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CLASSES DIFFICILES.

Il. Le processus émotionnel

Au cours d'un événement, les pensées associées 2 des images et 2 des états émotionnels
sont mémorisées. Dans ces expériences existe une intense conscience de soi qui met le sujet @
I'écoute de son fonctionnement intérieur: son attention se concentre suf ses perceptions, ses
pensées et ses impressions. De plus, le conditionnement 2 réagir par la peur, la colére. .. devant
des événements est généralement accompagné d'un discours intérieur (voire d’'une rumination
mentale) qui sert A justifier I'état émotionnel. Ce discours intérieur associé aux effets de la
situation provoque une escalade émotionnelle souvent trés €loignée de I'événement initial.
Lémotion pénible et le comportement inadapté ne son pas causés par I'événement mais par les
idées que se fait le sujet sur cet événement. Un trouble émotionnel dépend d’un mode de pen-
sée dominé par des régles inflexibles acquises pendant l'enfance. Cette altération de la logique
du sens suscite une vision altérée de soi-méme, des événements extérieurs et de I'avenir. -

Beck (1979) suppose I'existence d'un profil cognitif et d'un contenu cognitif spécifique
de chaque état affectif. Les troubles de I'humeur (dépression, anxiété) ou les réactions émo-
tionnelles excessives sont dues & des désordres de la pensée, résultant d'un schéma psycholo-
gique interne provoquant des erreurs d’interprétation. Chaque individu développe au cours de
sa vie des schémas concernant les conséquences probables d’un événement et la fagon d'y faire
face, Un schéma dysfonctionnel contribue donc a une perturbation stable et constante chez
l'individu,

Selon cetee approche, & chaque type d'affec correspond un type spécifique de contenu
de pensée, Lapparition de réactions émotionnelles excessives ou inappropriées découlent de I'ir-
ruption d'une pensée, En pensant différemment un individu peut donc essayer de controler ses
réuctions émotionnelles (coping centré sur I'émotion) ou mieux maftriser la situation percur-
bacrice, Au contraire des cognitions inappropriées (dramatisantes) activent des réactions émo-
tionnelles ec comportementales inadapeées pour gérer la situation.

Par exemple:

~ une surévaluation des exigences de la situation (viser la perfection): «je n'y arriverai

Jamais car les mathématiques, c'est trop difficile s ;

~ un sous-évaluation des ressources: «je narriverai jamais & réussir mon examen, je sis trop

nul».

Trois niveaux psychologiques sont concernés par ces distorsions du raisonnement (voir
le schéma ci-apres):

— les pensées automatiques sont des structures supetficielles, conscientes donc directement
repérables par le sujet. Selon les circonstances de leur apparition, ces pensées se manifestent
sous la forme de réponses 4 certains stimuli ou de ruminations mentales ;

— lus distorsions cognitives de Uinformation sont des processus cognitifs visanc 3 maincenir le
schéma intact. Linformation qui confirme le schéma est retenue; elle est magnifiée, surgéné-
ralisée et personnalisée. Linformation qui va & I'encontre du schéma est modifiée par minima-
lisation, inférence arbitraire, interprétation erronée, ou rejetée;

— les schémas cognitifs (postulats, croyances conditionnelles et inconditionnelles) sont des
structures fonctionnelles qui sélectionnent, filtrent, interprétent I'information de manigre
rapide et routiniére en fonction d’hypotheses implicites qui sont des croyances pour gérer l'ac-
tion. Ces schémas sont spécifiques & chaque individu. Un ensemble de schémas constitue un
mode, C’est-a-dire une fagon caractéristique de raicer l'information.
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PROCESSUS EMOTIONNEL DE TRAITEMENT D'UN EVENEMENT

>~ SCHEMAS COGNITIFS (personnels, groupaux, culturels)
Structures cognitives fonctionnelles stables, stockées en MLT (épisodique), inconscientes et
automatiques.

Croyances ou systéme de croyances: conceptions personnelles sur soi, les autres et le monde
et servant de systéme d'interprétation. Organisation de plusieurs postulats.
Postulats: régles conditionnelles ou inconditionnelles implicites qui découlent des schémas
Croyances conditionnelles: régles de la forme «si... alors»

Croyances inconditionnelles: jugements définitifs et impératis

DISTORSIONS COGNITIVES
Processus cognitifs et opérations cognitives (inférences et interprétations) relevant du pré-conscient
et conduisant d des erreurs logiques
inférence arbitraire maximalisation ou minimalisation
abstraction sélective
surgénéralisation

personnalisation
pensée dichotomique

PENSEES AUTOMATIQUES
Structures cognitives supetficielles, conscientes, dysfonctionnelles (images, représentations mentales)
— réponses A des stimuli externes

- rumination mentale

Tendance d (motivation)

Renforcement du schéma cognitif
'CONTEXTE (normes)
Ressenti: soma

COMPORTEMENT ~ ~———————————  EMOTION

\ / éprouvé subjectif: p:

hé

CONSEQUENCES
sociales, relationnelles, affectives (décharge pulsionnelle)

Draprés Beck, 1985, avec compléments
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Ill. Travailler ses habitudes mentales et émotionnelles

Pour les théories cognitivo-émotionnelles, I'étre humain apprend en prenant conscience de cer-
taines corrélations entre les événements et leurs cofiséquences. On redonne ainsi un rble fondamental 2
la conscience de soi et 2 la personne dans la sélection de ses conduites. Le but de Iéducation cognitive
et émotionnelle réside dans lapprentissage de stratégies que lenseignant pourra utiliser seul, 2 distance,
afin de diminuer sa vulnérabilité aux événement imprévus et d'améliorer ses capacités pour y faire face.

