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COMPRENDRE LES MOTIVATIONS PERSONNELLES
DE DEUX CEGEPIENS ET AGIR SUR

LE STRESS AUX ETUDES
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Dans un article précédent?, nous avons abordé
les roles de la volonté de puissance et de
I’insécurité chez 1’étre humain. Nous y avons
expliqué comment prévenir le détournement de
ces deux ¢éléments vers des buts qui peuvent
freiner I’¢évolution de la personne. Dans la
poursuite de cette réflexion, nous présentons
deux situations vécues par des étudiants. Nous
essaierons de mieux comprendre comment ils
en sont venus a poursuivre leurs ambitions en
croyant qu’elles leur apporteraient pouvoir et
sécurité, alors qu’elles étaient devenues de
véritables sources de stress lors des périodes
d’examens. Cette réflexion a pour but de
reconnaitre et de comprendre certains ¢léments
qui peuvent conduire au stress et de proposer
quelques pistes pour diminuer ce stress, en
a une meilleure

travaillant notamment

Résumé A partir des exemples de deux étudiants de niveau collégial, cet article
décrit comment les ambitions personnelles que ces jeunes poursuivent dans
I’espoir d’acquérir un pouvoir et une sécurité contribuent au contraire a augmenter
leur stress avant les examens. Nous cherchons a mieux comprendre les réactions
émotionnelles qu’ils vivent et proposons des pistes afin que la volonté de puissance
et la recherche de sécurité jouent leur véritable role. Nous nous plagons ainsi
dans une perspective de développement de l'intelligence émotionnelle, dans le
but de contribuer a la diminution du stress chez les étudiants.

compréhension des émotions qu’il suscite
dans une perspective de développement de
I’intelligence émotionnelle.

La recherche de sécurité et de pouvoir

Pour mieux comprendre ce qui peut influencer
le vécu des étudiants, rappelons deux assises du
fonctionnement de I’étre humain essentielles a
sa survie : satisfaire ses besoins de base et étre
en sécurité. Tout au cours de son existence, la
personne accumule des connaissances sur le
monde qui I’entoure et acquiert des outils qui
lui permettent d’accroitre sa capacité de
répondre a ses besoins. Dés la petite enfance,
elle cherche a devenir autonome et a se libérer
de la dépendance. Par I’éducation regue, les
conditionnements, le contexte social dans lequel
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JEUNTESSE

GES SITUATIONS ILLUSTRENT
COMMENT ON EN VIENI, PLUS
0U MOINS GONSCIEMMENT,
A NOURRIR UNE AMBITION
EN GROYANT A TORT QU'ELLE
CONTRIBUERA A NOUS
PROCURER UNE SEGURITE ET A
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elle évolue, ses expériences de vie et les
enseignements qu’elle en tire, la personne en
vient a forger sa personnalité, sa propre
conception du monde et de la place qu’elle veut
y occuper ainsi que du pouvoir qu’elle souhaite
détenir et de la sécurité dont elle veut profiter.
Chaque individu posséde donc un parcours
personnel qui I’améne, de fagon plus ou moins
consciente, a valoriser un pouvoir plutét qu’un
autre et a définir ses propres critéres de sécurité,
pour ensuite emprunter une voie par laquelle il
espere satisfaire ses besoins et acquérir pouvoir

et sécurité.

Prenons [’exemple
d’une personne qui,
en grandissant, en
est venue a admirer
son peére, qui jouit
de l’estime de son
entourage familial et
social. Elle souhaite
lui ressembler et

NOUS RENDRE PLUS FORT.
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tente d’imiter ses

comportements, car

elle a interprété que
son pere tirait un certain pouvoir de cette
popularité. Elle croit qu’en agissant comme lui,
elle aura droit a la méme considération.
Toutefois, malgré ses efforts, elle ne parvient
pas a attirer I’attention autant que son peére, et
les réunions familiales et sociales la rendent
toujours un peu anxieuse. D’une fois a 1’autre,
elle se demande si elle arrivera a briller pour
étre considérée comme elle le souhaite, si elle
recevra de son entourage des réponses, verbales
ou non, qui lui feront ressentir qu’on I’apprécie
parce qu’on la trouve drole, intéressante ou
intelligente. Cette anticipation d’une réponse
des autres entraine chez elle une certaine
insécurité. Celle-ci est liée, d’une part, au fait
qu’elle cherche a agir d’une maniére avec
laquelle elle ne se sent pas réellement a 1’aise
et, d’autre part, au fait que, dans les situations

sociales, elle investit toute sa valeur dans cette
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ambition d’étre valorisée et considérée par les
autres, et devient, par conséquent, tributaire de

leur jugement.

Prenons un autre exemple. Une personne
souhaite étre acceptée par les autres. Elle évite
de dire tout haut ce qu’elle pense, car des
expériences antérieures |’ont amenée a
comprendre que I’affirmation de soi risque de
contrarier les autres. Son ambition d’étre
acceptée lui fait craindre d’étre rejetée, ce qui
provoque son insécurité, et, en méme temps, elle

se sent ¢touffée de ne pas pouvoir s’affirmer.

