ce faible impact. En effet, pour
changer notre facon de pensée, donc de voir de maniere
plus positive, il faut du temps, mais surtout de la pratique.

Pour conclure, les moyens que nous avons travailles en
classe ont permis de diminuer en partie 1’anxiété des
eleves. Je suis d’avis que I’implantation d’une routine de
relaxation a chaque jour ne peut avoir que des effets
positifs, autant sur 1’anxiété des eleves, leur confiance, que
sur leur apprentissage.
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