1. Repérer ses dynamiques émotionnelles

La gestion cognitive des émotions ne propose pas d’abandonner ces croyances mais d'ac-
cepter qu'il n'est pas insupportable de ne pas atteindre un idéal. Déja, les stoiciens dans leur
recherche de la vertu s'efforgaient de développer trois attitudes (afaraxie, apathie, séténité) et leur
stratégie consistait 2 remplacer des interprétations spontanées de la réalité par une analyse réflé-
chie en particulier des événements ne pouvant étre modifiés. Ce travail sur le mental repose sur
la prise de conscience de ses pensées automatiques, distorsions cognitives et schémas cognitifs.

LES PENSEES AUTOMATIQUES

La pensée oriente et régule 'action qui souvent, en retour vient confirmer la pensée, Cela
correspond au processus d'assimilation ot le schéma ne reconnaft que ce qui lui est semblabl
Ces pensées, appelées pensées automatiques sont toujours présentes et participent de manidre
permanente & notre maniére de ressentir nos émotions et nos sentiments dans les sicuations, De
plus, ces pensées sont peu nombreuses et ce sont fréquemment les mémes qui reviennent

Exemples de pensées automaticues :
— cest toujours sur moi que ga retombe;
— fe n'y arriverai jamais;
— on ne me prend pas au sérienx,

Pour Ellis (1962), la plupart des émotions négatives sont produites pat des pensées fiia
tionnelles (croyances dogmatiques, formes de pensée rigide et absolue):
— sur S0i: je dois bien réussir pour dtve aimé ot approuvé des personnes significatives |
— sur les autres: /e antres doivent agir & mon &gard comme je le déire;
—sur le monde: /e monde doit itre tel que j'obtienne tout ce que je veus: car lu vie doit dtve agréable.

tr Pratique de repérage

La méthode consiste & relever par écrit les pensées automatiques qui incerviennent dans des
situations a l'origine de stress et des émotions. Ce travail d'auto-observation est réalisé a
posteriori a partir d'un tableau & compléter (voir page suivante). Il est nécessaire de réaliser
ce travail pour 40 situations (contexte professionnel et personnel) vécues comme étant for-
tement émotionnelles pour vous. Le compte rendu du vécu doit étre réalisé le plus tbt pos-
sible par rapport 2 la situation (le soir au plus tard). Quand le tableau est rempli, & partir
des différents discours intérieurs, il faut décoder les principaux schémas cogicifs qui les
sous-tendenc et les classer en fonction de leur récurrence. Si les schémas les plusi nombreux
sont identiques en contexte professionnel et personnel, cela moncre une forte cristallisation
des habitudes cognitives. Si les schémas cognitifs sonc différents, cela signifie que les dyna-
miques émotionnelles sont forcement dépendantes des contextes de leur activation.
Lanalyse des émotions les plus récurrentes en fonction des schémas cognitifs pérmet aussi
de mettre en exergue les tendances affectives les plus souvenc activées. Il est parfois possible
de retrouver, dans son histoire personnelle, des éléments explicatifs de ces habitudes men-
tales et émotionnelles, mais ils sont généralement enfouis au plus profond de la mémoire.
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Fiche de repérage et d’analyse de son fonctionnement émotionnel
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ce tableau pour 20 situations émotionnelles en contexte professionnel et 20 situations en contexte personnel.
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LES DISTORSIONS COGNITIVES
Chacune de nos pensées est une maniére de percevoir les événements qui nous arrivent,
mais la fagon de percevoir les événements n'est jamais neutte, elle se fait en fonction de pro-
cessus mentaux qui souvent sont inadaptés aux situations réelles. Ce sont des distorsions cogni-
tives, inconscientes qui génerent les pensées automatiqies conscientes dans les discours inté-
rieurs. 7
— Vinférence arbitraire consiste 2 tirer des conclusions sans preuve.
Ce sont souvent des prédictions-négatives: - |
© Effet «boule cristal »: «(a va mal se passer > et cela se passe mal effectivement;
® Effet « télépathe » : « ils me prennent pour un idiot ». Ce sont des certitudes sur ce que
pensent les autres. :
Les inférences atbitraires doivent étre soumises au questionnement pour faire preuve.

— Pabssraction sélecrive consiste 4 isoler une information, un détail défavorable par rapport
& I'ensemble, pour en tirer une conclusion généralement aggravante pour le stress: «if ne m'a
pas souri, j'ai di faire une bitise ».

Dans ce cas, il s'agit de replacer le détail dans son contexte et e chercher des interpré-
tations alternatives.

— la surgénéralisation consiste A tirér une conclusion générale d’une situation particuliere :
«jai raré mon cours, je suis wraiment un prof nul ». 11 s'agit de se construire une vision plus réa-
liste en relativisant.

