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Psychologie positive
et bien-étre al'’ecole

Deepfakes: des images Vous avez dit Egalité dans la loi.
qui trahissent évaluation globale? Et dans les faits?
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Nous avons identifié (Gabola & Tschopp, 2019) un certain
nombre d’outils pédagogiques facilement implantables
dans le monde scolaire. Ces exercices devraient avoir des
effets tant sur les apprentissages que sur les comporte-
ments altruistes ou prosociaux dans l'espace de 'école.
Le journal de gratitude invite & énumérer jusqu’a cing
choses pour lesquelles la personne est reconnaissante,
tous les jours (ou deux a trois fois par semaine), durant
deux semaines. Les éléments mentionnés peuvent étre de
petite importance. Cette pratique vise a se souvenir de
cette expérience et a profiter de 'émotion positive asso-
ciée.

La lettre de gratitude consiste a remercier une personne
qui ne l'a jamais été et qui a aidé ou soutenu 'auteur-e
de la lettre. Lire et confier a cette personne ce message
permet un partage émotionnel important.

Le dessin ou bricolage de gratitude consiste & créer un
objet qui puisse étre remis & une personne a qui son au-
teur-e souhaite exprimer sa reconnaissance. Un éléve de
Se primaire a choisi de remettre a sa camarade Lisa, qu'il
a blessée quelques jours plus tét, le bricolage prévu pour
la féte des Méres.

Le bocal de gratitude permet de recueillir des petits billets
sur lesquels sont écrits ou dessinés des moments positifs
identifiés, il peut étre individuel ou recueillir les marques
de gratitude des éléves de toute une classe comme des
professionnel-les y intervenant. A l'occasion de moments
plus difficiles, piocher dans le récipient et découvrir le sou-
venir de gestes de gratitude est appréciable.

Le mur de gratitude affiche les Post-its ou dessins ou
traces de cette émotion positive. Il pourrait étre a l'en-
trée d'un batiment, dans la salle des maitre-sses, ou dans
Uespace d’une classe. L'illustration (ci-dessus) de celui des
éléves de Nantes nous laisse deviner leur enthousiasme.
Etre témoin de ces démarches peut étre contagieux et

© https://passerelle2.ac-nantes.fr/eugenenicol/2017/05/05/le-mur-de-la-gratitude/
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~ «Cultiver la gratitude favorise le maintien de rela- '

tions positives, notamment du fait d’'une plus grande
attention portée a l'autre et de l'attitude bienveillante
a l'égard d’autrui. Face a l'expression de la gratitude,
autrui se sent reconnu, estimé, appreécié, ce qui l'en-
courage a poursuivre la relation et a la cultiver a son
tour. Cet échange réciproque de bienveillance en-
traine une amélioration du bien-étre pour les deux
parties. Le point de départ étant souvent l'expression
de la gratitude. Lorsque son expression fait défaut,
la relation est plus distante et la confiance s’installe
plus difficilement.» (Shankland, 2016, p. 78)

amener de la gratitude & la personne spectatrice (c’est
un des effets de ces murs, comme ceux apparus dans cer-
tains hépitaux en 2020 pour remercier le personnel soi-
gnant).

Il s’agit donc de repérer une ou plusieurs dimensions de
notre expérience de vie pour lesquelles nous sommes re-
connaissant-es, et d’exprimer notre merci (par écrit ou a
voix haute, individuellement ou en duo, dans un collectif).
La fidélité ou la régularité de cette pratique amene des
effets intéressants dans le rapport a soi, aux autres et au
monde. L’authenticité de ce mouvement de se sentir re-
connaissant-e (et non seulement de ['étre) reste un choix
personnel et ne peut étre un devoir.

