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Fra
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b
e

rt, C
a

rlo
s Ig

le
sia

s, P
syc

h
o
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g

u
e
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Se
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e
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syc

h
o

lo
g

ie
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o
la

ire
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u
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n
n
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Sa
nté
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e

nta
le
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Q

ue
l e

st le
 rô

le
 d

e
 l’é

c
o

le
?

2
èm

e
congrès d

e psychologie scolaire,12-13 nov
21, Bienne

«
Je g

ère m
o
n

 stress, je 
pen

se a
vec les fesses!»
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o

hé
re

nc
e
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a

rd
ia

q
ue

◦Exercice
d

e
cohérence

ca
rd

ia
q

ue
a

vec
l’a

p
p

Resp
irela

x+



C
ontexte g

énéra
l

◦
Passage en 7è-8è harm

os(10 ans)

C
ha

ngem
ent d

e 
collège et 
d

’enseigna
nts

Intégra
tion d

a
ns 

une nouvelle 
cla

sse

N
ouvelle 

orga
nisa

tion
N

ouvelles 
exigences
N

ouvea
u rythm

e

O
rienta

tion 
en fin d

e 8è
Tests, EC

R 

D
ifficultés 

d
’a

p
p

rentissa
ges, 

troub
les d

ivers Soucis 
fa

m
ilia

ux,
rela

tionnels



C
ontexte g

énéra
l

◦
Le stress à

 l’école: 25.5%
 d

es 11-15a
ns*

◦
D

ans la consultation:
◦

60%
 d

es enfa
nts vus (7è à

 11è) 
concerne d

es élèves d
e 7è ou 8è

◦
C

o
nfirm

a
tio

n d
’un b

e
so

in d
e

 g
e

stio
n 

d
u stre

ss d
a

ns le
 c

a
d

re
 sc

o
la

ire
:

◦
=> Progra

m
m

e b
a

sé sur d
es outils d

e gestion d
u stress 

(exp
ériences p

ersonnelles) et sur une p
ra

tiq
ue en consulta

tion 
ind

ivid
uel a

vec les jeunes en d
em

a
nd

e

* «
Sa

nté et b
ien-être d

es élèves d
e 11-15 a

ns 
en Suisse en 2018

», A
d

d
iction suisse, selon 

d
onnées H

BSC
 (H

ea
lth

Beha
viourin School-

a
ged

C
hild

ren), 2018



Exercice
◦Enracinem

ent: cenra
tion

sur les sensa
tions 

p
hysiq

ues liées à
 l’a

ssise
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m
e

C
e qui est visé
◦

Pré
se

nte
r d

e
s o

utils c
o

nc
re

ts d
e

 g
e

stio
n d

u 
stre

ss
◦

Fa
vo

rise
r l’e

xp
é

rim
e

nta
tio

n
e

t l’inté
g

ra
tio

n d
e

s 
c

e
s o

utils
◦

Pe
rm

e
ttre

 un é
c

ha
ng

e
 e

n g
ro

up
e

 sur le
s vé

c
us

d
e

 stre
ss à

 l’é
c

o
le

 e
t le

s o
p

tio
ns d

e
 c

ha
c

un
◦

C
o

a
c

he
r le

s je
une

s d
a

ns c
e

t a
p

p
re

ntissa
g

e



Le p
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m

m
e

◦O
rganisation
◦

D
e

stiné
 a

ux c
la

sse
s d

e
 7è

 à
 11è

 (10-16 a
ns)

◦
5 sé

a
nc

e
s d

’1 he
ure

 / se
m

a
ine

 e
n g

ro
up

e
 (10-15), 

e
n d

e
ho

rs d
e

s he
ure

s sc
o

la
ire

s
◦

Sur insc
rip

tio
n (le

ttre
 o

u m
a

il), à
 p

a
rtir d

e
 la

 
p

ro
p

o
sitio

n d
e

 l’e
nse

ig
na

nt, d
e

 l’infirm
iè

re
, d

’un 
c

o
llè

g
ue

 p
sy…

(flye
r e

t le
ttre

 d
’info

)
◦

N
é

c
e

ssité
 d

e
 p

a
rtic

ip
e

r à
 to

ute
s le

s sé
a

nc
e

s e
t 

d
’e

ntra
îne

r le
s e

xe
rc

ic
e

s à
 la

 m
a

iso
n (m

o
tiva

tio
n!)