— Lamplification ou la minimalisation : ce sont des erreurs d’évaluation sur les aucres et sur
soi-méme en surévaluant le négatif et sous-évaluant le positif. Au lieu de penser: «de toute
maniére, ils ne sont jamais contents, pourquoi se forcer? »; se dire plutdt: «aurais pu faire
mieux, quelles sont mes erreurs, comment m'améliorer? »

~ la personnalisation consiste A se sentir syscématiquement responsable des événements
défavorables, c'est-d-dire & surestimer les liens entre des événements négatifs et soi-mbme, «Si
ga ne marche pas, c'est de ma faute, » Il faur analyser les éléments de la situation pour ater
buer la responsabilicé de fagon réaliste,

— la pensée dichotomique: ¢'est penser en tout ou clen, « Tout ce que je fuis dot Btve parfuit » ;
«ga passe ou Ga casse . La question est de savoir quel est le cofit de cette conception des choy

LES SCHEMAS COGNITIFS. \

Selon D. Chabot (1998), les pensé
tiennent les émotions sont:

— Le besoin d'étre parfait

Le besoin d'écre parfait directement lié au besoin d'écre aimé est trés répandu,
Lobsession de la perfection tient souvent A la croyance que pour écee apprécié il fauc n'avoir
aucun défaut («zéro défaut »). Celui qui a ce type de croyance, dés qu'il regoit une remarque
signalant une imperfection a I'impression qu'il ne vaut plus rien et son estime de soi s'en
trouve affectée. La moindre remarque en plus de le faire réagir émotionnellement (coldre ou
tristesse) met en marche une rumination mentale d'autocritique et de dévalorisation qui per-
pétue une humeur négative. Bref, le processus boucle. Le besoin de toujours faire plaisir (ne
pas savoir dire non) est aussi li€ au besoin d’étre aimé.

et les schémas cogaitifs qui prédisposent et entre

— Le besoin d'avoir toujours raison et d'dtre approuvé

Beaucoup de personnes éprouvent un fort besoin d’étre approuvé et d’avoir raison. Ce
besoin est généralement associé  une estime de soi tres fragile. Cela s'observe en particulier
quand une personne émet une opinion. Elle déploie une énergie importante pour convaincre
autrui et finit par maitriser l'obstination et 'argumentation. Cette attitude d’obstination,
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méme si le sujet sait qu'il n'a pas complétement raison, est dominée par I'émotivité qui se cra-
duit par une rafale d’arguments.

Pour étre approuvés, certains vont jusqua opérer un revirement d’opinion personnelle
pour aller dans le sens de ce que vous pensez et tentent de vous démontrer qu'ils se sont trom-
pés et que Cest votre idée qui est la bonne.

— Le besoin de tout contriler et la peur de perdre le contrile

Le moyen qu'on trouvé bon nombre de personnes pour gérer leur stress et leur sentiment
d'insécurité est de contrdler leur vie et celle des autres. Lorsqu'elles n’ont pas le contrdle, elles
paniquent ec si elles L'onc elles ont peur de le perdre. Elles surveillent de facon excessive et cela
se traduit par la répétition d'actes de vérification (trouble obsessionnel compulsif). Le besoin
d’indépendance totale (peur d’étre «bouffé» par les autres) et la nécessité de ne pas se faire
avoir (l'autre est un ennemi potentiel) sont aussi liés au besoin de contréler sa vie.

Ces comportements viennent de cognitions qui laissent croire qu'en contrblant ¢a va
beaucoup mieux (manque de confiance en soi et dans les autres; difficulté a déléguer des tiches
ou des responsabilités).

— Les prévisions catastrophiques

Ces personnes ont tendance & imaginer le pire chaque fois que quelque chose ne se pré-
sente pas comme elles le voudraient ou chaque fois qu'elles aimeraient qu'une chose se pro-
duise. Elles imaginent qu'entre tout, c’est le pire qui va arriver:

© séparation du conjoint pour une simple remarque;

o risque de chimage si le patron n'a pas salué,

Ces personnes appréhendent les événements avec méfiance et négativisme ce qui prédis-
pose aux émotions négatives (crainte, anxiété).

— Les généralisations extrémes

Les généralisations extrémes utilisent des termes sans nuance pour soi et les

© tu me coupes toujours-la parole;

o tu n'es jamais capable de faire. .. ;

o chaque fois qu'on discute tu 'énerves;

o je n'y arriverai jamais.

Cela dénote une impossibilité de changer ou une catégorisation (stigmatisation) de
l'autre. Elles ont pour conséquences d'accentuer les réactions émotionnelles en alimentant des
communications de type réactionnel.

autres :

— Les prescriptions

Certaines personnes revendiquent que tout devrait se passer comme elles voudraient
(«ga devrait, il faut que... »). Les cognitions de ce type s'accompagnent souvent d'attentes. et
conduisent & des émotions comme la tristesse, la frustration et méme l'agressivité.

Cognition Situation Emotion
Ga devrait Ca se produit Joie
Ca devraic Ga ne se produit pas Tristesse
Ga ne devrait pas Ca ne se produit pas Soulagement
Ca ne devrait pas Ga se produit Frustration

TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

— Lastribution cansale de nos émotions

La raison humaine fait que nous cherchons sans cesse une cause aux situations, aux com-
portements, aux émotions («si je suis en colére, C'est & cause de... ») et si elle demeure inconnue,
nous en inventons une. Ainsi nous avons tendance 2 attribuer la cause de nos émotions, soit a
des éléments extérieurs, soit & nous-mémes : 3

© externaliste: attribution de nos-comportements et émotions aux autres;

© internaliste: attribution 2 soi-mé&me (c'est ma faute si je suis en colére).

Le processus d'attribution ne concerne pas seulement nos propres émotions mais aussi
celles des autres en fonction de la situation.