Prendre soin de la relation et aménager un
cadre favorable au bien-étre a l'école

Des programmes de gratitude sont développés dans cer-
taines classes ou établissements scolaires et leurs effets
positifs sont étudiés (Shankland 2016). La gratitude peut
se cultiver dans l'espace d’une classe par petites touches
a des moments particuliers de 'année (calendrier ou
challenge de gratitude sur un mois par exemple) ou de
maniére plus réguliére (journal de gratitude ou bocal col-
lectif par exemple).

La gratitude peut se choisirindépendamment des circons-
tances ou de la situation de vie. Emmons (2020) montre
combien cette vertu développe ses effets en temps se-
reins comme quand la situation est plus tendue: «dans
des conditions de crise (...) nous avons le plus a gagner
d’'une perspective reconnaissante sur la vie. Face a la
démoralisation, la gratitude a le pouvoir de dynamiser.
Face & la rupture, la gratitude a le pouvoir de guérir. Face
au désespoir, la gratitude a le pouvoir d’'apporter de l'es-
poir.» (Emmons, 2020, p. 98, trad. des auteures). .

Références

Emmons, R. (2020). How Gratitude Can Help You Through Hard
Times (pp. 98-103). In JA. Smith, K. M. Newman, J. Marsh & D.
Keltner (Eds). The Gratitude Project. Oakland: New Harbinger Pu-
blications.

Gabola, P & Tschopp, G. (18 sept. 2019). Bien-étre des ensei-
gnant-e-s: comment cultiver leur gratitude? Journée Réseau
d’école?l. 1, 2, 3 degrés, réchauffons le climat scolaire. Lausanne,
college UElysée.

LEARN, EPFL (2020). A votre écoute. L’expérience des enseignants
vaudois de 'enseignement a distance COVID_19. http://learn.epfl.
ch/

Educateur 4| 2021

DOSSIER

Elena Lucciarini

Etles ados dans tout ¢a?

Que désirons-nous pour nos éléves et nos enseignant-es? A 'Ecole de Commerce et de Culture
générale de Martigny (ECCG), nous voulons un cadre bienveillant qui permette a chacun-e d’évo-
luer professionnellement. C'est notamment pour cela que 'éducation positive y occupe une
sigrande place. Pleine conscience, forces de caractere, feedback et autres actions: différentes
interventions offertes par ce champ de recherche sont mises en place.
Concretement, une journée a I'ECCG, ga se passe comment? La réponse ici!

7h50 - cours d’éthique de deuxiéme année
de culture générale (2CG2)

D’abord, Célia s'assure que les stores sont fermés. Ensuite,
elle se choisit un endroit, dans la salle de classe, pour le
rituel du début de cours et elle attend que 'enseignante
reprenne la parole, éteigne la lumiére, et c'est parti! Les
vingt-cinq éléves de la 2CG2 savent exactement & quoi
s'attendre: un exercice simple mais pas facile; celui de
la pleine conscience. Durant cing minutes, l'enseignante
guide les éleves: «Comment est votre souffle mainte-
nant? profond, en surface? Observez sans jugement ce
qu’il se passe. Vous pouvez aussi compter vos inspira-
tions, jusqu’a dix. Si vous vous perdez, c’est normal: notre
cerveau fonctionne comme ¢a! Ramenez votre attention
doucement & votre souffle, et reprenez. Il n’y a rien d’autre
a faire, nulle part ou aller...»

Aujourd’hui, aucun-e éléve n’arrive en retard et tout se
passe comme sur des roulettes. Une fois terminé, Cé-
lia ouvre les yeux, s'étire et rejoint son pupitre, le cours
d’éthique commence. Mais pratiquer l'attention avec les
ados, ¢a ne se déroule pas toujours comme cela. Pour
certain-es, il est compliqué de se retrouver face & soi
pendant quelques minutes et des émotions fortes ap-
paraissent. Des fois, la complicité entre camarades pro-
voque de joyeux fous rires. D'ou l'intérét que les séances
soient guidées par un-e enseignant-e formé-e. Cela per-
met d’adapter les pratiques selon 'ambiance et de gé-
rer les éventuels besoins émotionnels. Standley, quant a
lui, restait tranquille mais ne «comprenait pas comment
¢a marchait» et pensait «faire faux». Il y a quelques se-
maines, il a repris contact avec son enseignante pour re-
venir sur cette expérience, vécue il y a trois ans:

«Je sais que ce mail est inattendu. Je voulais juste vous
demander pardon de ne pas avoir participé activement
au moment oU vous avez voulu mettre en place la mé-
ditation dans les cours. Maintenant je comprends son
utilité, pas seulement pour l'école mais dans la vie en gé-
néral. Merci!»

