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Qu'est-ce qu'on peut faire pour diminuer son anxiété de performance? 

• Identifier la source de son anxiété et déterminer comment y_ remédier. Cela peut

impliquer des actions visant à améliorer ses compétences. gérer son temps. s'organiser.

identifier les priorités. etc.

• Examiner les motivations gui nous QOUssent à Qerformer. Est-ce pour éviter la honte ou

la culpabilité? Est-ce pour éviter des conséquences négatives ou la désapprobation des

autres? Est-ce pour obtenir de l'admiration. de l'attention positive ou remporter un prix

? Il est important de revoir notre motivation et de la rendre cohérente avec nos valeurs

personnelles.

• Se QréQarer et gérer son temP-..â.:. Organiser les tâches en plan de travail pour déterminer

les différentes étapes à réaliser. diviser la tâche en petits objectifs réalistes pour vivre

des réussites. accorder suffisamment de temps pour chaque étape et prendre des

pauses régulières pour se ressourcer.

• Réorganiser son environnement pour créer un cadre propice à la concentration. en

privilégiant les endroits calmes.

• �jouter des exercices de méditation ou de relaxation dans sa routine quotidienne pour

réduire l'anxiété. 

• Demander de l'aide. Ne pas hésiter à solliciter le soutien d'autres membres de la

communauté universitaire. Différents services sont disponibles à l'université selon les

besoins et les occupations de chacun. Visitez le www.uqo.ca/santementale/ressources
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