Ces situations illustrent comment on en vient,
plus ou moins consciemment, a nourrir une
ambition en croyant a tort qu’elle contribuera a
nous procurer une sécurité et a nous rendre plus
fort. Selon Guitouni (1984),
« bien souvent, comme nous ne disposons
pas de la force de calmer nous-mémes
nos insécurités, nous misons sur notre
sentiment d’appartenance a une ligne de
pensée ou sur nos liens avec les autres
pour nous sentir plus en sécurité. Mais
par le fait méme, nous contraignons notre
volonté de puissance a se conformer a des
exigences et a des critéres. Résultat : en
cherchant une sécurité a I’extérieur de
nous pour pallier a [sic] une certaine
faiblesse intérieure, nous assujettissons
notre volonté de puissance a des modeles
et nous faisons ainsi naitre une seconde
cette fois de

insécurité, teintée

frustration. » (p. 14)

Le stress des étudiants

Durant les périodes d’évaluation, éprouver du
stress est normal. On se demande quelles seront
les questions posées a I’examen, si on a révisé
la bonne partie de la matiére, si on obtiendra des
résultats satisfaisants... Notre travail d’ensei-
gnante au cégep nous a amenée a observer un

niveau d’angoisse non négligeable chez des
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étudiants pourtant talentueux. Plusieurs de nos
interventions consistent a les rassurer et, dans
certains cas, a échanger avec eux sur leur degré
de stress plus ou moins justifié étant donné qu’ils
ont maintes fois démontré leurs capacités de

réussir.

Par ailleurs, une étude de I’American College
Health Association (2016) menée aupres de
43 000 étudiants dans 41 établissements post-
secondaires canadiens révele des données
préoccupantes. Au cours de [’année précédant
I’étude, 18,4 % des répondants ont regu un
diagnostic d’anxiété ou ont été traités pour cette
condition, et ce pourcentage est de 14,7 % pour
une dépression ; aussi, 13 % d’entre eux ont eu
des idées suicidaires. Sans prétendre présenter
une solution aux problémes de détresse
psychologique, cet article propose une démarche
préventive pour des étudiants aux prises avec
un taux de stress ¢levé lors de périodes
d’examens. Cette démarche vise a ce qu’ils
vivent moins de stress et ressentent un

mieux-&tre personnel.

Le choix de faire des études ou de s’orienter vers
un type de profession est motivé par des raisons
de tous ordres, comme les aptitudes ou des
expériences personnelles. Par exemple, certaines
personnes, ayant vu souffrir des gens de leur
entourage, choisissent d’aller en soins infirmiers
pour contribuer au bien-&tre des autres, ou de
pratiquer le droit pour pallier des injustices
sociales et méme, tenter d’améliorer le systéme
de justice. Lorsqu’on échange avec les étudiants,
on note aussi que ces motifs sont souvent reliés
a des enjeux d’ordre personnel (désir d’étre
admirg, attrait pour la compétition, etc.) associés
a une recherche de pouvoir ou de sécurité. Cette
motivation personnelle donne un caractere plus
pressant a la réussite des études, qui permettent
aux jeunes d’acquérir ces formes de pouvoir et
de sécurité, induisant du méme coup une grande
partie du stress qu’ils vivent.

Tenter de décrire et d’expliquer le vécu de ces
¢tudiants n’est pas simple, car cela implique de
dénouer un enchevétrement de motivations
implicites pas toujours claires, d’émotions, de
pensées, de réactions, etc. Afin de mettre en
¢vidence les éléments les plus importants pris
en compte dans notre analyse visant a mieux
comprendre 1’expérience et 1’évolution de la
prise de conscience de ces étudiants, nous avons
inséré des encadrés dans le texte. Nous sommes
consciente que le contenu de ces encadrés, les
descriptions et les analyses sont une esquisse
incompléte de la complexité du vécu d’un étre

humain.

Raphaél, un gars intelligent

Raphaél est parvenu au cégep dans le domaine
de son choix sans avoir préalablement investi
beaucoup d’efforts et de travail dans ses études.
Il a toujours réussi haut la main au primaire et
au secondaire, ouvrant ses livres seulement
durant les cours ou a la veille des examens. Ses
succes et [’aisance avec laquelle il les obtient
lui procurent deux satisfactions : il se croit
intelligent et, comme il le dit lui-méme, il gotite
au plaisir de se la couler douce alors que ses
consceurs et confreres passent de longues heures
a se préparer pour les évaluations. Il n’est pas
prét a remettre en question cette vision de
lui-méme ni sa maniére de travailler, trés
satisfaisante a ses yeux. Aujourd’hui, cependant,
face a de premiers résultats décevants, il avoue

avoir été surpris, puis décu. Or cette déception
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a vite ¢té remplacée par la colére quand il a
constaté [’écart entre la note obtenue et celle
qu’il s’attendait a obtenir. I1 attribue ses faibles
résultats a [’enseignant, qui aurait mal préparé
les étudiants et qui aurait évalué un contenu qui
n’avait jamais été présenté en classe, selon lui.
Il garde la méme attitude jusqu’a 1’évaluation
suivante, ou encore une fois, ses résultats sont
décevants. Il est bien obligé d’admettre que le
degré de difficulté du niveau collégial est plus

¢levé qu’il ne I’envisageait.

