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UNICEF (2013/2020) 

Bien-être scolaire : 
15e de l’OCDE 

Harcèlement 
touche 28,8% des 

élèves 

Education

Instruction

UNESCO (2020) 

Taux de décrochage 
8,2% d’élèves

Plus faible indice de 
motivation de 

l’OCDE 

CNESCO (2017)PISA (2015) 

Promouvoir la santé mentale à l’école…

Bien-être des ados : 
24e de l’OCDE sur 

35 Les enseignants 
plus touchés par le 

burnout que la 
population 
générale



Le bien-être, un nouveau défi pour les établissements scolaires 

Groupe de Travail 
Bien-être à l’école

Bien-être et santé mentale 
sont associés à de 

meilleures performances 
scolaires et 

professionnelles: plus 
grande disponibilité 
mentale, motivation, 
engagement dans les 
apprentissages et au 

travail, pensée créative et 
capacité de résolution de 

problèmes et d’adaptation

(ex., Lyubomirsky et al., 
2005 ; Taylor et al., 2017)

Observatoire du 
Bien-être à l’Ecole



LES COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES 

POUR PROMOUVOIR LE BIEN-ETRE A L’ECOLE

« Les compétences psychosociales sont à considérer 

comme des outils d’adaptation cognitive, 

émotionnelle, comportementale permettant à un 

individu de faire face aux situations de la vie en 

respectant les autres et en collaborant avec eux » 

(Fortin, 2009)

« Capacité d’une personne à répondre avec efficacité

aux exigences et aux épreuves de la vie

quotidienne » (OMS, 1993)



POURQUOI 
DÉVELOPPER LES 

COMPÉTENCES 
PSYCHOSOCIALES ?

• Santé mentale : moins de troubles affectifs et du 

comportement, meilleure estime de soi et bien-être

• Conduites à risque : moins de consommation de substances 

(tabac, alcool, drogues), de violence, de harcèlement scolaire

• Réussite éducative : meilleurs résultats, moins d’échec 

scolaire, meilleurs diplômes, meilleure insertion sociale

• Meilleures relations : famille, école

Méta-analyse de Durlak et al., 2011 : 270 000 élèves ; méta-analyses plus récentes (350 recherches) : 
Sklad et al., 2012 ; Taylor et al., 2017 ; Wiglesworth et al., 2016 



COMMENT 
DÉVELOPPER LES 

COMPÉTENCES 
PSYCHOSOCIALES 

ET LE BIEN-ETRE ? 

2. Ateliers compétences psychosociales

3. Pratiques de développement transversal 

1. Apprentissage social et modalités pédagogiques



Exemple : Programme ProMoBE
Promouvoir la Motivation

et le Bien-être à l’Ecole
(Tessier & Shankland, 2019)

1. Apprentissage social et modalités pédagogiques

https://promobe.univ-grenoble-alpes.fr/fr

https://promobe.univ-grenoble-alpes.fr/fr


2. Ateliers compétences psychosociales

adaptés aux différents âges



EXEMPLES D’EXERCICES 
PRATIQUES POUR LES ENFANTS 

POUR LES ADULTES



Pour faire face à la crise
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3. Développement des compétences
psychosociales de manière transversale

(Lamboy, Shankland, & Cardoso, 2016)

Ex. Processus : 
décentration Bien-être

Introduction

CPS : résolution 
de problèmes

Ateliers résolution de 
problèmes en 5 étapes

Ateliers de 
présence attentive

CPS : régulation 
des émotions

Ateliers compétences 
émotionnelles

CPS : empathie

Ateliers scenarii 
développement 

empathie

Total 10h 
d’ateliers

Total 10h d’ateliers 
agissant sur plusieurs processus 

psychologiques qui 
agissent chacun sur plusieurs CPS

Autres processus :
Acceptation

Attention
Auto-compassion

...



