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Préface

Pourguoi avoir proposé une semaine de bonheur a I'école ? Ne faudrait-il pas
intégrer le bonheur comme visée de I'ensemble de I'éducation ?

Quel plus grand bonheur pour un enseignant que de voir un enfant s'éveiller a
la connaissance, se réjouir d'avoir compris une notion, d’avoir aidé un camarade
ou d'avoir dépassé une difficulté ? Cela vient compenser bien des tracas du
guotidien et fait tout le sel du métier.

Comment dés lors, s'assurer que ces petits moments de bonheur sont les plus
fréquents possibles et surtout qu'on les remarque et qu'on les apprécie a leur
juste mesure ?

Peut-étre avons-nous alors besoin de nous concentrer pendant une semaine
sur ce qui permet de générer tant le bonheur a I'école pour les communautés
qui y vivent et travaillent, que la capacité durable pour un enfant a construire
son bonheur, ale faire grandir,a comprendre de quoi il dépend, en développant
ses compétences transversales, aujourd’hui reconnues comme tout aussi
essentielles que les compétences de littératie et de numératie.

Consacrer une semaine au bonheur c'est d'abord mettre en visibilité le fait que
c'est bien un objectifdel'école que d'atteindre le bonheur et que contrairement
a certaines croyances on peut apprendre dans la joie, ce qui ne signifie pas
pour autant une diminution du niveau d'exigence.

Concentrer son énergie pendant une semaine sur les compétences sources
de bonheur, c'est réviser sa capacité a le générer toute I'année ; c'est affiner sa
pratique et accentuer les exercices propres a développer certaines habitudes
sources d’'un meilleur lien social, d'une meilleure gestion des émotions, d'une
plus grande efficacité pour des apprentissages plus sereins et plus pérennes.

Enseigner et apprendre dans le bonheur, c'est aussi apprendre a construire
son avenir sans peur, tranquillement, progressivement, dans une société plus
portée sur la coopération que sur la compétition, dans laquelle chacun peut
trouver sa place, pour soi, pour les autres et ensemble pour la planete, selon les
objectifs de développement durable définis par TUNESCO.

Et peut-étre que vous pourrez aussi utiliser ces propositions au-dela de la
semaine dédiée au bonheur ! N'hésitez pas !

Frédérique Alexandre-Bailly
Directrice générale de 'ONISEP



Introduction
Pourquoi une semaine du bonheur a I’école ?

En 2020, le laboratoire BONHEURS de Cergy université a lancé la Semaine du
bonheur a I'école : une semaine de liberté, de respiration et d'initiatives pour
permettre a tous les acteurs de I'école d'inventer collectivement I'école de leurs
réves. Elle se tient chaque année autour du 20 mars, journée internationale du
bonheur.

Ce moment offre chaque année aux enseignants et enseignantes qui le
souhaitent, l'occasion d'expérimenter durant quelques jours de nouvelles
pratiques liées au bonheur d'apprendre et au bonheur d'enseigner,
en favorisant les différentes dimensions du bien-étre a I'école — cognitif,
émotionnel, social, physique — et en suscitant des dynamiques collaboratives,
entre enfants, entre adultes et entre les générations, en associant tous les
membres de la communauté éducative, y compris les parents !

Cette semaine thématique vise aussi a rappeler que, en dépit des crises et
des conflits, des bouleversements sans précédent que traversent nos sociétés,
I'école peut et doit rester, pour nos éléves, un espace sécurisant, ou ils
acquiérent non seulement des savoirs scolaires, mais aussi des « savoir-étre »
et « savoir-devenir » qui leur permettront de s'épanouir, de nouer des relations
constructives avec autrui et de continuer a apprendre tout au long de leur vie.

Comme les années passées, le Lab School Network et ScholaVie s'associent
au laboratoire BONHEURS pour proposer un livret d'activités et favoriser les
échangesentre toutes les personnes qui souhaitent participer a cette aventure.
L'Observatoire du bien-étre & I'école, L'Ecole change demain et I'association
CoRecreé soutiennent également cette initiative en contribuant a sa diffusion.

C’est quoi le bonheur a I’'école ?

Diverses expressions sont employées pour désigner le bonheur, bien
souvent de maniére interchangeable, que ce soit dans le langage courant ou
par les chercheurs : « bien-étre », « qualité de vie », « satisfaction scolaire »,
« fonctionnement optimal » (Fenouillet et al.,, 2017 ; Florin et Guimard, 2017).
Quel que soit le nom qu'on lui donne, une expérience positive de I'école affecte
I'estime de soi, la perception de soi autant que les comportements des éleves,
et a des conséqgquences sur leur santé et leur satisfaction de vie, y compris
futures (Currie et al., 2012).


https://www.un.org/fr/observances/happiness-day
https://www.un.org/fr/observances/happiness-day
https://www.labschool.fr/la-recherche-en-action
https://scholavie.fr/
https://diphe.univ-lyon2.fr/observatoire-bien-etre-a-lecole/
https://lecolechangedemain.fr/
https://www.association-corecre.com/
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Plus largement, de nombreuses études indiquent que, lorsque les équipes
pédagogiques accordent une place importante au bien-étre, les résultats
scolaires des éléves sont améliorés ; a plus long terme, la réussite scolaire est
également associée a la réussite dans les études et a une vie professionnelle
satisfaisante (Layard et Hagell, 2015). Enfin, ainsi que le rappelle le World
Happiness Report (2024), les meilleurs prédicteurs de la satisfaction de la vie
a l'age adulte sont le bien-étre subjectif et la santé émotionnelle pendant
'enfance, alors que |'école exerce la plus grande influence sur la santé
émotionnelle, aprés la famille. C'est dire toute l'importance de la prise en
compte des émotions, du bien-étre et du développement social et émotionnel
de I'enfant a I'école!

Bien évidemment, laquestiondu bonheurdesenfantsal'école estindissociable
de celle du bonheur et du bien-étre des enseignants et enseignantes. La
aussi, les concepts sont souvent mal définis, combinant divers aspects de la
satisfaction de vie et de la santé, avec une focalisation sur le mal-étre — stress
et burn out — plutdt que le bien-étre (Hascher et Waber, 2021). La tendance
semble cependant évoluer, puisqu’en 2022 et en 2023, les publications sur le
théme du bien-étre enseignant ont augmenté de plus de 30 % (Aziku & Zhang,
2024). En 2023, des chercheurs du laboratoire BONHEURS ont coordonné
un numéro de la revue Phronesis (12.2-3) sur la question Du bien-étre des
professeurs gu bonheur d'enseigner : peut-on former les enseignagnts qu
bonheur ? L'un des articles s'ouvre sur un rappel : « Le bonheur n'est pas un
bien personnel. Il se présente comme un principe applicable au plus grand
nombre possible d'individus. C'est un bien a construire ensemble. Il est d'ordre
social et relationnel. » (Colinet et al.,, 2023).

Le bonheur a I'école pour développer les compétences
psychosociales des éléves et favoriser le « vivre ensemble » a
I'école

L'un des (nombreux !) ingrédients du bonheur a I'école est la qualité des
interactions, avec les pairs et avec les enseignants. Pour trouver sa place dans
un groupe social —a I'école ou, plus tard, dans un environnement professionnel
-, se connaitre, étre capable d'identifier ses émotions et de les réguler, de
nouer des relations constructives avec les autres et de collaborer entre pairs
est indispensable. Mais cela ne va pas de soi ! Ces habiletés font partie des
compétences psychosociales (CPS) répertoriées dans un référentiel publié en

2022 par Santé Publigue France (Lamboy et al., 2022).

Au fil des années, c'est bien souvent cette dimension sociale et relationnelle
du bonheur qui nous a servi de fil conducteur, avec des semaines centrées
sur les notions de « Vivre ensemble », le développement des compétences


https://www.erudit.org/fr/revues/phro/2023-v12-n2-3-phro07754/
https://www.erudit.org/fr/revues/phro/2023-v12-n2-3-phro07754/
https://www.erudit.org/fr/revues/phro/2023-v12-n2-3-phro07754/
https://www.santepubliquefrance.fr/les-actualites/2022/competences-psychosociales-publication-d-un-referentiel-sur-l-etat-des-connaissances-scientifiques-et-theoriques
https://www.santepubliquefrance.fr/les-actualites/2022/competences-psychosociales-publication-d-un-referentiel-sur-l-etat-des-connaissances-scientifiques-et-theoriques
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psychosociales, ou encore, la prévention du harcelement scolaire et du cyber-

harcelement. Autant de questions occupent une place croissante dans les
politiques publiques d'éducation’!, en dépit d'un contexte particulierement
instable.

La semaine du bonheur a 'école est profondément ancrée dans la réalité du
terrain et n'ignore pas les difficultés que traverse le systeme éducatif francais,
qui se traduit notamment par une forte croissance du taux de démission
des enseignants. Mais nous partageons sans réserve, dans ce contexte
préoccupant, la conviction défendue par Jean-Francois Marcel (2023)

« L'exercice professionnel, aussi dégradé et cabossé soit-il, ne peut “tenir”
gue s'il existe entre I'enseignant et son métier un lien allant bien au-dela des
contingences du travail au quotidien. C'est ce lien, qui subsiste malgré tout,
gue nous identifierons comme le “bonheur du métier”. »

L'une desapproches proposées par le laboratoire BONHEURS consiste a penser
le bonheur par la relation a l'autre, dans une relation indissociable au savoir,
au point de s'y référer par le syntagme « savoir-relation », forgé par Durpaire
et Mabilon-Bonfils (2014). Ces auteurs interrogent a nouveaux frais la fonction
traditionnelle de I'Ecole & I'heure ou les éléves acquiérent toutes sortes de
connaissances en dehors de I'Ecole. Ils font observer que « la partition simple
entre savoirs/compétences/attitudes n'a plus de sens » et qu'« il faut mobiliser
autant des connaissances académiques réarticulées autour d'un projet, des
savoirs pratiques, des savoirs expérientiels, des savoirs professionnels, pour
mener a bien uneréalisation commune: ce sont dessavoirs-en-acte» (Durpaire
et Mabilon-Bonfils (2014, p. 183). lIs soulignent également la dimension active
du savoir-relation, qui se construit a travers différentes modalités de la relation:
avec les enseignants, les pairs et les savoirs.

Signalons enfin qu'un véritable changement de paradigme s'est amorcé
au cours des derniéres années, avec des projets destinés a transformer en
profondeur notre systéeme éducatif en s'appuyant sur les initiatives des
enseignants et enseignantes, comme en témoignent l'appel a manifestation
d'intérét [nnovation dans la forme scolaire, des projets centrés sur les
compétences psychosociales organisés par des Cités éducatives, par exemple
a Orléans, Paris, Tourcoing ou Valenciennes?), le kit d'Eduscol sur 'empathie, ou
encore l'instruction interministérielle de 2022 relative a la stratégie nationale
multisectorielle de développement des compétences psychosociales chez les
enfants et les jeunes — 2022-2037. C'est dans cette dynamique que s'inscrit
notre nouvelle version du fascicule de la semaine du bonheur a I'école.

1 Comme en témoigne la Conférence de comparaisons internationales 2023 du CNES-
CO, consacrée au bien-étre a I'école.

2 https://agence-cohesion-territoires.gouv.fr/liste-des-80-cites-educatives-labellisees-58



https://www.education.gouv.fr/france-2030-11-nouveaux-laureats-de-l-appel-manifestation-d-interet-innovation-dans-la-forme-378485
https://eduscol.education.fr/3901/developper-les-competences-psychosociales-chez-les-eleves
https://sante.gouv.fr/fichiers/bo/2022/2022.18.sante.pdf
https://sante.gouv.fr/fichiers/bo/2022/2022.18.sante.pdf
https://sante.gouv.fr/fichiers/bo/2022/2022.18.sante.pdf
https://www.cnesco.fr/events/event/cci-2023-bien-etre-a-l-ecole/
https://www.cnesco.fr/events/event/cci-2023-bien-etre-a-l-ecole/
https://agence-cohesion-territoires.gouv.fr/liste-des-80-cites-educatives-labellisees-58
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En pratique

La semaine du bonheur a 'école s'adresse a toutes les écoles, en France ou a
I'étranger !l n'y a pas de programme, ni de recette. Seulement une invitation a
participer et a contribuer, en nous inspirant les uns les autres, selon nos envies
et selon ce qui est possible dans nos établissements !

A compter de 2025, nous avons choisi de faire évoluer la forme du livret pour
offrir aux utilisateurs une plus vaste palette d'activités et leur permettre de
I'utiliser durant plusieurs années : au lieu de définir, pour chaque jour de la
semaine, des activités liées a un concept spécifique, nous avons rassemblé
et mis a jour — par ordre alphabétique - toutes les thématiques proposées
depuis 2022. Des contenus supplémentaires seront mis a disposition sur la
chaine YouTube du lLab School Network sous la forme d'entretiens avec
des enseignants et enseignantes, des chercheurs et chercheuses, ainsi que
d'autres acteurs et actrices engagé-e-s en faveur du bonheur a I'école.

Notre démarche vise avant tout a créer un espace de partage d'idées et
d'initiatives pour I'ensemble de la communauté éducative, bien au-dela de la
parenthése temporelle que représente cette « semaine du bonheur a I'école ».
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Les compeétences psychosociales

COGNITIVES

EMOTIONNELLES

Avoir

conscience
de soi

Capacité
de maitrise
de soi

Prendre
des décisions
constructives

Avoir
conscience de
ses émotions

et de son
stress

Réguler
ses émotions

Gérer
son stress

Communiquer
de fagon
constructive
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Connaissance de soi
(forces et limites, buts,
valeurs, discours interne...)

Savoir penser de fagon critique
(biais, influences...)

Capacité d'auto-évaluation positive

Capacité d'attention a soi (ou pleine conscience)

Capacité a gérer ses impulsions

Capacité a atteindre ses buts
(définition, planification...)

Capacité a faire des choix responsables

Capacité a résoudre des problémes
de fagon créative

Comprendre les émotions et le stress

Identifier ses émotions et son stress

Exprimer ses émotions de fagon positive

Gérer ses émotions (notamment les émotions
difficiles : colére, anxiété, tristesse...)

Réguler son stress au quotidien

Capacité a faire face (coping) en situation d'adversité

Capacité d'écoute empathique

Communication efficace
(valorisation, formulations claires...)

SOCIALES

Développer des liens sociaux (aller vers l'autre,

Développer entrer en relation, nouer des amitiés..)
des relations

constructives

Développer des attitudes et comportements
prosociaux (acceptation, collaboration,
coopération, entraide...)

5 Savoir demander de l'aide
Résoudre

Capacité d'assertivité et de refus

des difficultés

Résoudre des conflits de fagon constructive




Affirmation de soi ou « assertivité »
Qu'est-ce que I'affirmation de soi ?

L'affirmation de soi est une compétence sociale utile dans les relations
interpersonnelles, notamment dans les situations de résolution de difficultés
sociales. C'est une attitude basée sur le sentiment que l'on a une valeur
équivalente a celle de chacun, ainsi que sur une gamme de compétences qui
permettent de manifester cette attitude dans la vie quotidienne. Au coeur de
I'affirmation de soi se trouve simplement I'expression des opinions, des besoins
et des sentiments de chaque individu, tout en prenant en considération et
en respectant ceux des autres (Kelly et al, 1994, Thibault, 2012). En anglais, le
terme employé le plus fréequemment pour se référer a ce que nous appelonsici
I'affirmation de soi est assertiveness, mais le calque francais — assertivité — est
souvent connoté négativement, c’est pourquoi nous avons mMmajoritairement
conserve l'expression affirmation de soi en francais.