A premiére vue, la solution pour que Raphaél
obtienne de meilleurs résultats parait simple. 11
n’a qu’a planifier son horaire de fagon a se
donner plus de temps pour étudier. Cependant,
il éprouve de la difficulté a passer de la parole
aux actes : chaque fois qu’il s’assoit a son
bureau, son esprit s’évade et aprés quelques
minutes, il se léve pour vaquer a d’autres
occupations. Ce scénario rappelle la tendance
de certaines personnes qui remettent tout au
lendemain et qui modifient difficilement leur

comportement, pour toutes sortes de raisons.

Dans le cas présent, Raphaél ne se résout pas a
se discipliner, car il n’en voit pas la nécessité,
¢tant convaincu que grace a son intelligence
supérieure, il peut réussir facilement. Cette
conviction le maintient dans une illusion qui
réjouit sa volonté de puissance et préserve 1’état
de satisfaction dans lequel il baignait jusque-la.
Par conséquent, chaque fois qu’il doit faire des
efforts pour ¢étudier, il vit un ensemble de
réactions émotionnelles : quelque chose le met
en colére. Il finit par découvrir qu’il pergoit les
examens comme une exigence de prouver son
intelligence, alors qu’a son avis, il 1’a souvent
démontrée dans le passé. Pourquoi ne la
reconnait-on pas au cégep ? Il trouve injuste de
devoir fournir des efforts. S’il persiste dans cette
idée, il risque de vivre une trahison par rapport
a la croyance en son intelligence supérieure et
de perdre la face a ses propres yeux et aux yeux
des autres, car il ne peut plus prétendre étre celui
qu’il croyait étre. 11 peut aussi envisager 1’avenir
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avec une certaine appréhension a 1’idée que sa
vie ne sera plus celle qu’il a toujours connue,
car, comme il espére conserver de bons résultats
scolaires, il ne pourra plus « se la couler douce »
comme il le faisait jusqu’a maintenant.

L’encacré ci-dessous présente succinctement les
réactions émotionnelles de Raphaél et comment

il en vient a vivre du stress avant un examen.

Situation de départ

Raphaél tient pour acquis qu’il réussira
facilement ses études collégiales, car il croit :
e avoir une intelligence supérieure ;

e pouvoir apprendre et réussir sans effort.

=> Ses résultats a un premier examen sont
décevants.

Réactions émotionnelles

v Surprise et déception, en raison de |’écart
entre les attentes et les résultats.

Colére envers I’enseignant, sous prétexte
qu’il aurait mal transmis la matiere,

que les questions portent sur un contenu
qui n"aurait pas été enseigné.

Solution rationnelle

Etudier davantage, mais Raphaél éprouve
de la difficulté a appliquer cette solution.

Conséquences

» L'étudiant ne change pas sa maniere
de se préparer aux examens.
» Lesrésultats décevants s’accumulent.

Réactions émotionnelles

v Colere qui perdure a I’égard de I’enseignant
et des évaluations.

Peur de I’échec, puisqu’il ne parvient pas

a se discipliner pour étudier avant

les prochaines évaluations.

Doute, car il commence a se demander

s’il est aussi intelligent qu’il le croyait.
Humiliation de perdre la face a ses yeux

et aux yeux des autres.

Frustration, car il ne pourra plus se la couler
douce et devra faire des efforts pour réussir
ses études collégiales.

Nouvelle situation

L’étudiant vit maintenant du stress
avant les examens.
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Démarche pour comprendre les émotions
de Raphaél et faire diminuer son stress

Un certain temps s’écoule avant que Raphaél
fasse le douloureux constat qu’il n’est pas le
génie qu’il croyait étre et qu’il doit consentir
des efforts pour étudier. Avant d’arriver la, il
cherche plutot a fuir le stress généré par ses
résultats décevants en se consacrant a d’autres
activités, comme le sport ou la relaxation, afin,
croit-il, de se détendre, car il continue de penser
que ce qu’il vit est la faute de son enseignant ou
des exigences scolaires. Comment en vient-il a
se remettre en question et a accepter de modifier
sa propre attitude ? En réalité, cela demande du
temps a Raphaél et aussi un certain courage pour
qu’il admette qu’il doit réviser son jugement sur
lui-méme et évaluer a la hausse la somme des
efforts a fournir désormais, d’autant plus que le
mode de fonctionnement qu’il avait adopté

depuis des années était satisfaisant.