2. Modifier ses habitudes de penser

Toutes les habitudes de penser ne sont pas inadaptées et ne nécessitent pas un travail de
transformation. Certaines procédures d'action et certains schémas cognitifs permettent d’agir par.
automatisme en libérant I'esprit pour d'autres taches. En conséquence, il convient d’abord de repé-
rer celles qui reviennent le plus souvent dans les situations vécues de manire trés émotionnelle ec
qui participent de «clotures psychiques ». La liberté suppose la capacité de prise de conscience et
de transformation de ses programmes d'action inconscients. «Programmer cest la liberté»
(A.Braconnier, E. Albert). La restructuration cognitive, (A.T. Beck) méthode facile & mettre en
ceuyre avec un peu d'entrafnement, permet dans un premier temps, davoir une meilleure connais-
sance de soi-méme puis dans un second temps, de modifier des «manitres d'étre » (pensées, émo-
tions, comportements) jugées par le sujet comme étant inadaptées dans ses conduites sociales.
Cette technique permet de limiter L'impact de Iaffectif sur les conduices professionnelles,

PRATIQUE DES RESTRUCTURATION COGNITIVE

Une fois les habitudes cognitives et émotionnelles repérées & partir du tableau,
reprendre les discours intérieurs et imaginer des pensées alternatives susceptibles de les rem-
placer. Faire atcention & mettre au poinc une pensée réaliste a laquelle on croit, Envisager alors
de nouvelles réponses compottementales et leurs conséquences, En
premidres pensées liées a ses habitudes mentales, s'imposer une autre interprétation de la situa-
tion («est-ce qu'il o'y @ pas une autre maniére de penser I'évenement?). Les pensées alterna-
tives ne sont pas plus vraies que les premidres, mais limitent U'activation émotionnelle. La pra-
tique des pensées alternatives sera plus efficace si elle est progressivement conditionnée pour
&cre mobilisée automatiquement face aux situations « émouvantes ».

ituation réelle, suite aux

Discours = Pensées Comportements Conséquences Efficacité
intérieurs. alternatives nouveaux envisagées dans I'action

ARRETER LES RUMINATIONS MENTALES v

La rumination mentale est un processus cognitif: I'individu, partant d'une situation
vécue de maniére émotionnelle, élabore un scénario composé d'une succession de pensées néga-
tives qu'il ressasse dans sa téte et qui viennent réactiver les écats émotionnels éprouvés dans la
situation réelle. Ainsi, en l'absence de tout événement perturbant, il est possible de se.mettre.
en colére ou de se rendre triste uniquement par un flot de pensées négatives. Ce processus esg
plus particuliérement activé dans les moments ot les activités sont routinisées et ne requidcent.
pas de concentration. Plus le sujet est fragilisé physiquement et psychiquement (stress, épuin
sement, difficultés personnelles...), plus les ruminations mentales sont actives. et, viennent
ainsi accentuer sa fragilité. Le processus « bouclant», il devient indispensable d'interyenir,de
maniére volontaire pour arréter le flot de pensées. ;
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s Pour arréter les ruminations mentales J——
~ Linvestissement dans une tache complexe: s'impliquer dans une tiche nécessitant un traite-
ment complexe des informations et mobilisant attention et concentration;

~ La technique de Latsention dirigée: fixer un objet et le détailler tres précisément pour que
la pensée soit pleinement occupée puis essayer de répercorier tous les détails par l'ima-
gination (durée de l'exercice : 20 minutes) ;

= La technique de la vacuisé: elle consiste 2 regarder défiler le flot de pensées comme si
vous €étiez un observateur extéricur. La mise en ceuvre de cette technique suppose un
apprentissage assez long et généralement accompagné (sophrologie ou pratiques de
méditation).

3. Apaiser les coléres
Le langage de sens commun définit la colére comme une réaction  un mécontencement,
a une frustration qui:
~ d'une part, se traduit par un événement psychique particulier de nature violente et bréve ;
— dautre part, s'accompagne d'un comportement d’hyperactivité (irritation) et d'agressivité.

Ainsi, la colere est une réponse  une sicuation de frustration lorsque I'action désirée ne
peut &tre exécurée, ou encore, est en contradiction avec nos valeurs ou nos sentiments, Son
expression est modulée en fonction de différents parametres liés 2 la sicuation, mais aussi selon
la personnalité (construite par I'apprentissage) et la culture de l'environnement, Par. ailleurs, les
émotions ont des effets localisés sur certains jugements seulement :

— Ja peur = influence la perceprion et I'évaluation des risques d'une situation

= la colére = influence la perception et I'évaluation des fautes et des responsabilités.

Pour Dolf Zillmann qui a étudié le mécanisme et la physiologie de la colre, c'est le
sentiment d’écre menacé qui est.le déconateur de la colére. La menace n'est pas forcément
une menace physique ditecte mais le plus souvent une menace symbolique pesant sur son
amour propre ou sa dignité. Une situation évaluée comme menagante déclenche la réaction
du systeme limbique. Des tensions de ctoutes sortes déclenchent un étac d’excitation
(humeur = irritabilité) qui abaisse le seuil de tolérance a partir duquel une «agression »
provoque la colére. Les travaux de Zillmann permettent d'expliquer la dynamique 3 I'euyre
dans les situations de dérégulations agressives. Lorsque I'individu est déja énervé e quun
€vénement provoque un débordement émotionnel, la colére ou I'angoisse qui s'ensuit est
particulierement intense. Cette grande excitation entretient une illusion de puissance et
d’invulnérabilité, susceptible d'inspirer et de faciliter I'agression. Lorsque I'individu esc en
proie 2 la fureur, n'étant plus guidé par la racionalicé, il recrouve les réactions les plus pri-
mitives.