L'affirmation de soi est un mode de communication qui peut se définir par

opposition a trois types de comportements inadaptés communément
présentés par les personnes. Ces comportements sont :

« L'inhibition : ce comportement est causé par un niveau d'anxiété élevé ou
un Mmanque de repeéeres stables qui permettent de s'affirmer de maniere
durable ; elle se traduit par des difficultés a dire non, a formuler des
demandes ou a exprimer ses émotions, surtout si elles ne sont pas en
accord avec l'opinion de l'autre ;

« L'agressivité : c'est un comportement qui résulte d'une mauvaise
gestion des émotions en situation d'adversité, d'un manque de modeéles
comportementaux, et/ou de pensées négatives ou stressantes. A la
différence de linhibition, les émotions sont extériorisées a travers le
comportement. Ce qui peut donc impacter les relations avec les autres
de maniére négative, en engendrant des comportements impulsifs par
exemple.

e Lamanipulation:c'estuncomportement moinsévidentarepérer;elle peut
étre volontaire ou involontaire, prenant souvent la forme d'un évitement de
I'échange dés qu'il y a risque de contradiction, d'affrontement, de conflit ou
de désaccord. (Bricout-Tomasi & Chaperon, 2021)

Ces trois attitudes peuvent compliquer les interactions et la résolution
de conflits. L'affirmation de soi permet de les réduire et de rendre la
communication plus aisée. Adopter un comportement correspondant a cette
affirmation de soi — les psychologues parlent parfois de « comportement
assertif » —, c'est exprimer ses sentiments, besoins et pensées de maniére
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directe, honnéte et appropriée, tout en affirmant ses droits et en respectant
ceux d'autrui.

Méme si certaines de nos émotions sont désagréables, les exprimer reste
primordial, mais il convient de trouver un moyen de le faire de maniere posée
et réfléchie. Lors d'un conflit, plutét qu'une stratégie d'évitement - invoquer
des prétextes ou détourner son propos — l'affirmation de soi permet de faire
passer honnétement ce que I'on ressent tout en gardant un comportement
approprié et en préservant la qualité de sa relation avec son interlocuteur.
On ne peut pas dire tout ce que I'on pense, a n'importe quel moment et de
n'importe quelle facon : il est préférable de le faire dans un endroit calme et en
dehors d'un pic émotionnel, afin que chaque personne soit préte a entendre
'autre (Chaloult, 2018).

Pourquoi c’est important a I'’école ?

L'affirmation de soi permet de réduire les biais de jugement envers autrui
et facilite 'ouverture a l'autre dans des contextes de groupe. En affirmant sa
propre valeur, nous sommes plus sdrs de nous et de nos arguments, ce qui
réduit le besoin d'étre sur la défensive lors d'un conflit (Sherman et al., 2021).
Plus on utilise le comportement affirmatif, plus on va améliorer sa confiance
en soi, le respect de soi et ainsi le respect des autres face a soi. S'affirmer
permet de communiquer plus facilement ce dont on a besoin et donc d'éviter
les malentendus.

Renforcercecomportemental’école permetauxenfantsde mieuxse connaitre
et d'avoir un meilleur contréle de soi. Le fait de savoir exprimer ses besoins
a un moment donné sans s'énerver contribue a 'amélioration des relations
entre pairs et avec les adultes. Ces compétences créent des opportunités
pour des discussions ouvertes dans le cas d'opinions divergentes, de besoins
difficiles a concilier ou de choix a effectuer, afin que chacun et chacune se
sente entendu, respecté et pris en compte. Cette approche peut renforcer les
relations entre pairs, réduire le stress lié aux conflits et fournir un soutien social
lors de moments difficiles (Pipas & Jaradat, 2010).

D'autre part, en se concentrant sur son individualité de maniére positive a
travers une réflexion a des valeurs importantes pour soi ou a des réalisations
personnelles, les individus peuvent se décentrer de l'aspect spécifique du
soi menacé en restaurant une identité globale positive (Badea, 2022). En
favorisant la réduction de la menace du stéréotype, I'affirmation de soi permet
alors d'améliorer les performances des éléves dans un contexte d'inégalité
socio-démographique au niveau des résultats scolaires. En effet, les membres
issus de groupes minorisés, stigmatisés ou exclus de I'éducation ont tendance
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a ressentir une peur de confirmer un stéréotype négatif sur leur groupe social
d'appartenance dans le contexte éducatif (Badea, 2022). Selon le concept de
la menace du stéréotype développé en psychologie sociale par Steele (1997),
lorsqu’'un individu est dans une situation d'évaluation de ses performances
dans laquelle des stéréotypes liés a son appartenance sociale est activée, celui-
ci peut ressentir une menace qui est susceptible d'altérer ses performances en
provoguant par exemple une anxiété face a I'évaluation, une appréhension de
I'évaluation et/ou une baisse de la motivation chez I'individu durant la situation.
Ainsi, la réduction de la menace du stéréotype générée par une technique
de l'affirmation de soi s'est avérée efficace pour améliorer les performances
scolaires des adolescents issus d'un groupe ethnique minoritaire (Sherman
et al,, 2013). L'affirmation de soi a aussi un impact sur les résultats scolaires des
éleves et contribue a réduire les différences de performances entre les éléves
issus de différents milieux socio-économiques (Badea, 2022).

Quantalacommunication assertive ou affirmation de soi, certaines recherches
montrent que des interventions de 8 a 12 sessions destinée a former les
éléves a ce type de communication permettent de diminuer les situations de
harcélement en octroyant aux victimes des moyen de faire face aux harceleurs
(Avsar & Ayaz Alkaya, 2017). Plus généralement, apprendre a communiquer
de maniere assertive contribue également a faire évoluer le comportement
des éléves d'un comportement agressif a un comportement assertif et d'un
comportementsoumisauncomportement assertiftouten améliorant l'estime
de soi. Une étude semble indiquer, enfin, que de telles interventions peuvent
également avoir un effet a moyen terme, non seulement sur le bien-étre, mais
également sur les résultats scolaires des éléves (Paeezy et al., 2010).

Activités proposées

La main de I'assertivité
Six étapes pour apprendre a s'affirmer avec respect.

. .
LA MAIN DE L’ASSERTIVITE LA MAIN DE L’ASSERTIVITE
J’annonce le message clair : “ Est-ce que je peux te parler ? Je
Jexprime souhaite te faire un message clair, est-ce que tu es d'accord ? "
mes ressentis.
Jexpose Je nomme

Jexpose les faits observés, rien que les faits, sans interpréter

les faits. mes besoins. ni juger : “ Quand tu ...

Je formule

J’exprime mes ressentis, ce que cette situation me fait
une demande.

ressentir, en utilisant le JE : “..Je me sens...."

Je nomme mes besoins, pourquoi cette situation me fait
ressentir comme cela : “...parce que j'ai besoin de..."

Jannonce le
message clair.

Je formule une demande claire, positive, concise, réaliste : des
excuses, une réparation, un arrangement : “ Je propose que..."
Je m’assure de la
compréhension et
de I'accord de mon

interlocuteur.

Je m’assure de la compréhension et de I'accord de mon inter-
locuteur : “ Est-ce que tu as compris? Est-ce que tu es d'accord ? "
« SiOUl, le conflit est résolu.
« Si Non ou Oui mais : je peux demander de I'aide

SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &
Out propose par Scholavie © Out p Scholavie ©

Tous drots réservés - Ed. 2023
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Les scénarios pour développer I'assertivité

Cesscénariossontaussiappelésles3R—Réaction Responsable et Respectueuse
(de ses émotions et besoins comme de ceux des autres)

Vous pouvez proposer aux éléves des mises en situation et leur demander
de jouer la scéne de trois manieres différentes. Vous organisez ensuite un
retour d'expérience pour les aider a prendre conscience et a réfléchir aux
conséquences de chacune des réactions.

Vous pouvez reprendre certaines mises en situation évoquées sur les cartes

de I'empathie (https:/scholavie.fr/outil pedagogique/cartes-de-lempathie/),

les écrire vous-méme ou associer les éleves a leur rédaction.

CHOLAVIE &

CHOISIR SA REPONSE CHOISIR SA REPONSE 7o mi:

Impacts sur moi et sur les autres
——

OIRG
&

Un éléve vous bouscule dans la cour.

Au moins 3 réactions possibles.
EeJ

> B D 4
T @

ﬁw@

o Réaction passive Réaction agressive Réaction assertive

« Jerespecte les « Je ne respecte pas les * Je respecte les besoins et
besoins et émotions besoins des autres qui emotions des autres.
Réaction passive Réaction agressive Réaction assertive des autres peuvent avoir peur de * Je construis des relations
* Les autres peuvent moi ou vouloir solides basées sur la
penser que je suls m'agresser en retour. confiance et le respect.
R faible et profiter de ma « Je fais du mal aux
Vous acceptez mex’s criez sur Vous pa_rlez aléléve et faiblesse apparente. autres, par les mots ou Respect de soi
et ne faites I’éléve en vous lui partagez vos Non-respect de soi physiquement. « Je me protége (idées, pensées) et
rien. question. émotions et besoins. N je respecte mes besoins.
* JZ ne me protege pas Respect de soi « Je développe une meilleure
(@ ees“pensees) e:)]e ne « Je me protége (idées, confiance et image de soi.
respecie pas mes besons. pensées) et je * Les gens me comprennent et me
« Je perds confiance en moi
SCHOLAVIE & Lie dégrade I respecte mes besoins. respectent.
Outil proposé par ScholaVie © ? Je degrade fimage que « Je sais que je peux garder le
droits réserves - Ed. 2023 j'ai de moi.

contréle sur mes comportements.

Activité inspirée de Edutopig

A ['école, I'affirmation de soi peut étre développée via des activités de
sensibilisation a I'empathie. Car savoir prendre soin des autres amene a
s'affirmer soi-méme, sur ce qu'on veut et ce qu'on ne veut pas.

Déroulement : présenter a vos éléves une image, une photographie ou tout
autre support mettant en scene des protagonistes. Invitez-les a interpréter
et a réfléchir aux états internes de ces personnages en fonction de la
situation exposée et de leurs expressions faciales observées pour en déduire
leurs ressentis, apporter des solutions, des conseils, expliciter une situation
semblable a laquelle ils ont été confrontés, etc.


https://scholavie.fr/outil_pedagogique/cartes-de-lempathie/
https://www.edutopia.org/article/teaching-assertiveness-early-elementary-grades

Altruisme
Qu'est-ce que l'altruisme ?

L'altruisme est un état motivationnel ayant pour objectif d'accroitre le bien-
étre de quelgu'un d'autre (Batson et Shaw, 1991). Cette attitude permet
notamment de développer des relations constructives (Lamboy et al,, 2022).
Pour adopter un comportement altruiste, I'individu doit s'engager dans un
mouvement dynamique de désintérét de soi. Il n'accorde pas la priorité a
son propre plaisir ou a ses objectifs, mais oriente son attention et ses actions
vers son environnement extérieur, avec l'intention d’aider ou de procurer un
bénéfice a une ou plusieurs personnes. Etre altruiste signifie d’étre concerné
par le destin de tous ceux qui nous entourent et vouloir agir pour leur bien
(Ricard, 2013). La différence entre I'égoisme et 'altruisme n'est pas la recherche
de plaisir — cette derniére constituant la finalité de l'un et de l'autre —, mais
la direction choisie pour déterminer le comportement qui procure le plaisir
(Durkheim, 2012).

Voici quelques exemples d’actes altruistes : I'engagement de bénévoles
au service d'une cause ou dans une association, une personne qui effectue
spontanément un don du sang ou d'argent, ou encore un éleve qui aide un
camarade en difficulté a finir un exercice ou qui partage son goUter avec celui
qui a oublié le sien (Rose, 2020).

La recherche sur l'altruisme a été au centre de nombreuses disciplines, de la
philosophiealapsychologie.Cultiver cescapacitésaffectiveset motivationnelles
constitue une ressource efficace pour tendre vers une coopération mondiale
et une société solidaire (Bockler et al., 2018), tout en favorisant le bien-étre de
chacun (Ricard, 2013).

Pourquoi c’est important a I'’école ?

Différentes études indiguent que les actes identifiés comme altruistes
influencent la santé mentale des individus — quel que soit leur age —, et que
les personnes les plus altruistes ont moins de risques que les autres d'étre
agressives a l'égard d'autrui et de présenter des symptdmes dépressifs
(Weinstein & Ryan, 2010).

Desrecherches mettentainsienlumiere unlien entre le bien-étre et I'altruisme
qui se traduit par un cercle vertueux : une personne heureuse tend a adopter
plus de comportements altruistes qu'une personne malheureuse ; or plus on
se comporte de maniére altruiste, plus on est heureux (Shankland, 2012).

17
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La recherche montre également que les enfants qui se montrent aimables et
attentifs vers autrui, disposent de meilleures relations sociales (Guo, 2018).

De plus, I'encouragement au comportement prosocial peut également
entrainer des effets bénéfiques sur le plan cognitif (Battistich et al,, 1989). En
effet, les auteurs ont montré qu'un programme d'activités d'entraide et de
coopération dans la classe pendant les années d'école primaire améliore les
capacités de prise de décision sociale, tout en favorisant la considération des
besoins d'autrui, par rapport a des enfants n'ayant pas suivi de programme

Enfin, les enfants qui se portent volontaires pour aider les pairs a faire leurs
devoirs améliorent davantage leurs résultats scolaires (Werner Bierhoff, 2002).

L'école a une importance particuliere dans le développement du
comportement prosocial étant donné linterdépendance des aptitudes
sociales, émotionnelles, et académiques chez I'enfant (Jones & Bouffard, 2012).
Ces apports scientifiques confirment le lien entre le sentiment de bonheur
et les conduites prosociales, comme le soulignent Valois, Zullig et Huebner
(2001), lors d'une étude réalisée chez une population jeune. Il semble donc
important d'intégrer I'apprentissage a l'altruisme dans le quotidien scolaire
des enfants. Une éducation éclairée, encourageant l'altruisme et l'entraide,
permet aux enfants d’'acquérir une vision holistique du monde qui les entoure.
lls pourront ainsi contribuer de maniere constructive a la société dans laquelle
ils évoluent, tout en cultivant leur bien-étre.



Altruisme

Activités proposées
Les défis philanthropiques

Objectif : développer l'altruisme

Durée : une dizaine de minutes

Organisation : en grand groupe ou en petits groupes
Matériel : des petits cartons et des stylos

Vous pouvez proposer aux éléves d'écrire des défis pour eux-mémes ou a
lancer a leurs camarades, parents, professeurs, etc.

Ensemble, nous pouvons inventer des défis pour cultiver notre souhait
d'ceuvrer pour le bien de ceux qui nous entourent, pour rendre service aux
autres sans rien attendre en retour. Des défis a relever individuellement ou
collectivement pendant une période donnée. Des défis a partager pour nous
inspirer et semer autour de nous des graines de philanthropie.

