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Résumé : 
 
Ce mémoire aborde l’impact que la pratique de la pleine conscience peut avoir sur 

l’impulsivité, à travers d’une intervention faite dans une classe de CE1. Grâce à cela, 

nous allons étudier comment l’utilisation des techniques de pleine conscience à l’école 

permet de diminuer l’impulsivité des élèves. Nous allons également aborder le lien entre 

l’impulsivité et la violence, les différentes théories de l’impulsivité et la problématique 

de la violence à l’école.  

 
Abstract : 
 
This report addresses the impact of using the practice of Mindfulness on the impulsive 

behaviour of a CE1-level class, during a three-week study period. As a result, we 

analysed how the use of Mindfulness’ techniques in school correlates with a decrease in 

the impulsivity of the students. We also discussed the relationship between impulsive 

behaviour and violence, the theories of impulsivity, and the concerning issue of 

violence in school. 

 
 
 

Mot clés : impulsivité, pleine conscience, violence, agressivité et style cognitif. 

Key words : Impulsiveness, Mindfulness, violence, aggressiveness and style cognitive. 
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1. Introduction. 

 

Pendant les différents stages que j’ai réalisé dans diverses écoles en Espagne et en 

France, j’ai pu observé que les réponses violentes des élèves face à certains stimuli, 

comme par exemple les conflits qui apparaissent lors de l’interaction avec les autres, ne 

constituent pas des cas isolés mais des réponses acquises par les élèves, à travers la 

société, comme possibles et même parfois acceptables.  

Ces types de réponses violentes, physiques ou psychologiques, peuvent être observées, 

d’ailleurs, dans toutes les écoles avec plus au moins d’incidence, et de fait c’est à cause 

de sa régularité que ce problème est devenu un sujet de préoccupation dans le milieu 

scolaire.  

 

Cependant, ces réponses ne sont pas exclusives aux enfants, la violence, ainsi comme 

l’anxiété, la dépression, le stress… sont des stratégies que les êtres humains utilisent 

pour donner des réponses aux stimuli qui les entourent. Pourtant, ce sont des réponses 

qui, si elles ne sont pas modifiées pendant l’enfance, seront présentes aussi à l’âge 

adulte. C’est pour cela que le système éducatif doit agir face à cette problématique, en  

mettant en place des actions pour aider les élèves à changer leurs réponses et pour leur 

apprendre à vivre ensemble, depuis le plus jeune âge. 

 

Dans cette recherche nous allons nous intéresser donc à ce sujet, en abordant tous les 

mécanismes cérébraux impliqués dans la prise de décisions d’une personne, lesquels se 

manifestent dans deux voix différentes, le circuit court avec des réponses instinctives et 

le circuit long avec des réponses réfléchies. Et plus concrètement, on va s’intéresser au 

circuit long à travers lequel la personne peut modifier son comportement, et dans lequel 

apparaissent les conduites violentes.  

 

Par la suite, à travers divers auteurs comme Dodge et Kagan, nous allons abordé les 

relations existant entre l’impulsivité et les conduites violentes, étant donné que les 

personnes impulsives sont des sujets qui recueillent moins d’information, qui donnent 

des réponses très rapides et qui ne tiennent pas compte les conséquences à court et à 

long termes ; des variables qui vont entraîner des réponses violentes. Ainsi, 

l’impulsivité serait un des facteurs qui donneraient lieu à la violence. 
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Cependant, selon divers auteurs parmi lesquels nous trouvons Kagan, l’impulsivité 

pourrait être changée et moulée tout au long de notre vie, pour être remplacée par un 

style cognitif réflexif. Dûe à cela, la question à laquelle on va essayer de répondre à 

travers cette recherche est, comment apprendre aux enfants des techniques qui vont leur 

permettre de diminuer leur impulsivité ? 

 

Pour répondre à cette question, nous allons réaliser un programme d’intervention dans 

une classe de CE1, en utilisant des techniques de “Pleine Conscience”, pour essayer de 

diminuer l’impulsivité des élèves. 

 

La pleine conscience est devenu un sujet d’intérêt pour moi il y a quelques années grâce 

à la publications du livre “Calme et tranquille comme un grenouille” d’Eline Snel, dans 

lequel elle parle des bénéfices de la pleine conscience pour les enfants et dans lequel 

elle aborde des activités de pleine conscience orientées vers les enfants.  

 

Actuellement, la pleine conscience est en train de s’introduire dans des écoles, car elle 

apprend aux enfants à être pleinement conscients de la réalité à chaque moment, de telle 

façon qu’ils soient capables de reconnaître les situations présentes et répondre 

soigneusement à elles. Un des objectifs de la pleine conscience est que les enfants soient 

capables de se rendre compte de leurs états émotionnels pour réfléchir à la meilleure 

réponse possible. Cette technique travaille l’attention, la concentration et la relaxation à 

travers la respiration, les sens et la connaissance des nos propres états émotionnels. 

 

Apprendre aux élèves à se connaître, à gérer leurs émotions, à prendre des décisions et à 

résoudre les conflits devrait être une des priorités des écoles, car finalement qu’est qu’il 

y a de plus important que d’enseigner aux enfants à se réaliser comme personne, vivre 

ensemble et être heureux ? 

 

2. Contexte Théorique. 

 

Avant d’amorcer la partie théorique de notre recherche sur l’impulsivité des enfants, il 

semble pertinent de clarifier les concepts d’agressivité et de violence. 
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- L’agressivité est une pulsion biologique innée chez les êtres humains et est 

reliée avec la survie. Elle peut être manifestée par une conduite de défense ou 

d’attaque. Elle n’est pas intentionnée mais instinctive. 

- La violence n’est pas innée chez les êtres humains, mais apprise tout au long de 

la vie à travers la famille, l’école, les médias… Elle est intentionnelle et a pour 

but de nuire physiquement ou psychiquement à l’autre personne. Elle a lieu 

quand une personne abuse de son pouvoir ou essaye de contrôler, dominer ou 

manipuler quelqu’un d’autre.  

 

La violence à l’école est devenue depuis les dernières années un sujet important, dû à 

l’augmentation de l’alarme sociale à ce propos. On peut d’ailleurs trouver des 

investigations qui montrent la nécessité de mettre en place des programmes de 

prévention de la violence à l’école, même si les chiffres de cette violence ne sont pas 

très élevés. Selon l’enquête de victimation et du climat scolaire auprès d’élèves du 

troisième cycle des écoles élémentaires fait par l'UNICEF et l’Observatoire 

International de la Violence à l’École (2011), "pour plus de 10% des enfants, l’école est 

un lieu de souffrance(s)", à cause de "violences récurrentes et de harcèlement physique 

et verbal". 

De plus, selon un rapport fait par l’Observatoire International de la Violence à l’École, 

(2011), "un enfant sur 10 est soumis au harcèlement et un enfant sur 20 est soumis à un 

harcèlement sévère ou très sévère”. 

 

Mais qu’est ce qu’on entend par violence à l’école ?  

“La violence à l’école recouvre la totalité du spectre des activités et des actions qui 

entraînent la souffrance ou des dommages physiques ou psychiques chez des personnes 

qui sont actives dans ou autour de l’école, ou qui visent à endommager des objets à 

l’école” (Hurrelmann, 1998).  