Qu’est-ce qui a suscité sa réflexion ?
Probablement la confrontation a la réalité,
notamment les résultats décevants qui
s’accumulent et qui menacent réellement sa
réussite scolaire. De plus, des échanges avec une
personne de confiance, qui aborde le probléme
avec franchise, ont pu 1’aider a comprendre les
raisons de son mode de fonctionnement et a le
remettre en question. Le jeune pourrait aussi
s’étre demandé d’ou provenait la croyance dans

son intelligence supérieure. Résulte-t-elle des
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encouragements de ses parents et de ses
enseignants, qu’il aurait interprétés au fil des
ans comme la confirmation de son intelligence
supérieure ? Pourquoi a-t-il cru dans ces
messages ? Ce questionnement est important,
quoique dérangeant. En effet, il nécessite la
remise en question de sa vision de lui-méme,
mais aussi de la rétroaction recue de son
entourage. Enfin, si I’étudiant ne corrige pas le
message qu’il s’envoie a lui-méme, au fil de ses
tentatives vaines pour se discipliner et de
I’accumulation de résultats décevants, il oscillera
entre plusieurs positions, dont les deux

suivantes :

continuer a croire dans son intelligence
supérieure et blamer I’enseignant ou le
systéeme collégial ;

se croire faible, incapable ou trahi par sa
propre croyance et par les membres de son
entourage.

Dans les deux cas, il envoie un message déformé
a sa volonté de puissance et il perpétue une

vision tronquée de lui-méme et de la réalité.

Comment expliquer qu’il soit difficile de prendre
conscience de la réalité ? En fait, I’étre humain
ne renonce pas facilement aux sensations de
bien-étre que procure le souvenir de satisfactions
vécues antérieurement. Dans le cas de Raphaél,
qui réussissait facilement a I’école primaire et
secondaire, il a été influencé par la rétroaction
positive recue des adultes de son entourage, des
enseignants et des ¢léves de ses classes. Tout
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cela flattait sa volonté de puissance. Il en est
venu a se croire brillant, et il s’en est suivi un
¢tat de contentement qu’il n’a pas songé a
remettre en question. Avec son regard d’enfant,
il a cru que c¢’était correct de s’en remettre au
jugement des autres pour apprécier sa propre
valeur et il s’est ainsi forgé une identité basée
sur leurs rétroactions. Cela a entrainé une forme
de distorsion cognitive qui 1’a amené, au fil du
temps et encore aujourd’hui, a mal évaluer la
réalité, notamment en ne retenant que les
informations qui confirment sa croyance dans
son intelligence supérieure. Une identité
personnelle reposant ainsi sur les perceptions et
les rétroactions d’autrui et sur un biais cognitif

ne peut étre une identité solide.

Par ailleurs, ses parents 1’ont invité a faire
preuve de prévoyance en étudiant plus
sérieusement, mais il n’en a pas vraiment tenu
compte. Malgré ces avertissements, il n’a jamais
envisagé que les étapes suivantes de son
parcours scolaire pourraient présenter des défis
imprévus. Il était convaincu que la réussite
scolaire lui serait toujours acquise facilement.

Or, en premiére année de
cégep, cette croyance a été
¢branlée par I’accumula-

tion de résultats décevants,

LAQUELLE IL VIT POURRA

CONTRIBUER A DIMINUER
A FRUSTRATION ET LUI
PERMETIRE DE REVENIR
A UNE VISION PLUS
REALISTE DE LUI-MEME.

34

qui seme un doute sur ses
capacités de réussir ses
examens. Il ressent main-
tenant de I’insécurité face
a la poursuite de ses études
et un stress qu’il n’avait
jamais connu avant les
examens. Il se croyait brillant et capable de
réussir sans effort. Réalisant qu’il s’est trompé
sur lui-méme, il s’en veut et peut se sentir trahi
par son propre jugement. De plus, sa croyance
a freiné I’¢lan de sa volonté de puissance, dont
I’un des roles consiste a pousser toute personne
a faire des efforts pour se développer. En
comprenant d’ou viennent ses réactions
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émotionnelles, 1’étudiant peut modifier le
message qu’il s’envoie a lui-méme de fagon a
ce que ce dernier soit plus conforme a la réalité.
Il évite ainsi d’humilier sa volonté de puissance
et d’étre sous I’emprise de peurs imaginaires qui
¢éveillent son insécurité. En effet, ces peurs sont
imaginaires, car cet étudiant est néanmoins
capable de réussir s’il fournit les efforts
nécessaires ; le doute face a lui-méme et a son

intelligence n’a pas lieu d’étre.

En raison d’une tendance chez tout étre humain
a rechercher la satisfaction, on peut s’attendre
a ce qu’au cours de sa démarche, cet étudiant
sera un peu frustré chaque fois qu’il devra
fournir des efforts pour démontrer ses capacités.
Cependant, a travers ces expériences de
frustration en raison de ses résultats décevants
et de doute quant a ses capacités, il peut saisir
la possibilité de poursuivre son évolution vers
une connaissance de lui-méme basée sur la
réalité. Cette démarche sera plus constructive
pour Raphaél que s’il continue a se bercer
d’illusions, car s’illusionner peut entrainer un
sentiment de trahison qui a des effets néfastes
plus grands, comme ne plus croire en soi ou
rester convaincu de son point de vue et, par
orgueil, démissionner et aller jusqu’au
décrochage scolaire. Par ailleurs, la prise de
conscience de I’illusion dans laquelle il vit
pourra contribuer a diminuer sa frustration et lui
permettre de revenir a une vision plus réaliste

de lui-méme.
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La part du rationnel et de I’émotionnel