Exemples:
Je prépare une surprise pour mes amis ou ma famille
Je ramasse les affaires qui trainent par terre
J'aide un camarade en difficulté dans une matiére que j'apprécie
Je fais des courses pour un voisin agé
J'écris un poéme a un enseignant

Le bienveilleur

Objectif : développer la gentillesse, la bienveillance, I'altruisme

Durée : une dizaine de minutes

Organisation : en grand groupe ou en petits groupes

Matériel : écrire le prénom de tous les éléves sur des petits bouts de papier en
amont

Chaque participant recoit en secret le nom d’'une personne dont il va devenir
son bienveilleur. Le temps d'une journée ou d'une semaine.

Pendant cette période, il est invité a se montrer prévenant avec elle, Iui
communiquer (discretement) de I'attention, lui exprimer des encouragements,
mettre en lumiére les forces utilisées, le soutenir dans les difficultés, etc.
Chacun a son « bienveilleur ».

Retour d'expérience : a la fin de la période déterminée, les éleves échangent

sur cette expérience. Chacun peut dire s'il a reconnu lidentité de son
« bienveilleur » et ce qu'il a pensé de cette expérience.
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Connaissance de soi
Qu’'est-ce que la connaissance de soi ?

La connaissance de soi est une CPS cognitive spécifique, qui appartient a la
CPS générale Avoir conscience de soi. La connaissance de soi est un véritable
allié dans notre quotidien. C'est la compétence psychosociale de base et
constitue un socle pour le construit de toutes les autres CPS. Elle nécessite
de savoir identifier ses forces et ses limites, ses buts, ses valeurs, son discours
interne afin de favoriser bien-étre, motivation, engagement...

La connaissance de soi renvoie ainsi au concept des forces de caractére. En
effet, se concentrer sur nos forces et contrecarrer notre biais de négativité
permet de se connaitre profondément, de parler de soi positivement mais
humblement, tout en palliant nos propres faiblesses afin de favoriser notre
progression. Investir dans nos faiblesses tend rarement a notre réussite tandis
qu'exploiter nos forces y contribue.

Parce que limage que I'on a de nous-méme se construit a partir de nos
expériences vécues (nos réussites et nos échecs), des feedbacks recus (de
nos parents, des enseignants, de nos amis..) et de notre tendance a la
comparaison, nous sommes enclins a chercher le regard et la valorisation
des autres plutét que de s'auto-évaluer de facon positive. Comme le rappelle
Béatrice Lamboy, Rébecca Shankland et Marie-Odile Williamson dans leur
manuel de développement des compétences psychosociales (2021), si nous
nous focalisons sur nos défaillances sans reconnaitre nos qualités, nous aurons
des difficultés a percevoir les compétences d'autrui. Etre trés critique envers
soi ameéne a I'étre avec les autres.

Prendre conscience de nos capacités et de nos ressources, étre bienveillant
envers soi et se sentir efficace constituent le premier pasvers le développement
de cette compétence de conscience de soi. Bien se connaitre permet ainsi de
mieux réguler ses expériences internes et d'adapter ses comportements aux
situations vécues, qu'elles soient agréables ou désagréables.

Pourquoi c’est important a I'école ?

Des recherches se sont penchées sur la relation entre la connaissance de
soi et la réussite scolaire des éleves. Martinot (1995) a notamment démontré
gue les bons éleves possedent significativement plus de connaissances de
soi dans le domaine scolaire que les éléves en difficulté. Cette compétence
psychosociale est un levier puissant pour la réussite scolaire des jeunes et
influence le maintien d'une bonne estime de soi. D'ou l'intérét de développer



Connaissance de soi

la connaissance de soi des le plus jeune age, notamment par I'identification
des forces de caractére des éléves.

Reconnaitre et échanger sur les forces des autres ameéne I'éléve a prendre
conscience de sa singularité, de ses différences, de ses richesses et
complémentarités. Cela permet également I'acceptation et le respect de la
diversité de chacun et donc la bienveillance et |la coopération au sein de la
classe. Aider I'éleve a prendre conscience de la maniére dont il se sent en
mobilisant ses forces et comment il les développe au quotidien, 'ameéne pas a
pas a une meilleure connaissance de soi.

Notons également qu'une image a soi fragilisée, affaiblit notre posture
professionnelle, favorisant, de ce fait, des comportements inadaptés (forte
susceptibilité, difficultésd'imposer deslimitesaux éléves et a soi,copinage, etc.).
A l'inverse, la pratique de l'auto-évaluation positive tend a supporter notre
bien-étre et a celui des jeunes accompagnés, amene a des relations épanouies
et a la réussite éducative.

Activités proposées

Acrostiche de la réussite

Nous vous proposons de découvrir un acrostiche de la réussite, et sa version
vierge pour que vous créiez votre propre outil.

L'ACROSTICHE DE LA REUSSITE L'ACROSTICHE DE LA REUSSITE

R éussir en tant que professionnel R e

Educai st auss E oo
Urir nos forces, O
S‘ouvrir aux autres et donner du S ........................................................................................
Sens anotre activite. S s
|nitier le partage et la bienveillance | .......................................................................................
Touten favorisant e progres des eleves. i [ OO
Ensemble, développons nos compétences psychosociales.
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Le questionnaire de Proust

C'est un questionnaire de personnalité que I'écrivain francais Marcel Proust a
rendu célébre en y répondant lui-méme. Il a été revisité pour en faire un outil
de développement des compétences psychosociales. Derriere chacun de ses
items, un objectif en lien avec une compétence spécifique.

En réunion, en groupe classe, a deux ou en équipe, en début de cours ou en fin
de semaine ou de cours, entre deux activités en guise de pause attentionnelle
par exemple, il se veut un rituel ludique pour apprendre a se connaitre et a
découvrir les autres. Un outil qu'on peut personnaliser avec les éleves : qu'ont-
ils envie de dire d'eux-mémes ? gu’'ont-ils envie de partager ?

Il en existe plusieurs versions adaptées a tous les ages que vous retrouverez
sur le site.

Télécharger le guestionnaire de Proust

LE QUESTIONNAIRE DE PROUST

Un outil pour développer la connaissance de soi et des autres.

Ce que jaime le plus a I'école
Ce que jai aimé apprendre

Un beau souvenir de 'année

—= Lo PO

Une de mes réussites

Une erreur qui m'a appris des choses

>

Une force que je me reconnais
Une force que les autres me reconnaissent

Une force que j'aimerais développer

co Co =

Une activité qui m'apaise

N
(-

Un héros qui m'inspire

SCHOLAVIE &
Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2022
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Connaissance de soi

Le jeu du bingo
Un jeu a personnaliser a I'envie et a renouveler pour varier les plaisirs.

Télécharger le jeu du bingo

LE JEU DU BINGO LE JEU DU BINGO
Un outil pour développer des relations sociales et apprendre a se connaitre. Un outil pour développer des relations sociales et apprendre a se connaitre.
Trouve quelqu'un qui... Trouve quelqu'un qui...
4 N [ ) ( N )
... ales yeux ... féte son ... possede
de couleur anniversaire un animal
verte ce mois-ci domestique
\. / L J \_ J L J
4 N 7 N ) 4 N\ 7 N )
... fait des ..ale ... est plus
courses prénom le jeune
sportives plus long que toi
\_ L J L J \. /. J L J
... parle ... joue d'un ... alalettre
plusieurs instrument V dans
langues de musique son prénom
— — —/ —
SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVie ©

Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2023

Tous droits réservés - Ed. 2023
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Le blason de la conscience de soi
Un blason pour travailler sur les différentes dimensions du soi.

’ o ey s . . . . .
}m: quelles sont les activités que j'aime faire et qui me ressourcent, qui
génerent des émotions agréables, dont on sait gqu’elles sont un formidable
levier dans lI'apprentissage ?

Exemples : travailler en groupe, lire, faire des puzzles, etc.

ﬂ,e, dadd : quelles sont mes compétences, les choses que je sais bien faire ?
Exemples : faire mes lacets, résoudre des énigmes mathématiques, poser une
division, manier les outils numériques, etc.

’ G- .o . .
ﬂ,aj, . jai des personnes sur qui je peux compter, qui peuvent m'aider,
m’encourager... dans ma famille, mes amis, mes pairs, mes professeurs, etc.

Exemples : mes parents, mon frére, mes amis Lucas et Flore, mon professeur
de francais, le CPE, l'infirmiére, etc.

ﬂl, dwr : quelles sont mes valeurs, mes qualités/mes forces de caractére et
comment est-ce que je les utilise au quotidien ?

Exemples : Je suis créatif-ve, gentil-le, curieux-se, persévérant-e parce que..,
etc.

LE BLASON DE LA CONSCIENCE DE SOI

Un outil pour explorer notre propre perception de soi.

Je sais

SCHOLAVIE &
Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2023

Un blason a remplir individuellement mais aussi avec l'aide de l'entourage :
amis, professionnels, famille, etc.

Telécharger le blason de la conscience de soi

Il peut aussi étre utilisé, en adaptant le modele, a I'échelle de la classe pour
renforcer un sentiment d'appartenance et de cohésion


https://scholavie.fr/outil_pedagogique/blason-conscience-de-soi/

Connaissance de soi

Le traditionnel outil du portrait chinois

Voici son adaptation pour les maternelles.

Télécharger l'outil de portrait chinois

LE PORTRAIT CHINOIS DE SCHOLAVIE

Un outil pour développer la connaissance de soi et des autres.

- Version maternelle -

Si j'étais une couleur Si j'étais une émotion
Si j'étais un animal Si j'étais un plat
Si j'étais une chanson Si j'étais un dessin animé
SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2022
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Conscience de soi
Qu'est-ce que la conscience de soi ?

La conscience de soi est une compétence cognitive, qui permet d'avoir une
compréhension et une perception de soi-méme en tant qu'individu distinct,
avec des pensées, des émotions, des expériences et une existence propre. Au-
dela de la simple perception sensorielle de son propre corps, cela inclut une
compréhension plus profonde de sa propre identité, de ses motivations, de ses
valeurs et de sa place dans le monde. Plus spécifiquement, la conscience de
soi regroupe plusieurs concepts tels que I'estime de soi et le concept de soi.

L'estime de soi concerne l'auto-évaluation que nous allons avoir de nous-
mémes, elle peut étre positive ou négative. Les individus ayant une estime
de soi élevée se sentent généralement bien a propos d'eux-mémes et sont
mieux capables de résoudre leurs conflits avec autrui. lIs sont également plus
résilients pour faire face aux problemes.

Le concept de soi désigne « les connaissances et perceptions qu’une personne
a de ses capacités » (Marsh & Seaton, 2013). Il englobe divers domaines tels que
I'école, le sport ou les relations sociales. Un enfant qui possede des aptitudes
dans un domaine présente généralement un concept de soi affirmé dans ce
dernier. Il est également possible de travailler sur le concept de soi dans un
domaine spécifique — par exemple a I'école —, ce qui a pour effet d'améliorer les
performances dans ce méme domaine (Marsh & Craven, 2006).

La conscience de soi est observable dans différents aspects de la vie. La
conscience physique de soienglobelareconnaissancedeson proprecorpsetde
ses sensations. La conscience émotionnelle de soi concerne la compréhension
de ses émotions et de leurs origines. La conscience sociale de soi renvoie a
la perception de soi au sein des relations sociales et de la société. Enfin, la
conscience cognitive de soi concerne la compréhension de ses pensées,
croyances et capacités mentales. La conscience de soi joue un réle crucial dans
le développement personnel, la prise de décision, la régulation émotionnelle
et les relations interpersonnelles (Marsh & Shavelson, 1985).

La conscience de soi comprend 4 compétences spécifiques :
- la connaissance de soi
- savoir penser de fagon critique
- la capacité d'auto-évaluation positive
- la capacité d'attention a soi



Conscience de soi

Quelques outils présentés ci-apres vont permettre d'illustrer certaines de ces
compétences spécifiques.

Pourquoi c'est important a I’école ?

D'apres la Collaboration pour l'apprentissage scolaire, social et émotionnel
(CASEL), la conscience de soi améliore le développement positif des jeunes
(Mertens et al.,, 2022). En effet, la conscience de soi joue également un rbole
majeur dans la santé mentale des éléves (Guay et al, 2010) et une forte
conscience de soi semble étre liée a des plus faibles niveaux d'anxiété et
d'épuisement concernant les apprentissages (Meyer et al., 2024). De plus, une
forte conscience de soi est rattachée a des plus hauts niveaux de motivations
et d'investissement dans les activités académiques (Burger & Naude, 2020).

La conscience de soi et de ses forces peut étre abordée sous le prisme de
I'auto-efficacité. Cette notion, développée par Bandura en psychologie sociale,
désigne les croyances en ses capacités personnelles a mener et a réussir
une activité attendue dans un domaine spécifigue. Autrement dit, c'est « la
croyance en sa propre capacité a organiser et exécuter une série d'actions
nécessaires pour parvenir a la situation visée » (Traduction libre, Bandura, 1997,
p. 3 ; Masson et Fenouillet, 2013). L'auto-efficacité favorise la réussite scolaire.
Par exemple, un fort sentiment d'efficacité personnelle est positivement
corrélé a la réalisation des devoirs a la maison, a la motivation scolaire et a
I'utilisation de stratégies cognitives plus performantes chez les éléves, et ainsi
a de meilleurs résultats scolaires (Masson et Fenouillet, 2013). De maniére plus
générale, plusieurs études ont montré que plus le sentiment d'auto-efficacité
des apprenants est élevé, plus ceux-ci s'orientent vers des activités présentant
un défi, plus ils ont des objectifs élevés, plus ils régulent leurs efforts et leur
stress, plus ils manifestent de la persévérance face a des difficultés et plus leurs
performances sont élevées (Galand et Vanlede, 2004).
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Activité proposée
Les défis de la confiance

Voici un outil de développement de la confiance en soi créé par Scholavie

Les défis sont a piocher au hasard ou a choisir en fonction des besoins
et du contexte. Les défis sont destinés a étre relevés individuellement ou
collectivement durant la période impartie et annoncée. Dans tous les cas,
I'accompagnant doit s'assurer que le défi est compris et toujours organiser un
moment pour collecter les retours d'expérience et les ressentis.

De nombreuses possibilités sont imaginables ! En voici deux exemples :

Un éléve pioche un défi a un moment choisi et le lit a la classe :

L'accompagnant annonce ensuite le temps imparti pour compléter ce défi.
Exemple : tous les lundis, un éléve différent pioche un défi. Le défi «Offre une
force a une personne et explique-lui pourquoi» est tiré au sort. L'accompagnant
annonce que la classe dispose de deux jours pour réaliser le défi et programme
un retour d'expérience le mercredi pour que les éleves qui le souhaitent
expriment leur ressenti.

L'accompagnant choisit spontanément un moment pour relever le défi de
son choix :

Exemple : 'accompagnant souhaite remobiliser I'attention de ses éléves et
annonce qu'un moment va étre dédié aux défis de la confiance. Il pioche
« Choisis un super-héros a qui tu aimerais ressembler et expligue pourquoi »,
demande aux éléves de prendre une feuille de papier et leur donne 5 minutes
pour réaliser le défi par écrit. L'accompagnant peut ensuite proposer aux
éleves volontaires de partager ce gu'ils ont écrit et ce qu'ils ont pensé du défi.
lls peuvent ensuite engager la discussion sur la maniére de devenir ce super-
héros au quotidien.


https://scholavie.fr/wp-content/uploads/2023/09/ScholaVie_202302_Defis-de-la-confiance.pdf

Conscience des émotions
Qu'est-ce qu'une émotion ?