◦
En p

la
c

e
 d

e
p

uis 2014 e
t re

c
o

nd
uit c

ha
q

ue
 a

nné
e

◦
Enviro

n une
 c

e
nta

ine
 d

e
 je

une
s o

nt suivi le
 

p
ro

g
ra

m
m

e
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m

m
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◦Les 5 m
odules et les outils présentés

◦
M

o
d

ule
 1. L’e

nra
c

ine
m

e
nt, q

u’e
st-c

e
 q

ue
 je

 se
ns, 

p
ré

se
nc

e
 à

 so
i e

t a
u m

o
nd

e
 ic

i e
t m

a
inte

na
nt 

(fe
ltse

nse
)

◦
M

o
d

ule
 2. la

 re
sp

ira
tio

n ve
ntra

le
, c

o
m

m
e

nt 
je

 re
sp

ire
, e

t re
p

è
re

s sur le
 stre

ss e
t se

s e
ffe

ts
◦

M
o

d
ule

 3.la
 c

o
hé

re
nc

e
 c

a
rd

ia
q

ue
, 

je
 re

sp
ire

 e
n m

e
sure

◦
M

o
d

ule
 4. La

 visua
lisa

tio
n, je

 m
e

 fa
is m

o
n 

c
iné

m
a

◦
M

o
d

ule
 5. Ec

ha
ng

e
s

e
t p

ra
tiq

ue
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M
od

1. l’enra
cinem

ent
◦Enracinem

ent
◦

Etre
 c

o
nsc

ie
nt d

e
s se

nsa
tio

ns inte
rne

s et
e

xte
rne

s
◦

Fo
c

a
lisa

tio
n sur le

 c
o

nta
c

t d
u c

o
rp

s a
ve

c
 le

 sup
p

o
rt 

(c
ha

ise
, lit, so

l) = «
Pe

nse
r a

ve
c

 le
s fe

sse
s

» 
◦

Buts: 
◦

d
e

ve
nir o

b
se

rva
te

ur d
e

s vé
c

us se
nso

rie
ls e

t 
e

nc
le

nc
he

r l’a
uto

ré
g

ula
tio

n p
syc

ho
c

o
rp

o
re

lle
◦

Stim
ula

tio
n d

’o
nd

e
s a

lp
ha

 a
u nive

a
u c

o
rtic

a
l 

«
C

e
tte

fré
q

ue
nc

e
c

o
ntrib

ue
à

fa
ire

 le
 tri d

a
ns

le
s 

se
nsa

tio
ns o

u
le

s d
istra

c
tio

ns e
t d

e
 ré

g
ule

rle
 flux 

d
’info

rm
a

tio
ns

se
nso

rie
lle

s
e

ntre
 le

s d
iffé

re
nte

s
ré

g
io

ns
d

u c
e

rve
a

u
» 

Etud
e d

e C
a

therine Kerr, PhD
, M

artinosC
enter for Biom

ed
ical

Im
aging M

G
H, p

ub
:lM

a
ssa

chusetts  G
enera

l H
osp

ita
l, Bra

in 
resea

rch
b

ulletin, a
p

r2011,
(«

M
ind

fulne
ss

sta
rts

w
ith

the
 b

o
d

y: so
m

a
to

se
nso

ry
a

tte
ntio

n a
nd

 to
p

-d
o

w
n 

m
o

d
ula

tio
n o

f c
o

rtic
a

l a
lp

ha
 rhythm

s
in m

ind
fulne

ss
m

e
d

ita
tio

n
» C

a
the

rine
 

E. Ke
rr e

t a
l, Fro

ntie
rs

in hum
a

n
ne

uro
sc

ie
nc

e
s, fe

b
2013, vo

l 7) Exte
r.

Inte
r.
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od

1. l’enra
cinem

ent
◦Enracinem

ent et religions
◦
C
hristia

nism
e: I d

e
 Lo

yo
la

 (1491-1556)

◦
« C

e n’est p
a

s d
’en sa

voir b
ea

ucoup
 q

ui ra
ssa

sie et sa
tisfa

it l’â
m

e, 
m

a
is d

e sentir et d
e g

oûter les choses intérieurem
ent.» Exer, n°2.*

◦
So
ufism

e: G
e

o
rg

e
s

G
urd

jie
ff1866-1949

◦
« V

ous n’a
vez p

a
s la

 sensa
tion d

e vous-m
êm

es, vous n’êtes p
a

s 
conscients d

e vous-m
êm

es. C
hez vous, ‘ça

 ob
serve’, tout com

m
e 

‘ça
 p

a
rle’, ‘ça

 p
ense’, ‘ça

 rit’. V
ous n’a

vez p
a

s conscience 
d

’ob
server, d

e rem
a

rq
uer, d

e voir. C
e n’est p

a
s vous q

ui 
‘rem

a
rq

uez’, ‘voyez’, ça
 se fa

it sa
ns vous […

] Pour p
ouvoir 

s’ob
server vra

im
ent, il fa

ut d
’a

b
ord

 se ra
p

p
eler soi-m

êm
e. »

