Pratiquer la gratitude en classe:
pourquoi et comment?
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Il y a ce moment sympathique, peu avant les fétes de
fin d’année, ou certains enseignants de nos établisse-
ments regoivent un petit cadeau de la part des éléves.
S’ensuit la traditionnelle et innocente comparaison du
taux de sympathie de chaque colléegue en comptant les
bouteilles ou les boites de chocolats rassemblées en
salle des maitres. Attablés, les enseignants débattent.
La jeune enseignante trouve «trop chou!» cette marque
d’affection alors que le vieux roublard y voit plutét un
signe de manipulation, une tentative de corruption. Le
barbu du groupe parlera, lui, d'une habitude sociale dont
le sens nous a peu a peu échappé: «c’est bientoét les fétes
et on offre des cadeaux. C’'est comme ¢a.»

Au cceur de ces considérations, certains reconnaissent
que le chocolat aurait un meilleur go(t si le cadeau était
désintéressé, signe d'une reconnaissance sincére de I'en-
fant et de ses parents envers le travail des profession-
nels de I'éducation. Mais personne ne le formule si clai-
rement. Aprés tout, le salaire tombe a la fin du mois et
on ne devrait pas travailler pour les mercis.

La cloche sonne la fin de la pause. Il est temps de pour-
suivre la journée. La jeune enseignante retourne aupres
de ses éleves avec un sourire particulier, contagieux,
différent de ses collégues. Un petit rien en plus: elle a
senti que le cadeau était authentique. Et a son tour, elle
ressent de la reconnaissance pour ses éléves.

Depuis quelques années, la science s'intéresse sérieuse-
ment aux événements du quotidien qui ont un impact
positif sur nos vies. Une littérature abondante traite des
techniques comme la pleine conscience et du role des
émotions positives en révélant leurs effets sur notre santé
mentale et physique. D'autres recherches évoquent I'in-
térét a développer des forces de caractére comme |'op-
timisme ou la gratitude en tant que moyens de s'épa-
nouir et de fonctionner de maniere optimale. En clair,
nous savons depuis peu qu'il ne suffit pas d'une absence
de maladie pour étre considéré en bonne santé. Et cette
bonne santé peut étre renforcée. C'est le mandat des
chercheurs en psychologie positive de comprendre fine-
ment comment cela se passe.
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Un geste de gratitude

Qu'est-ce qui fait la différence entre la jeune ensei-
gnante, le vieux roublard et le barbu? Si tous les trois
proposent un point de vue honorable et défendable,
c’est celui de la jeune enseignante qui est orienté vers
une réalité agréable et qui contribue a augmenter son
bien-étre. En effet, celle-ci est sous le coup d'une émo-
tion positive contagieuse dont vous avez deviné le nom:
la gratitude.

D’apreés la psychologie positive, notre capacité a ressen-
tir cette émotion varie d'un individu a l'autre. Et elle
peut étre entrainée. La puissance de cette orientation
reconnaissante ne fait aucun doute: si I'enseignante est
heureuse d'avoir recu ce cadeau, son bien-étre irradie
dans la classe et influence positivement I'humeur de ses
éleves. Pris dans une spirale vertueuse, les protagonistes
auront tendance a reproduire des actes bienveillants les
uns envers les autres et a développer une meilleure qua-
lité relationnelle dans la classe. En effet, des recherches
telles que celles menées par Sarah Algoe aux Etats-Unis
ont permis de mettre en évidence que le fait d'éprou-
ver une émotion de gratitude augmente la tendance
a s'intéresser aux autres, a coopérer et venir en aide a