Avoir conscience de ses émotions et de son stress est une CPS générale
composée de 2 CPS spécifiques : comprendre les émotions et le stress
et identifier les émotions et le stress (les siens et ceux des autres). Avoir
conscience de ses émotions est donc la capacité a reconnaitre et comprendre
ce gue nous ressentons. Cette compétence émotionnelle nécessite de pouvoir
comprendre le fonctionnement des émotions et de parvenir a les identifier de
facon appropriée (Lamboy et al., 2022). Comprendre les émotions et le stress
c'est aussi avoir connaissance de la nature et de la fonction des émotions.

Selon Jacques Lecomte (2017), une émotion est une réaction de l'organisme
a un événement extérieur, et qui comporte des aspects physiologiques,
cognitifs et comportementaux. Les émotions sont une source d'information,
elles facilitent l'action, guident nos décisions et favorisent l'attention et la
meémorisation. Si les émotions sont des expériences subjectives, on en recense
six universelles : la joie, la peur, la tristesse, la colere, le dégoUt et la surprise. La
combinaison de ces émotions innées ameénent dés lors a d'autres émotions
telles que la gratitude, la jalousie, la fierté, etc. Entre le moment ou nous nous
levons le matin et le moment oU nous Nnous couchons le soir, Nous passons
90% de notre temps d'éveil a ressentir des émotions (Mikolajczak, 2016). Ainsi,
les émotions ont un impact sur notre bien-étre, nos performances au travail,
nos relations et sur notre santé physique.

Notons que les émotions ne sont ni négatives, ni positives en soi. Elles
prennent une tonalité agréable ou désagréable selon la représentation qu'on
leur donne ou le contexte dans lequel elles surviennent (Haag & Martin, 2023).
Par exemple, la tristesse peut étre associée a un état affectif pénible ou a une
douleur morale mais elle peut aussi encourager l'individu triste a exprimer ses
ressentis et ses besoins.

Accueillir ses émotions, les reconnaitre et les exprimer sont donc des
capacités essentielles pour le bon fonctionnement de I'individu. Grace a cette
compétence, nous sommes capables de réguler nos émotions, de reconnaitre
celles des autres et d’'adapter notre comportement en fonction de celles-
ci pour favoriser un environnement social sain. L'ouverture a l'expérience
émotionnelle est donc fondamentale. Il s'agit d'étre attentif a ce qui se passe
maintenant a I'intérieur de soi, de ressentir et percevoir notre monde intérieur.
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Savoir étre en pleine conscience facilite I'accueil et la régulation des émotions,
et permet de mieux se connaitre. Nous ne rejetons plus ce que nous ressentons,
nous sommes dans l'acceptation. Les conflits internes s'amenuisent pour
laisser place a la bienveillance et I'apaisement.

Pourquoi c’est important a I’école ?

A l'école, les émotions sont omniprésentes et ont leur place au sein d'une
classe, quel que soit I'dge des apprenants. Comme le décrivent Desseilles
& Mikolajczak (2013), I'école est un lieu ou I'émotion peut constituer une
entrave ou au contraire un puissant levier pour le travail scolaire, la réussite
et les apprentissages. D'apres la recherche, les enfants ayant bénéficié d'un
entrainement émotionnel sont plus aptes a retrouver leur calme, apprennent
plus efficacement et se sentent mieux et plus optimistes. Apprendre a I'éléve
a accueillir et reconnaitre ses émotions, c'est lui permettre de surmonter le
stress, gérer son agressivité, exprimer ses affects, et donc avoir un impact sur
son comportement social.

Activités proposées
Mimons les émotions

Objectif : savoir reconnaitre et définir une émotion

Pré-requis : aucun

Durée : 10 a 15 minutes

Organisation : par groupes de 4

Déroulement : Chaque éléve recoit sur un papier une émotion a mimer :
dégoUt, tristesse, confiance, exaspération,jalousie, rage, curiosité, soulagement,
surprise, suspicion, etc. Si un éléve ne connait pas le sens de I'émotion, c'est
I'occasion d'aller chercher sa signification dans le dictionnaire et d'enrichir son
vocabulaire émotionnel. Pour les plus jeunes, 'émotion peut-étre dessinée. Le
mime se déroule selon 3 étapes:

Au début, I'éleve mime I'émotion avec une expression du visage (les éléves
peuvent ainsi réfléchir aux micros-expressions du visage).

Puis, avec une expression du visage et une posture du corps.

Enfin, avec une expression du visage, une posture du corps et un mot.

Cette activité peut-étre suivie d'une recherche commune d'expressions
connues autour des émotions : “Heureux comme...” (un poisson dans l'eau),
“Malheureux comme..." (les pierres), “Gai comme..." (un pinson), etc.
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La couleur intérieure

Objectif : apprendre a prendre conscience des ressentis de son corps
Pré-requis : aucun

Durée :3a 5 minutes

Organisation : classe entiére, au moment d’'un temps calme
Déroulement : L'enseignant(e) lit aux éléves le script suivant

« Asseyez-vous dans une position confortable. Prenez le temps d’explorer vos
sensations. Quelle est la couleur dans ton corps aujourd’hui ? Ou ressentez-
vous cette couleur ? Est-elle foncée ou claire ? Est-elle chaude ou froide ? Peut-
étre y a-t-il plusieurs couleurs ? Ou sont-elles ? Continuez d’'observer ce que
VOUS ressentez, restez connectés a vos sensations. Observez, avec gentillesse
et curiosité, vos couleurs intérieures. Il n‘est pas possible de changer ses
émotions d'un coup. Mais, @ un autre moment de la journée, la couleur aura
change... Pour linstant, c'est comme ¢a. Et c'est bien ainsi. Les émotions
changent, elles changent toutes seules ».

A lissue de cette activité, un temps de partage peut-étre organisé
I'enseignant(e) peut demander aux éleves s'ils ont I'habitude de ressentir leurs
sensations corporelles, si cet exercice leur a plu, est agréable/désagréable,
ou ils ont le plus ressenti des choses dans leur corps. Parfois, il se peut que
des éléves aient des difficultés a ressentir leurs sensations corporelles. C'est
normal. Il Nest pas toujours facile de les ressentir.
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La réglette des émotions

Un outil pour aider I'éléve a identifier et exprimer son émotion pour ensuite la
comprendre et la réguler.

On peut instaurer des rituels individuels et collectifs autour de ces activités
dites de “météo intérieure” : en début et/ou en fin de journée, en début et/ou
en fin de cours, avant un contrdle, entre 2 activités, etc.

L'idée étant ici de laisser un espace a lidentification et I'expression des
émotions, afin de les reconnaitre pour ensuite mieux les réguler.

Alors, si votre émotion du moment était un smiley, une couleur, un chiffre ?

LA REGLETTE DES EMOTIONS
- version maternelle -
LA REGLETTE DES EMOTIONS
- version élémentaire -
a» <« e +
LA REGLETTE DES EMOTIONS

- version secondaire - I

I
0 1 2 3 4 5

SCHOLAVIE #

o propost par S
Tous e &

Telécharger [a réglette des émotions



https://scholavie.fr/outil_pedagogique/reglette-emotions/

Conscience des émotions

Et comme les rituels ne doivent pas devenir routiniers, vous pouvez varier
les plaisirs en utilisant d'autres outils pour aider les éleves a identifier leurs
émotions, comme :

- Télécharger la roue des émotions Psychomédia
Télécharger la roue des émotions Apprendre g éduquer

- L'arbre des Blob ou arbre d’Ostende de Pip Wilson, dont de nombreux
visuels circulent sur internet avec des adaptations intéressantes dans
d'autres contextes (classe, cantine, cour de récréation, etc.)
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https://www.psychomedia.qc.ca/media/articles/2023/roue-des-emotions-de-plutchik-640.png
https://apprendreaeduquer.fr/wp-content/uploads/2017/06/Col%C3%A8re.jpg

34

Conscience des émotions

Jeu des 7 familles des émotions
Un autre outil pour apprendre a reconnaitre ses émotions et celles des autres,

les nommer, enrichir son vocabulaire émotionnel, comprendre leur origine

et leur(s) besoin(s) caché(s) et enfin prendre conscience de leur variabilité et
intensité.

Télécharger le jeu des 7 familles des émotions

JEU DES 7 FAMILLES DES EMOTIONS

Un outil pour comprendre, identifier et exprimer
ses émotions et celles des autres.

FAMILLE
JOIE

SCHOLAVIE &

CONFIANT SATISFAIT CONTENT

SCHOLAVIE & SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &

SCHOLAVIE &

Qutil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2024
Source : Référentiel SpF (2022)



https://scholavie.fr/outil_pedagogique/jeu-des-7-familles-des-emotions/

Ecoute empathique
Qu’est-ce que I'écoute empathique ?

L'écoute empathique correspond a l'aptitude a percevoir, a comprendre et
a exprimer le vécu, les émotions, le point de vue et les besoins de 'autre de
maniére adaptée (Lamboy et al., 2022).

L'empathie joue un réle essentiel dans la capacité d'écoute ; il est possible
de distinguer I'empathie émotionnelle — I'aptitude a ressentir les émotions
des autres — de 'empathie cognitive — |la capacité d'identifier, de penser et de
comprendre les émotions des autres (Dugas, 2020). L'empathie se caractérise
aussi par la capacité de garder une distinction entre soi et autrui, qui se traduit
par I'aptitude a réguler ses propres réponses émotionnelles (Decety, 2010 ;
Luminet & Grynberg, 2021).

L'écoute empathique est une composante de lacommunication constructive.
Cette derniére est une capacité a adopter des comportements verbaux et non
verbaux qui favorisent des relations bénéfiques avec les autres (Lamboy et al,,
2022).

Pourquoi c’est important a I'’école ?

L'empathie contribue a un meilleur climat de classe et d'apprentissage
(Dugas, 2020). C'est pourquoi 'empathie de I'enseignant est une compétence
professionnelle essentielle (Dugas, 2020). En effet, Aldrup et collaborateurs
(2022) suggerent que le développement scolaire, motivationnel, émotionnel
et social des éleves est favorisé par le réle de 'empathie sur la qualité de la
relation enseignant-éleves. Plus précisément, 'empathie de I'enseignant peut
favoriser le soutien émotionnel, le soutien pédagogique et la gestion de la
classe (Aldrup et al., 2022).

D'apres des recherches antérieures, le soutien émotionnel est positivement
lié a l'intérét académique des éléves et aux relations de ceux-ci avec les pairs.
Le soutien pédagogique et la gestion de la classe sont particulierement liés
a la réussite des éleves (Aldrup et al., 2022). Ainsi, 'empathie des enseignants
envers leurs éléves semble avoir un impact crucial pour la réussite scolaire des
éleves ainsi que dans le climat positif entre les éleves.

Si 'empathie de la part des enseignants apporte divers bénéfices chez les
éléves, qu'en est-il de I'apport de I'empathie des éléves a I'école ?
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Selon la revue méta-analytique de Zych et ses collaborateurs (2019), une faible
capacité d'empathie est observée chez les enfants et les adolescents qui
commettent le harcélement scolaire. De plus, les travaux de Frick et White
(2008) ont mis en évidence que les traits de personnalité insensibles et non
émotionnels des enfants et des adolescents sont liés a une agressivité et a
des comportements antisociaux relativement graves et durables chez ceux-ci
(Zych et al., 2019). Par conséquent, I'ensemble de ces données met en évidence
le besoin de promouvoir 'empathie a I'école afin de lutter contre 'agressivité,
la violence, le harcélement scolaire et les comportements antisociaux entre
éléves.

En effet, 'empathie des éléves s'avere étre un levier efficace pour favoriser leur
bien-étre et le climat scolaire : la méta-analyse de Deng et ses collaborateurs
(2021) montre que plus les adolescents témoins de harcélement scolaire
présentent un niveau élevé d'empathie, plus ceux-ci adoptent des
comportements de défense pour aider leurs pairs victimes du harcélement.
De surcroit, 'empathie des enfants est associée a moins d'agressivité de leur
part a I'égard de leurs camarades, en favorisant les comportements prosociaux
envers les pairs (Spataro et al., 2020).

De plus,de nombreusesrecherches,dontontrouveranotammentunesynthese
dans Silke et ses collaborateurs (2018), suggérent que I'empathie et la réponse
prosociale — c'est-a-dire le souci d'autrui, les attitudes et les comportements
d'entraide - sont associées a de meilleurs résultats scolaires, a moins de
préjugés, a une bonne adaptation cognitive, a de meilleures compétences
sociales et relations avec les pairs, ainsi qu’au sens de la citoyenneté et de la
responsabilité. Pour conclure, cultiver 'écoute empathique des enseignants et
des éléves a I'école contribue aussi bien a la réussite scolaire qu’au bien-étre,
au vivre ensemble et a l'inclusion de tous les éléves.

Activités proposées

Pour rappel, vous trouverez sur la page Eduscol des CPS, le kit empathie, qui
propose de nombreux apports théoriques et pratiques pour développer cette
compétence, treés interreliée aux autres compétences psychosociales.

En voici quelques autres qui peuvent enrichir votre boite a outils.


https://eduscol.education.fr/3901/developper-les-competences-psychosociales-chez-les-eleves

Ecoute empathique

Les cartes de I'empathie

Pour aider les éléves a ressentir et comprendre les émotions, le vécu et les
expériences des autres, on peut partir de situations du quotidien et les inviter a
réagir, avec une approche téte (pensées, perception), coeur (émotions) et corps
(ressentis). Ces situations peuvent étre proposées ou imaginées par les éleves.
On peut les écrire sur des cartes par exemple et chacun, individuellement puis
collectivement, est invité a réagir.

On peut les guider en posant quelques questions : que peuvent ressentir la
ou les personnes concernées ? Quelles sont leurs pensées, leurs émotions ?
Quels sont leurs besoins ? Quelles peuvent étre les émotions et pensées des
personnes qui les entourent ? Comment vous sentiriez-vous si vous étiez a leur
place ? Que penseriez-vous ? Comment agiriez-vous ? Quelle aide aimeriez-
VOUS recevoir ou au contraire, ne pas recevoir ?

Retrouvez les cartes de 'empathie.

LES CARTES DE L’EMPATHIE
®H R

Empathie Groupe de 5 Scénarios imprimés

Chaque groupe regoit une carte avec une situation. Les inviter a échanger a son propos a partir des questions
suivantes. On peut les aider a organiser ce temps d'échanges grace a un tableau a double entrée, une carte
mentale ou autre. Organiser ensuite un retour réflexif en grand groupe.