(10)O
uspensky, p 175**

* Pierre Em
onet, «

D
u b

o
n usa

g
e

 d
u c

o
rp

s Se
lo

n Ig
na

c
e

 d
e

 Lo
yo

la
», re

vue
 

«
C

ho
isir», juille

t-a
o

ût 2006, p
16

** P.D
., O

uspensky, Fra
g

m
e

nts d
’un Ense

ig
ne

m
e

nt inc
o

nnu, Ed
. Sto

c
k, 1950



M
od

2. La
 resp

ira
tion ventra

le



M
o

d
2. Re

sp
ira

tio
n ve

ntra
le

, stre
ss

◦
Re

sp
ira

tio
n ve

ntra
le

◦
Fa

vorise la
 d

étente et d
onc la

 gestion «
im

m
éd

ia
te

» d
u stress 

«
D

a
ns le ventre, il n’y a

 p
a

s d
’id

ées, il y a
 la

 
resp

ira
tion ca

lm
e, p

résente toujours là
 » 

Eline Snel«
C

alm
e et attentif com

m
e une grenouille

»
◦

La
 resp

ira
tion com

m
e a

ncre
d

a
ns l’ici et m

a
intena

nt
◦

Prép
a

ra
tion à

 la
 cohérence ca

rd
ia

q
ue

◦
Q

ue
lq

ue
s é

lé
m

e
nts sur le

 stre
ss

◦
Les situations les plus stressantes pour vous (à l’école) ? 

◦
Le stress pour fa

ire fa
ce (ad

aptation)et les horm
ones principales 

d
u stress et leurs effets (entre com

bat-fuite et figem
ent, -> vid

éo)
◦

Q
uand

 le stress continue
(rapports contraintes/ressources): m

aux d
e 

ventre ou d
e tête, problèm

e d
e som

m
eil, problèm

e d
e 

concentration, anxiété, m
alad

ies…
 



M
o

d
3. la

 cohérence 
ca

rd
ia

q
ue

◦C
e qu’est la cohérence cardiaque
◦

synchronisa
tion d

e fréq
uence p

oum
ons –

cœ
ur (a

rythm
ie 

sinusa
le resp

ira
toire): 10 sec/cycle resp

-> 6 cp
m

◦
Éta

t a
rtific

ie
l (no

n ha
b

itue
l)

◦
N

e
utra

lité
 é

m
o

tio
nne

lle
 lié

e
 à

 
l’a

uto
ré

g
ula

tio
n

e
ntre

 le
 SN

A
 

sym
p

a
thiq

ue
 e

t p
a

ra
sym

p
a

thiq
ue

◦
-> Trè

s b
o

n o
utils d

e
 g

e
stio

n d
u stre

ss (b
a

isse
 c

o
rtiso

l)



M
o

d
3. la

 c
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nc
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a

