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L'angoisse des examens

I- Les examens:

Les examens sont des enjeux dans le cursus
de I’étudiant parce qu’il va étre évalué, noté. Il
devrait donc étre a la hauteur et faire bonne
impression. Ces moments clés de vie sont des
moments forts en émotions car ils impliquent un
jugement de la personnalit¢ de I’étudiant et de
son image.

I1-Définition de ’angoisse de I’examen:

L'angoisse de I’examen est définie comme
une réaction désagréable émotionnelle qui résulte
de la perception ou de [lappréciation d'une
situation particuliere comme une menace de la
peur de I'échec (Schwarzer et al, 1982; Lazarus et
Folkman, 1984).

L'angoisse de 1’examen est un ensemble de
réponses  physiologiques,  cognitives et
comportementales qui stimulent les sentiments
négatifs au sujet face a une évaluation (Nicaisie,
1995 ,p. 360)

I11- Contexte théorique explicatif:

Spielberger (1972),explique l'angoisse de
I'examen par deux composantes: angoisse-trait de
caractere et angoisse-état.

L’angoisse-trait de caractére

c’est une caractéristique durable de la
personnalité, définie comme une prédisposition a
percevoir certaines situations comme plus ou
moins menacantes et a y répondre par des états
d'angoisse plus ou moins élevés. (Spielberger,
1972)

L’angoisse-état

Un état émotionnel désagréable, en général
temporaire qui existerait a un moment donne,
aurait un niveau d’intensité particulier, et se
caractériserait par des sentiments de tension, de
crainte, de nervosité, d’inquiétude associés avec
une activation ou une augmentation de la
vigilance du systeme nerveux autonome
(Spielberger,1993)

De plus, Spielberger & Sarason (1961-
1980) ont expliqué le développement du concept

9

de D’angoisse de I’examen a partir de
l'interaction  entre  ’angoisse-état et
I’angoisse-trait de caractére par les deux
composantes; I’émotivité et 1'inquiétude.

Ils expliquent une forte relation entre
ces deux composantes quand 1’étudiant a un
niveau d’inquiétude élevé au moment de
I’examen, il va y avoir de la perte de
confiance en soi et un sentiment de
frustration (un degré d’émotivité ¢Eleve)
donc un état d’angoisse d’examen élevé.
Par contre si a chaque fois, cet étudiant vit
la situation d’examen de la méme fagon
(avec continuité de réagir avec une
émotivité élevée et une inquiétude élevée),
il va développer un caractere adopté donc
un trait d’angoisse d’examen élevé
(Deffenbacher, 1980; Depreeuw, 1984;
Hembree, 1988; Morris et al, 1981.).

C’est pour cela que la conceptualisation
classique de la construction du concept de
I’angoisse de I’examen était probablement
une combinaison entre les deux dimensions
(émotionnelle et cognitive) (Zeidner, 1995).

IV-Distinction entre I'angoisse de
I'examen et d’autres concepts proches:

L’angoisse de l'examen et I’émotion:

Une émotion est un ensemble spécifique de
sentiments psychiques fondamentaux, tels
que la peur, la joie, le dégodt, la tristesse, la
colére (...) et un ensemble de sentiment
socio-relationnel comme la honte, I'envie,
I'amour et I'empathie...accompagnés de
manifestations physiologiques et
comportementales, d’intensit¢ variables,
perceptibles ou non par soi-méme et par les
autres et qui surviennent en réponse a des
représentations, des  situations,  des
relations. (Cosnier, 1994).

Dans les situations d’examen, les étudiants
éprouvent de la détresse, de la tension et de
la panique, mais si les émotions sont
accompagnées de réponses physiologiques
et si elles vont au-dela du seuil du normal,




elles se transforment en un état d'angoisse,
(Dollard et Miller, 1941).

La peur et I'angoisse de I'examen:

La peur est une émotion forte et intense que 1’on
ressent en présence d’un danger plus ou moins
immeédiat, si le danger est bien réel, la peur est
subjective et personnelle, car I’imagination joue
un role important dans la perception de ce danger.
L’angoisse et 1’anxiété en revanche, sont des
sentiments plus diffus.

Une intensité croissante d’inquiétude,de peur, et
d'anxiété, engendre un état d'angoisse (Riquier,
Caria; 2009)

Dollard& Miller (1941) expliquent la différence
entre la peur et I'angoisse dans le tableau suivant:

Peur Angoisse

Objet Connu Inconnu

Menace Externe Interne

Définition Abstrait Vague

Conflit Inexistant Existant

Symptdmes de I'angoisse d'examen:

Spielberg (1966) désigne certains symptomes
physiologiques, comportementaux, cognitifs et
émotionnels de I’angoisse.

Les types d'angoisse d'examen:
Angoisse d‘examen normale (positive
[facilitatrice)

L'angoisse d'examen est considéree
comme normale et nécessaire;elle peut
forcer 1'é¢tudiant a agir lorsqu’un examen
l'inquicte, et le met a 1’abri du danger de
I'échec.  Dans  certaines  situations,
I’angoisse peut méme éEtre essentielle a la
réussite universitaire.

Angoisse d'examen
(négative /handicapante )

pathologique

Il arrive que l'angoisse d'examen se
manifeste de maniére incontrélée ou
excessive: elle peut survenir sans raison
apparente ou bien susciter une réponse
disproportionnée comparée a 1’événement
déclencheur (I'examen).

Il s’agit ici d’une véritable pathologie,
dont les causes sont souvent difficiles a
identifier.

Au-dela d’une prédisposition
naturelle a la nervosité, il semble que
certains facteurs jouent un role important.