De fagon générale, les éléves semblent conquis-es par ces
cing minutes.
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Lisa

«Méme si on n’en fait plus cette
année en classe, je suis capable de
m’arréter et de me refocaliser quand

| j'en ai besoin. Pendant les examens,

c’est vraiment top. C'est utile a l'école
et en dehors!»

Nathanael

«On le faisait le lundi et le jeudi.

Je me souviens trés bien que ces deux
jours, j'étais plus concentré en cours
et plus reposé le reste de la journée.
Je lutilise tout le temps avant mes
matchs de basket!»

| Thomas

| «On devrait en faire plus souvent.

Il faut cing minutes max et on est
concentré sur le cours qui vient. En
plus, c’était super agréable! Et 'am-
biance de classe est transformée!»
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. La pleine conscience, késako ?

Si vous tapez mindfulness (pleine conscience, en
anglais) dans un moteur de recherche sur internet,
vous ne trouverez pas moins de 200 millions d’en-
trées... mais difficile de s’accorder sur ce qu’est la
pleine conscience: entre traditions millénaires et ap-
plications sur son smartphone, il y a un monde. Les
chercheurs et chercheuses s’appuient souvent sur
le modéle de Jon Kabbat-Zinn, docteur en biologie
moléculaire, qui a introduit le concept en Occident
et commencé la recherche sur ce sujet dans les an-
nées 70. Selon lui, la pleine conscience, c’est porter
intentionnellement son attention aux expériences
du moment présent (respiration, bruits, sensations,
émotions, pensées...) sans porter de jugement.
Medecine, coaching, neuroscience, business: le
concept est trés a la mode et le nombre d’études sur
le sujet ne cesse d’augmenter. C’est tout naturelle-
ment que le monde de l'école s’y intéresse aussi de
tout pres. En effet, en combinant de nombreux résul-
tats scientifiques, des méta-analyses suggérent que
la pleine conscience a l'école permet notamment
d’ameéliorer l'attention, les résultats académiques, le
bien-étre, le climat de classe, la qualité du sommeil,
diminue le stress, les ruminations, l'anxiété (...). En
s’appuyant sur ces données, le gouvernement an-
glais a lancé une vaste recherche sur la santé men-
tale. Entre 2019 et 2021, les éléves de 370 écoles bri-
tanniques auront des cours de pleine conscience.

Le Mindfulness-Stress Based Reduction (MBSR),
lancé par Kabbat-Zinn en 1979, entre doucement

dans les formations des enseignant-es. Une étude
réalisée aupres de trente-six enseignant-es du Valais
montre une satisfaction trés prononceée et un impact
positif sur leur gestion du stress, sur le climat de
classe et leur relation aux collégues et aux éléves.
(Gay et al, 2020)