Kabat-Zinn, 2003

Un « état qui résulte du fait de porter son 
attention, de manière intentionnelle, au moment 
présent, sans jugement, sur l’expérience qui se 
déploie, instant après instant »

PRESENCE ATTENTIVE / PLEINE CONSCIENCE



Nombre de publications sur la Mindfulness par an
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Actuellement 14 429 publications scientifiques 



De nombreuses méta-analyses



Crédits : Westend61 - Getty

Améliore la santé et le bien-être



Synthèse des recherches interventionnelles en milieu scolaire

3 666 élèves

1 348 élèves 

39 études

13 études ado

(-) Stress, anxiété, 

dépression, burnout

(+) Bien-être à l’école

(+) Résilience, 

gestion des émotions

(+) Attention

Performances

cognitives et 

académiques

> 1 000 

enseignants

Dunning et al., 2019; McKeering et al., 2019; Theurel et al., 2018; Zarate et al., 2019; Zenner et al., 2014 

Méta-analyses des études contrôlées
randomisées (2014, 2019)

Revue systématique des interventions à 
l’école (2018), à l’adolescence (2019)

Méta-analyse des interventions réalisées
auprès d’enseignants (2019)

(-) Comportements 

problématiques



La méditation de pleine conscience est très loin 
des images ésotériques et des odeurs d'encens

https://www.researchgate.net/publication/358266736_La_meditation_de_pleine_conscience_est_tres_loin_des_

images_esoteriques_et_des_odeurs_d'encens

Shankland, Lutz, Lachaux et al., 2022



Décentration et santé mentale

(Fresco et al. 2007 ; Shapiro et al., 2006)

« Je ne vaux 

rien »

Emotion

Colère, déception 

tristesse

Pensée perçue 

comme une 

vérité

Je suis 
nulle

Maintien de 

l’état de mal 

être

Orientation de 

l’attention et 

engagement vers 

ses buts

Pensée comme 

une 

construction 

mentale

Je suis 
nulle

Ruminations

Bien-être 

psychologique



→ Pratique d’attention focalisée sur la respiration :

• Ramener l’attention dans le moment présent 

• Acceptation et choix d’action vs 

réactivité/impulsivité

Comment développer la présence attentive : Les 
pratiques formelles



Les pratiques informelles



PROGRAMME 
FOVEA

Pratiques intégrées (FOVEA)

Shankland, Tessier, Strub, Gauchet, & Baeyens, 2020 ; Shankland, Favre, Kotsou, & Mermillod, 2020

8 semaines 2h/semaine



AGIR SUR LES PROCESSUS PSYCHOLOGIQUES CIBLES PAR DES PRATIQUES 
INTÉGRÉES AU QUOTIDIEN  

HYPOTHESES PRINCIPALES 

H1. Il est possible de développer les compétences de 

pleine conscience par des pratiques intégrées

H2. Les effets sont similaires sur la santé mentale et 

les processus psychologiques ciblés

H3. L’adhésion aux pratiques est élevée

1 PARTICIPANTS

Etude 1 : Groupe FOVEA vs Groupe contrôle LA (N=140)

2

METHODOLOGIE3

Mesures Programme Mesures Mesures

T1 T2

2 mois

T3

2,5 mois
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Mindfulness

T1 T2

***

SYNTHÈSE DES 
RÉSULTATS

Tailles d’effet modérées à élevées. Pourcentage de pratiques élevé (92-98% par semaine)

***

*** *



ANALYSE DE MÉDIATION

FOVEA

Satisfaction de 

vie

Dépression

Anxiété

Stress perçu

Présence 

attentive
.31

-.61

-.62

-.37

.40



MAINTIEN DES 
EFFETS DANS LA 

DURÉE POUR 
L’ENSEMBLE DES 

VARIABLES

SP 2,5ms postSP Post-programSP Baseline

e.g. Stress Perçu

FOVEA

Control



« Entre stimulus et réponse, il y a

un espace. Dans cet espace repose

notre liberté et notre pouvoir de

choisir notre réponse. Dans notre

réponse repose notre

épanouissement et notre bonheur »

Viktor Frankl



Développer les CPS de manière transversale 
par des interventions de psychologie positive

ex. Processus : 
Réduction des biais 

attentionnels

CPS : auto-évaluation
positive

Ateliers 
confiance en soi

Interventions de 
psychologie positive

CPS : régulation 
des émotions

Ateliers compétences 
émotionnelles

CPS : coopération

Ateliers travail en 
équipe

Total 10h 
d’ateliers

10h d’ateliers agissant sur 
plusieurs processus psychologiques 

qui agissent chacun sur plusieurs CPS
Autres processus :
Auto-compassion

...