Les facteurs qui influencent I’angoisse de
I’examen:

Ce sentiment d’angoisse est généré
par plusieurs facteurs:

D’aprés (Coulon, 1997; Grignon,
2000; Lahire, 1994;Beaucage, 1997;
Ebengo 2003 et Noél et all,1998).




1. Facteurs de ""Tracas quotidiens'": Incapacité a étre consolidés par
aucun succes .

Peur de I’avenir.

Peur de 1’échec, d’étre dépassé par
le temps et la quantité de matiere a

absorber

Taches matérielles,
Difficultés financiéres,
Taches universitaires,

Surestimation et /ou sous- estimation du

temps restant pour réaliser une tache 5 Facteurs sociaux

Les attentes irréalistes des parents
qui sont toujours insatisfaits face a
la performance de leurs enfants,

2. Facteurs comportementaux:

Fatigue physique et mentale

Absences fréquentes aux cours L’environnement scolaire,

Perturbation du rythme de sommeil par le
travail de révision tard le soir,

Mauvaise habitudes alimentaires
Procrastination consiste a tout remettre

L'isolement social

La diminution des loisirs et des
activités sociales.

Les procédures opérationnelles pour
gérer et contréler [I'angoisse de
I’'examen:

Systématiquement au lendemain ou au dernier
moment les préparations des examens).

3. Facteurs cognitifs: Afin de gérer et de contrbler I'état

Compéetition serrée pour accéder a I’étude,

Difficulté a maitriser les apprentissages et
I'organisation du travail hebdomadaire et
les longues heures de travail.

Difficulté a planifier son cours et sa
session d’examen;

Difficultée a équilibrer le temps de
relaxation avec celui réservé a 1’étude;

Méthodes d’étude et de travail inadaptées;

Lectures
inadéquates;

négliges ou  techniques

Prise de notes déficiente;
Mémorisation plus que compréhension;

Difficulté a anticiper et interprétation
erronée des questions;

Mauvaise lecture des consignes;
Oubli.

4. Facteurs affectifs et émotionnels:

Manque de confiance en soi et sentiment
d’infériorité.
Manque d'estime de soi,

Sentiment profond d’inefficacité,

d'angoisse de I'examen, les psychologues
orientent et guident les étudiants d'une
facon efficace a dépasser leur peur et leur
anxiétée et de trouver la source de leur
angoisse pour étre capable de la gérer.

Et wvoici comme suit quelques
procédures opérationnelles:

1. Travail cognitif et pédagogique:
« Développer la capacité a comprendre
et a résoudre les problemes
Positiver ses pensées

Apprendre & faire face aux situations
a problemes

Travailler la mémorisation et la
concentration ....

Travailler sur les
d'examen

compétences

Se préparer pour I'examen

Identifier la source de I'angoisse
Gérer ses pensées négatives

Diviser le travail pour réduire

I’anxiété et ’angoisse

Fixer et planifier des objectifs a
réaliser

Faire un planning




Lire  attentivement les  questions,
commencer par les questions faciles,

Utiliser  I’enchalnement  logique en
répondant aux questions, et réviser les
réponses avant de terminer 1’examen.

Prendre des notes de facon efficiente,

Faire des fiches ou des schémas de la
matiére,

Tenir un petit répertoire personnel des
notions problématiques,

Identifier la matiere a réviser et procéder au
découpage en étapes,

Etudier et pratiquer les points difficiles,

Apprendre intensivement ce qui fait défaut,

Travail comportemental

Améliorer les mauvaises habitudes d'étude

Faire des poses réguliéres pour ne pas
émousser la concentration

Avoir lors de I’examen une attitude
positive et focaliser sur les faits.

Le travail régulier du début de semestre,
Arriver a I’heure le jour de I’examen (pas
trop t6t)

Organiser votre examen afin de maximiser
les points dans le temps imparti.

Suivre les cours,

Faire des lectures préealables,

Avoir une hygiéene de vie équilibrée: (une
bonne qualité de sommeil, un endroit
adéquat, la gestion du temps, éviter la
fatigue, 1'énervement et le stress...)

Avoir une alimentation saine, équilibrée et
réguliére (Iégumes, viande, poisson,
céréales, pas trop de café...)

Penser a la relaxation réguliére, lacher
prise

(regarder un film, une piéce de théatre,
écouter de la musique, prendre un bain
chaud...)

Bouger, pratiquer du sport
quotidiennement, cela permet de canaliser
votre énergie et de vous aérer 1’esprit.

Travail émotionnel:

S'entrainer a se sentir confiant et de
s’affirmer

Exprimer et gérer les émotions
(Décharge émotionnelle)

Ne pas cesser de croire en Vvos
capacités de réussir

Travail social:

o Eviter de discuter avec vos amis ou
de vous faire expliquer un sujet a la
derniére minute,

Chercher un groupe de travail et de
révision

Se remettre en question: de ne pas
hésiter a parler des soucis et de

stress et d'anxiété avec les copains,
les parents ou un psychologue afin
que cette période de tension ne se
transforme pas en angoisse.

T. FarinelliEbengo, 2003&ElisabethHaghebaert,
2004)

Conclusion:

L’angoisse des examens, percue par
I’étudiant comme une menace d’étre non
reconnu ou rejeté socialement, il est
nécessaire pour un étudiant de savoir gerer
ses angoisses afin de se stimuler a sa
réussite.

L'étudiant doit savoir qu’il n’existe
pas vraiment de recette magique ou un
mode d’emploi généralis€ pour savoir
controler son angoisse. Ainsi, lorsqu'il
ressent qu’il est en difficult¢ de pouvoir
canaliser ses angoisses, il doit consulter un
psychologue attaché a son université pour
bénéficier d’une aide gratuite,
professionnalisée et efficace.
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