 

Les enquêtes faites sur la violence à l’école (UNICEF et l’Observatoire International de 

la Violence à l’École, 2011) nous montrent que :  

• 14% des élèves sont victimes de harcèlement verbal ou symbolique (8% des 

victimes d’un harcèlement sévère et 6% des victimes d’un harcèlement modéré). 

• 10% des élèves sont victimes d’un harcèlement physique (5% sévère et 5% 

modéré) : 
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• 11,7% des élèves victimes d’un harcèlement qui cumule des violences physiques 

et verbales répétées (4,9% sévère et 6,7% modéré). 

 

De plus, il faut savoir que la plupart des enquêtes ne tiennent pas compte de la 

victimation de niveau faible, les “microviolences”, (Debarbieux, 2001 et 2006 pour le 

débat sur la définition de la violence), car si on les examine de manière isolée, elles ne 

sont pas dramatiques. Par contre ce type de violence, se caractérise aussi par sa 

répétition dans le temps, ce qui peut entrainer de gros problèmes, surtout quand les 

victimes sont toujours les mêmes.  

 

D’autre part, le développement des technologies de l’information et de la 

communication ont fait apparaître un nouveau type de violence ou de harcèlement à 

l’école, le "cyberharcèlement" (l’Observatoire International de la Violence à l’École, 

2011), ce qui permet aux agresseurs de continuer, également, le harcèlement en dehors 

de l’école.  

 

Mais quelles sont les conséquences de cette violence à l’école ? 

 

De nombreuses études démontrent qu’être victime de violence à l’école peut avoir des 

effets négatifs et durables sur le bien-être psychologique des élèves (dépression, 

solitude, suicide …) et aussi sur les fonctions cognitives des élèves (mémoire, 

concentration, capacité d’abstraction…) (l’Observatoire International de la Violence à 

l’École, 2011).  Ces enfants sont, en plus, souvent absents pour essayer de s’éloigner de 

cet environnement, et ont une mauvaise estime de l’école. 

Par ailleurs, les agresseurs ont très souvent des problèmes, comme l’échec scolaire. 

 

Tout cela interroge sur la manière dont l’école pourrait contribuer à modifier les 

comportements des élèves, afin de favoriser des réponses plus adaptatives et sociales 

plutôt que des réponses violentes face aux divers conflits auxquels ils sont confrontés.  

Pour répondre à cette question, nous allons traiter, en situation de conflit, le processus 

de récolte d’informations et leur évaluation par un individu, à travers le fonctionnement 

du cerveau, de la perception de l’information à la réaction.  
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La situation est perçue tout d’abord par nos organes sensoriels qui envoient 

l’information au cortex temporal, lequel fait une première analyse cognitive-

émotionnelle de la situation. Celui-ci, en fonction de nos souvenirs des évènements 

passés, interprète la situation. La situation peut être interprétée comme 

dangereuse/désagréable ou comme sécurisante/agréable. Une fois la situation analysée, 

il y a deux voies possibles (Favre, 2015) : 

 

v Le circuit court : notre complexe amygdalien droit, en fonction de 

l’interprétation faite par le cortex temporal, enverra un ordre à l’hypothalamus 

latéral qui préparera le corps à l’action, et aux noyaux striés dans lesquels on a 

mémorisé nos apprentissages sur cette action. Cette réponse va être une réponse 

instinctive, non réfléchie consciemment. La réponse peut être optimale si 

l’analyse cognitivo-émotionnelle est correcte, mais ce n’est pas le cas tout le 

temps. Par exemple lorsque la situation est interprétée comme dangereuse ou 

désagréable (même si ce n’est pas vrai), l’hypothalamus latéral va se préparer 

pour agresser ou fuir, et nos noyaux striés vont récupérer l’information 

nécessaire qu’on a mémorisée pour réaliser cette action.  

 C’est dans ce circuit que les réponses agressives, instinctives, ont lieu. 

 

v Le circuit long : les lobes frontaux, qui ont été également informés de la 

situation par le cortex temporal, feront un délibération consciente de la réponse 

optimale, en inhibant les noyaux amygdaliens et même, parfois, l’hypothalamus, 

pour qu’il n’ait pas une réponse instinctive mais réfléchie. En fonction de cette 

analyse consciente, la personne donnera une réponse à la situation, qui peut être 

agressive ou de fuite, ou autre.  

 Dans ce circuit auraient lieu les réponses violentes, car elles ne sont pas 

 instinctives mais délibérées.  

 

Ces deux circuits peuvent donner lieu à des réponses négatives, agressives ou violentes, 

mais seulement en utilisant le circuit long, ces réponses peuvent être modifiées pour 

d’autres réponses plus sociales.  

Selon Dodge (1980), les personnes qui optent pour des solutions violentes seraient des 

personnes qui récolteraient moins d’informations, les interpréteraient de manière 

biaisée, généreraient moins de solutions alternatives et évalueraient les problèmes avec 
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peu de précision. C’est à dire, des personnes qui font une analyse incomplète ou erronée 

de la situation et ont besoin d'effectuer une réflexion plus profonde afin d'agir 

convenablement. 

 

Sur ce sujet, le psychologue Jerome Kagan a identifié des styles cognitifs différents 

selon  la façon dont une personne s'y prend lorsqu’elle élabore une réponse face à des 

stimuli, en fonction de sa réflexivité-impulsivité.  

Selon Kagan, les sujets réflexifs prennent plus de temps que les impulsifs pour analyser 

les situations, et ont un nombre de réponses justes plus élevé car les stratégies 

d’analyses sont plus convenables et soigneuses. 

Au contraire, les personnes impulsives prendraient les décisions en se basant sur les 

émotions du moment (Barratt, 1997) et se caractériseraient par des déficits dans 

l’inhibition des réponses et par la recherche de récompenses immédiates, en opposition 

à des conduites alternatives qui peuvent générer des bénéfices à long terme. C’est pour 

cela que l’impulsivité a été mise en relation non seulement avec l’agressivité et la 

violence, mais aussi avec des conduites addictives et impliquant l’adoption excessive de 

risques. (López, Sánchez, Pérez-Nieto et Fernández, 2008) 

 

D'après différentes études, le style cognitif est impliqué entre outre dans l’attention 

(Auilt et al., 1972; Campbell, 1973; Zelniker y Jeffrey, 1979), le rendement académique 

(Finch et al., 1974; Gargallo, 1991), le développement cognitif (Gjerde et al., 1985), la 

métacognition (Cameron, 1984), l’autocontrôle (Mann, 1973; Shipe, 1971; Ward, 1973) et 

la résolution de problèmes (Borkowski et al., 1983; Peters y  Bernfeld, 1983). Donc 

l’apprentissage de la réflexibilité entraîne une amélioration des aspects importants de la 

personnalité et de la conduite, comme l’autocontrôle, l’équilibre personnel, la maîtrise 

de l’agressivité, l’autonomie, etc ; car elle apprend des valeurs et des aptitudes comme 

l’anticipation des conséquences, le contrôle des impulsions, le travail bien fait, etc. 

(Gargallo, 1996). 