Cela fait maintenant trois ans que certains cours dé-
marrent avec de la pleine conscience. Et aujourd’hui,
plusieurs enseignant-es de 'établissement le proposent
en classe. Si les programmes longs ont largement mon-
tré leurs effets, les pratiques plus courtes semblent aus-
si étre efficaces et sont facilement intégrables au cursus
scolaire. En ce moment, une recherche menée par l'équipe
de recherche et de formation Emotions, Apprentissages
et Bien-étre g l'école de la HEP-VS vise & mesurer, sur trois
classes de 'ECCG de Martigny, Uimpact de courtes pra-
tiques sur la perception de Uattention des éléves. Cette
étude se veut une réplication plus rigoureuse de celle me-
née en 2019 dans ce méme établissement. Les résultats
de cette premiére étude pilote, qui a d’ailleurs suscité la
curiosité des journalistes (voir en fin d’article), révélaient
notamment que sur 65 éléves interrogé-es, 80% avaient
du plaisir a le faire et sentaient la classe plus sereine. 90%
ont remarqué que l'enseignante était plus calme aprés
les avoir guidé-es, 60% ont dit étre plus concentré-es du-
rant la lecon.
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11h15 - Pause de midi, couloirs de l'école

La cloche retentit: les éléves finissent leur matinée et dé-
valent les escaliers pour rentrer diner, passer au casier ou
manger au foyer. Sur leur chemin, un des trois écrans d’in-
formation leur propose des interventions de psychologie
positive: c'est le calendrier de 'Avent de UECCG diffusé
chaque jour de décembre. Les éléves sont invité-es, par
exemple, a repérer trois éléments qui se sont bien passés
durant un cours moins apprécié ou a prendre des photos
de choses, personnes ou paysages jugés beaux en pré-
tant attention au cadrage, & la lumieére, etc. La relation
est également au centre de cette période: a tour de réle,
la direction place des chocolats dans le casier des ensei-
gnant-es et des éléves. Certaines classes organisent aus-
si un «Secret Santa» avec leurs enseignant-es: on tire au
sort une personne et dans un budget prédéfini, on lui fait
un cadeau.

12h05 - Salle de classe et salle de sport

Dans cette journée romancée, on imagine que la COVID
n’est pas la. Pour renforcer les relations profs-éléves, une
des activités proposées est la chorale. Normalement, ils
et elles sont une vingtaine & se retrouver en salle 3 pour
les 45 minutes de chant, sous la houlette d’Anne-Sophie.
Le cheoeur se produit a la féte de Noél et a la remise de
diplémes.

En salle de sport, on entend aussi de la musique: les der-
niers hits du moment pour motiver les troupes! Parmi les
nombreuses activités proposées par les enseignant-es
d’éducation physique, c’est spinning aujourd’hui en salle
de musculation. L'ECCG met également un point d’hon-
neur & promouvoir la santé physique.

Ici, relations positives et santé physique (voir la figure 1
en page 18) participent au bien-étre que cultive l'établis-
sement.

Les ateliers sur les forces de caracteres se déroulent
en cours de projet social
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a Les forces de caracteres

Theme central de la psychologie positive, les forces
de caractére intéressent un nombre toujours plus
important de professionnel-les de la recherche, no-
tamment a la HEP-VS. Et méme si l'on ne s’accorde ni
sur ce qu’elles sont, ni sur leur nombre, la définition
suivante semble réunir plusieurs perspectives: ca-
pacité préexistante de se comporter, de penser ou de
se sentir qui est authentique, énergisante et qui per-
met un fonctionnement, un développement et des
performances optimaux. Le modeéle le plus connu
est celui de Peterson et Seligman (2004). Créativi-
té, curiosité, ouverture d’esprit, persévérance, intel-
ligence sociale, humour ou encore le leadership en
font partie.

Les forces de caractére montrent des résultats pro-
metteurs en contexte scolaire avec notamment des
impacts favorables sur la motivation, les relations
entre éleves et avec leurs enseignant-es et les com-
pétences académiques.

14h35 - Cours de projet social de deuxiéme
année de culture générale

Devant leurs ordinateurs, les éléves peaufinent leurs CVs
et leurs lettres de motivation en vue des postulations
pour leurs stages. Aux fameuses questions: «pourquoi
devrions-nous vous engager?» ou «quelles sont vos qua-
lités?», de nouvelles réponses émergent grdce aux ate-
liers sur les forces de caracteéres. En trouvant leurs qualités
et celles des autres, cela leur permet de voir leurs cama-
rades sous un autre jour, mais surtout de connaitre et de
développer leurs points forts comme l'explique Aman-
dine: «Mon trio: équité, courage et ouverture d’esprit. J'ai
découvert ces nouvelles qualités et si je sais les utiliser et
les mettre en valeur, je serai plus performante dans ma
vie professionnelle. C'est hyper important d’avoir ce cours
a lécole.»