Dans ce genre de situation, les enjeux
émotifs sont importants. Comment
renoncer a la croyance dans la réussite
sans effort ? Ce sont souvent aux
arguments rationnels qu’on fait appel
pour stopper I’emprise de la satisfaction.
Ils peuvent provenir d’autres personnes, de
réflexions personnelles, d’expériences
antérieures, de la sagesse d’un ainé, etc., et nous
aider a « avaler la pilule », a renoncer a nos
illusions ou a voir les choses sous un angle
positif. Dans ce cas-ci, la nécessité pour
I’étudiant de consentir plus de temps aux études
pourrait €tre vue comme une occasion
d’apprendre, d’augmenter ses connaissances et
de développer son endurance au travail. En plus
des arguments cognitifs, le vécu émotionnel,

comme la fierté de soi qui découle de I’émotion
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ressentie apres avoir relevé des défis en
investissant beaucoup d’efforts, est une

source importante de motivation.

Faire appel a la fois aux dimensions
rationnelles et émotionnelles aide a
cheminer dans son évolution personnelle.
Guitouni (1974) explique I’importance pour
I’€tre humain de réaliser « I'unité entre son
cerveau émotif et son cerveau psychique »
(p.5). Il distingue « deux éléments importants
de I’étre : la compréhension et I'effort ; la
compréhension s’identifiant avec le savoir et
|’effort avec la volonté. Si le savoir est une
fonction du cerveau psychique, tout le reste
reléeve de l'effort qui est une fonction du
cerveau émotif, c’est-a-dire qui est du ressort
de la sensibilité » (p. 6).

Questionnement sur sa croyance

e D’ouvient la croyance dans son intelligence supérieure ?

e Pourquoi croit-il a la valorisation des adultes de son entourage sans la remettre en question ?

Prise de conscience des conséquences d’entretenir cette croyance

Vision tronquée de lui-méme et de la réalité : il s’illusionne sur le fait que son intelligence
lui permette d’accéder au succés sans effort.

Conviction ébranlée par I’accumulation de résultats décevants.

Doute grandissant sur ses capacités de réussir ses examens.

Stress qu’il n’a jamais connu avant les examens.
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Insécurité par rapport a la poursuite de ses études.
Sentiment d’avoir été trahi par son propre jugement en se croyant intelligent pour réussir sans effort.
Humiliation de sa volonté de puissance.

Pistes d’action

Définir ses peurs imaginaires qui éveillent de I'insécurité pour mieux s’en libérer.
Renoncer a la satisfaction de pouvoir réussir sans effort et « se la couler douce ».
Adopter une vision plus réaliste de lui-méme et des efforts a fournir pour réussir ses études :

e transformer sa perception qu’il est injuste qu’il doive étudier de longues heures et qu’il doive
démontrer son intelligence lors des examens ;

SRS <«

R

e voir le temps consacré a I’étude comme une occasion parmi d’autres de développer
davantage son intelligence ;

e voir les examens comme une occasion de vérifier le niveau de ses compétences.

Ne 51 PSYehologic prevendioe
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Cloé, une jeune fille irréprochable

Le second exemple met en scéne Cloé, une jeune
¢tudiante qui réussit au-dela de la moyenne.
Contrairement a Raphaél, elle passe beaucoup
de temps dans ses livres. Elle est extrémement
anxieuse a |’approche de la période des
évaluations ; elle ne cesse de relire ses notes et
passe plusieurs nuits blanches a réviser, au point
d’avoir des symptdmes physiques préoccupants,
comme de la fatigue, un manque d’appétit et des
tics nerveux. Ses consceurs et confréres de classe
estiment qu’elle a toutes les raisons d’avoir
confiance en elle pour réussir, mais rien n’y fait.
Du point de vue de son entourage, la solution
serait qu’elle :

reconnaisse qu’elle a fait le nécessaire pour
se préparer aux examens ;

équilibre mieux son temps d’étude et de
sommeil afin de faire attention a sa santé
et d’étre fraiche et dispose pour passer ses
examens.

Les conseils de ses amis la mettent en colére,
mais elle se garde de leur manifester ses
réactions. Elle se dit qu’ils ne comprennent pas
que pour elle, réussir et avoir d’excellentes notes
est extrémement important. Ses amis ne veulent-
ils pas avoir de trés bonnes notes eux aussi ?
Pourquoi alors lui conseillent-ils de moins
¢tudier ? Sont-ils jaloux de ses succes ? Apres
un certain temps, alors qu’elle ressent beaucoup
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de fatigue, elle se résout a suivre les conseils de
ses amis. Elle tente a quelques reprises, sans
grande conviction, de mieux équilibrer son
horaire. Aprés plusieurs heures d’¢étude, elle se
couche vers minuit, mais se reléve une heure
plus tard pour réviser de nouveau. L’anxiété est
trop forte, elle ne se sent décidément pas préte
pour I’examen et elle éprouve un besoin

irrésistible de réviser.