Zillmann voit dans 'escalade de la colere :

«une suite de provocations déclenchant une réaction dexcitation qui s'amortit lentement. Dans
cette séquence, chaque pensée successive fait office de mini-détonatenr d'une poussée de catécholamine er
se nourri de L dynamique hormonale suscitée par les poussées qui Font précidie. Une deuxibme pensée
ou perception se forme avant que U'effer de la premidre se soit amorti, buis une troisiéme..., chaque
vague chevauche lu précédente, faisant monter le nivean d'excitation de Vorganisme. Une pensée ou un
Gvénement qui surgit lorsque ce processus d'escalade est avancé diclenche sne bouffée de colere bien plus
violente que celle ayant alimenté le processus & son début, »

S B R R AN i st e S DUOUIIY
TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

De toutes les dispositions d’esprit négatives auxquelles les gens s'efforcent d’échapper,
la fureur est la plus rebelle. Elle est la plus séduisante des émotions négatives car le mono-
logue incérieur qui la déclenche fournic & I'esprit les arguments les plus convaincants, Plus
nous ruminons la cause de notre fureur, plus neus risquons de nous inventer de « bonnes rai-
sons». A linverse de la tristesse, la colére procure de I'énergie, voire de Ieuphorie. Cette puis-
sance de séduction et de persuasion explique certaines opinions comme « L colire serait incon-
trolable ou «il vaut mieus ne pas chercher & Lie maitriser ». Le fait de remacher sa colére actise
celle-ci, mais le flor des pensées qui noutrissent la colére est aussi le matériau permeccant de
la désamorcer en réévaluant les certitudes de dépare. D. Tice a constaté que le fait de recon-
sidérer la situation sous un angle plus positif constitue I'un des moyens les plus siirs pour cal-
mer lirritation,

La colére est une émotion qui se déclenche naturellemenc. Elle fournit une énergie qui,
si elle est canalisée, n'est pas nécessairement néfaste. Alice Miller (C'est pour ton bien. Racines de
la violence dans Péducation de Venfans, Aubier, 1984) a montré le lien entre colere rentrée et
violence:

«Un sujet qui peut comprendre sa colére comme Jaisant partie intégrante de lui-méme ne devient
Das violent, I n'éprouve Je besoin de frapper lautre que dans la mesure o précisément, il ne peut pas com
Drendre sa fureur, parco qu'il n'a pas pu se familiariser avec ceste énmotion dans lu petite enfance, qu'il n'a
Dbas pu le vivre comme faisant partie de lui-mime, parce qua ¢'drait totalement impensable dans son envi
ronnement. Les familles qui, sous convert do movale, ripriment Systématiquement la coldve, proparont le nid
de tervibles explosions de violence .,

Cependanc laisser libre cours & sa colére n'est pas une solution. La catharals, o falc e
laisser libre cours & sa fureur, est parfols vantée comme un moyen de s débarrasser de s colbre
I Y
pour se «sentir mieux » Mais le fait de Inisser éclater sa coldre ne rérout tien car los explosions

de rage excitenc le cerveau émotionniel et entretiennent In mauvaise humenr plute que d'y
mettre un terme. En conséquence, il s'agit de cravailler sur les manifestations comportemen
y tefoulée ou projetde (aetribude o

tales de la colere car une colére non exprimée, détourn
V'autre) peut devenir une violence destructrice, Cela ne veut pas dire que Fon doit réfeéner s
colére quand elle est justifiée, mais donner libre cours i sn colere systématicquement, c'est Iali

menter et en faire une habitude & chague conerarideé, C'est son carnctére chronique qui est pré

judiciable (haine = coldre chronique). L'atticude consistant i commencer par se calmer puis de
fagon plus constructive & régler le différend ese plus payane,

D'un poine de vue pathologique, Lirritabilité (humeur) qui sous-tend de fortes coléres
fait intervenir a la fois une diminution de la tolérance a la frustration et un mangue de contrble
émotionnel. Cette irritabilité s'intégre souvent dans une dimension d'incontinence affective
caractérisée par une hyper-réactivité et une hyper-expressivité émotionnelle. Un certain
nombre de travaux (D. Tice, Zillmann, R. Williams) ont proposé quelques moyens d'incer-
vention sur la colére.
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12 Pour apaiser les coléres
= Désamorcer Vescalade énotionmille: T fait de reconsidérer Ta situation sous un angle plus
positif constitue I'un des moyens les plus stirs pour calmer I'ititation, En contestant Jes
pensées qui déclenchent la montée de Ia colére, il est possible denrayer I'escalade,

s'il y a présence d'un, danger réel car la Peur est un avertissement, Celuj-cj nous parvienc 2 la
suite d’une évaluation quon fait de la sitvacion, Cette perception dojt &ure vérifiée pour qu'on
Ppuisse se prémunir contre le danger! L'évaluation du danger, Ppar contre, n'est pas toujours réa-
liste car Iimagination joue un raje imporcant dans L'apparition de Ja peur. Dans la peur, c’es
Panticipation, donc Je fait d'imaginer ce qui pourrait se produire (€cant donné les fajes obser-
Vés), qui déclenche Pémotion. Coinme Ia production de Pimaginaire ese éminemment reliée 3
Vexpérience de vie de chacun, s Peur f'est pas coujours réaliste. Celui qui Iéprouve est
diailleurs souven le premier 3 1o considérer plus ou moins réalisce.