Ainsi, de nombreuses recherches mettent en relief la relation entre impulsivité,  violence 

et agressivité, comme les études réalisées par Farrington (1998), lesquelles identifient 

l’impulsivité comme un des indicateurs les plus importants de l’agressivité. 
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De plus, selon l’étude menée par Herrenkohi (2000), la présence d'impulsivité à 10 et 14 

ans ferait plus que doubler les probabilités de commettre un acte de violence à l'âge de 

18 ans, et à 14 et 16 ans ferait plus que tripler la probabilité de violence à 18 ans.  

 

Une autre recherche faite par le département de psychologie de l’Université Camilo 

José (López, Sánchez, Pérez-Nieto et Fernández, 2008) montre une corrélation de 0,34 

entre impulsivité et agressivité dans une étude réalisée auprès de 160 adolescents âgés 

de 12 à 19 ans. Les sujets qui se caractérisent comme étant impulsifs, sont plus 

agressifs, tant pour l’expression des agressions physiques que verbales.  

L’agressivité et l’impulsivité se construiraient, donc, comme deux variables étroitement 

liées. (Bettencourt, Talley, Benjamin et al., 2006; Mathias, Stanford, Marsh et al., 

2007). 

 

Mais comment diminuer l’impulsivité des enfants pour favoriser la réflexion et  

prévenir l’apparition de la violence ?  

Avant de continuer, nous allons exposer la définition et les différentes théories sur 

l’impulsivité. 

 

Ø Eysenck : comprend l’impulsivité comme un concept complexe composé par quatre 

facteurs différents :  

• L’impulsivité au sens strict (agir de façon rapide et irréfléchie, en privilégiant les 

bénéfices présents, sans tenir compte des conséquences à long terme). 

• La prise de risques (rechercher des activités qui entrainent la possibilité 

d’obtenir des récompenses ainsi que des punitions). 

• La capacité d’improviser sans planifier  

• La vitalité.  

Des ces quatre facteurs, Eysenck dégage deux types d’impulsivité : l’impulsivité 

proprement dite et la recherche d’aventures.  

 

Ø Zuckerman : dans sa théorie, l’impulsivité serait une des dimensions les plus 

remarquables de la personnalité pour prédire le comportement d’une personne face à 

des stimuli. Cette idée l’amène à combiner l’impulsivité avec la recherche de 

sensations, pour trouver trois types différents d’impulsivité : 
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• La recherche d’émotions et d’aventures. 

• La recherche d’expériences. 

• La désinhibition. 

• La susceptibilité à l’ennui.   

 

Ø Dickman : Il distingue deux types d’impulsivité : 

• L’impulsivité fonctionnelle (IF) reliée à l’enthousiasme, la prise de risques, des 

hauts niveaux d’activité et l’astuce.  

• L’impulsivité dysfonctionnelle (ID) reliée à des conduites désordonnées et 

improductives, non bénéfiques pour l’individu.  

Le premier est un style cognitif positif dans lequel les individus tirent profit de leur 

rapidité et de leur efficacité, en opposition avec le deuxième dans lequel l’individu 

ne prend pas en compte toutes les conséquences lors de la prise de décision à cause 

de sa rapidité. 

 

Ø Barratt : définit l’impulsivité comme la prédisposition à réaliser des actions rapides 

et non réfléchies en réponse à des stimuli internes/externes malgré les conséquences 

négatives pour la personne ou les autres. Il distingue six composants dans 

l’impulsivité, lesquels donnent lieu à trois facteurs :  

• L’impulsivité motrice (impulsivité motrice plus persévérance), est la tendance à 

agir motivé par les émotions du moment. 

• L’impulsivité attentionnelle (attention plus instabilité cognitive), fait référence à 

un mauvais contrôle pour maintenir l’attention. 

• L’impulsivité par imprévision (autocontrôle plus complexité cognitive), consiste 

à traiter l’information de façon hâtive et à prendre des décisions rapides, non 

planifiées et orientées vers le présent. 

 

Ø Plutchik et Van Praag (1995) définissent l’impulsivité comme « la tendance à 

répondre rapidement sans y réfléchir ». Elle se caractérise par l’indépendance de la 

volonté et elle est liée à des actes instinctifs ou à une nécessité physiologique.  

 

En général, dans les différentes théories présentées on peut distinguer différents points 

en commun : 
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- La présence d’une impulsivité liée à la recherche d’aventures, l’enthousiasme, la 

vitalité, etc. 

- L’impulsivité comme un élément positif dans certaines situations dans lesquelles 

c’est nécessaire d’agir rapidement. 

- L’impulsivité comme un facteur qui amène les personnes à prendre des 

décisions rapides centrées sur les bénéfices du présent sans tenir compte des 

conséquences ou implications postérieures, en se basant sur les émotions du 

moment. 

- L’impulsivité comme un facteur du déficit d’attention.  

 

À travers les différentes théories, il est constaté que l’impulsivité constitue un des 

facteurs qui va empêcher l’analyse réflexive de la situation de conflit, car la décision va 

se prendre rapidement, en se basant sur les émotions du moment, sans réfléchir aux 

conséquences et aux implications. 

 

D'après ces théories, la question qui se pose est : comment diminuer l’impulsivité des 

enfants pour favoriser la réflexion et prévenir tout de même l’apparition de la violence ?  

Comment l’école pourrait aider les enfants à s’apaiser avant d’agir face à une situation, 

pour pouvoir recueillir toutes les informations nécessaires et réfléchir aux différentes 

solutions et à leurs conséquences à court et à long terme ? 

 

Une pratique possible pour agir sur cet aspect de la personnalité serait le Mindfulness 

ou la “pleine conscience”. 

 

“La pleine conscience, c’est simplement être présent de façon consciente, comprendre 

ce qui se passe maintenant, en adoptant une attitude d’ouverture et de bienveillance. 

Être présent ici dans l’instant, sans juger, sans rejeter ce qui se passe, sans se laisser 

entraîner par l’agitation du jour. ”  “La pleine conscience c’est éprouver l’irritation 

dans votre corps, la joie et aussi le malaise au moment où ils apparaissent. Sans devoir 

en faire quelque chose, sans tout de suite y réagir. ” (Snel, 2010) 

 

Le terme Mindfulness est utilisé pour la première fois par le moine bouddhiste Thich 

Nhat Hanh dans son livre Le miracle du Mindfulness, dans lequel il parle de la pratique 

de la respiration et de l’attention conscient-présent. 
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La pleine conscience consiste à connaître son corps et les signaux qu’il envoie, à travers 

la respiration et l’attention, pour être pleinement présent à tous les moments de la vie et 

percevoir toutes les informations de l’environnement, afin de pouvoir prendre des 

décisions face à des situations, sans se laisser emporter par les émotions du moment.  