Dans cet exemple, 1’étudiante mettra longtemps
avant de se questionner sur la source de son
anxiété. Elle se demande d’abord pourquoi on
lui suggéere de diminuer son temps d’étude, ce
qui correspond pour elle a remettre en question
son ambition d’exceller dans ses études. Quand
une amie lui demande pourquoi elle a toujours
peur d’avoir de moins bonnes notes, Cloé réalise
en tentant de lui répondre qu’elle appréhende la
réaction de ses parents si elle avait des résultats
décevants. Poursuivant sa réflexion, elle prend
conscience des enjeux plus profonds associés a
sa réussite scolaire. Elle espére, d’une part,
suivre les traces d’un de ses parents qu’elle
admire et par qui elle veut étre reconnue et,
d’autre part, étre meilleure que son frére et sa

soeur.

Pourquoi ? Elle raconte qu’elle est 1’ainée de
trois enfants. Elle est venue au monde alors que
ses deux parents désespéraient d’avoir un enfant.
Elle a vécu seule avec eux durant plusieurs
années, au cours desquelles elle se rappelle avoir
recu beaucoup d’attention de leur part, mais
aussi de I’ensemble de son entourage (famille
¢largie et amis). Puis, surprise ! son frére est

$01-MEME
LA DEMARCHE AVEC
AMENE PARFOIS A DECOUVRIR

QU'ON AVAIT GA
QU'ON N'OSAY pAS S AVOUER.
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arrivé alors qu’elle avait six ans, et sa sceur a
suivi un an plus tard. Elle admet qu’elle s’est
sentie un peu délaissée par ses parents, mais
qu’elle s’empéchait souvent de réagir, car elle
avait compris a travers les commentaires des
adultes qu’il n’était « pas correct d’étre

jalouse ».

0O

Au cours de ces réflexions qui lui ont demandé
beaucoup d’efforts et qui la mettaient en contact
avec une partie d’elle-méme qu’elle trouvait
honteuse, cette jeune a réalisé a quel point elle
¢était jalouse et qu’elle aurait aimé continuer a
étre une enfant unique. Le souvenir du bien-é&tre
qu’elle ressentait émotionnellement lorsqu’elle
avait toute [’attention de ses parents a refait
surface et 1’a amenée a prendre conscience de
I’intensité de sa motivation a retrouver cet état
de bien-étre. En effet, dés qu’elle manifestait un
besoin, une difficulté ou lorsqu’elle posait une
question, elle recevait une réponse immédiate.
Avec I’arrivée de son frére et de sa sceur, elle a
did se résoudre a attendre et a partager
I’attention, les compliments et les marques
d’affection.

D’une nature docile, elle n’était pas encline a
réclamer la premiere place, mais elle agissait de
maniere irréprochable, espérant se distinguer
des deux plus jeunes. Elle croyait qu’en suivant
les traces de 1’un de ses parents sur le plan
professionnel, elle ferait leur fierté et comblerait
ainsi son espoir inavoué de récupérer « toute »

leur considération. Sa quéte pour accaparer leur
attention 1’a rendue trés sensible au jugement
de ses parents : si leurs témoignages d’apprécia-
tion la rassurent, un simple regard, la remarque
la plus anodine ou des compliments adressés a
son frére ou a sa sceur sont aussitdt interprétés
négativement par elle. Dans ce contexte, elle
cherche a avoir les meilleures notes, car elle
craint de décevoir ses parents par une
performance scolaire inférieure a ses résultats
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habituels, ce qui entrainerait, selon sa
perception, un déclassement par rapport a son
frére et sa sceur. C’est toute cette dynamique qui

est sous-jacente a son stress lors des €évaluations.

‘o u , .
L’encadré ci-dessous présente sommairement ce
qui est a I’origine du stress de Clo¢ et de ses

réactions émotionnelles avant les examens.

Situation de départ

Cloé éprouve de I'anxiété a I’approche
des examens malgré un historique
de réussite scolaire supérieure a la moyenne.

Faits
= Elle consacre plus de temps que nécessaire

a étudier et au détriment de ses nuits
de sommeil, ce qui peut nuire a sa santé.

—> Elle obtient d’excellents résultats
aux examens.

Réaction émotionnelle

v Anxiété, qui perdure malgré
ses excellents résultats.

Solution rationnelle

Etudier le temps nécessaire tout
en préservant sa santé, mais Cloé éprouve
de la difficulté a appliquer cette solution.

Réactions émotionnelles

v Anxiété qui perdure, car Cloé se sent
impuissante a utiliser la solution rationnelle.

AN

Sentiment d’étre incomprise et colére
al’égard de ceux qui lui disent qu’elle n’a pas
de raisons réelles d’étre stressée

face aux examens et qui lui conseillent

de se coucher au lieu d’étudier.
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Démarche pour comprendre les émotions
de Cloé et faire diminuer son stress

Méme si Clo¢é obtenait 100 % dans tous ses
examens, elle resterait inquiéte de savoir si elle
finira par capter 1’attention exclusive et la
considération de ses parents. Les prises de
conscience décrites précédemment I’ont amenée
a réaliser que son anxiété est liée a son désir
omniprésent d’étre reconnue comme unique. Sa
compétition avec son frére et sa sceur pour se
démarquer en ayant les meilleures notes sert a
combler ce désir. Par ailleurs, cette rivalité n’est
pas aussi facile a percevoir et a décortiquer au
quotidien, car la réalité est complexe.