Se mettre a la place de 'autre
» Que voit cette personne ? Qu'entend-elle ?
* Que pense-t-elle ?
« Comment se sent-elle ? Quels sont ses besoins?
« Comment peut-elle réagir ? Quelles pourraient étre les conséquences de cette réaction ?
Si vous étiez cette personne
* Que penseriez-vous ?
« Comment vous sentiriez-vous ? )
i ; SCHOLAVIE ‘&
= Comment agiriez-vous Outil proposé par ScholaVie ©
« Quelle aide aimeriez-vous recevoir et ne pas recevoir ? Tous droits réservés - Ed. 2023
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LES CARTES DE L’EMPATHIE

\\\
TON FRERE A BEAUCOUP TRAVAILLE

POUR UN EXAMEN ET IL L’A REUSSI ! _
\\

SCHOLAVIE &
Ot propose par Scholavie ©
Tous drois réservés - Ed. 2023

LES CARTES DE L’EMPATHIE

A\
~ VIOLETTE N’AIME PAS PRENDRE

LA PAROLE DEVANT UN GROUPE ET
ELLE DOIT PREPARER

UN EXPOSE
W

SCHOLAVIE &
Ot propose par Scholavie ©
Tous drois réservés - Ed. 2023

LES CARTES DE L’EMPATHIE

A\
MARGAUX ARRIVE EN COURS
D’ANNEE DANS UNE NOUVELLE
ECOLE ET A DU MAL A S'INTEGRER
<
SCHOLAVIE &

Ot propose par Scholavie ©
Tous drois réservés - Ed. 2023

LES CARTES DE L’EMPATHIE

\
=" UN DE TES CAMARADES
PRETE SA CALCULATRICE

A QUELQU'UN, ET IL LA PERD _
W

SCHOLAVIE &
Ot propose par Scholavie ©
Tous drois réservés - Ed. 2023
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LES CARTES DE L’EMPATHIE

‘\\
THEO N’A ENCORE JAMAIS ETE INVITE

A UN ANNIVERSAIRE =
\

SCHOLAVIE &
Ot propose par Scholavie ©
Tous drois réservés - Ed. 2023

LES CARTES DE L’EMPATHIE

‘\\
A LA CANTINE, ANATOLE SE
RETROUVE TRES SOUVENT SEUL
POUR DEJEUNER _
\\

SCHOLAVIE &
Ot propose par Scholavie ©
Tous drois réservés - Ed. 2023

LES CARTES DE L’EMPATHIE

A\
VALENTINE A OBTENU SON PREMIER
VCEU SUR PARCOURSUP\:

SCHOLAVIE &
Ot propose par Scholavie ©
Tous drois réservés - Ed. 2023
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Les défis de 'empathie

Lien vers I'outil Scholavie

LES DEFIS DE L’EMPATHIE

& @

Empathie Binémes

Proposer aux éléves d'inventer des défis pour expérimenter I'empathie
au quotidien, a I'école ou en dehors. Ces défis peuvent ensuite étre
partagés puis mis dans une boite pour étre tirés au sort ou choisis en
fonction du contexte et des besoins exprimeés.

Les éleves sont invités a relever le défi tiré ou choisi pendant une
durée déterminée. Un retour d'expérience sera propose.

Qu'ai-je remarqué (chez moi, chez les autres), qu'ai-je pensé, qu’ai-je
ressenti, quels étaient mes besoins, comment ai-je réagi, etc.?

Ces défis peuvent aussi étre assemblés et illustrés pour en faire un jeu
de défis empathiques, qui pourra étre enrichi progressivement, offert
aux classes voisines, aux familles, etc.

Exemples : Demande a quelqu'un de te partager les raisons de sa
joie ou de sa tristesse ; Offre un service inattendu ; Propose ta place
assise dans le métro ; Visite une personne agée, elc. SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réserves - Ed. 2023
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L'écoute empathique

La capacité d'écoute empathique est I'aptitude a percevoir et comprendre le
vécu de l'autre (ses émotions, son point de vue, ses besoins..) et a savoir le

mettre en mots de facon ajustée.

La meilleure facon de développer cette capacité chez les jeunes et de les
écouter de maniéere empathique. Comment ? Voila trois étapes clés que vous

pouvez suivre pour vous y aider.

LES 3 ETAPES POUR FAVORISER UNE ECOUTE EMPATHIQUE

Situation : Un enfant ou un jeune vient vous parler. Il y a 3 étapes pour exercer votre capacité d'écoute empathique :

Ecoute attentive, silencieuse

Laissez le jeune parler sans l'interrompre, écoutez-le avec intérét et sans intervenir. Il va vous
communiquer des informations sur son expérience vécue. Essayez d'identifier ses ressentis, de comprendre
son point de vue. Quelles sont ses émotions. Quels sont ses besoins ? Que cherche-t-il a exprimer ?
Comment percoit-il la situation ?

Reformulation empathique

Si un enfant vient vous parler, c'est qu'il vous fait confiance et qu'il cherche votre soutien. En reformulant
ses propos avec des mots simples, vous lui montrez que vous étes attentif et réceptif a son discours, que
vous cherchez & comprendre ses ressentis. Cela favorise une bonne relation pédagogique entre lui et
vous. Laissez-le ajuster si besoin. En aidant I'enfant & reformuler, & mettre en mots ce qu'il est en train de
vivre ou de vous dire, vous lui permettez de comprendre par lui-méme ce qui se passe.

Exemples : Tu es triste car ton camarade ne joue pas avec toi ? Tu n'as pas pu faire tes devoirs car tu as fini
tardivement ta compétition de judo ? Tu es fier car tu as bien récité ta poésie ?

Questions ouvertes

Pour aider le jeune a prendre du recul, & gérer ses impulsions, & développer sa capacité a résoudre des
problemes, vous pouvez utiliser des questions ouvertes. Cela facilitera I'expression de ses ressentis et
'acceés a des réponses et solutions. Vous ouvrez sur des perspectives et favorisez ainsi la mise en action.
Exemples : Que penses-tu de la situation ? Que voudrais-tu changer dans la situation ? Que voudrais-tu
faire ? De quoi as-tu besoin ? Quelles sont les forces que tu peux mobiliser ? Quelles personnes pourraient
taider dans cette situation ? Comment puis-fe t'aider ?

SCHOLAVIE &
Outil proposé par ScholaVie ©@

Source : Inspiré du Référentiel de Santé Publique France, Octobre 2022. Tous droits réservés - Ed. 2023
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Ecoute empathique

Pour les éléves, on peut partir d'activités faisant émerger leurs représentations,
leur permettant de prendre conscience des différentes dimensions de I'écoute
et des obstacles a I'écoute empathique.

Voici deux exemples d'activités :

PARLONS D’ECOUTE
Empathie Binémes

Inviter les participants, réunis en bindmes, a compléter les
phrases suivantes :

« Parler est plus facile quand...

« J'aime bien parler de...

« Tu sais que quelqu'un écoute quand...

« Quand quelqu'un écoute ce que tu dis, tu te sens...

« Quand quelqu'un n'écoute pas ce que tu dis, tu te sens...
« C'est difficile de parler quand...

« C'est difficile d'écouter quelqu‘un quand..

Organiser un retour réflexif en grand groupe pour faire émerger
et organiser les représentations des participants ainsi que de
nouveaux savoirs, savoir-faire et savoir-étre.

SCHOLAVIE &
Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2023

Lectureetdébatautourd’untextesurl'écoute:'artd'écouter,de Léo Buscaglia,
inviter les éléeves a lire ce poéme et échanger ensuite, en groupe, en bindme...

R B et
L ,ART D E L ’ E COUTE Tous droits réservés - Ed. 2023

Quand je te demande de m’écouter et que tu commences a me donner des
conseils, tu ne fais pas ce que je te demande.

Quand je te demande de m’écouter et que tu commences a me raconter
pourquoi je ne dois pas me sentir comme je me sens,

alors tu ne me prends pas au sérieux.

Quand je te demande de m’écouter et que tu veux faire quelque chose pour
résoudre mon probléme, alors tu me laisses avec mon probléme.

Donc... s’il te plait, écoute-moi seulement et essaie de me comprendre.
Et, si tu veux parler a ton tour, attends un instant, je te promets de t’écouter.

7 .
7~ Léo Buscaglia
) Auteur, professeur et conférencier américain 9 9
pr—-
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Une fois les représentations partagées et le cadre de I'écoute empathique
posé,on peut mettreen placedesactivités pours'exerceralécouteempathigue.

ECOUTE, EMPATHIE, EMOTION

Empathie Groupe entier
Demander & un participant volontaire (personne A) de raconter en
quelgues mots, une expérience positive vécue : une partie de foot, une
féte de famille, une réussite, etc.

Trois autres personnes volontaires auront un role a jouer (personnes B,
CetD):
« B reformule ce qu'il a entendu.
« Cimagine les émotions que la personne A a ressenties.
+ D partage les émotions que lui-méme a ressenties en écoutant
I'histoire de A.

Inviter la personne A d’abord, puis les autres acteurs (personnes B, C
et D) et enfin les observateurs a faire des retours sur leur expérience.

Variantes et prolongements possibles : refaire I'exercice en
changeant les roles, répéter I'activité avec d'autres volontaires,
changer le contenu, etc. SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2023
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Etat d’esprit de développement
Qu’'est-ce que I'état d’esprit de développement ?

Le growth mindset — « état d'esprit de développement » en francais —, est
un concept développé par Carol Dweck (2016), chercheur en psychologie,
qui avance l'idée que « chacun peut devenir compétent dans n'importe
guel domaine s'il travaille dur ». Le point de départ de ses recherches a été
de comprendre comment les enfants font face aux défis qu'ils rencontrent.
Elle commmence par décrire ce qu'elle appelle « les qualités » qui orientent vers
'apprentissage, a savoir 'amour de 'apprentissage, la recherche de défis, la
valorisation de l'effort et la persévérance face aux obstacles. Elle montre que
les enfants tendent a adopter deux types d'attitude gqu’elle nomme « I'état
d'esprit fixe » (fixed mindset) et « I'état d'esprit de développement » (growth
mindset).

Dans le premier cas, face a une difficulté, I'état d'esprit fixe se manifeste par une
moindre persévérance, moinsd’effortpoursurmonterl’obstacleetunetendance
a l'auto-dénigrement : les personnes qui font preuve d'un « état d'esprit fixe »
remettent en cause leur intelligence et peuvent étre sur la défensive lorsqu'’ils
ne réussissent pas du premier coup (Murphy et Dweck, 2010). Par contraste,
les personnes qui adoptent un « état d'esprit de développement » considerent
I'effort, I'entrainement et la persévérance comme des éléments importants et
percoivent la difficulté ou I'adversité comme une occasion d’'apprendre (Kwok
et Fang, 2022). Lorsqu'ils font face a un défi, ils sont plus susceptibles de rester
impligués en essayant de nouvelles stratégies et en mobilisant toutes les
ressources a leur disposition pour lI'apprentissage (Dweck, 2010).

Dans son article Even geniuses work hard (« Méme les génies travaillent dur »),
Carol Dweck (2010) formule un certain nombre de recommandations pour
créer un climat de développement en classe :

Faire I'éloge du processus d'apprentissage plutdt que des capacités ou de
I'intelligence des éleves ; féliciter pour les efforts, les stratégies utilisés, les
choix ou la persévérance ; encourager les éléves qui recherchent les défis,
résistent face aux difficultés et montrent une amélioration dans le temps

Enseigner explicitement le concept de I'état d'esprit de développement
aux éleves

Transmettre I'amour de l'apprentissage, la joie de s'attaquer a des taches
d'apprentissage et la résilience face aux obstacles
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[llustrer ce concept en demandant aux éléves de partager les domaines dans
lesquels ils ont réussi a progresser

Demander aux éléves de choisir un domaine dans lequel ils souhaitent
s'améliorer, puis établir des objectifs de croissance qui leur semblent
atteignables ; par la suite, les éléves peuvent expliquer le processus
d'apprentissage qui leur a permis de s'améliorer a leurs camarades

Demander aux éleves d’écrire une lettre a un camarade en difficulté en lui
expliquant I'état d'esprit de croissance et en lui donnant des conseils sur les
stratégies d'amélioration a mettre en ceuvre

Ajouter l'expression « pas encore » ou « pour le moment » (not yet) a chaque
fois qu’un éléve dit qu'il n'arrive pas réaliser une tache ou qu'il n'est pas bon
dans un domaine.

Les enseignhants peuvent aussi rappeler que leur réle n'est pas de juger qui
est intelligent et qui ne l'est pas, mais de collaborer avec les éléves dans le
but de développer leur intelligence a tous.

Pourquoi c’est important a I'’école ?

Le développement et la croissance des éléves sont le coeur et I'objectif méme
de I'éducation. L'école a pour mission de développer les compétences qui
améliorent notre vie et nous permettent de contribuer davantage a la société.

Comment motiver les enfants a apprendre ? De quelle maniére les enseignants
peuvent-ils évaluer le travail de leurs éléves et les encourager a faire des efforts ?
Comment favoriser I'état d'esprit de développement danschaque classe, chaque
école et pour chaque éléve ?

La théorie de I'état d'esprit de Dweck (2006) est un modeéle déterminant dans
le contexte de la performance et de la motivation scolaire. Carol Dweck et
ses collaborateurs ont effectué un grand nombre de recherches destinées a
comprendre comment ['état d'esprit influence l'intelligence et la motivation.
Ces travaux ont montré que I'état d'esprit de développement est associé non
seulement a une meilleure réussite scolaire (Dweck, 2010), mais aussi a des
niveaux plus élevés de bien-étre (Kwok et Fang, 2022).
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Les éleves sont confrontés a des défis a mesure qu'ils progressent dans le
cursus scolaire, le systéeme éducatif doit donc les aider a y faire face. La réussite
scolaire ne s'arréte pas aux capacités intellectuelles innées des enfants,
elle dépend aussi des efforts. C'est le développement de I'état d'esprit de
développement qui va permettre aux enfants d'atteindre leur plein potentiel
en tant qu’éléves, mais aussi en tant que citoyens qui pourront mener une vie
réussie et épanouie.

Activités proposées
Les cocottes

Les cocottes de I'état d'esprit que vous retrouverez en téléchargement gratuit
sur le site de ScholaVie en cliguant ici.

LA COCOTTE DE L'ETAT D'ESPRIT

Un outil pour cultiver un état d'esprit de développement

- Version maternelle -

S— ™~

aaue
alIAnoE aun

J

Une chose difficile
que j'arrive a faire

Quelque chose de Un mot gentil
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SCHOLAVIE &

‘Outil proposé par ScholaVie @
Tous droits réservés - Ed. 2022
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Le pouvoir des mots

Il nous arrive de dire des phrases ou des mots qui figent les choses, nourrissent
un état d'esprit fixe, un discours défaitiste voire pessimiste. Des phrases comme
« Je suis nul », « Je N’y arriverai jamais », « C'est toujours la méme histoire avec
toi » laissent en effet peu d'espoir d'évolution et enferment. Il est utile d'en
prendre conscience et de reformuler ce genre de propos pour nourrir, chez
nous comme chez les autres, un état d'esprit de développement.

Vous pouvez inviter vos éleves a identifier et recenser ces phrases et ces
mots qu'ils prononcent ou entendent pour ensuite s'amuser a les reformuler
de maniére a nourrir un état d'esprit de développement. Cela peut se faire
individuellement ou collectivement, en grand ou en petits groupes.

En voici quelques exemples. A vous de jouer !

Discours défaitistes, qui nourrissent un
eétat d'esprit fixe

Discours optimistes, teintés d'espoir,
qQui nourrissent un état d'esprit de
développement

Je n'y arriverai jamais !

Je n'y arrive pas encore. Quel est le
premier petit pas possible que je peux
faire? Qui  peut maider? Qui
m'inspire ? Quels efforts puis-je faire ?

Je suis trop stressée et timide pour
prendre la parole devant toute la
classe.

Je pense que je devrais demander a
mon professeur cu a mes camarades
des conseils pour réduire mon trac
avant mon expose.