PEURS soc1ALEs
Les peurs sociales sont des réactions émotionnelles de Peur qui surgissent dans des situa-
tons sociales qui ne metent pas o jeu notre sutvie ou celle des autres (émotions secondaires),
Contrairement 2 l'anxicts, elles ong objet repérable (peur de I'Aucre, peur de sicuations en
présence d’Autres). Les peurs sociales peuvent écre:
~ Péeifiques: peur de manger en public, duciliser des WC publics, décrire en présence
d'autrui.
~ &énbralisés; peur d'écre humilié, d'gere fejeté, de ne pas savoir se défendre, de ne pas
avoir d’amis. ,,
Les peurs sociales débutent progress

un cadre propice. On Ppeut uciliser: 2
© des activités ludiques;
© des pratiques co;

vement A la fin de I'enfance ou au débuc de I'adoles.

cenc:
< petit enfanc (jusqui S ans): comportements 3 caractdre global, Lenfunt refuse d'entrer
en interaction avec ses camarades, il yest Pus capable d'amorcer des amitiés avec oy
semblables;
) ~enfant plus g6 (7.ans): difficuleé 4 ayor un coneact visuel, il se sent anleu, excly,
4. Maitriser ses peurs 5 ) il
La peur est un phénomene & caractere affeceif marqué (sensation de déplaisir), qui ~ adolescent: I'inhibition verbale fnterfare négaivement dans ses relation, || mangue
aecompagne la prise de conscience d'un danger réel ou imaginaire, d'une menace. La peur esc de confiance en lui, ne 'affigme Pas, ce qui compromet souvent sa scoluritd, 11 o le souci
une émotion de base caractérisée par le faic d'avor uy, objet réel précis (pole objectal) qui sus. de passer inapery,
cite les modifications physiologiques propres, Ly peut st coujours la peur de quelque chose, La 1L ne fauc pas confondre I peur des ; Ia timidicé normale, qui est une conduice
crainte est une peur anticipatoire, La terreur ¢ Leffroi sont des peurs extrémes, Les écats timé- fon pathologique et particulidremenc fréquence dans I'enfance e l'adolescence, Les peurs

sociales sont sources de détresse, envahi antes, et altérent les choix e les comportements affec-
¢ifs et relationnels dans Je champs scolaires ou professionnels,

crainte, 'effroi, Tangoisse, I'anxiété, Lorsque la >
cante le comportement de surprise peut étre suivi immédiatement soic de la colere, soit de la
Ppeur. Les réponses comportementales de la peur Ppeuvent étre de nature différente : la fuite, I'a¢-
taque, la paralysie,

Enmorion ————»  HuMew T PamoLocis

peur appréhension anxiéts
frayeur Inquistude angoisse
terreur Panique

certaines situations
> o qu'il imagine comme susceptibles de so produire (s'effondrer e
public, 3 un examen...). Les symptomes sont:

~ Dhysiologiques: tremblements, douleurs musculaipes, tachycardie, sécheresse de o
bouche...;
— comportementaus : évitement, fuite, limitation des activicés, vérification, réassurance,
agressivité ou inhibition comportementale ;
— ‘ognitifs: hyper-vigilance (usurpation des fonctions cognities par focalisacion sur Ja
notion de danger), difficultés de concentration, inhibition de I mémoire d'évocation
(trou e mémoire), discorsion dy jugement, perte d'objectivics.

La peur est une émotion d'anticipation car elle informe l'organisme d'un danger poten-
tiel. Ce n'est pas ce qui se produit dans le Présent qui représente un danger, majs ce qui pour-
rait évencuellement survenir. Linformation quelle fournit nous permet de prendre les mesures
pout nous protéger du danger. Il faur toujours étre réceptif 3 Pinformation fournje par l‘a peur,
car cest notre instinct de protection qui s'exprime  travers elle, Linstinct de protection est
une manifestation de la force vitale qui pousse les &tres vivants 4 maximiser leur vie. Vérifier
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Trois critdres permettent de repérer, parmi les différentes craintes, celles qui se réferent
a un symptéme d’anxiéeé sociale a modifier : .

= la souffrance: sympcéme générareur d'anxiéce; ;

~ lincapacité: handicap dans certaines situations sociales;

~ la persistance dans le temps et la récurrence du symptome.

Se percevoir soi-méme est un étac psychologique habicuel pour a plupart des gens en
présence d’autrui. Le sujet va écre attentif ases émoti_ons, ses pensées, ses comportements. Cell:.n
qui a peur des situations sociales va anticiper de maniare anieuse et poutra diffcilement mobi-
liser ses capacités de verbalisation, d’exécution, de réflexion, de d’ecx on. L?ntxcnpa:{on
anxieuse va structurer la perception de la sicuation (filtrage) en termes d ‘appréhension affect_nve
et cognitive. Ainsi le sujec qui craine de trembler ou de perdre ses moyens fizms la situation
Peut s'actendre & ce que les manifestations de peur apparaissent dans la situation,

EXPLICATIONS DES PEURS SOCIALES

= Les peurs sociales seraient lides 3 un deficit d'babilerés .W[iﬂ/.&f 5

Selon Bandura (1976), un comportement peut étre appris par observation ou modelage,
les individus étant capables dapprendre a partir do Vobservation dexemples. Dans ce cas, les
individus sujets aux peurs sociales auraient un déficic dacquisition des habilecés sociales par
insuffisance des renforcements lors de L'apprentissage (insuffisance d’écoute de I enfant).

