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(Présentation de U étude”

Cette étude s'intéresse a l'impact des séances de respiration guidée sur la perception et la gestion du
stress, et par conséquent sur la qualite du climat de classe d'une part et sur les performances
d'apprentissage des éleves, d'autre part.

Que dit la nechenche ?

La psychologie des apprentissages reconnait 3 catégories de facteurs caractérisant les apprenants
(NKambou, Delozanne & Frasson, 2007) :
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Les facteurs conatifs |
les buts et les motivations |
a atteindre.

e |

Les facteurs cognitifs :

es connaissances et les |
nabiletés necessaires a la |
prise de décision et a la

résolution de problemes.

Les facteurs affectifs :

personnalité des
apprenants et son impact
sur les émotions. |
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En ce qui concerne la dimension cognitive, Gaves et Camos (2006) soulignent I'importance
de la mémoire de travail pour les apprentissages scolaires.
Bifrare (2012) & Deligniere (1993) rappellent que la mémoire de travail est tres sensible a

\a PEUR, au STRESS et a 'ANXIETE

Sur la dimension conative (= dimension d'engagement), les travaux sur la motivation insistent
sur l'importance de

L'ESTIME DE SOI, DE L

4
E ' / /s, / . . . . ) .
ﬁ‘éﬁgf{‘}ﬁ < *Cette étude a été mise en place dans la circonscription de Poitiers-Vienne-Sud en 2017-2018 :

s http://ww2.ac-poitiers.fr/cardie/spip.php?article396&debut page=1
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L'expéerience menée en 2017-2018 aupres de 786 eleves et 25 enseignants, a eu
pour objectif d'analyser la portée d'une pratique réguliere en classe de Ia
respiration guidée sur la perception et la gestion du stress des enseignants, les
apprentissages et I'estime de soi des

Les éleves de la PS au CM2, ainsi que
ceux du dispositif ULIS, ont pratiqué avec
leur enseignant des séances de respiration
guidee quotidiennes de 2 a 3 minutes lors
de l'entrée en classe et au retour des
récreations (y compris celle de la pause
meéridienne).

Les enseighants des classes
expérimentales ont renseigné ['échelle
PSS4* pour la mesure du stress percu avant
de recevoir une formation sur la cohérence

cardiaque.

Apres celle-ci, ils ont mis en place une
pratiqgue de la respiration pour eux-méemes,
selon le modele 3.6.5 élaboré par le Dr
O'Hare, un mois avant et pendant toute le
durée du protocole.
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Apres un mois de pratique, les résultats montrent
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Une amélioration de la confiance en soi, des relations interpersonnelles et de
'engagement dans la planification de la tache.

A travers des captations vidéo et I'échelle PS54, une amélioration de la concentration des
éleves pendant I'exposé des consignes, une mise au travail plus rapide et une diminution
des rappels a la tache ou au role de I'éleve, d'ou une amélioration de la perception du

A travers les évaluations de géométrie, une progression supérieure des performances
des éleves qui pratiquent la respiration guidee.

*Perceived Stress Scale ou Echelle de stress percu