 

Actuellement le Mindfulness a acquis de l’importance mais, jusqu’à peu, sa pratique 

était principalement orientée vers les adultes. Cependant, depuis quelques années elle 

s’est aussi adaptée aux enfants, du fait de ses bénéfices, et elle peut maintenant être 

abordée en milieu scolaire.  La pratique de la pleine conscience dans ce milieu aide les 

élèves à être plus concentrés et plus disponibles pour les apprentissages, mais aussi à 

gérer leurs émotions, à vivre ensemble et à être plus conscients. (Dumont) 

Grâce à la pleine conscience les élèves peuvent gérer les situations de conflits d’une 

façon plus adaptative, car au lieu de chercher à éliminer ou réprimer ces situations, ils 

vont être pleinement conscients de la réalité et ils vont pouvoir “faire de meilleurs choix 

et réagir de façon réfléchie” (Snel, 2010). Par exemple lors d’une situation difficile, 

l’élève peut se rendre compte qu’il est en train de s’énerver, et dès qu’il en est 

conscient, il a le choix de changer son comportement. Il peut faire une pause-

respiration, et réfléchir à ce qui se passe, ce qu’il ressent et ce qu’il veut faire, au lieu de 

réagir spontanément. “La pause-respiration crée de l’espace pour les enfants (…) pour 

ne pas s’engouffrer dans une réaction automatique.”  (Snel, 2010) 

 

À travers cette technique, il y aurait une pratique de la respiration, pour aider les 

personnes à être présentes et concentrées. Ainsi, la pleine conscience puise à travers les 

organes des sens (vue, ouïe, odorat, goût et toucher), lesquels sont source 

d’informations qui vont nous permettre de remarquer les signaux du moment (tension, 

peur, angoisse…),  pour réfléchir aux informations perçues et prendre une décision sur 

le comportement à adopter.  

En plus des cinq sens, le mindfulness prend en compte trois autres types d’entrées 

d’informations, qui sont la perception de sensations corporelles internes (palpitations, 

tensions, douleurs…), la perception des émotions chez les autres (empathie) et la 

perception de notre esprit. (Lavilla, Molina, López, 2008) 
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Ce préambule théorique nous amène à la question de la mesure des changements dans 

l’impulsivité des élèves. Par ailleurs, comment la pleine conscience pourrait agir sur 

l’impulsivité des élèves, dans l’optique de les amener vers un style cognitif plus réflexif 

? Et enfin, comment la pleine conscience pourrait modifier le comportement des 

élèves ? 

 

3. Méthodologie de recherche. 

L’investigation a été envisagée, en mobilisant des techniques propres à un modèle 

quantitatif (Matching Familiar Figure Test), et à un modèle qualitatif (Grille 

d’observation et enquête soumise au professeur), dans deux classes de CE1. Une classe 

groupe contrôle (C1), dans laquelle on n’est pas intervenu, et une classe participante 

(C2), dans laquelle on est intervenu.  

Dans la classe participante (C2), les observations ont été réalisées à travers une modalité 

participante, car je suis intervenue dans la classe étudiée, en interagissant de façon 

active avec les élèves et la professeure.  

Afin de changer l’impulsivité des élèves de la classe participante (C2), on a conçu un 

programme de pleine conscience. Dans le but d’évaluer son influence, on a évalué la 

situation de départ durant la première semaine, avant de commencer l’intervention, à 

travers le test “Matching Familiar Figure Test”. Ensuite le programme a été mis en 

place pendant trois semaines. Enfin le test “Matching Familiar Figure Test” a été refait 

pour mesurer l’évolution des élèves. 

Dans le groupe contrôle (C1) on a également passé les deux parties du tests, mais sans 

intervenir entre les deux tests. 

Ø Déroulement de la recherche. 

Semaine Activités de recherche 

1 Pré test  “Matching Familiar Figure Test” (C1 et C2) 

2 
Initiation du programme de pleine conscience. (C2) 

Grille d’observations des activités réalisées pendant la semaine dans le 
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programme de pleine conscience. (C2) 

3 

Programme de pleine conscience. (C2) 

Grille d’observations des activités réalisées pendant la semaine dans le 
programme de pleine conscience. (C2) 

4 

Programme de pleine conscience. (C2) 

Grille d’observations des activités réalisées pendant la semaine dans le 
programme de pleine conscience. (C2) 

5 
Post test “Matching Familiar Figure Test”. (C1 et C2) 

Enquête professeur (C2). 

 

Ø Objectifs. 

- Déterminer si la pleine conscience pouvait agir sur l’impulsivité des élèves. 

- Déterminer si la pleine conscience pouvait aider les élèves à devenir plus 

réflexifs. 

- Vérifier si, à travers le test « Matching Familiar Figure Test »  l’évolution de 

l’impulsivité des élèves pouvait être identifiée. 

- Observer si la pleine conscience provoque un changement de comportement des 

élèves. 

	
Ø Collecte des données. 

- Matching Familiar Figure Test (cf annexe 1): le test a été réalisé par Jerome 

Kagan et il mesure la réflexibilité-impulsivité. Le test se fera de façon 

individuelle et il consistera à montrer un dessin aux élèves et ensuite six dessins 

semblables. Ils devront découvrir celui qui est exactement identique. 

Normalement, le test est composé de 20 images, mais pour cette recherche il 

sera divisé en deux parties de niveaux semblables : la première partie (10 

premières images) la première semaine, et la deuxième partie (10 dernières 

images) la dernière semaine. Le test sera fait dans le deux classes (C1 et C2). 
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- Grille d’observations (cf annexe 2): la grille sera remplie à chaque séance de 

pleine conscience avec les observations faites pendant l’exercice : les élèves qui 

ont réussi, ceux qui ont rencontré des problèmes et les remarques à faire. Elle 

sera remplie par rapport aux observations de la classe participante (C2), car la 

classe contrôle (C1) ne participera pas au programme. 

	
- Enquête (cf annexe 3): soumise à la professeure de la classe participante (C2) 

par rapport aux changements qu’elle a observé chez les élèves depuis que le 

programme de pleine conscience a débuté, si elle en a observé.  

 

Ø Analyse des données. 

- Matching Familiar Figure Test : Le test prend en compte deux variables : la 

latence (temps que la personne prend pour donner la première réponse) et le 

nombre d’erreurs commises par la personne. Selon ces deux variables, l’élève 

obtiendra, grâce à un barème définit selon son âge, deux centiles différents : le 

centile d’impulsivité et le centile d’inefficacité. Selon ces centiles, l’élève sera 

classé dans une catégorie par rapport à son style cognitif. Le test différencie 

quatre grandes catégories : 

• Réflexive-exacte : plus de temps utilisé, peu d’erreurs. 

• Réflexive-inexacte : plus de temps utilisé, beaucoup d’erreurs. 

• Impulsive-exacte : moins de temps utilisé, peu d’erreurs. 

• Impulsive-inexacte : moins de temps utilisé, beaucoup d’erreurs.  

Parmi ces différentes catégories, des sous-groupes existent.  

 

- Analyse textuelle : de l’enquête réalisée par la professeure et de la grille 

d’observations remplie pendant les activités réalisées.  

 

- Analyse de l’utilité du programme de pleine conscience : comparaison entre les 

deux classes pour déterminer la validité du programme. 

 

 

Ø Programme de pleine conscience réalisé.  



Mémoire de master  Sara Ortuño Salmerón 
	

	 16 

Semaine 2  

Activité 1 : Attention à la respiration.                                                                   

Objectif : Apprendre à respirer de façon consciente. 

Temps : 7 min. 

On demande aux élèves de fermer les yeux et de mettre les mains sur leur ventre. En 

suite on leur demande de prendre l’air par le nez (inspirer) et laisser sortir l’air par la 

bouche (expirer). On leur demande de faire attention au ventre, pour le gonfler quand ils 

inspirent et le dégonfler quand ils expirent, et de bien faire attention que ça ne soit pas 

les épaules qui montent, mais le ventre qui se gonfle. On respire tous ensemble pendant 

quelques minutes avec les yeux fermés en faisant attention à notre respiration. 

