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Introduction
Les étudiants sont vulnérables en termes de santé mentale [1]. 
Un groupe étonnamment fragile : les étudiants brillants 
• Filière « exigeante »
• réussites passées (« bons élèves ») : CPGE, mentions,… 
• Identification à la réussite (contingence de l’estime de soi)
• Soutien conditionnel parental [2] ou enseignant [3]

Or l’auto-compassion a fait ses preuves comme processus 
protecteur du bien-être mental chez les étudiants en particulier 
contre le perfectionnisme [4,5] .

Résultats (1) Évolution du groupe ChronéCARE

Résultats (2) significatifs vs groupe contrôle :
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Le défi : acceptabilité
• Peurs de la compassion [6]
• fonction défensive de l’autocritique [7]
• « Ils ne viendront pas » (durée) et attrition typique
⇒ Approcher en douceur (progression)
⇒ Associer des pratiques de psychologie positive
⇒ Conditions agréables (cadre, café…)

Méthode

Pratiques :
• inspirées de : ACS, CARE, EtuCARE, MSC, TFC 

[8,9,10] 
• Progression vers l’auto-compassion
• 1 méditation à chaque séance 
Échelles : SCS, DASS21, MBI-SS, EMG28, 
WEMWBS
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et la progressivité de l’approche 
permettront de lever les freins à la 
compassion

  ChronéCARE permettra de :

  ChronéCARE permettra de :  

  La pratique en présentiel limitera 
l’attrition

H2

ChronéCARE N=11 Contrôle N=13
5+6 8 5

8 x 1h45 / sem EtuCARE         ∅
T2 : N=10 mesures N=10 (groupe passif)

Conclusion
• Effet protecteur (stress et bien-être) d’un programme d’autocompassion et 

psychologie positive chez les étudiants en filière d’excellence
• L’approche progressive permet l’acceptabilité de cette compétence
• L’excellence universitaire n’empêche pas d’être bienveillant : le regard 

enseignant peut soutenir la santé mentale et la réussite des étudiants

• Effectif limité (10), disparité
• Non randomisé
• contrôle passif
• Pas de mesure à distance (T3)

• Explorer l’effet sur la motivation et lien 
avec le sur-engagement et le burn-out

• Favoriser les pratiques inter-séance
• Démarche collective
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⬈ Bien-être
⬈ Auto-compassion

⬊ Stress, anxiété 
⬊ Dépression

⬈ motivation autonome ⬊ amotivation

Psycho Po Auto-Compassion+ PassifChronéCARE ETUCARE

Comparer

✅ Bien-être mental   ✅ stress  ✅  dépression (non-significatif)
✅ Auto-compassion (en partie) ⚠ amoevaeon (lien burn-out ?)
❌ Pas d’effet sur l’anxiété ni le burnout Assiduité :
8 retours enthousiastes sur 11 ChronéCARE 95 % Etucare 20%

Auto-Compassion

« Education is the ability to meet 
life’s situations. »   John G. Hibben

↞ Approche Centrée solutions [10]  ↠


