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Bienvenue !

1. Prendre soin de soi: pourquoi?
2. Prendre soin de soi: comment?
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que voulons-nous pour nos élèves?
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Oui… c’est bien joli… 
Mais pourquoi
d’abord? (et ensuite… 
comment?)

… ce serait pas un peu 
ce qu’on veut pour nous 
aussi???
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1. enseigne mieux (ex. ;Turner, K., & 
Theilking, 2019)

2. tisse des liens forts avec ses élèves (ex. ; 
Spilt et al., 2011) 

3. dure plus longtemps dans le métier(ex. ; 
Goodman et al., 2015)

4. c’est contagieux ! à

Parce qu’un·e prof·e
heureux·se…
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L’impact du/de la prof·e
dans la classe

à Contagion émotionnelle 
Stress est contagieux
(Oberle & Schonert-Reichl, 2016)

Le bonheur est (encore plus) contagieux
(Moskowitz & Dewaele, 2021)

«Les élèves qui pensent que leurs 
enseignant·es sont satisfait·es de divers 
aspects de leur vie, y compris de leur 
décision de devenir enseignant·es ont une 
attitude plus positive à l'égard de 
l'apprentissage.»
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Evidemment… tout ne dépend pas de nous!

«Parmi les choses qui existent, certaines        
dépendent de nous, d'autres non» 
(Manuel d’Epictete)
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- Black cab studies
- 25’000 rues + éléments touristiques dans les 

10km autour de Charring cross
- IRM: hippocampe plus développé 

((orientation) / + de matière grise (stockage 
d’info)

Le bonheur: ça 
s’apprend…
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Comment?
1. diagnostic
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A – activités (physique, mouvement, dehors, nature, …)

C – compréhension (émotions, résilience, …)

T –tranquillité- pleine conscience 

I – identité (forces, compétences, valeurs,…)

O – optimisme (objectifs, plans, …)

N – Nous (relations, communication, comportements pro-sociaux, …)

S - satisfaction (bricolage, savourer,…)

2. Des actions
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1. Que faites-vous déjà pour 
améliorer votre bien-être?

2. Qu’aimeriez-vous faire d’autre?
3. Quand dans la semaine pouvez-

vous vous octroyez un moment?
4. Quels sont les freins qui 

pourraient vous empêcher de le 
faire? Et … comment les 
surpasser?

5. Et à l’école? Comment adapter 
une intervenPon?
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D’autres outils 
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À dispo!
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- Approche «classique» = remédiaNon des 
déficits, dysfoncNons, lacunes, 
correcNons,…

- Biais de la négaNvité 

« Les expériences négaNves s’aTachent à 
notre esprit comme du velcro, les expériences 
posiNves glissent sur notre esprit comme sur 

du téflon». 
- Réorienter son aTenNon (voir «toute» la 

réalité)

Changement de paradigme
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Psychologie positive 

1. objectif: ramener l'équilibre tant pour la 
recherche que la pratique (Linley, 2006)

2. (une) définition : champ de recherche qui 
s’intéresse au fonctionnement optimal au 
niveau de l’individu, du groupe et des 
institutions. (Gable & Haidt, 2005; 
Boniwell, 2008)

Cadrage théorique
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Objets de recherche : 
forces, flow, émotions, méditation, 
sens, résilience, …

Applications:
entreprises, coaching, médecine, 
éducation, …

Cadrage théorique
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«un·e élève heureux·se apprend mieux, un·e
prof·e heureux·se enseigne mieux».

« une approche basée sur la Psychologie 
Positive qui vise premièrement à développer 
des environnements et systèmes éducatifs qui 
cultivent simultanément les compétences 
cognitives, psychosociales et de bien-être, et 
deuxièmement à en mesurer les résultats».

EducaJon posiJve
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- Réguler ses émotions à Capacités en 
lecture, résultats académiques (Raver, 
2002) 

- Interactions, communication, travaux de 
groupes, mémoire, inhibition, (Richard et 
al., 2021; Denervaud et al., 2017)

- Émotions positives optimisent les 
apprentissages et la mémorisation, les 
résultats académiques, la motivation, la 
satisfaction à l’école (Carew and 
Magsamen, 2010; Gumora & Arsenio, 
2002 Um et al., 2012).

recherche en contexte 
scolaire

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573739/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573739/
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