15h30 - Cours de projet social de deuxieme
année de culture générale

L’heure est au feedback pour une autre partie de la classe.
La semaine précédente, ces éléves ont passé des entre-
tiens d’embauche fictifs et ont été noté-es. Afin de leur
faire un retour individuel et individualisé, l'enseignante
utilise la regle du feedback. Objet d'une future recherche,
elle permet de faire un retour selon un modéle basé sur
la recherche en psychologie. Elle dialogue avec l'éléve en
se basant sur les débuts de phrases présents sur la régle.
Il s’agit donc d’expliciter le but de U'entretien, de décrire
ses points forts, ses progres, ses défis, d'imaginer un plan
d’action pour une amélioration et de clore le dialogue. Si
l'enseignant-e rend un feedback écrit ou n'a que peu de
temps, il s’agit alors de se concentrer au minimum sur les
points forts et les défis.

Extrait:

Enseignante: Quels sont, selon toi, les points forts de ton
entretien d'embauche?
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Eléve: Je pense que j'étais & l'aise, j'ai donné des réponses
en utilisant un bon vocabulaire. J'avais aussi bien recher-
ché tout ce que je pouvais sur l'entreprise. (...)
Enseignante: Oui. Exactement! j’ai noté que tu avais su
faire preuve d’analyse dans tes réponses en faisant des
liens entre tes hobbies et tes compétences profession-
nelles par exemple. Tu as aussi montré de la motivation
en cherchant toutes ces informations sur ton employeur.
(...) Analyse et motivation: comment tu pourrais faire
pour cultiver ces points forts?

Apreés son feedback, Jessica était emballée: «Si je devais
passer un deuxieme entretien d’embauche, je saurais
quoi améliorer, et comment faire. Je sais aussi ce qui est
bien. C'est la premiére fois que je ne suis pas frustrée de
ne pas comprendre mes erreursl» Dana, quant a elle, a
mis en avant que «g¢a nous sert a rien d’avoir juste une
note. L& ¢a nous aide a réfléchir. Je me sens bien et
confiante». De son c6té, Liam confie que simplement en
lisant les étapes sur la régle, il avait été capable de juger
plus clairement son travail.

16h30 - Devant la salle des profs

Un peu de brouhaha dans les couloirs: ¢a y’est, les cours
sont terminés. C'est 'heure, pour les profs, de la forma-
tion continue en établissement. Tapis de yoga sous un
bras, couverture sous l'autre: on reconnait facilement la
douzaine de volontaires (un tiers du corps enseignant!)
qui suit ce nouveau cours. Cest parti pour une des huit
sessions du MBSR, le Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion, un programme de pleine conscience intensif. Objet
de nombreuses recherches, le MBSR s’aveére prometteur
dans la prévention du burnout.

Déplacement en salle de classe aménagée pour l'occa-
sion. Fabrice Dini, leur instructeur, les attend pour 2h30
de pratique, d’échange et de cours. «Le stress est un pro-
bléme de santé majeur pour beaucoup d’enseignant-es,
la pleine conscience permet de mieux le gérer, ce qui a
un impact immense sur la qualité de l'enseignement et
pour générer une atmosphére propice & 'apprentissage.»
Car oui, on le sait, 'enseignant-e a un impact majeur sur
Uatmosphere de la classe et les conditions de travail. Par
exemple, Oberle et Schonert-Reichl (2016) ont montré
que le stress est contagieux en mesurant le niveau de
burnout des enseignant-es et le taux de cortisol - I'hor-
mone primaire du stress - des éléves.