Un pas vers un état d’esprit de développement

Mettre en pratique I'état d'esprit de développement par un tour de table avec
chaque question, discutant des efforts, stratégies, revers et apprentissages.

Qu'as-tu appris aujourd’hui?
Quelle erreur as-tu faite ?
Qui t'a appris quelque chose?




Forces personnelles
Qu’est-ce que les « forces » ou « ressources personnelles » ?

Certains courants de recherche en psychologie s'intéressent au
« fonctionnement optimal » des individus, des groupes et de la société. Les
facteurs qui déterminent la santé physique et mentale, ainsi que la réussite
scolaire des éléves — et plus tard, la réussite dans la vie — font ainsi l'objet de
nombreuses études scientifiques. Plutdt que de s'intéresser aux déficiences
ou aux faiblesses, cette approche est centrée sur les forces et les ressources qui
permettent de faire face a I'adversité et de surmonter les obstacles.

Au début des années 2000, une équipe de 55 chercheurs de différentes
disciplines des sciences humaines et sociales dirigée par Christopher Peterson
et Martin Seligman s'est attachée a recenser et a établir une classification
de I'ensemble des traits positifs et des forces des étres humains telles qu'ils
apparaissent dans la littérature, la philosophie et les religions du monde
entier au cours des 2 500 derniéres années. Ce travail considérable n'a pas la
prétention d'étre exhaustif et, comme tout effort conceptuel, il est discutable,
mais il permet de disposer d'un point de départ et d'un « langage commun »
pour réfléchir a ces capacités fondamentales chez les étres humains.

Ces dernieres sont nommeées en anglais character strengths (littéralement
«forcesdecaractere»)etsontdéfiniescommeles«mécanismes psychologiques
qui définissent les vertus » (Peterson et Seligman, 2004). Elles constituent
des différences individuelles omniprésentes, positivement valorisées et qui
contribuent a un développement optimal tout au long de la vie. Il s'agit d'un
mode de fonctionnement naturel qui procure énergie et vitalité. Ces forces -
gu'on peut aussi nommer « ressources personnelles » — sont présentes dans
toutes les cultures et chague individu en possede deés I'enfance. Au terme de
I'étude, les chercheurs ont établi une classification de 24 « forces de caractéere »
organisées en six grandes catégories qu'ils nomment « vertus » (Peterson et
Seligman, 2004).

S'appuyer sur la notion de « forces de caractére » permet de promouvoir le
développement des qualités de I'enfant, sa confiance en soi, son estime de
soi et, plus globalement, favorise son bien-étre. (Peterson, 2006). Selon les
individus, certaines de ces forces sont plus développées que d'autres : c'est
ce gu'on nomme la « signature personnelle ». En s'intéressant aux points forts
de chacun, les individus s'arment de leurs talents afin d'étre plus performants,
épanouis et heureux. Ces forces contribuent a un développement sain tout au
long de la vie et constituent étre un outil efficace au service du fonctionnement
optimal de chacun (Weissberg et Greenberg, 1998).
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Forces personnelles

Pourquoi c’est important a I'’école ?

La connaissance de ses forces et la reconnaissance de celle des autres sont
des ingrédients indissociables pour nouer des relations constructives avec les
pairs ou avec les adultes.

Des recherches ont établi que les forces de caractére sont déja présentes chez
les jeunes enfants (Park et Peterson, 2006) et qu'il existe des liens solides entre
ces derniéres et le bien-étre de I'enfant dans différentes cultures (Ruch et al,,
2014).

Certaines des forces comme la gentillesse, I'intelligence sociale, la maitrise de
soi protégent contre les effets négatifs du stress (Park, 2009). Plus globalement,
favoriser les aspects positifs d'une personnalité permet d'aller a I'encontre
de notre biais de négativité — qui consiste a repérer davantage les aspects
négatifs et les dysfonctionnements que ce qui est positif —, et ainsi de cultiver
les émotions positives (Lottman et al., 2017).

Parailleurs, les auteurs mettent en évidence un lien entre I'utilisation des forces
de caractére et la réussite scolaire et académique, ainsi que les expériences
d'apprentissages positives (Marsh & Craven, 2006, Wagner & Ruch, 2015). Le
fait de mettre I'accent sur les points forts de I'enfant ne revient pas a ignorer
les points a améliorer, mais étant donnée limportance des expériences
d'apprentissage positives a la fois pour le bien-étre (Stiglbauer et al., 2013) et
pour les résultats scolaires (Engeser et Rheinberg, 2008), connaitre ses forces
de caractéres constitue un outil puissant pour favoriser le fonctionnement
global de I'éléve et son bien-étre. En outre, les forces de caractére aident les
jeunes a s'épanouir et permettent le déploiement d'autres qualités positives
telles que la tolérance, la gentillesse et I'altruisme (Park, 2004), formant alors
un cercle vertueux autour du bien-étre.

Aider chaque éléve a découvrir ses forces pour les cultiver tout au long de la
vie, lui donner les clés pour s'affirmer et nouer des relations constructives avec
les autres constituent des objectifs importants pour I'école.

Comment connaitre nos forces ?

Pour connaitre nos forces, qu’'on peut aussi appeler nos qualités ou ressources
personnelles, il est essentiel de s'engager dans un processus d'auto-réflexion
approfondie et de recevoir du feedback externe. La conscience de soi repose
avant tout sur la maniére dont on s'évalue. La psychologie positive suggeére
gue chaque individu posseéde un ensemble unique de forces et de talents
intrinseques qui, lorsqu'ils sont reconnus et cultivés, peuvent mener a une vie
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plus épanouissante et significative (Peterson & Seligman, 2004). Des outils tels
gue les questionnaires de forces de caractere, les entretiens ou certains jeux
en groupe peuvent aider a identifier ces forces (voir activités proposées ci-
dessous). De plus, observer dans quelles activités ou situations nous ressentons
une forte estime de soi, et une forte compétence, peut également révéler nos
forces dominantes.

Activités proposées

De nombreux outils sont proposés autour des forces pour aider chacun,
individuellement et collectivement a comprendre, identifier, développer et
utiliser les forces au quotidien, les siennes comme celles des autres.

L'objectif est de développer un langage commun autour des forces de
caractere, de maniere aussi simple par exemple que de les exprimer dans nos
feedbacks.

Exemples : « Tu as réussi a faire ton lacet, tu peux étre fier, tu as utilisé ta
force de persévérance » ou « De quelle force aurais-tu besoin pour réussir telle
téche ? »
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L'arbre ou la guirlande des forces

Objectif : comprendre la notion de forces et identifier les siennes
Pré-requis : aucun

Durée : entre 30 et 60 minutes

Organisation : en grand groupe ou en petits groupes

Matériel :

- Un tableau et des feutres pour établir une liste des ressources personnelles
avec les éleves

- Des feuilles (de préférence, de couleur)

- Des ciseaux

- Des crayons et des feutres de couleur

- Du scotch ou de la patafix

Déroulement:

La premiere partie de l'activité prend la forme d'un dialogue introduit par
I'enseignant-e pour expliquer aux éleves la notion de forces ou ressources
personnelles — par exemple, en partant des forces de leurs héros préférés. Une
liste des forces est écrite au tableau, a laguelle les éléves pourront se référer.

Dans un deuxiéme temps, chaque éléve choisit une feuille et y dessine le
contour de sa main posée a plat sur la feuille, doigts écartés. Il écrit ensuite
sur chacun des doigts de la feuille une force dans laquelle il se reconnait (par
exemple, 'lhumour, la persévérance, la curiosité, la gentillesse et la créativité),
puis découpe la main.

A la fin, toutes les mains sont affichées sous forme d'un arbre, d’'une guirlande
ou tout autre affichage et les éléves peuvent expliquer aux autres quelles sont
leurs principales forces.
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Le cadeau des forces

Objectif : identifier, exprimer et célébrer les forces reconnues chez les autres
Pré-requis : le concept des forces personnelles est compris

Durée : entre 15 et 30 minutes

Organisation : en grand groupe ou en petits groupes

Matériel : une liste des forces projetée ou inventoriée en amont par les éléves.

Déroulement :

Chaque éleve est invité a choisirau moins une force qu'ila envie d'offrira chacun
des membres du groupe, en mettant en lumiére cette force et comment ce
camarade I'a développée.

Exemple : un éléve pourrait choisir d'offrir la force de la gentillesse a un
camarade et expliquer comment ce dernier s'est montré gentil avec lui ou
avec quelqu’un d’autre réecemment et comment cela a aidé.

Les noms des forces peuvent ensuite étre écrits sur des bouts de papier et
glissés dans un gobelet portant le nom de I'éléve, et qui représente son gobelet
de ressources. Pour ne pas créer de frustration et démultiplier le plaisir, vous
pouvez inviter les éleves a aller offrir des forces aux camarades qui n'étaient
pas dans leur groupe, sans oublier 'enseignant et autres accompagnants.

Les gobelets peuvent rester sur une étagére ou sur le bureau le temps de
la journée ou de la semaine et étre complétés au gré des expériences et
observations. A la fin de la période impartie, chacun repart avec son cadeau
des forces.

Il est important de faire verbaliser autant que possible la force en question, de
donner des exemples d'utilisation de cette force et d'encourager au maximum
I'expression des ressentis et émotions vécus en offrant la force comme en la
recevant, par des mots ou des gestes.

Chaque éleve est ainsi reconnu par le prisme de ses forces qu'il recoit comme
des cadeaux et consolide la connaissance qu'il a de lui-méme.

Ce travail sur les forces peut aussi étre organisé sur le plan collectif : quelles
sont les forces de notre classe, de notre établissement, de tel projet et de
guelles forces va-t-on avoir besoin pour le mener a bien, comment développer
telle force en classe, en équipe, etc. ?

On peut organiser au fur et a mesure un mur des forces, un arbre des forces
avecle nom desforcesdansletronc et danslesfeuilles sont écrits des exemples
d’utilisation de ces forces, etc.
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Cartes autour des forces

Un outil en plusieurs versions pour s'approprier le langage des forces, partir a
la recherche de ses forces comme de celles des autres.

CREATIVITE

SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVie © - Tous droits réservés - Ed. 2022

J'aime créer de nouvelles choses, jai de l'imagination.

ESPOIR - OPTIMISME

-Ed. 2022

SCHOLAVIE ‘&

Outil proposé par ScholaVie © - Tous droits réservés

Transcendance

S'attendre au meilleur et travailler pour y arriver.
Voir le bon c6té des choses.
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Carnet des forces

Un outil en plusieurs versions pour prendre conscience de ses forces et
organiser un retour d'expérience : quelle(s) force(s) ai-je utilisée(s) et dans

quelle(s) situation(s) ?

Pour les maternelles

MON CARNET DES FORCES

Un outil pour identifier et développer ses forces au quotidien
- Version maternelle -
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Pour les plus grands

MON CARNET DES FORCES

Un outil pour identifier et développer ses forces au quotidien
- Version élémentaire/secondaire -

FAMILLE SAGESSE ET CONNAISSANCES FAMILLE COURAGE

MA FORCE DE LA CREATIVITE

MA FORCE DE LA BRAVOURE

MA FORCE DE LA CURIOSITE

MA FORCE DE LA PERSEVERANCE

MA FORCE DE L'OUVERTURE D'ESPRIT

MA FORCE DE LA SINCERITE / HONNETETE

MA FORCE DE L'AMOUR DE L'APPRENTISSAGE

I, ¥ " MAFORCE DE LA SAGESSE

MA FORCE DE LENTHOUSIASME

HE

SCHOLAVIE ‘&

Outil proposé par ScholaVie © - Tous droits réservés - Ed. 2023
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Chansons des forces

Et si vous vous amusiez a composer la playlist des chansons qui évoquent ou
mettent en lumiére certaines forces de caractere ? Vous pourriez dédicacer
telle chanson a telle personne en expliquant les raisons de votre choix ?

Exemple : Je t'offre la chanson Résiste de France Gall, car je trouve qu'en ce
moment, tu te montres persévérante, parce que...

Autres outils : fiche des forces

LES CHANSONS DES FORCES

Un outil pour identifier, de fagon amusante, les forces de caractere.

Sagesse et
connaissances

Modération

- Version secondaire -

Curiosité : C'est ta chance - Jean Jacques Goldman
Créativité : L'aventurier - Indochine

Ouverture d'esprit : This is me - The Greatest Showman

Amour de l'apprentissage : Apprendre a t'aimer - Louis Aoda
Perspective - Sagesse : If | can dream - Elvis Presley

Bravoure : Viser la lune - Amel Bent
Persévérance : Don't stop me now - Queen
Sincérité : Kid - Eddy de Pretto

Enthousiasme : I'm so excited - Pointer Sisters

Amour : Lettre a une femme - Ninho
Gentillesse : Ma soeur - Nej
Intelligence sociale : Ne me jugez pas - Camille Lellouche

Pardon : Hurt - Christina Aguiera

Humilité : Ben I'oncle soul - Soulman

Prudence : Le cordon - BigFlo & Oli

Maitrise de soi - Auto-régulation : Relax, take it eazy - Mika

Appréciation de la beauté : Just the way you are - Bruno Mars
Gratitude : Les corons - Pierre Bachelet

Optimisme : J'arive - Ben Mazué

Humour : Chuis Bo - PZK

Recherche du sens de la vie : On verra - Nekfeu

SCHOLAVIE &
Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2022
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Forces personnelles

L'arbre des valeurs
Quelles sont les valeurs qui sont importantes pour moi au quotidien, qui

me tiennent a cceur et qui guident mes choix et décisions ? Comment se
manifestent-elles au quotidien ?

L’arbre des valeurs

SCHOLAVIE &

Variante : dans les racines, les valeurs les plus importantes pour soi, dans les
feuilles de la branche correspondante, des exemples de la maniere dont cette
valeur se traduit au quotidien.

On peut inviter les éléves a y réfléchir a partir d'une liste de valeurs donnée,
notamment grace aux travaux de Schwartz.

Voici une liste non-exhaustive de valeurs : autonomie, solidarité, sécurité,
altruisme, bienveillance, réussite, persévérance, justice, égalité, confiance,
fidélité, paix, partage, tolérance, éthique, esprit d'équipe, empathie, audace,
amour, confiance, compétence, flexibilité, générosité, plaisir, stabilité,
congruence, fraternité, optimisme, ordre, innovation, autorité, amitié, etc.

A noter que ces valeurs varient en fonction des individus mais aussi des
cultures.

Avec les plus grands, pour découvrir les valeurs, on peut les mettre au défi
d'inventer un abécédaire des valeurs.




Forces personnelles

Une fois une banque de mots ou liste donnée, on peut leur proposer :

- d'entourer celles qui comptent le plus;
de les classer par ordre d'importance en expliquant les raisons de leurs
choix ;
d'identifier des maniéres dont elles se traduisent dans la réalité, etc.

Exemple : la valeur de la protection de I'environnement se traduit dans mon
quotidien par du tri sélectif, un choix de mode de transport responsable, une
consommation alimentaire et vestimentaire raisonnée, etc.

Ce travail peut prendre la forme d'un poeme, d'un exposé, d'un dessin, d'une
BD, d'un portrait d'une valeur ciblée, d'un slam, d'un arbre.
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Gratitude
Qu’'est-ce que la gratitude ?