Activité 2 : Attention à l’ouïe. 

Objectif : Entrainer la pleine conscience à travers l’ouïe. 

Temps : 10 min. 

On explique aux élèves qu’on va mettre des extraits de sons différentes (la mer, le 

couloir d’une école, des cloches, des oiseaux…) et ils vont devoir rester concentrés sur 

la musique sans se déconcentrer en s’aidant de leur respiration. On leur explicite que si 

jamais il se déconcentrent ce n’est pas grave, mais qu’ils doivent juste essayer de se 

reconcentrer. Avant de commencer l’activité on fait quelques respirations avec eux. On 

leur demande de fermer les yeux et mettre la main sur le ventre, et respirer de la même 

façon qu’on l’a fait lors du dernier exercice. À la fin de la séance on discute avec les 

élèves sur leurs impressions, qu’est-ce qu’ils ont ressenti, s’ils ont été capables de rester 

concentrés, et sinon pourquoi et comment ils peuvent s’aider à mieux l’être. 

Activité 3 : Attention au toucher. 

Objectif : Entrainer la pleine conscience à travers les sensations tactiles qu’on perçoit à 

travers le toucher. 

Temps : 8 min. 
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On demande aux élèves de se mettre par deux. Un élève qui va recevoir un massage sur 

le dos et l’autre qui va le réaliser. Avant de commencer, les élèves vont se calmer et se 

concentrer à travers la respiration, comme pour l’exercice précédent. Une fois qu’ils 

sont concentrés, on demande à l’élève qui va recevoir le massage de fermer les yeux 

pour se concentrer bien sur les sensations qu’il va percevoir à travers le massage. 

Ensuite on met une musique tranquille et l’autre élève commence à lui masser le dos. 

Une fois que la musique est finie, les élèves inversent leurs rôles. À la fin de l’activité 

on parle avec eux sur ce qu’ils ont ressenti pendant les deux rôles, s’ils étaient 

concentrés, et sinon pourquoi et comment ils peuvent s’aider à rester concentrés.  

 

Semaine 3 : 

Activité 4 : Attention au toucher. 

Objectif : Entrainer la pleine conscience à travers les sensations tactiles qu’on aperçoit à 

travers le toucher. 

Temps : 15 min. 

Les élèves sont par deux. Un élève qui va écrire des mots dans le dos de son partenaire, 

et l’autre qui doit déchiffrer le mot. Les élèves se concentrent tout d’abord à travers la 

respiration, comme pour les autres exercices, et ensuite ils commencent l’activité. Ils 

peuvent choisir n’importe quel mot. Au bout de 5 minutes on inverse les rôles. À la fin 

de l’activité on leur demande comment ça s’est passé, si c’était facile ou difficile, 

comment ils ont fait, s’ils ont été capables de rester concentrés, et sinon pourquoi et 

comment ils peuvent s’aider à mieux rester concentrés. 

Activité 5 : Attention au goût. 

Objectif : Entrainer la pleine conscience à travers le goût. 

Temps : 15 min. 
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On explique aux élèves qu’on va leur bander les yeux, et on va leur donner un aliment, 

non connu au préalable. L’objectif de l’exercice est de rester concentré sur le goût de 

cet aliment et de vraiment prendre plaisir à le manger, donc on n’a pas le droit de 

mâcher, on doit juste le poser dans notre langue et sentir son goût en le laissant fondre.  

On bande les yeux des élèves. Une fois qu’ils sont avec les yeux bandés, on fait un petit 

moment de respiration pour se concentrer. Ensuite on leur donne un morceau de 

chocolat et on leur demande de le toucher et le sentir avant de le mettre dans la bouche. 

Une fois dans la bouche on leur rappelle qu’ils n’ont pas le droit de mâcher, mais qu’ils 

doivent profiter du moment. Quand ils ont fini, on leur enlève les bandeaux et on 

discute avec eux sur ce qu’ils ont ressenti, comment ça s’est passé, s’ils ont aimé, si 

quand ils mangent normalement ça se passe comme ça et s’ils étaient concentrés sur le 

goût.  

Activité 6: Attention à l’odorat. 

Objectif : Entrainer la pleine conscience à travers l’odorat. 

Temps : 30 min. 

On prépare 10 pots avec des odeurs différentes (orange, café, miel, menthe, fromage, 

citron, vanille…). On sépare la classe en groupes de 4 ou 5 élèves. On bande les yeux 

aux élèves et on prend 5 pots. On fait sentir un des cinq pots. Ensuite on leur fait sentir 

les cinq pots et ils doivent retrouver celui qu’ils ont senti au début. Ils doivent aussi 

essayer de découvrir les odeurs qu’ils sont entrain de sentir. On refait l’activité avec les 

autres 5 pots. À la fin on discute avec eux sur l’activité, leur ressenti, la concentration et 

la difficulté de l’activité. 

 

Semaine 4 :  

Activité 7: L’attention au quotidien.  

Objectif : Introduire la pleine conscience dans le quotidien. 

Temps : 5 min par jour. 
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L’activité sera réalisée pendant le temps concerné à la lecture qu’ils ont tous les jours en 

classe. Les élèves vont devoir essayer de rester concentrés pendant ce temps sur la 

lecture, en s’aidant des techniques de pleine conscience abordés pendant les séances 

précédentes, et plus concrètement en s’appuyant sur la respiration. À la fin de chaque 

lecture les élèves rempliront, dans un tableau, deux questions par rapport à leur 

concentration pendant l’activité. À la fin de la semaine, ou au milieu de la semaine, on 

discutera avec les élèves sur leurs appréciations et remarques par rapport à l’activité, et 

ils partageront comment ils arrivent à rester concentrés, avec les autres élèves.  

Activité 8: Attention à la vue. 

Objectif : Entrainer la pleine conscience à travers la vue. 

Temps : 10 min. 

On explique aux élèves qu’on va leur montrer des images pendant quelques secondes, et 

eux ils doivent bien regarder les photos. Après on les enlèvera et ils vont devoir 

répondre à une question qu’on va leur poser sur l’image sans la regarder. Avant de 

commencer on fait des respirations avec les élèves pour les aider à se concentrer et on 

distribue des feuilles pour répondre aux questions. Une fois qu’ils se sont concentrés on 

commence l’activité. À la fin de l’activité on discute avec eux sur la difficulté de 

l’activité, comment ils se sont sentis, leur concentration et les réponses qu’ils ont 

donnés aux questions. 

Activité 9: Attention aux sens. 

Objectif : Entrainer la pleine conscience à travers les cinq sens. 

Temps : 20 min. 

Les élèves feront l’activité de façon individuelle. Ils devront décrire un objet à l’aide de 

cinq sens, par exemple un fruit. Les élèves auront ce fruit avec eux pour le manipuler, le 

sentir, le voir, le goûter et même écouter le bruit qu’il fait quand on le mange. L’objectif 

sera d’abord de le manipuler pour après le décrire, à travers tous les sens. À la fin de 

l’activité ils pourront partager avec les autres élèves ce qu’ils ont ressenti et comment 

était leur objet, et ainsi voir s’ils ont eu une même perception ou non.  
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4. Résultats. 