= Les peurs sociales seraient dyes & un dificit de la performance des baéi_/etz’r ok

Certains sujets possédent les habiletés sociales, mais leur expression est inhibée a cause
de lanxiété ou de Iexistence de pensées, croyances négatives, . g
Inbibition anxieuse: Vinhibition seraic due & des réponses anxieuses lices 3 certaines situations
sociales (prendre la parole en public) et 3 cause de cette craince, la performance seraic de mau-
vaise qualité. La perception de son inefficacité conduiraic le sujet a des évitements d? la situa-
tion prenant une valeur adaprative pour lui, Selon Wolpe (1975), un grand nombre d é_mcnux:s
positives (approbation, affection, admiration, ) ont. tendance 2 entrer en compétition avec
I'anxiété e permetcent des changements dans | organisme. Lzard (1971) a montré que la com-
binaison de certaines émotions (honte, peur, colére, joie, surprise, dégofic, mépri...) peut don-
ner lieu A des états affectifs comme la dépression, l'anxiéeé, I'hostilité, 'amour. Dmkm.eyer
(1973) met l'accent sur le rdle et I'utilisation des émotions dans le développement affectif e¢

€ et accepté
par autrui, elles ont donc une forte dimension cognitive liée & I'incerprétation (menace) et 2

TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

Les pears sociales seraiens dues & une discrimination difectuense

Dans ce cas, le sujet ne sait Pas choisir le comporcement approprié en fonction de la
situation, Le sujet n'est pas capable de discriminer (repérer les signes pertinents) de manidre
adéquate les situations dans lesquelles il doit adopter up comportement décerminé. Celuj qui

S anticipe de maniére anxieuse e peut difficilement mobiliser ses
capacités de verbalisation, d’exécution, de réflexion, de décision.

Parfois, la peur fait obstacle 3 no objectifs ou § notre épanouissement personnel. Ces
constatations nous fournissent habituellement la motivation de s'attaquer & ce qui nous fajc
Pprobléme, Lapprivoisement, par définition, se fajt par étape. Il s'agic de graduer le contact ayec
e qui fait peur et de Dersévérer jusqu’a I'atteinte de objectif. La Plupart des programmes de
gestion des états anxiogénes proposent de prendre conscience des comportements liés 3
lanxiété ec de les modifier. La thérapic comportementale est l'un des traitements Jes plus sou-
vent utilisés pour surmonter les peurs sociales, Son principe repose sur I'exposition du sujet
aux stimuli anxiogénes jusqua extinction des Peurs par:

Thérapie comportementale
= Désensibilisation syssmatique: 1o sujet en état de relaxation est confronce par imagination aux
stimuli de plus en plus intenses;

~ Exposition gradue: le suj
peurs;;

= Modeling de participation: le rureur précéde le sujec dans |
modele, puis le guide dans son affrontement de |
= mplosion et immersion : le sujec est confronté
Plus fortes jusqu’

et affronte progressivement les situations sociales qui générent ses

a situation pour Juj

ervir de
a situation

par imagination aux sicuations anxiognes les
extinction de la peur, puis il est confroncé ) |a situation réelle,

5. Renforc,

Le Soi est I'ensemble de €léments permercant de nous définiy
» des croyances et deg sentiments que champ de
la cognition sociale, le Soi est défin COMME: « une structure cognitive do reconnaiisance ot d'inter
Prévation des informations, dont Jonction est d'assurer b régulation do J' wpérionce sociale » (Makus,
Zajonc, 1985). Le Sof est structuré par trois composantes

= la conscience de Soi maniere done e sujet se définic (cognicif);

~ Vestime de Soi; maniere donc le sujet s'évalue (affectif);

= /a présentation de Soi; manidre don |e ujet se présente aux autres e 3 [uj.
portemental),

r estime de sof

Il est composé deg el
les individus ong d'euxembmes, Dang Jo

~méme (com-

s) et seules les conceptions Périphériques, ou localement acti-
Vvées, sont sensibles aux variations situationnelles, Les images de Soi (perceptions momentanées

i acivement plastiques, leurs conceptions dp So; centrales resterajent
trés stables (Pelham, 1991). L2 Ppsychologie sociale considere que I'individy et la société sont
des unjcés inséparables, interdépendantes et se construisant réciproquement. Dags cette pers-
pective, le concept de Soi des individus est décerming par leurs interactions réelles et symbo-
liques avec autrui. Le Soj contiendrait une variéré de feprésentations cognitives et/oy affectives
(auro»évnluations), de formes verbales, sensori-motrices ou d'images. Certaines serajent orga-
nisées dans des structures contenant a la fois une base de connaissances élaborées et des r2gles
de productions bour savoir commenc se comporter dans certaines situations, Draucres serajent
plus Provisoires, construites sur le lieu et le moment de I'interaction. Certaines différences
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encte les individus pourraient s'expliquer par un recours & des schémas ou des fileres cognicifs
différencs, quils utilisent pour interpréter les événements de leurs vies (ex: schéma de rejet
social chez le timide).
Les individus apprennent a se connaitre
—gréice a l'introspection: importance de nos pensées et de nos sentiments pour se faire
connaftre des autres;
— en observant leur propre comportement: théorie de la perception de Soi (Bem, 1972);
— gréce aux informations provenant d'autrui: théorie de la comparaison sociale (Festinger,
1954);
— en organisant leurs souvenirs personnels des événements passés autour des croyances qu'ils
ont d’eux-mémes: théorie des schémas de Soi (Markus, 1977).