La gratitude fait l'objet d'un grand nombre de travaux de recherche depuis le
début des années 2000, mais il est difficile d'en donner une définition : elle est
souvent conceptualisée comme une émotion dans la littérature scientifique,
Mais est aussi envisagée comme une attitude, un état, une qualité morale, un
traitde personnalité, ou encore, uneréaction d’'adaptation (Dinizetal.,2023). Les
auteurs s'accordent cependant a reconnaitre d'une part qu'elle se manifeste
de maniére spontanée en réponse a une attention d'autrui (Shankland, 2016),
d'autre part que le sentiment de gratitude est lié a la conscience gque nous
recevons un bénéfice d'une source extérieure (Emmons et McCullough, 2003).

Certains chercheurs proposent une classification de la gratitude en deux
types : la gratitude « pour », qui renvoie a l'appréciation des aspects positifs
de sa vieg, et la gratitude « envers », suscitée par I'action d'autrui a notre égard.
lIs distinguent également différents réles — les acteurs, destinataires ou cibles
et témoins d'une action suscitant de la gratitude —, et divers contextes ou
processus, tels que le souvenir, le partage, la réception, le témoignage (Walsh
et al., 2023).

Les effets positifs de la gratitude sur le bien-étre psychologique, les interactions
sociales et méme la santé ont été montrés a de multiples reprises (Emmons
et McCullough, 2003 ; Froh et Bono, 2008 ; Nahar et al., 2023). On notera en
particulier qu'exprimer sa gratitude a une autre personne semble avoir plus
d'effet que d'éprouver de la gratitude sans I'exprimer (Kirca et al., 2023) et que,
de maniéere générale, la gratitude est positivement liée aux émotions positives
et a la satisfaction de vie (Walsh et al., 2023).

Pourquoi c’est important a I’'école ?

La gratitude compte parmi les principales « forces » ou compétences
personnelles liées a la réussite scolaire, les autres étant la maitrise de soi
dans les relations interpersonnelles, l'intelligence sociale, I'enthousiasme, la
curiosité, la persévérance et I'auto-discipline (Park et al., 2017). Elle est, de plus,
étroitement liée a l'optimisme et a la résilience (Nahar et al.,, 2023).

Les institutions scolaires étant des lieux ou se concentrent toutes sortes
d'interactions sociales, le soutien social et les comportements pro-sociaux
sont étroitement liés a la notion de gratitude, car celle-ci joue un réle dans la
satisfaction des besoins relationnels a I'école (Doll et al., 2014).



Gratitude

Les interventions visant a promouvoir la gratitude — que ce soit a travers la
rédaction d'un journal de gratitude, d'une lettre, d'une note sur les réseaux
sociaux ou lors d'une interaction dans le monde réel — montrent qu'elles
améliorent le niveau d'émotions positives, le soutien social percu et le
sentiment d'étre lié aux autres, et gu’elles diminuent le sentiment de solitude.

De telles interventions sont d'autant plus importantes que les éléves qui
présentent un niveau élevé de gratitude tendent a nouer des relations sociales
de qualité avec leurs enseignants et leurs pairs (Wood et al,, 2010) et que ces
dernieres constituent un déterminant important du bien-étre (Shankland,
2016).

La gratitude favoriserait aussi 'optimisme, les émotions positives, la satisfaction
de la vie, la vitalité ainsi que l'ajustement psychologique (Froh et al., 2008 ;
Wood et al,, 2010). Bien plus qu'une simple émotion, la gratitude représente
un état d'esprit général envers la vie consistant a choisir de savourer l'instant
présent, en en étant reconnaissant de ce que l'on possede. Elle pourrait ainsi
contribuer a prévenir ou a limiter des symptéomes liés a la dépression ou a
'anxiété (Disabato et al., 2017).

Cultiver cette dimension en milieu scolaire, en orientant I'attention des enfants
sur les événements positifs de leurs journées plutdét que les événements
négatifs, peut permettre aux enfants de contrer le biais de négativité. Favoriser
I'entraide et le soutien social peut non seulement contribuer a diminuer le
sentiment d'isolement et ses conséquences délétéres pour le bien-étre et la
santé mentale, mais aussi aider les jeunes a devenir plus optimistes et plus
résilients (Nahar et al,, 2023 ; Zhang & Tsai, 2023).

Enfin, la gratitude favorise les progrés scolaires et de meilleures performances
académiques par le biais de la motivation a la réussite. En effet, il existe
une relation entre la motivation et la gratitude (Bono et Froh, 2009), selon
laquelle cette derniére favorise 'accomplissement des objectifs, et encourage
ainsi les éléves vers une plus grande réussite scolaire, particulierement chez
les adolescents (Bono et al, 2019 ; Mofidi et al,, 2014). Chez les plus jeunes
également, la gratitude exerce un impact direct et positif sur 'engagement
scolaire, le sentiment d'auto-efficacité, et renforce la relation enseignant-éleve
(Zhen et al,, 2021). Les bénéfices que procure la gratitude sont nombreux. En
raison de la facilité avec laguelle son expression peut étre encouragée dans le
cadre scolaire, elle constitue un levier précieux pour favoriser le bien-étre de
tous.
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Gratitude

Pour aller plus loin
Une conférence de Rebecca Shankland — Gratitude et lien social
Une vidéo pour expliquer la notion de gratitude aux plus jeunes
Un carnet de gratitude

Activités proposées

Voila quelques outils et activités qui pourront peut-étre vous inspirer ou que
vous pourrez adapter pour développer la gratitude au quotidien, pour vous et

avec les éléeves.

Chanter la gratitude

Comptine sur la gratitude

Sur I'air de "Frere Jacques”

Merci a toi, merci a moi,
Pour ceci, pour cela
Mon cceur est en joie
Je suis avec toi
Merci a nous et puis a vous !

SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVie © - Tous droits réservés - Ed. 2023



https://www.youtube.com/watch?v=zuTbFfne2BU&t=47s
https://www.youtube.com/watch?v=BZRZBQJPr9E
https://apprendreaeduquer.fr/carnet-de-gratitude-enfants/

Gratitude

Le jeu de la gratitude

Une équipe, un dé, un jeu de plateau et c'est parti
(ici, avec la version élémentaire / secondaire) !

LE JEU DE LA GRATITUDE

Un outil ludigue pour renforcer le lien social en exprimant sa gratitude.

- Version élémentaire / secondaire -

Départ .

Arrivée

SCHOLAVIE ‘&
Qultil proposé par ScholaVie ©
Télécharger le jeu de la gratitude
Autres outils : L'arc-en-ciel de la gratitude et le dé de la gratitude

Tous droits réservés - Ed. 2023
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https://scholavie.fr/wp-content/uploads/2025/01/202401_LINTEGRALITE_Le-jeu-de-la-gratitude_toutes-les-versions-notice.pdf
https://scholavie.fr/wp-content/uploads/2025/01/202302_LINTEGRALITE_Larc-en-ciel-de-la-gratitude_toutes-les-versions-notice.pdf
https://scholavie.fr/wp-content/uploads/2025/01/202302_LINTEGRALITE_Le-de-de-la-gratitude_toutes-les-versions-notice.pdf

Gratitude
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Vous pouvez aussi mettre en place un mur de la gratitude, dans votre classe
ou dans le hall de votre établissement pour permettre a chacun, éléve,
professionnel ou parent, d'écrire, de dessiner ou d'illustrer avec des photos des
choses ou personnes pour lesquelles ils sont reconnaissants. Sans oublier que
la gratitude peut étre tournée vers soi.

Exemples : Je remercie Xavier de m’'avoir aidé en mathématiques. Merci a
Madame X de m’avoir redonné confiance. Je suis reconnaissante a Monsieur
Y d’avoir organisé cette sortie scolaire. Merci pour ce beau coucher de soleil
hier, etc.




Présence Attentive
Qu’'est-ce que la présence attentive ?

La présence attentive est un état dans lequel nous portons attention a
I'expérience du moment présent (sensations physiques, cognitions, émotions),
intentionnellement et sans porter de jugement de valeur (Kabat-Zinn, 2003).
D'autres appellations telles que mindfulness ou sa traduction francgaise « pleine
conscience », sont également utilisées. Cependant, selon certains auteurs, le
terme « présence attentive » saisit mieux I'essence du concept de mindfulness,
qui représente avant tout une qualité de I'attention, plutét qu'une qualité de
la conscience (Berghmans, 2010). C'est pourquoi nous privilégions ici I'usage
de ce terme?®.

La présence attentive suscite un engouement grandissant depuis les années
2000 et sa pratique permet, a travers des techniques d'interventions novatrices
et efficaces, d'accroitre la qualité de vie et la santé de maniere significative.
Appliquée au départ dans le milieu de la santé, elle s'étend a d’autres champs
commeceluidel'éducation ets'avere bénéfigue,aussi bien pourlesenfantsque
les adultes (Bishop, 2004). Elle fait I'objet de nombreux travaux de recherche,
ce qui fait d’elle aujourd’hui, une pratique scientifiquement validée (Grégoire
et al,, 2016). Les résultats actuels permettent de relier cette compétence a la
conscience de soi (Lamboy et al., 2022).

Pourquoi c’est important a I'’école ?

Tout comme les adultes, les enfants ont a surmonter des difficultés et des défis,
a I'école, a la maison ou dans leurs relations sociales. Les notes, les attentes
des parents et des professeurs, les conflits avec les camarades ou encore
I'orientation scolaire peuvent constituer autant de facteurs de stress, plus ou
moins importants selon les éléves.

L'évaluation d'interventions en milieu scolaire montre que la présence
attentive peut constituer une ressource efficace pour permettre aux éléves
de faire face au stress (van de Weijer-Bergsma, 2014 ; Zoogman et al, 2014).
Cette pratigue serait ainsi « pertinente en matiére de prévention de différentes
problématiques psychologiques chez les enfants et les adolescents, dont la
dépression et I'anxiété » (Theurel, Gimbert, & Gentaz, 2018, p. 9).

3 C'est également le terme qui prévaut au Québec, ou sa pratique est trés répandue,
meéme si elle fait aussi I'objet, a juste titre, de réserves de la part de chercheurs vigilants sur les
possibles dérives et instrumentalisations de son usage en contexte scolaire (Schwimmer et al.,
2024)
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Les enfants peuvent mieux identifier et accueillir leurs émotions et ainsi,
favoriser leur régulation. Elle favorise aussi une meilleure disponibilité
intellectuelle, ce qui est utile, aussi bien lors des apprentissages en classe que
lors d'un contréle ou d'un examen. En ce sens, ces interventions encouragent
le bien-étre et 'engagement scolaire qui soutiennent la réussite académique
(Felver et al., 2015).

De plus, la recherche montre que la pratique de la présence attentive a des
effets bénéfiques sur les capacités cognitives de haut niveau telles que les
fonctions exécutives (Flook et al.,2010). Ces dernieresréferenta unensemble de
processus responsables du contréle cognitif, émotionnel et comportemental
nécessaire aux réponses d'adaptation (Compas et al., 20094). Elles permettent
aux individus de s'adapter aux situations nouvelles et de générer des solutions
aux problemes (Barkley, 2001). Elles incluent la planification, la résolution de
problemes, la prise de décision, la flexibilité cognitive, la conceptualisation,
I'attention, etc. (Chanetal,2008). Ainsi,des études ont démontré I'amélioration
des capacités attentionnelles, de la régulation émotionnelle ou encore de la
meémoire de travail, toutes représentantes des fonctions essentielles dans les
apprentissages (Eustache et Guilery-Girard, 2016 ; Cosnefroy, 2011).

Travailler sur ces capacités peut se révéler particulierement bénéfique dans les
stades clés du développement, a I'enfance et I'adolescence. En effet, certains
auteurs avancent que cette pratique bénéficierait davantage aux enfants
gu’aux adultes en raison des importants changements développementaux et
neurodéveloppementaux (Roeser & Zelazo, 2012) qui prennent place durant
ces périodes, associées a une meilleure plasticité cérébrale (remodelage de la
structure du cerveau).

A quel age est-il possible de commencer a pratiquer la présence attentive ?
Les enfants peuvent-ils accéder a ce type de séances ? Selon le psychiatre
Christophe André, la méditation pour les enfants était jusqu’a une date récente
un domaine quasiment inexploré, car la démarche semblait « trop difficile
et trop “intellectuelle” pour un si jeune public » (Snel, 2012). La complexité
d'une intervention n'est pas un gage d'efficacité : il est désormais établi que
la présence attentive est un outil simple et efficace, notamment parce qu'elle
prend appui sur les sensations corporelles, vecteurs naturels faciles d'accés
pour les enfants.

4 Elles permettent aux individus de s'adapter aux situations nouvelles et de générer
des solutions aux problemes (Barkley, 2001). Elles incluent la planification, la résolution de
problémes, la prise de décision, la flexibilité cognitive, la conceptualisation, I'attention, etc.
(Chan et al., 2008).



Présence attentive

Mettre en place cette pratigue dans le cadre scolaire ne présente pas de
difficulté, mais nécessite que I'enseignant ou I'enseignante se sente a l'aise
avec cette pratique pour pouvoir accompagner les éleves dans sa découverte.

Diailleurs, la pratique de la présence attentive peut se révéler bénéfique
pour les enseignants eux-mémes : les dispositifs mis en place pour les éléves
ont aussi un impact positif sur la santé mentale des enseignants, qui sont
également soumis a de nombreux facteurs de stress (Weiss et al, 2020). En
outre, un enseignant qui se trouve dans un état émotionnel serein influence
positivement le climat de classe, ainsi que la qualité des apprentissages
(Lestage et al., 2019).

Ainsi, la pratique de présence attentive présente un intérét incontestable dans
le champ de I'éducation et permet d'améliorer globalement les compétences
scolaires des éléves et leur bien-étre (Flook et al., 2010), ainsi que celui des
enseignant-e-s (Taylor et al., 2016).

Néanmoins cette approche suscite aussi des réticences, généralement
lites a une méconnaissance et a des préjugés qui peuvent aller jusqu'a la
considérer comme une pratique sectaire. Si certains aspects de la présence
attentive trouvent en effet leur origine dans la tradition bouddhique, une
confusion est entretenue par ses détracteurs entre la méditation religieuse
et laique. Cette confusion a notamment fait I'objet d'une attaque de la Ligue
des droits de 'hnomme (LDH) en 2021 et de certaines associations en 2022,
a propos de la pratique de la pleine conscience a I'école. Elle est assimilée
a une « lobotomisation douce susceptible d'induire un conditionnement
avec perte d'esprit critique ». Ces allégations ne refletent en rien ni I'état des
savoirs scientifiques, ni les pratiques sur le terrain. Des réponses appuyées sur
la recherche ont été apportées par des scientifiques reconnus, par exemple,
dans une Tribune publiée dans le journal Le Monde le e février 2022 et signée
par plus de 150 scientifiques®. De plus, certaines recherches démontrent gu’en
jouant sur le contréle inhibiteur®, la présence attentive peut améliorer la
pensée critique, ce qui réfute la principale objection a I'égard de cette pratique.
(Noone et al., 2016).