ceux qui se trouvent en difficulté. On mesure aisément
les avantages de la gratitude pour le vivre-ensemble. La
recherche scientifique identifie encore des effets indi-
rects de la gratitude sur les apprentissages, notamment
par le biais de la réduction du stress (le stress chronique
étant délétere pour les apprentissages) et de I'amélio-
ration du systéme immunitaire (ce qui réduit I'absen-
téisme). En clair: on est en meilleure santé et on geére
mieux les coups durs quand on active notre capacité a
faire preuve de gratitude. De plus, la gratitude, au méme
titre que d’autres émotions positives telles que la joie,
modifie I'orientation de notre attention. Il y a pres de 30
ans, des chercheurs ont déja commencé a montrer com-
ment cette émotion positive permet d’élargir le champ
attentionnel (on percoit plus d’éléments de la situation),
ce qui augmente la créativité et la capacité a résoudre
des problémes complexes. C'est ce qui a amené Barbara
Fredrickson, I'une des chercheuses les plus productives
dans le domaine des émotions, a présenter les émotions
positives comme des moyens d'étendre et de dévelop-
per ses compétences. Face a une situation complexe, en
suscitant une émotion positive on parvient a prendre
en compte des éléments supplémentaires et a dévelop-
per de nouvelles compétences qui nous permettent de
nous adapter au mieux. La gratitude permet donc de
cultiver la bonne humeur dans la classe, tout en étant
au service des apprentissages et du développement des
compétences.

A ce stade de lecture, si vous percevez que tout ne se
joue pas simplement a dire merci ou a faire un cadeau,
C'est parfait!

La naissance d’'un authentique geste de gratitude n'est
pas automatique pour tout le monde. Nous I'avons vu,
cette capacité s'entraine et nécessite de bonnes condi-
tions pour émerger.

Une des premiéres conditions est d’orienter notre at-
tention vers les autres en identifiant le réle que notre
entourage joue dans notre vie. Par exemple, on pourra
remarquer que la classe est bien propre grace au travail
de la concierge ou que les éléves ont du plaisir a nous
saluer. Une deuxieme condition concerne I'empathie. En
poursuivant sur nos deux illustrations, il s’agit de consi-
dérer I'effort consenti par le personnel de nettoyage ou
la confiance dont nous témoignent les éléves en pas-
sant toute la journée sous notre aile. Enfin, la derniére
considération fondamentale est notre capacité a faire
preuve d’humilité. Notre bien-étre et la réussite de nos
vies dépendent des autres: a quoi ressemblerait ma jour-
née si elle débutait dans une classe sale avec des enfants
au regard fuyant?

Pour faire preuve de gratitude, oubliez donc le message
Facebook copié-collé vite fait pour crier votre amour au
monde. Inspirez-vous plutét de Scrubs et son héros J.D.

qui revoit tous les amis qui ont compté dans sa vie dans
I'épisode final du sitcom: http://bit.ly/gratitudescrubs.
Plus sérieusement, prenez connaissance de |I'exemple de
ce collégue fribourgeois qui a écrit un message de gra-
titude a sa grand-maman décédée et qui a décidé de le
publier: http://bit.ly/gratitudelematin.

Revenons encore une fois a notre récit initial. Imaginez
gue nous sommes parvenus a vous convaincre de faire et
recevoir des gestes de gratitude. Que pratiquer en classe,
et comment? Voici trois idées qui devraient s'insérer sans
difficulté dans une journée d'école.

Dialogues avec les éléves

L'enseignant-e offre un moment de parole a chaque
enfant, en fin de journée ou de semaine et propose un
canevas du type: «Je suis content parce que ...» suivi de:
«et j'ai envie de dire merci a...». Le simple fait d'identi-
fier un moment précis qui a compté positivement dans
la journée d'un éléve suffit a illuminer son visage. Le par-
tage de la gratitude qui en découle propage de la joie
dans la classe. Anne, enseignante auprés d’enfants de
5 ans, raconte avec enthousiasme comment se déroule
cette pratique qu’elle a commencé a mettre en placeily a
deux semaines: «Le plus touchant, c’est lorsqu’un enfant
remercie un autre enfant pour le temps passé ensemble
ou pour un jouet prété.» Elle a également été surprise
de recevoir beaucoup de «mercis» de la part des éléves
qui se disaient contents des activités réalisées ou de I'at-
tention qu’elle leur porte. Cela n’est pas sans effets sur
la motivation de I’'enseignant-e a préparer les cours et
a se lever le matin pour retrouver sa classe!