	
1. Contexte de la classe participante : 

Avant d’aborder les changements perçus dans les élèves après l’implantation du 

programme de pleine conscience, nous allons présenter le contexte de la classe 

participante et les caractéristiques des élèves qui la composaient, lors du premier test. 

En général c’était une classe qui avait une grande part de ses élèves réflexifs, avec des 

centiles d’impulsivité bas, mais dans laquelle on pouvait aussi trouvé certains élèves 

avec un centile d’impulsivité très haut : I.A, M.A et A.A. C’est à ces élèves que nous 

allons nous intéresser principalement, ainsi comme aux élèves qui avaient une 

impulsivité moyenne, donc les élèves qui apparaissent dans le deuxième tableau à 

suivre. 

ÉLÈVES 
(C2) 

I.A M.A A.A 

C.I 
(1ºTEST) 

90 89 77 

 

ÉLÈVES 
(C2) 

J.A N.A S.A A.B G.A T.A A.C M.B B.A M.C 

C.I 
(1ºTEST) 

35 30 25 23 20 15 15 15 15 15 

 

ÉLÈVES 
(C2) 

K.A E.A A.D L.A M.D A.E A.G L.B V.A A.F 

C.I 
(1ºTEST) 

10 10 5 2 2 2 1 1 1 1 

 

Par rapport aux styles cognitifs mesurés dans le premier test, nous pouvons observer 

qu’il n’y a que les élèves du troisième tableau, présenté précédemment, qui sont 

catégorisés comme réflexifs, comme nous pouvons le constater dans le tableau à suivre.  
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CATEGORIES SUB-CATEGORIES 1º TEST 

IMPULSIF INEXACT 

moins de temps utilisé, 

beaucoup d’erreurs par 

rapport au temps utilisé 

Impulsif inefficace 

Centile d’impulsivité très haut et centile 

d’inefficacité très haut. 

 

M.A 

Impulsif 

Centile d’impulsivité très haut et centile 

d’inefficacité dans la moyenne. 

 

I.A 

MOYENNE 

 

Moyenne  

Centile d’impulsivité et d’inefficacité dans 

la moyenne. 

A.A  

J.A  

N.A  

S.A  

A.B  

G.A  

A.C  

B.A 

 

Inefficace 

Centile d’impulsivité dans la moyenne et 

centile d’inefficacité haut. 

 

 

Inefficace haut 

Centile d’impulsivité dans la moyenne et 

centile d’inefficacité très haut. 

 

M.C 

Efficace haut 

Centile d’impulsivité dans la moyenne et 

centile d’inefficacité bas. 

 

T.A 

Efficace extrême 

Centile d’impulsivité dans la moyenne et 

centile d’inefficacité très bas. 

M.B 
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RÉFLEXIF EXACT 

plus de temps utilisé, peu 

d’erreurs par rapport au 

temps utilisé 

Réflexif 

Centile d’impulsivité bas et centile 

d’inefficacité dans la moyenne. 

 

E.A  

Réflexif haut 

Centile d’impulsivité très bas et centile 

d’inefficacité dans la moyenne. 

 

M.D 

L.A 

Réflexif extrême 

Centile d’impulsivité le plus bas possible et 

centile d’inefficacité dans la moyenne. 

 

 

RÉFLEXIF INEXACT 
plus de temps utilisé, 
beaucoup d’erreurs par 
rapport au temps utilisé 

Réflexif inefficace 
Centile d’impulsivité bas et centile 
d’inefficacité haut.  

K.A 
A.D  
A.E  
A.F  
L.B  
A.G  
V.A 
 

 

2. Différences dans les centiles d’impulsivité des élèves (C2) entre le premier et 

dernier test.  

Élèves 

(C2) 

C.I (1º test)   C.I (2º test) % de 

diminution  

I.A 90 23 74% 

M.A 89 25 72% 

A.A 77 11 86% 

J.A 35 2 94% 

N.A 30 5 83% 

S.A 25 11 56% 

A.B 23 3 87% 

G.A 20 10 50% 
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T.A 15 35 -133% 

A.C 15 3 80% 

M.B 15 2 87% 

B.A 15 11 27% 

M.C 15 4 73% 

K.A 10 1 90% 

E.A 10 2 80% 

A.D 5 1 80% 

L.A 2 2 0% 

M.D 2 2 0% 

A.E 2 1 50% 

A.G 1 3 -200% 

L.B 1 1 0% 

V.A 1 1 0% 

A.F 1 1 0% 

 

Nous pouvons observé qu’à l’exception de deux élèves (T.A et A.G) le reste des élèves 

de la classe (C2) a diminué son impulsivité. Néanmoins, l’augmentation du centile 

d’impulsivité de A.G n’est pas significative car il n’augmente que de deux centiles, et 

l’élève reste dans le même style cognitif bien que son centile d’impulsivité reste encore 

bas. 
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Aussi nous pouvons constater que les élèves qui avaient un centile d’impulsivité haut 
lors du premier test ont beaucoup diminué leur centile d’impulsivité, et que les élèves 
qui avaient des centiles d’impulsivité très bas se sont maintenus lors du deuxième test, à 
l’exception de A.G.  

C’est spécialement remarquable le changement dans le centile d’impulsivité de I.A, 
M.A et A.A car ils avaient des centiles très hauts lors du premier test, et lors du 
deuxième leur centile a diminué jusqu’à être dans la moyenne.  

 

Élèves 
(C2) 

C.I (1º test)   C.I (2º test) % de diminution  

I.A 90 23 74% 

M.A 89 25 72% 

A.A 77 11 86% 

 

 

3. Différences dans les classifications des élèves (C2), entre le premier et le 

deuxième test, par rapport à leur style cognitif.  

CATEGORIES SUB-CATEGORIES 1º TEST 2º TEST 

IMPULSIF INEXACT 

moins de temps utilisé, 

beaucoup d’erreurs par 

rapport au temps utilisé 

Impulsif inefficace 

Centile d’impulsivité très haut et centile 

d’inefficacité très haut. 

 

M.A  

Impulsif 

Centile d’impulsivité très haut et centile 

d’inefficacité dans la moyenne. 

 

I.A  

MOYENNE 

 

Moyenne  

Centile d’impulsivité et d’inefficacité 

dans la moyenne. 

A.A  

J.A  

N.A  

I.A 



Mémoire de master  Sara Ortuño Salmerón 
	

	 25 

S.A  

A.B  

G.A  

A.C  

B.A 

 

Inefficace 

Centile d’impulsivité dans la moyenne et 

centile d’inefficacité haut. 

 

 M.A 

Inefficace haut 

Centile d’impulsivité dans la moyenne et 

centile d’inefficacité très haut. 

 

M.C  

Efficace haut 

Centile d’impulsivité dans la moyenne et 

centile d’inefficacité bas. 

 

T.A  

Efficace extrême 

Centile d’impulsivité dans la moyenne et 

centile d’inefficacité très bas. 

 

M.B T.A 

RÉFLEXIF EXACT 

plus de temps utilisé, peu 

d’erreurs par rapport au 

temps utilisé 

Réflexif 

Centile d’impulsivité bas et centile 

d’inefficacité dans la moyenne. 

 

E.A  S.A  

G.A  

B.A 

N.A 

 

Réflexif haut 

Centile d’impulsivité très bas et centile 

d’inefficacité dans la moyenne. 