5 « La méditation de pleine conscience est tres loin des images ésotériques et des
odeurs d’encens » https://www.researchgate.net/publication/358266736_La_meditation_de
pleine_conscience_est_tres loin_des_images_esoteriques et _des odeurs_d’encens

6 Le contréle inhibiteur est la capacité de supprimer une réponse dominante en faveur
d'une autre réponse plus pertinente ou en faveur d'aucune réponse (Sanne et al., 2013). Il est
impliqué dans le contréle de 'attention, des comportements, des pensées et des émotions,
tout en supprimant les distracteurs internes ou externes, pour faire ce qui est le plus approprié
ou nécessaire (Diamond, 2013).
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Présence attentive

Assurément, les activités de présence attentive proposées dans le secteur de
I'’éducation sont dépourvues de toute connotation religieuse, se fondent sur
des connaissances scientifiques et répondent aux exigences de laicité du cadre
scolaire. Il s'agit d'une pratique psychocorporelle qui a pour finalité de favoriser
le bien-étre général a I'école et d'améliorer les compétences cognitives et
émotionnelles des éléves. C'est en ce sens qu'elle est proposée ici.

Activités proposées
Activité du spaghetti

Objectif : Ressentir ses émotions et sensations. Apprendre a se détendre.
Durée : entre 5 et 15 minutes.

Organisation : En groupe ou seul. Matériel : Une affiche a lire vous-méme.
Déroulement : Premierement, I'enseignant-e peut expliquer les bénéfices
attendus et lintérét de cette pratique : détente, concentration, calme,
diminution du stress.

Les consignes de I'affiche peuvent étre lues doucement, dans un endroit calme
et propice a la détente (par exemple avec des tapis au sol et des lumieres
tamisées). On invite les enfants a fermer ou non les yeux, selon ce qui est le
plus agréable pour eux, et a se laisser guider par la voix.

L'exercice du spaghetti

|

0020099999994

Maintenant, imagine que tu te sens mou/molle
comme un spaghetti cuit, détendu.e. Tu sens de
la chaleur a l'intérieur de toi, il y a comme une
boule moelleuse, chaude, confortable a l'intérieur
de ton ventre qui irradie de chaleur tout ton corps.
Ton visage est chaud et mou, tes bras sont
chauds et mous, ta poitrine est chaude et molle,
ton ventre est chaud et mou, tes jambes sont
chaudes et molles. Tu te sens bien.

Imagine que tu te sens dur.e comme un
spaghetti, tendu.e dans ton corps. Tes
muscles sont contractés, tes machoires
sont serrées. Tu es prét.e a te casser,

Exercice tiré de Calme et attentif comme une grenouille (Eline Snel)
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Une fois l'activité achevée, un temps peut étre pris pour échanger sur leurs
impressions et ressentis. Il est possible de leur demander dans quelles
circonstances ils pourraient faire cet exercice par eux-mémes (par exemple,
lorsqu'il y a un conflit avec un copain, quand ils appréhendent une difficulté).
L'affiche peut étre accrochée dans un endroit visible pour que les enfants
puissent avoir recours a cet exercice en autonomie quand ils en ont besoin.
L'exercice peut étre répété régulierement afin d'en tirer tous les bénéfices et
leur permettre de mieux se familiariser avec leurs sensations corporelles.

Néanmoins, rien n'est obligatoire et les éléves qui ne veulent pas participer
peuvent simplement observer, sans déranger les autres, car certains enfants
ont d’'abord besoin de se familiariser avec ces pratiques.

La roue des pauses attentionnelles

Cf. exemple de pauses et consignes sur l'outil directement

LA ROUE DES PAUSES ATTENTIONNELLES

- Version secondaire -

SCHOLAVIE &
Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2022

Sur ScholaVie

Retrouvez sur ScholaVie d'autres outils pour développer l'attention a soi : le
chemin de 'attention, le cube de ['attention, la cocotte de I'attention.
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Régulation émotionnelle
Qu’'est-ce que la régulation émotionnelle ?

Les émotions jouent un rbéle essentiel a I'école. Elles sont au coceur des
apprentissages et des interactions avec les professeurs et les pairs. Il est donc
essentiel pour les éleves de développer leur régulation émotionnelle pour
évoluer dans un climat scolaire positif. La régulation émotionnelle peut se
définir comme « I'ensemble des comportements visant a induire, moduler ou
prévenir les émotions » (Gwiazdzinski & Cholat, 2021). Ce processus complexe
implique de savoir distinguer les émotions qui nous traversent, de les
accepter, de comprendre leur origine, et comment elles peuvent affecter nos
comportements, afin de pouvoir les réguler de facon optimale (Thompson et
al., 2008 ; Caldemir, 2022).

Il est important de souligner que, particulierement chez le jeune enfant,
'accompagnement est essentiel. En effet, a un &age précoce, alors
gue son cerveau est encore immature, I'enfant a besoin d'une forme
d'accompagnement externe, souvent appelée hétéro-régulation, pour lui
permettre d'apprendre progressivement l'auto-régulation émotionnelle. Ce
processus d'apprentissage, facilité par I'adulte ou le soignant, est crucial pour
le développement de compétences émotionnelles saines a long terme.

La recherche catégorise les stratégies de régulation émotionnelle selon leur
adaptation ou non a la situation, bien que leur efficacité puisse varier en
fonction du contexte (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2012). Par exemple, respirer
profondément pour se calmer avant une présentation orale peut étre une
stratégie adaptée. En revanche, ignorer complétement ses émotions et les
réprimer pourrait étre considéré comme une stratégie non adaptée. Il est
égalementimportant de comprendre que ce quifonctionne dans unesituation
peut ne pas étre efficace dans une autre.

L'acquisition progressive d'une bonne régulation émotionnelle est essentielle
chez les enfants et les adolescents pour gu'ils puissent s'adapter a leur
environnement ; elle favorise le bien-étre psychologique. Cette capacité de
régulation est étroitement associée a la construction d'une estime de soi
solide et d'un sentiment de compétence personnelle. Ces éléments, a leur
tour, facilitent I'adaptation sociale et le succes scolaire (Alarcon-Espinoza et al,,
2022; Van Lissa et al., 2019).
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Pourquoi c’est important a I'’école ?

Les émotions influencent de nombreuses compétences nécessaires pour
'apprentissage - I'attention, la mémoire ou encore la motivation —d'ou l'intérét
développer la régulation émotionnelle a I'école. Un déficit en régulation
émotionnelle ameénera ainsi a un Manque de concentration et d'écoute en
classe. En effet, le « trop plein » d'émotions peut perturber les ressources
attentionnelles disponibles initialement pour les apprentissages (Meinhardt
& Pekrun, 2003).

De bonnes capacités de régulation émotionnelle permettent de mettre en
place des stratégies efficaces qui réduisent l'anxiété et, généralement, les
émotions négatives (Schutz et al.,, 2008). Elles permettent aussi I'acquisition de
plus d'autonomie, cette derniére étant un prémice au développement d'une
bonne estime de soi et un sentiment d'efficacité personnelle. Les éléves ayant
une bonne estime d’eux méme, et un sentiment d'efficacité personnelle élevé,
auront plus de facilités a s'adapter au systeme scolaire et a la société (Alarcon-
Espinoza et al,, 2022).

L'écoleestunlieupropiceautravailsurlesémotions.Certainsauteurssoulignent
le réle majeur de I'école et des enseignants dans I'éducation des enfants au
sujet des émotions, leur attribuant un réle au moins aussi important que
celui des parents (Fernandez & Fernandez, 2016). C'est tout particulierement
le cas pour les enfants les plus vulnérables et ceux issus des milieux les plus
éloignés de l'école : fournir des clés de compréhension du monde social par
rapport a cette question — de maniére aussi explicite que possible — peut donc
contribuer a la réduction des inégalités scolaires. C'est d'autant plus important
gue la compréhension des émotions et la capacité a les réguler constituent
des facteurs déterminants non seulement du succeés scolaire, mais aussi de la
santé mentale, et ultérieurement, de la réussite sociale (Algan et al., 2022).

La régulation des émotions va de pair avec la régulation des comportements
vis-a-visdesapprentissages, quirenvoie a descapacitéscomme la persévérance
dans l'effort, la gestion du temps et la recherche d'aide. La régulation de ces
deux composantes est considérée comme particulierement importante pour
les performances scolaires a I'école primaire (de Ruig et al, 2023). La qualité
des interactions avec les enseignants aident les enfants a développer leurs
capacités socio-émotionnelles et cognitives, confirmant l'importance du réle
des enseignants dans l'acquisition d'une bonne régulation émotionnelle
(Bailey et al., 2016).
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Activités proposées
La cohérence cardiaque

La cohérence cardiaque est une technique de respiration visant a réguler le
rythme cardiaque et a favoriser un état de calme et de bien-étre. Elle repose
sur une respiration consciente et réguliere, souvent rythmeée en inspirant
pendant 5 secondes et en expirant pendant 5 secondes, pendant 5 minutes.

Avec de nombreuses applications a expérimenter pour soi et/ou avec les jeunes
> Voir vidéo
» Ecouter I'audio avec une explication de la cohérence cardiaque.

Des activités de régulation pour se ressourcer grace aux bénéfices des
émotions agréables.

Prenez un temps si vous le souhaitez pour faire un inventaire de toutes ces
émotions agréables que vous pouvez vivre au quotidien.

Pour chacune d'elle, identifier les situations de classe qui permettent déja de
les générer. Quelles sont les situations et activités que vous pourriez proposer
pour espérer les générer ?

Les émotions agréables sont un formidable levier pour l'apprentissage.
Elles motivent, donnent de I'énergie, nous rendent plus résilients, créatifs et
permettent de créer un climat de classe positif. Elles nous permettent aussi de
contrecarrer notre biais de négativité. Ce n'est pas tant I'intensité de I'émotion
qui compte que leur multiplicité. L'objectif est de réorienter notre attention
dessus, de les apprécier pleinement voire de les provoquer en mettant
intentionnellement des activités en place.


https://youtu.be/dGJkzyKHKUE
https://youtu.be/bM3mWlq4M8E

Régulation émotionnelle

Carte mentale des émotions agréables

Quelles sont ces émotions agréables que les éleves ressentent et a quelles
occasions ? Vous pouvez pour cela mettre en place un rituel de fin de journée,
de semaine ou de période ou un bocal qui se remplirait au fur et a mesure des

expériences agréables vécues (graines, billes, papiers, etc.) ?

Pour les plus jeunes, 'ouvrage As-Tu Rempli Un Seau Aujourd’hui ? peut étre
une belle maniere d’'aborder le sujet.

CARTE MENTALE DES EMOTIONS AGREABLES

Amour/Amitié Espoir

-,

.
"
A

Optimisme S Emotions agréables Curiosité

Sérénité

Inspiration

Confiance Amusement

SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2023

71



https://www.amazon.fr/As-tu-Rempli-Seau-Aujourdhui-Quotidien/dp/0996099964/ref=asc_df_0996099964/?tag=googshopfr-21&linkCode=df0&hvadid=227964895809&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=16178236483618523049&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9056140&hvtargid=pla-375135564696&psc=1&mcid=beac9d042ecb317b822d5055ebfb3a72

Régulation émotionnelle

72

Le portrait d’'une réussite

Cet outil permet de développer la fierté liée a une réussite, quelle qu’elle soit.

La fierté peut-étre liée a la découverte d'une nouvelle notion, a la perception
des progreés, au fait gu’une difficulté ait été surmontée, a une bonne note, a
I'aboutissement d'un projet, etc. Les exemples ne manquent pas.

Cet outil permet a vos éleves d'identifier une de ces réussites, de prendre
conscience des compétences et forces mobilisées a cette occasion et qui ont
permis cette réussite et éventuellement de reconnaitre les personnes qui ont
contribué a cette réussite.

Tous les rituels autour des réussites, individuelles ET collectives sont sources
de nombreuses émotions agréables et permettent de nourrir la confiance en
soi des éleves.

Journal, bocal, mur des réussites...

On peut aussi inviter les éléves a écrire un journal des réussites (individuel ou
collectif), a féter leurs réussites de la semaine (individuelles et collectives) en

dansant ou en chantant

Comptine sur les réussites 17

Sur 'air de "Ah les crocodiles"

Ah mes réussites, tes réussites, nos réussites

Prenons I'temps de les féter, on a bien travaillé

Ah mes réussites, tes réussites, nos réussites
Elles sont chouettes, on les aime et puis on les féte !

SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVie © - Tous droits réservés - Ed. 2023
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Semaine du Bonheur clé en main

Lesannées précédentes, nous avions misa disposition des plannings préétablis
pour structurer la semaine du bonheur a I'école. Cette année, nous avons fait
le choix de ne pas vous en proposer, afin de vous offrir davantage de liberté et
de créativité dans I'organisation de cet événement. Néanmoins, nous mettons
a votre disposition, a titre indicatif, les plannings des éditions précédentes,
susceptibles de vous inspirer dans I'élaboration de votre propre programme.

Semaine du bonheur 2022

Lundi - Les Forces

Mardi - La Présence Attentive

Mercredi - La Gratitude

Jeudi - L'Altruisme

Vendredi - L'état d'esprit de développement (growth mindset)

Semaine du bonheur 2023

Lundi — Connaissance de soi

Mardi — Conscience des émotions

Mercredi — Réguler ses émotions

Jeudi - Relations constructives : savoir s'affirmer

Vendredi — Développer des attitudes et comportements prosociaux

Semaine du bonheur 2024

Lundi - Régulation émotionnelle — les émotions au coeur des relations

Mardi - Avoir conscience de soi — nos forces et ressources personnelles
Mercredi - Développer des relations constructives — I'écoute et 'empathie
Jeudi - Résoudre des désaccords et des conflits — I'affirmation de soi ou
« assertivité »

Vendredi - Cultiver les liens sociaux — la gratitude
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Postface

Le bien-é&tre a I'Ecole apparait aujourd’hui comme le troisiéme pilier des
fondamentaux, aux cotés du langage et des mathématiques, selon Stanislas
Dehaene, dans son introduction a la Conférence du CSEN « Santé mentale et
bien étre des éleves, mieux connaitre pour prévenir et agir” ».

Nombreux sont les projets qui fleurissent dans les classes pour permettre
aux éléves de développer leurs aptitudes a coopérer, a comprendre le point de
vue d'autrui et a mieux réguler leurs émotions, enjeux cruciaux pour la réussite
éducative. Le développement de ces compétences psychosociales, importantes
pour le bien-étre de I'éléve et le climat scolaire, constitue aussi un facteur-clé de
la réussite scolaire, éducative et professionnelle, puissant levier pour une Ecole
promotrice du bien-étre et du bien-vivre au service de la réussite éducative et
scolaire de tous les éléves, indépendamment de leur milieu social d'origine.

Ces compétences transversales sont essentielles, elles favorisent
I'épanouissement personnel et social des éléves et leur permettront de vivre, au
sein des classes, ou a I'échelle de I'école ou de |'établissement, une semaine de
bien-étre, de vivre-ensemble, voire de bonheur a I'Ecole.

Selon les besoins de vos éleves, les diagnostics partagés avec vos équipes,
VOUs pouvez vous saisir individuellement ou collectivement de ces thématiques
et les adapter au contexte de vos classes pour expérimenter des pistes d'actions
qui permettent de développer la confiance en soi et dans les autres, et de
cultiver I'envie et le bonheur d'apprendre.

Si vous souhaitez poursuivre la réflexion, n'hésitez pas a vous inscrire aux
formationsdansvosacadémiesetarejoindrelescommunautésd’apprentissage
professionnelles !

Anna Coudart
CARDIE Académie de Paris, Référente académique CNR

7 Conférence d'introduction de Stanislas Dehaene, président du CSEN, 9 octobre 2024.
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