L'ANXIETE DE PERFORMANCE

C’est normal de vivre du stress avant une évaluation. Toutefois, c’est
lorsque ce stress occupe trop de place qu’on fait référence a 1l’anxiété
de performance. En fait, si tu vis une telle réalité, tu peux te sentir
complétement dépassé et éprouver des symptébmes physiques comme de
1’ insomnie.

Pour mient, gerer Lon antléle, voict guelynes Lrucy:

se renseigner sur ce qu’'est Ll'anxiété de
performance

prendre conscience qu'il existe pire que L'échec

faire du sport ou de L'activité physique

prendre conscience de ses réussites

d/

pratiquer des activités de détente
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