rd
ia

q
ue

16

SN
 Sym

p
a

thiq
ue

STRESS
A

d
rénaline, C

ortisol
M

ise à d
isposition 

d
’énergie

Fuite, attaque, 
tensions

SN
 Pa

ra
sym

p
a

thiq
ue

D
ETEN

TE
A

cetylcholine, D
HEA

Ralentissem
ent 

général
Récupération 

Relaxation

C
o

hé
re

nc
e

 
c

a
rd

ia
q

ue

V
ig

ila
nc

e



M
od

4. la
 V

isua
lisa

tion

◦Buts 
◦

Pré
p

a
re

rla
 ré

a
lisa

tio
n d

e
 l’a

c
te

 p
a

r la
 visua

lisa
tio

n

◦
C

ré
e

r une
 e

xp
é

rie
nc

e
 m

e
nta

le
 re

sso
urc

e

◦
Im

a
g

ine
r d

e
s o

p
tio

ns fa
vo

ra
b

le
s 

-> m
o

d
ifie

r é
ta

t inte
rne

"N
e d

ésespérez jam
ais. Faites infuser d

avantage.»  
H

enri M
icha

ux



M
od

4. la
 V

isua
lisa

tion

◦Roland Jouvent, D
ir. C

entre Em
otion d

u C
N

RS, 
La Salpêtrière, «

Le cervea
u m

a
gicien

», 
O

.Jacob, 2009 
«

Pe
nse

r c
’e

st fa
ire

»
◦

«
A

insi D
. Le Biha

n
a

-t-il p
u m

ontrer q
ue la

 p
e

rc
e

p
tio

n
d

’un ob
jet et sa

 re
m

é
m

o
ra

tio
n

p
rovoq

ua
it l’a

ctiva
tion 

d
es m

ê
m

e
s a

ire
s se

nso
rie

lle
s

»
p75

◦
«

…
 im

a
giner un a

cte n’a
 p

a
s son p

rop
re résea

u 
neurona

l. C
’est a

u contra
ire une p

a
rtie constitua

nte d
u 

rép
ertoire d

e l’a
gir. Récip

roq
uem

ent, o
n ne

 p
e

ut p
a

s 
fa

ire
 un m

o
uve

m
e

nt sa
ns le

 sim
ule

r.»
p76

◦
«

La
 synchronie entre la

 sim
ula

tion et l’a
ction sem

b
le 

a
ltérée chez nom

b
re d

e p
a

tient a
nxieux

», p73
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M
od

5. Echa
ng

es, Pra
tiq

ue

◦Inté
g

ra
tio

n e
t p

rise
 d

e
 d

ista
nc

e
◦

Ec
ha

ng
e

s d
’e

xp
é

rie
nc

e
s, d

écouvertes,
◦

Q
ue

stio
ns, d

ifficultés
◦

Re
to

ur sur le
s 4 sé

a
nc

e
s et les exercices a

p
p

ris
◦Pra

tiq
ue 

◦Eva
lua

tion fina
le



Recherche (N
. M

eyla
n H

EP)
◦

Etud
e d

e l’im
p

a
ct d

u p
rogra

m
m

e par N
ic

o
la

s M
e

yla
n, Prof 

associé en psychologie appliquée à l’éd
ucation, HEP Lausanne 

◦
Q

uestionna
iresen ligne pré-program

m
e

et post-program
m

e 
et a

na
lyses sta

tistiq
ues ->

m
esures liées au

◦
b

urnoutscolaire (9 item
s): 

◦
p

e
rte

 d
e

 m
o

tiva
tio

n et d
’intérêt pour l’école (cynism

e)
◦

Sentim
ent d

e ne p
a

s ê
tre

 à
 la

 ha
ute

ur d
ans le travail scolaire 

(inad
équation) 

◦
sentim

ent élevé d
’insuffisance, d

’ê
tre

 d
é

b
o

rd
é

 par le travail à 
fournir (inad

équation)

◦
Le stressscolaire: préoccupations par rapport à (59 item

s)
◦

la surc
ha

rg
e

 d
e

 tra
va

il

◦
la ré

ussite
 e

t l’a
ve

nir sc
o

la
ire

◦
La re

la
tio

n a
ve

c
 le

s p
a

irs



Recherche (N
. M

eyla
n H

EP)
◦

G
ro

up
e

 c
o

ntrô
le

 
◦

458 élèves (49,5%
 d

e garçons; 50.5%
 d

e filles),
◦

10 à 15 ans (7é à 11è)
◦

G
ro

up
e

 c
liniq

ue
◦

31 élèves (41.9%
 d

e garçons; 58.1%
 d

e filles)
◦

10 à 16 ans
◦

Pré
va

le
nc

e
s

Stre
ss 

sc
o

la
ire

C
o

ntrô
le

C
liniq

ue

faible
32.1 %

12 %
m

oyen
36.7 %

20 %
fort

33.1 %
68 %

Burno
ut 

(risq
ue

)
C

o
ntrô

le
C

liniq
ue

faible
80.5 %

48.1 %
m

oyen
8.0 %

14.8 %
fort

11.3 %
37.0 %



Recherche: résulta
ts

En fin d
e

 p
ro

g
ra

m
m

e

◦
1) Effets sig

nific
a

tifs
◦

les élèves d
u groupe clinique rapportent significativem

ent 
m

oins d
’ép

uisem
ent (b

urnout) et une m
eilleure rég

ula
tion d

es 
ém

otions

◦
2) Effets te

nd
a

nc
ie

ls
◦

les élèves d
u groupe clinique ont une tend

ance à rapporter 
m

oins d
e stress lié à

 la
 surcha

rg
e et un nivea

u m
oins im

p
orta

nt 
d

e b
urnout scola

ire

C
e

 q
ue

 d
ise

nt le
s je

une
s:

◦
«

Je m
’inquiète m

oins d
e l’avis d

es autres»
◦

«
J’arrive à rester plus zen d

evant d
es situations 

d
ésagréables»

◦
«

J’ai appris à m
oins stresser»
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g
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m

m
e

Q
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e fin d
e program

m
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m
e

Q
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