Parmi les participant-es a cette formation, Loic Vouilloz
voit les effets du MBSR dans sa pratique: «L’attention
portée a ma respiration et lintentionnalité appliquée
dans chacun de mes gestes m’aident a développer une
posture physique et professionnelle plus équilibrée.»
Il explique que «méme si certain-es éléves expriment
quelque difficulté a se recentrer lors des exercices, beau-
coup témoignent le désir de les répéter». Il est convaincu
que «pratiquer avec les éléves marque le fait que la classe
n’est pas seulement un lieu de développement cognitif et
intellectuel mais également personnel et émotionnel».
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S’¢épanouir,
Se sentir bien et réussir

Forces de caractére

Relations
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Relationships)

Emotions
(Positive emotions)
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(Engagement)
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étre au sein de la
communauté scolaire

Figure1: Le modéle PERMAH (traduit et adapté de Norrish et al., 2013) est souvent utilisé en éducation positive

Antonella Gaillard a également suivi ce cours: «Depuis,
je pratique tous les matins vingt minutes. Cet exercice
quotidien me permet de mieux commencer ma journée.
Je suis plus calme, j'arrive mieux & prendre de la distance
lorsque je suis contrariée face a une difficulté ou a un éveé-
nement imprévisible. Cest donc tout bénéfice pour moi,
mon entourage et mes éléves.»

Un-e éléeve heureu-x-se apprend mieux,
un-e enseignant-e heureu-x-se enseigne mieux

Bien-étre, cognition et éducation vont de pair. Sandra
Deslarzes, la directrice de 'ECCG Martigny, en est convain-
cue.

«Une école humaine et bienveillante me tient & coeur
parce que la matiere premiére avec laquelle nous travail-
lons, ce sont des personnes. Si le métier d’enseignant-e
repose sur la transmission du savoir, au coeur de la trans-
mission, il y a la relation et il est essentiel de la soigner.
Venir a 'école dans un contexte tendy, je n’y vois aucun
avantage. Avec les actions entreprises pour renforcer
cette vision, nous essayons d’étre un lieu de vie oU cha-
cun-e trouve sa propre voie.»

Le discours de Sandra Deslarzes et ce qui se passe dans
son établissement, c’est bien ce & quoi tend l'éducation
positive qui est, en somme, la psychologie positive ap-
pliquée au contexte scolaire. Plus précisément: la mise
en place d'environnements éducatifs qui cultivent simul-
tanément les compétences cognitives, psychosociales et
du bien-étre. Intérét pédagogique? Oui! Mais pas que.
La recherche s’intéresse depuis prés de dix ans a l'édu-
cation positive pour les ados. Les raisons sont multiples:
les enfants né-es aprés 1995 semblent étre plus fragiles
et plus enclin-es a la dépression. En Suisse, les derniéres
statistiques de 'Observatoire suisse de la santé et de
'Office fédéral de la statistique le confirment: les suicides
sont en hausse avec trois décés chaque semaine. Les 15-
24 ans ont de plus en plus des pensées suicidaires et sont
le groupe & plus haut risque de décés par suicide.
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La littérature suggere que des traitements ne sont pas
suffisants pour améliorer cette situation. Couplées &
d’autres actions, des interventions de psychologie posi-
tive s’averent étre un levier important de prévention et
de promotion de la santé mentale. Un modéle théorique
souvent utilisé en éducation positive est le PERMAH.
Chaque élément présenté dans cet article correspond
a une ou plusieurs des facettes du PERMAH. Et a la fin
de cette journée romancée, on voit que ce modele, uti-
lisé dans des écoles pionniéres dans le monde, est au
centre de 'ECCG de Martigny. Que ce soit avec la pleine
conscience pour les enseignant-es et les éléves, les forces
de caracteére, le feedback, le calendrier de 'Avent ou le
sport, on favorise les émotions positives, la motivation,
les relations, le sens, les compétences académiques et la
santé. .
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