Bien-être



Programmes de psychologie positive 

« La science qui étudie les 
conditions et les processus 

contribuant à 
l’épanouissement ou au 
fonctionnement optimal 

des individus, des  groupes 
et des institutions »

(Gable & Haidt, 2005)

Passage d’une approche centrée sur la 

remédiation des déficits et lacunes… 

…à une approche centrée sur les ressources 

des individus et des groupes

Programme 
CARE



De nombreuses données probantes…     

Programmes de psychologie positive 

Augmente le sens, la motivation, 
l’engagement, le sentiment de 

compétence, les émotions positives



Waters & Loton, (2019). SEARCH: A Meta-Framework and Review of the Field of Positive Education

S E A R C H
ForceS Emotions Attention Relations Coping Habitudes

Satisfaction de 
vie

Affects +
Relations

CPS émo.
Affects +

Détresse -

Affects +
Détresse -

Connexion soc.
Estime de soi
Satisfaction

Stress Manag.
Estime de soi

Relations
Détresse -

Clarté buts
Autorégulation

Relations
Détresse -

Engagement
Notes

Satisfaction
Confiance

Notes

Fonctions cog.
Notes

Apprentissage
s

Intérêt
Notes

Satisfaction
Motivation

Notes

Bien-Être

Résultats 
scolaires

Effets pour les élèves



Modèle PERMA



1. Les 
émotions 
positives



Effets des émotions positives

• Meilleure santé physique (Stone, Cox, Valdimarsdottir, & Jandorf, 1987 ; Stone, 
Neale, Cox, & Napoli, 1994)

• Meilleure santé mentale et fonctionnement cognitif
• Meilleure capacité de résilience face à l’adversité (Folkman, 1997 ; Folkman & Moskowitz, 2000 ; 

Lazarus, Kanner, & Folkman, 1980)
• Plus efficaces (Isen & Moyens, 1983 ; Isen et al., 1991)
• Plus de flexibilité cognitive (Isen & Daubman, 1984)
• Plus créatifs (Isen, Daubman, et Nowicki, 1987)
• Ouverture à l’information et au changement (Estrada, Isen, & Young, 1997 ; Kahn & Isen, 1993)

• Meilleure santé sociale (Cacioppo, Gardner, & Berntson, 1999 ; Davidson, 1993 ; 
Watson, Wiese, Vaidya, & Teilegen, 1999)





Broaden
& Build 
Model

Barbara Fredrickson



Emotions 

Positives

élargissement 

attentionnel 

capacités à 

résoudre des 

problèmes

Flexibilité

prévention 

du mal-être



2. Engagement
Etat de Flow

Csikszentmihalyi, 1990



Equilibre défi-compétences



➜Communication bienveillante 
/communication consciente

➜Compétences psychosociales
(en particulier émotionnelles)

3. Les relations positives



4. Trouver du 
sens



Pratique : 
Prendre soin de 
ce qui donne du 

sens à sa vie
(=> Korsa)



5. Sentiment 
d’accomplissement

au travers de l’atteinte de buts 
en lien avec ses valeurs



(Sin & Lyubormirsky, 2009)

51 études, 4,266 participants
Efficacité sur l’augmentation du 
bien-être (r=.29) et la diminution des 
symptômes dépressifs (r=.31)

➜Plus efficace pour les personnes
qui vont moins bien au départ

Méta-analyse



CARE
Cohérence
Attention 
Relation 

Engagement 

S h a n k l a n d ,  D u r a n d ,  P a u c s i k ,  K o t s o u ,  A n d r é  ( 2 0 1 8 )



CARE, Marine PAUCSIK & Rebecca Shankland, Metz, 

2019. 46

366 étudiants répartis en 2 groupes 

8 semaines 

Mesures pré-post 2 mois post

CARE online

(Krifa et al., en révision)



Modification des problèmes de santé mentale communs : Stress, Dépression, Anxiété



Modification de l’engagement dans les études : Vitalité, Absorption, Sens



Modification des facteurs de promotion de la santé : Espoir, Optimisme, Régulation des émotions, et bien-être général



Comment la psychologie positive 
favorise un bien-être durable ?

Mécanismes explicatifs : 
réduction du biais de négativité 

par la réorientation de l’attention



Contrecarre le biais de négativité



Mieux se remémorer les 
événements positifs

Traitement de 
l’information



Augmente 
les 

stratégies 
d’adaptation 

actives



Contrecarre l’adaptation hédonique

➜Surprises du quotidien

➜Savourer l’instant présent



La psychologie 
positive n’est pas…



Du déni…



De la pensée positive…



Individualiste…





BILAN ET PERSPECTIVES

TYPES DE PROGRAMMES ADAPTÉS AUX PUBLICS

INTERVENTIONS EFFICACES, EVIDENCE-BASED

APPLICATION GRATUITE : PREZENS

rebecca.shankland@univ-lyon2.fr