£ DES AUTRES PEUL

~MEME
RAGE SUR SO MEM
'ON CONSERVE
ON 00 R VERIFIER

AIDE REELLEMEN

IE POINT DE VU
A LA GONDIY

§| GET AVIS NOUS

A CHEMINER ET A
o plUS REALISTE DE S01.

Comment cette étudiante peut-elle désamorcer
ce qui déclenche son stress ? Comme on 1’a vu
précédemment, la réponse ne vient pas aisément.
Malgré les nuits blanches a étudier et I’anxiété
qui I’assaille constamment, Cloé doit passer par
des prises de conscience et une réflexion qui se
font sur une longue période. Au premier abord,
Cloé démontre de I’ambition dans ses études.
La noblesse de cette ambition peut servir de
paravent aux objectifs sous-jacents qui générent
son stress. Un effort de franchise face a elle-
méme est nécessaire pour qu’elle reconnaisse
I’existence de ces objectifs et qu’elle cherche
a en comprendre la source. La démarche avec
soi-méme ameéne parfois a découvrir un aspect
de soi qu’on avait camouflé ou qu’on n’osait pas
s’avouer, comme la jalousie, la compétition avec
les autres, le désir de prouver sa supérioritg, etc.
Une telle découverte peut conduire jusqu’au
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dénigrement de soi ou a la fuite. La personne
doit réussir a y résister et conserver le respect
et I’estime d’elle-méme, car toute prise de
conscience joue un role dans son cheminement.

Ainsi, animée par son désir d’impressionner ses
parents, Cloé a d’abord de la difficulté a prendre
conscience de la rivalité avec son frere et sa
sceur, car elle a toujours agi comme une enfant
docile qui ne manifestait pas de réactions
négatives a leur égard. Ensuite, elle n’ose pas
admettre qu’au fond, elle voudrait bien les
« écarter », si ¢’était possible, afin de retrouver
sa place d’unique aupreés de ses parents.

Aimer se sentir unique aux yeux de quelqu’un
est tout a fait l1égitime, mais ce désir peut devenir
excessif a un point tel que la personne fait tout
pour qu’on lui accorde la premiere place, celle
de ’unique, et devient convaincue d’en retirer
une force. Cependant, elle n’envisage pas qu’en
agissant ainsi, elle se place a la merci de ceux
qui lui accordent une valeur en la considérant
comme unique et qu’elle reste tributaire de ce
que les autres pensent. Leurs compliments la
satisfont et leurs remarques plus ou moins
négatives ’ameénent a se sentir abattue. En étant
a 1’affit du moindre jugement, cette personne
n’apprend pas a s’apprécier, a penser et a agir
par elle-méme ni a ressentir une fierté
personnelle.

Par ailleurs, le point de vue des autres peut
apporter un éclairage sur soi-méme a la
condition qu’on conserve suffisamment de recul
pour vérifier si cet avis nous aide réellement a
cheminer et a avoir une vision plus réaliste de
soi. Dans I’exemple ici, en cherchant sa
valorisation a travers les autres, Cloé détourne
sa volonté de puissance alors que son rdle
fondamental est, selon Guitouni (1991 ; 2000), de
lui donner la force et I’énergie pour s’affirmer,
prendre sa place, devenir autonome et par
conséquent, étre moins dépendante des autres.
En somme, elle consacre ses énergies a prouver
aux autres sa valeur au lieu de travailler a son
évolution et au renforcement de son identité
humaine.
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Tout au cours de sa démarche de prise de
conscience et de connaissance de soi, la
compréhension du role de sa volonté de
puissance aidera 1’étudiante a faire des choix
pour construire son identité. En comprenant
comment son désir d’€tre reconnue par ses
parents nuit au renforcement de son identité
humaine, elle pourra modifier les messages
qu’elle envoie a sa volonté de puissance pour
éviter qu’elle soit déviée vers la recherche d’une
force illusoire, soit, dans ce cas-ci, celle d’étre
I’unique grace a des résultats scolaires sans
faille. Comme mentionné précédemment, un
aspect qui peut I’aider a diminuer son stress est
de reconnaitre sa propre valeur et d’accorder
une importance relative au regard des autres.
Ce travail de prise de conscience est en
quelque sorte un « déconditionnement », une
« déprogrammation » de sa fagon d’étre
développée au cours de ses expériences de vie.
Cette déprogrammation n’est jamais définitive :
I’effort de conscience est nécessaire pendant tres
longtemps, car chaque fois qu’on retombe dans
un ancien modéle de fonctionnement, il est facile
de remettre en question la nouvelle vision du
monde et de soi qu’on s’efforce de mettre en

place.