 

M.D 

L.A 

M.C   

A.B  

A.C  

E.A  

L.A  

M.D  
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M.B 

Réflexif extrême 

Centile d’impulsivité le plus bas possible 

et centile d’inefficacité dans la moyenne. 

 

 A.D  

L.B 

RÉFLEXIF INEXACT 

plus de temps utilisé, 

beaucoup d’erreurs par 

rapport au temps utilisé 

Réflexif inefficace 

Centile d’impulsivité bas et centile 

d’inefficacité haut.  

K.A 

A.D  

A.E  

A.F  

L.B  

A.G  

V.A 

 

A.A 

A.G  

A.E  

A.F  

V.A  

J.A  

K.A 

 

 

À travers ce tableau nous pouvons constater que : 

- Les élèves qui étaient classés dans la catégorie d’impulsifs sont dans la 

moyenne. 

• M.A : Impulsif inefficace à Inefficace. (C’est spécialement remarquable 

que cet élève ait utilisé le Mindfulness pour se concentrer entre chaque 

image lors du deuxième test, en se concentrant sur sa respiration). 

• I.A : Impulsif à Moyenne. 

 

- Les élèves classés dans le premier test dans la moyenne ont réussi à changer de 

catégorie, vers une catégorie plus réflexive. Quatre élèves à la catégorie 

Réflexive, quatre élèves à la catégorie Réflexive haute, et deux élèves à la 

catégorie Réflexive inefficace. Le seul élève qui est resté dans la moyenne est 

T.A. 

	
- Les élèves situés dans des catégories réflexives se sont maintenus, même s’il y a 

eu quelques changements de sub-catégorie.  
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4. Comparaison entre les centiles d’impulsivité des deux clases (C1 et C2). 

 

 

	
Nous pouvons observer que dans la classe contrôle (C1) le changement d’impulsivité 

est aléatoire et beaucoup moins important que dans la classe participante (C2) dans 

laquelle on voit bien une diminution générale de l’impulsivité. 
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Ainsi, si on compare les élèves avec des centiles d’impulsivité hauts, nous pouvons 

observer que les élèves de la classe contrôle se sont maintenus ou ont diminué 

faiblement leur impulsivité, au contraire de la classe participante (C2) dans laquelle on 

voit une grande diminution de leur impulsivité lors du deuxième test.  

 

Par rapport aux élèves avec des centiles d’impulsivité dans la moyenne, on peut 

observer que dans les deux classes il y a eu une diminution de l’impulsivité, étant 

donnée celle de la classe participante plus accentuée que celle de la classe contrôle (C2) 

 

Cependant, pour les élèves avec des centiles d’impulsivité bas lors du premier test nous 

pouvons observer une continuité lors du deuxième test dans la classe participante en 

contraposition avec la classe contrôle dans laquelle nous pouvons observer beaucoup 

d’élèves qui ont augmenté leur impulsivité.  

Le changement dans la classe contrôle (C1) peut être dû à différents faits : 

- Le fait que ça soit la deuxième fois que les élèves passent le test et pourtant c’est 

normal qu’il y ait des changements.  

- Le fait que les élèves peuvent être plus au moins concentrés un jour qu’un autre.  
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Le graphique nous montre que dans la classe contrôle (C1) la diminution de 

l’impulsivité est minimale, et que lors du deuxième test on peut encore trouver des 

élèves avec des centiles d’impulsivité hauts. En contraposition, dans la classe 

participante (C2) il n’y a aucun élève avec un centile d’impulsivité haut lors du 

deuxième test. Les élèves de la classe participante (C2) ont des centiles d’impulsivité 

qui se situent dans la moyenne plus proche de la réflexibilité et dans la réflexibilité 

proprement dite. 

 

La classe contrôle (C1) a eu en moyenne une diminution de 7 centiles d’impulsivité par 

élève, tandis que la classe participante (C2) a eu en moyenne une diminution de 15 

centiles d’impulsivité par élève. Si on associe la diminution de l’impulsivité de la classe 

contrôle (C1) au fait d’avoir passé le test deux fois, nous pourrons dire que notre 

intervention de pleine conscience dans la classe participante (C2) a provoqué une 

diminution de 8 centiles de moyenne par élève. Ainsi, en prenant en compte que les 

élèves qui avaient un centile d’impulsivité dans la moyenne ou supérieur à la moyenne 

(centile supérieur ou égal a 15), nous constatons que dans la classe contrôle (C1), il y a 

eu une diminution de 14 centiles en moyenne par élève, et dans la classe participante 

(C2) de 24 centiles. Pourtant le programme de pleine conscience a provoqué une 

diminution de 10 centiles en moyenne par élève dans cette catégorie.  
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De plus en tenant compte du fait que les élèves qui avaient un centile d’impulsivité 

supérieur à la moyenne (centile supérieur à 85), dans la classe participante (C1) ils ont 

diminué leur impulsivité de 22 centiles en moyenne, tandis que dans la classe 

participante (C2) de 61 centiles en moyenne, pourtant le programme de pleine 

conscience a provoqué une diminution de 39 centiles en moyenne par élève dans cette 

catégorie.  

 

 

5. Discussions. 

Les résultats obtenus nous montrent que le programme de pleine conscience mené dans 

la classe participante a été effectif et que les élèves de cette classe ont diminué, en 

moyenne, de 8 centiles leur impulsivité. En plus, en tenant en compte que, les élèves qui 

avaient une impulsivité très haute, I.A, M.A et A.A, nous pouvons constater qu’ils ont 

diminué leur impulsivité de 64, 67 et 66 centiles respectivement et que pourtant le 

programme a eu un grand impact sur eux. 

En plus, le style cognitif des élèves de la classe participante entre les deux test a 

également changé, étant donné que tous les élèves sur les catégories réflexives lors du 

dernier test à l’exception de trois élèves : T.A qui est resté sur la moyenne, et les deux 

élèves classifiés comme impulsifs lors du premier test, I.A et M.A, qui sont parvenus à 

se situer dans la moyenne lors du dernier test. Il faut tenir en compte que le programme 

de pleine conscience ne s’est déroulé que sur trois semaines et que pourtant l’évolution 

de ces deux élèves est très remarquable. Ainsi, la poursuite du programme serait 

favorable pour amener ces élèves à un style cognitif réflexif.  

Ce changement a été également constaté par la professeure de la classe, laquelle 

affirme, lors de l’enquête effectuée, que le programme « a permis aux élèves de mieux 

apprendre à se poser », ainsi comme « dans les apprentissages à mieux se concentrer 

en classe ». Par contre elle remarque que le changement a été remarqué principalement 

dans leurs comportements individuels, « mais pas autant dans leurs comportements en 

groupe hors classe (exemple: dans la cour de récréation) ». Cela pourrait aussi être dû 

au fait que la durée du programme a été très courte, et il faudrait le continuer pour axer 

plus sur le relationnel.  
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6. Conclusion. 

La recherche menée démontre qu’une pratique de la pleine conscience à l’école permet 

aux élèves de diminuer leur impulsivité et développer un style cognitif réflexif. De plus 

la diminution de l’impulsivité entrainerai aussi des bénéfices pour les élèves, tels qu’une 

meilleur concentration et réflexion, et pourtant des effets positifs sur les apprentissages 

à l’école, comme il l’a été remarqué par la professeure de la classe participante.  