Journal de gratitude

L'enseignant-e laisse ses éleves rédiger réguliérement
quelques lignes dans leur journal de gratitude en utili-
sant des éléments de consigne ou de relance tels que:
de quelles surprises avez-vous pu bénéficier aujourd’hui?
Imaginez ce qui aurait pu se produire de difficile dans
votre journée et qui s'est bien passé. Repérez également
ce que des camarades ont fait pour vous aider.

Panneau de gratitude

L'enseignant-e fabrique et décore avec les enfants un
panneau pour remercier une personne ou pour se sou-
venir d'un bel événement de classe. Le panneau est en-
suite affiché dans la salle et il permet de faire renaitre
les émotions positives pendant plusieurs jours.

Vous I'aurez compris, la gratitude peut s'exercer aussi sans
panneaux ni cahiers, dans I'expression de gestes simples
qui (re-)deviennent authentiques et qui (re-)prennent du
sens comme, a la fin d'une journée, lorsqu’un enseignant
dit merci ou au revoir a ses éléves ou a ses collégues.

Alors, ... merci et au revoir!
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Et vous, quel est votre degré d'attention reconnaissante?

Pas du tout d'accord  Tout a fait d'accord
®© @ ® ® 6 66 O

6. Il faut attendre longtemps pour que je sois

Indiquez pour chaque affirmation a quel degré vous
étes en accord ou en désaccord, sur une échelle allant
de 1 (pas du tout d'accord) a 7 (tout a fait d'accord).

1. J'ai de nombreuses raisons d’étre reconnaissant-e
envers la vie.
Pas du tout d'accord Tout a fait d'accord
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2. Si je devais énumérer toutes les choses pour
lesquelles je suis reconnaissant-e, la liste serait tres
longue.

Pas du tout d'accord  Tout a fait d'accord
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3. Quand je regarde le monde qui m'entoure, je ne

vois pas beaucoup de raisons d’'étre reconnaissant-e.

Pas du tout d'accord Tout a fait d'accord
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4. Je suis reconnaissant-e envers un grand nombre de
personnes.
Pas du tout d'accord  Tout a fait d'accord
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5. Avec le temps, j"apprécie encore davantage les
personnes, les événements et les situations qui ont
fait partie de ma vie.
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reconnaissant-e envers quelqu'un ou quelque chose.
Pas du tout d'accord  Tout a fait d'accord
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Calculez votre score:

Additionnez les points des affirmations suivantes:
1,2, 4¢et5.

Pour les affirmations 3 et 6, inversez |'ordre des
points: comptez 1 point pour la note 7; 2 points
pour la note 6; etc.

Ajoutez les points inversés des affirmations 3 et 6 a
la somme des points des autres phrases. Le résultat
vous donne votre score d'orientation reconnaissante.
Il se situe entre 6 et 42. Plus il est élevé, plus ce trait
de personnalité est marqué chez vous. Si vous vous
situez dans la fourchette haute (> a 35), cela signifie
qu'il s'agit d'une force qui vous caractérise et sur
laquelle vous pouvez vous appuyer pour faire face
aux situations difficiles que vous rencontrez. Si vous
vous situez dans la fourchette basse (< a 35), vous
faites partie de ceux qui bénéficieront le plus des
pratiques de gratitude proposées.

Ce qu'il fallait retenir
Définition
La gratitude est une émotion positive contagieuse
Effets
Augmente le sentiment de bien-étre de celui qui
exprime et celui qui recoit
Augmente la qualité de relations interpersonnelles
Diminue les effets négatifs du stress

Conditions préalables

Orientation de |'attention vers les autres
Empathie émotionnelle et cognitive

Humilité

Acceptation de l'interdépendance avec les autres
Identification et acceptation de ses émotions et
celles des autres

Exemples de pratiques

Journal de gratitude

Lettre de gratitude

Panneau de gratitude

Tout geste de remerciement qui (re-)devient
authentique et sensé

Pour aller plus loin:
Shankland, R. (2016). Les pouvoirs de la gratitude.
Paris: Odile Jacob.