IMAGE : PIXABAY

Un pas vers l'identité

La prise de conscience de ce qui a conduit
Raphaél et Cloé a vivre du stress avant les
examens est une premiére étape qui contribue a
désamorcer leur stress. Par contre, tout ne se
réglera pas par cette seule prise de conscience.
On peut s’attendre a ce que Raphaél ne renonce
pas aussi facilement a la croyance dans son
intelligence et a la conviction qu’il peut réussir
sans effort. Tant qu’il n’aura pas expérimenté la
fierté de réussir grace a ses propres efforts, il
vivra sans doute de la frustration chaque fois
qu’il devra s’attabler devant ses notes de cours.
De son coté, tant que Cloé n’aura pas réalisé¢
qu’elle n’est plus la petite fille qui se nourrit de
I’attention des adultes de son entourage, elle

Questionnement sur sa motivation

e Quelle estla source réelle de son stress avant les examens ?

e Quelle est sa motivation lorsqu’elle cherche la reconnaissance de ses parents et réagit négativement

a leur considération envers son frere et sa soeur ?

Prise de conscience des conséquences d’entretenir cette motivation

S S«

Anxiété omniprésente malgré d’excellents résultats.

Stress découlant du désir d’obtenir des résultats toujours plus élevés afin d’étre I’unique.
Appréhension constante par rapport au jugement et a I'appréciation des autres.

Remise en question et méme dénigrement de soi, provoqués par toute forme de critique.
Energie consacrée a convaincre les autres de sa valeur au lieu d’apprendre a penser

et a agir par elle-méme, de s’apprécier et de ressentir une fierté personnelle.

Volonté de puissance détournée de son réle fondamental, qui est de lui donner la force et I’énergie

pour s’affirmer, prendre sa place et devenir autonome.

Pistes d’action

vl

Comprendre que la recherche de reconnaissance nuit au renforcement de son identité humaine.

Modifier les messages envoyés a sa volonté de puissance pour éviter qu’elle soit déviée vers la

recherche d’une force illusoire, celle d’étre reconnue comme "unique.

=> Développer sa capacité a reconnaitre sa propre valeur et a se libérer du regard des autres pour

diminuer le stress lié a la recherche excessive d’étre l'unique.
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espérera toujours un peu étre reconnue par ses
parents et elle ressentira a 1’occasion une
certaine amertume a 1’idée de partager le podium
avec son frére et sa sceur, ou éprouvera un petit
pincement lorsque [’un ou [’autre sera
complimenté.

Si une personne est régulierement confrontée a
ces défis qui reviennent sans cesse, il sera
stimulant pour elle de poursuivre sa démarche
dans le but de déjouer les illusions dans
lesquelles elle croit pouvoir exercer son pouvoir
et établir un contexte ou elle se sentira en
sécurité. Dans les exemples décrits précé-
demment, les deux étudiants ont réalisé qu’ils
ont misé sur des éléments de pouvoir et de
sécurité qui non seulement se sont révélés
illusoires, mais en plus, apportent une source
supplémentaire de stress avant les examens. Les
travaux de Guitouni (1991) aident a comprendre
que la volonté de puissance et la recherche de
sécurité
« sont innées et indispensables, mais
peuvent se développer soit vers la
compréhension de la valeur de la sécurité
dans la solidarité et de la dignité dans son
identité, soit vers I'attente d’une sécurité
a travers les autres et vers la frustration
d’une susceptibilité a travers I’orgueil. Bien
que cette derniére option soit la plus
courante, il ne faut pas oublier qu’elle
dévie de la notion naturelle de I’étre
humain qui devrait s’orienter vers la
découverte de son identité et I’évolution
de I’enfance a I'adolescence et jusqu’a I’age
adulte. » (p. 10)

Entreprendre une démarche pour rediriger ses
actions vers la découverte de son identité est une
décision consciente et raisonnée, sachant qu’elle
implique de renoncer a des satisfactions et d’étre
pris dans des « remous émotionnels ». Cette
démarche exige persévérance et discipline, a
I’image, si I’on peut dire, d’un programme de
remise en forme d’une personne sédentaire qui
choisit de bouger pour améliorer sa santé ou son
apparence.
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Durant son parcours vers le développement de
I’intelligence émotionnelle, la personne sera
amenée a vivre toutes sortes d’émotions, passant
de I’enthousiasme aux doutes. Elle traversera
des périodes ou I’envie de revenir a ses
habitudes initiales la tenaillera, en alternance
avec des périodes de motivation pour continuer
et de découragement parce qu’elle a I’impression
de stagner. Elle vivra également une confiance
renouvelée chaque fois qu’elle ressentira la fierté
d’avoir pris son « courage a deux mains » pour
relever des défis qui, en fin de compte, lui auront
permis de renforcer son identité humaine.

Dans cette démarche, il faut redonner son
role a la volonté de puissance, qui est d’étre
« au service de I’action, du renforcement de
I’identité, du plaisir de vivre et de la
connaissance de la valeur de la vie. L’adulte doit
trouver sa sécurité dans le fait de croire en ses
qualités, de se croire égal, autonome, libéré d’un
passé » (Guitouni, 1987, p. 6) ou la dépendance de
I’enfance le plagait en position de faiblesse. La
démarche est certes exigeante, mais aussi source
d’une fierté personnelle plus satisfaisante que
le sentiment d’avoir réussi facilement ou d’avoir
été reconnu par les autres, car si ces deux
satisfactions sont agréables a ressentir, elles ne
sont pas fondamentales a I’identité. H
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