Ainsi, selon les études abordées lors du contexte théorique, cette diminution de 

l’impulsivité aurait également comme conséquence une diminution de la violence à 

l’école, car la violence et l’impulsivité sont corrélées. Par contre d’après les réponses du 

professeur à l’enquête réalisée, cette diminution est encore peu significative lors de la 

résolution de conflits entre les élèves. C’est pour cette raison, que compléter ce 

programme avec des programmes d’éducation émotionnelle et d’éducation aux conflits 

serait très pertinent pour aider les élèves à extrapoler cette nouvelle réflexibilité acquise, 

à leur vie en société, et pour qu’ils soient capables d’utiliser ces acquis lors de la 

résolution de conflits.  

Tout cela met en évidence la nécessité de mettre en place des programmes comme 

celui-ci dans les écoles, et nous questionner ainsi sur la nécessité de mettre en place des 

programmes d’éducation émotionnelle et d’éducation aux conflits, pour lutter  

également contre la violence et le harcèlement scolaire.  
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ANNEXE 1 : Matching Familiar Figure Test. 

Ø Feuille d’annotation. 
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Ø Exemple de dessins montrés aux élèves. 
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ANNEXE 2 : Grille d’observations. 

	

Activité 1 - Élèves en difficulté : K.A, I.A, T.A, N.A, A.A et L.A. 

- Élèves avec une réussite haute : M.D, A.B, A.E et M.E. 

- Remarques: certains élèves ont du mal à rester concentrés et 

ouvrent souvent les yeux  pour regarder leurs camarades et ne se 

sentent pas à l’aise avec l’activité. 

 

Activité 2 - Élèves en difficulté : K.A, I.A, N.A et A.A. 

- Élèves avec une réussite haute : M.D, G.A, L.B, M.B, A.C. 

- Difficultés rencontrées : comme pour la dernière activité certains 

élèves ont du mal à rester concentrés et ouvrent souvent les yeux.  

Il y avait un fichier audio que ne s’entendait pas très fort donc les 

élèves avaient plus du mal à se concentrer. 

- Remarques : on peut voir une évolution sur la concentration des 

élèves pendant l’activité, par exemple K.A a rencontré des 

difficultés au début, mais il arrive à rester concentré sur le dernier 

fichier audio. Dans la discussion après l’activité, il y a eu des 

interventions intéressantes : « C’était plus facile à chaque fois, 

au début je n’étais pas concentré », « Je me concentrais sur ce 

qu’on est en train d’écouter », « J’écoute attentivement les 

sons ».  

 

Activité 3 - Élèves en difficulté : J.A, S.A, M.A, T.A, N.A. 

- Élèves avec une réussite haute : M.D, A.C, A.B, M.B. 

- Difficultés rencontrées : le fait de se faire masser faisait rigoler 

certains élèves et ça compliquait la concentration.  

- Remarques : Pendant le premier massage un grand nombre 

d'élèves était déconcentré, par contre dans le deuxième la 

concentration était plus dense et il y avait plus de silence. 

 

Activité 4  - Élèves en difficulté : J.A, S.A et M.A.  
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- Élèves avec une réussite haute : La plupart des élèves étaient 

concentrés car c’est une activité qui leur a beaucoup plu. 

- Difficultés rencontrées : le niveau de lecture et écriture de 

certains élèves ajoute une difficulté à l’activité, mais ils ont été 

capable de la surmonter en donnant de l'aide (la première lettre 

du mot, la thématique, etc.) 

- Remarques : Il y a eu une grande réussite et les élèves étaient 

motivés pendant l’activité. « Je me concentrais sur le chemin du 

doigt dans mon dos », « Je devais faire très attention pour sentir 

quand est-ce qu’elle levait le doigt de mon dos, car ça voulait 

dire que c’était une autre lettre ». 

 

Activité 5 - Élèves en difficulté : K.A, c’est le seul élève qui  mâchait. 

- Élèves avec une réussite haute : en général la plupart des élèves 

ont bien réussi à rester concentré et à ne pas mâcher, 

particulièrement A.C. 

- Difficultés rencontrées : la bande des yeux de certains élèves 

tombait.  

- Remarques : A.C a fait un apport très important lors de la phase 

de discussion, « c’était très diffèrent de quand on mange 

normalement, normalement je fais moins attention donc le 

ressenti n’est pas le même ». 

 

Activité 6 - Élèves en difficulté : I.A, J.A, N.A, L.A, T.A, A.G, M.C. 

- Élèves avec une réussite haute : M.D, M.B, A.C et B.A. 

- Difficultés rencontrées : la bande des yeux de certains élèves 

tombait, et aussi certains élèves étaient gênés par le fait de devoir 

avoir la bande sur les yeux pendant tant temps.  

- Remarques : En général l’activité a plu aux élèves et la plupart 

arrivent à reconnaître les différentes odeurs notamment l’odeur à 

repérer.  

 

Activité 7 - Élèves en difficulté : I.A, M.A, A.A et S.A. 
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- Élèves avec une réussite haute : A.D, A.B, A.C et A.C. 

- Remarques : Certains élèves avaient du mal à se rendre compte 

quand ils étaient vraiment concentrés et quand ils ne l’étaient 

pas ; et souvent rattachent le fait d’aimer ou pas un livre avec le 

fait d’être concentrés ou non. Aussi ils associent le fait d’être 

sage, de ne pas bavarder ou d’être concentré, alors qu’on peut 

être silencieux mais pas concentré. 

 

Activité 8 - Élèves en difficulté : S.A et K.A. 

- Élèves avec une réussite haute : I.A, V.A, M.D, G.A et M.B. 

- Difficultés rencontrées : l’image n'était pas claire avec le 

projecteur.  

- Remarques : l’activité permet de faire prendre du temps aux 

élèves avant de répondre, car ils ne savaient pas encore la 

réponse, donc ils devaient bien observer.  

 

Activité 9 - Élèves en difficulté : T.A, M.A et S.A. 

- Élèves avec une réussite haute : M.D, A.F, M.B ET A.C. 

- Difficultés rencontrées : difficultés pour décrire avec des mots ce 

qu’on ressent à travers certains sens, principalement l’odeur. 

- Remarques : l’activité a été très intéressante car ils ne sont pas 

habitués à utiliser tous les sens pour décrire quelque chose.  
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ANNEXE 3 : Enquête. 

Ø Pensez vous que le programme de pleine conscience mené pendant les trois 

dernières semaines a eu des effets positifs sur les élèves ? Si oui, lesquels ? 

 

Le programme mit en place a permis aux élèves de mieux apprendre à se poser. Les 

séances menées la plupart du temps en début d'après midi constituaient une bonne 

transition entre la pause et le temps d'école. 

 

Ø Avez vous trouvé des différences dans les comportements des élèves depuis 

l’initiation du programme ? Si oui lesquels ?  

 

Les élèves entrent plus facilement dans les activités des exercices de pleine conscience 

et en retirent donc davantage de bénéfices. Cela les aide par la suite dans les 

apprentissages à mieux se concentrer en classe. 

 

Ø Pensez vous que le programme a aidé les élèves à diminuer leur impulsivité ? 

 

Oui dans leurs comportements individuels en classe, mais pas autant dans leurs 

comportements en groupe hors classe (exemple : dans la cour de récréation). 

 