Lestime de Soi correspond, a a fois 2 la fagon don un sujet se voit et 4 son degré de
satisfaction de Iui-méme. Elle repose sur trois composantes :

~ Lamonr de Soi: permet de tésister 2 Iadversité et de se reconstruire aprés un échec. Il

dépend des « nourritures affectives » regues pendant U'enfance;
| — la vision de Soi: permet de croire en ses possibilités pour affronter I'avenir. Une vision
négacive de Soi pousse & la dépendance A autrui. Elle dépend du regard porté sur nous
par les autres (famille, école, camarades);
—la confiance en Soi: permet de s'engager dans les situations sociales sans anticipation
; anxieuse de I'échec et du regard d’autrui.

AMOUR DE SOl “——————> VISION DE SO ————————>» CONFIANCE EN SOI
Se respecter Croire en ses capacités Agir sans crainte de
: Ecouter ses besoins Se projeter dans I'avenir I'échec ni du

et ses aspirations Jugement d'autrui

Savoir s'estimer, c'est étre capable :

~ de croire en sa-propre valeur et de savoir maincenir une image positive de soi;
~ de démontrer que I'on connaft ses compétences et habiletés;

— d'8tre conscient de I'impression que l'on dégage sur les autres ;

— de connaitre ses besoins affectifs et de savoir comment les sacisfaire.

De nombreuses écudes ont montré qu'il est important de renforcer I'estime de soi de
maniére réaliste car cela diminue les tensions, dédramatise, et permet de mieux faire face aux
situations problématiques. Plusicurs stratégies permettent de protéger ou de renforcer I'estime
de soi mais la meilleure reste encore celle de la réussite !

RN .

TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

87 Pour renforcer I'estime de soi
~les stratdgies de réussiter se Fixer des objectifs réalistes pour réussir cha
atteindre progressivement des buts apparemment inaccessibles au départ;
— la vision réaliste de soi:

¢ soumettre 2 Lexercice de la pruve ses pensées et prévisions catastrophiques ;

© dresser un bilan réaliste de ses actions (ce qui a marché/ce qui n'a pas marché);

* telativiser les conséquences.de ses actions atcention aux anticipations négatives);

© se satisfaire de la réalisation des objectifs atceints (ne pas étre trop perfectionniste).
~ le soutien social: i
* Eviter, le plus possible, les personnes vous dénigrant e quand cela s'avére impossible
Pposer votre désapprobation de maniére assertive ;
© fréquenter des personnes vous estimant et valorisant vos potentialités.

que étape et

6. Affronter des difficultés

Deux types de difficultés sont des stresseurs importants :

es difficultés matérielles et les

difficultés relationnelles, La méthode de résolution de problémes ne permet pas toujours de
trouver une solution mais donne le sentiment de ne pas étre totalement soumis
ments.

aux événe-

tar La méthode de re

solution de problémes o

= décrire précisément le problome;
= rechercher toutes les solutions e

he ssibles (brainscorming, ne rien s'interdire);

— anticiper les avantages, inconvénients et évaluer [a valeur de chacune des solutions ;
= choisit la soluion de valeur maximale |
— définir les moyens nécessaires pour appliquer la solution;;
~ se donner ces moyens et les tescer;

— évaluer les résultats de l'action,

La prise de décision peut sappuyer sur un arbre permectant d'évaluer les dé
prendre

Type de décision:

Importance en % Inconvénients Importance en %
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C. UN CORPS POUR ENSEIGNER
(Chapitre érit par Claire Gallais-Deulofe, psychothérapente spécialisée en techniques corporelles.)

Ce chapitre n'a nullement prétention 2 faire I'état de la question du corps dans la pra-
tique enseignante, d’autres I'ayant déja présenté. A la lumidre de mon expérience profession-
nelle, j'ai préféré proposer aux enseignants des moyens leur permettant de vivre auttement leur
corps afin qu'il devienne un allié dans leur travail quotidien avec les éléves. Les exercices qui
suivent ne sont pas des recettes mais proviennent d’une réflexion issue de différentes disciplines
(yoga, sophrologie, Qi Gong) ayant jalonné mon parcours professionnel. En conséquence, leur
efficacité dépendra de la régularité de leur pratique. Nous savons que chaque mouvement,
chaque son, chaque pensée entrafne une action énergétique particulidre et que la conscience du
corps s'exerce au méme titre que celle du cerveau. Nous pouvons donc pratiquer ces exercices
comme une hygi¢ne de vie mais, si nous les effectuons avec conscience, ils pourront alors chan-
ger nos comportements et devenir un nouvel art de vivre.

Comment traduire un ressenti corporel, rendye compte par les mots du vécu sensoriel sans perdre la
riguenr et la clarté nécessaires @ la transmission pédagogique ? Au-dela: de sa formation et des outils adop-
165, chague thérapente a un style, une tonalité, une couleur qui lui sont propres. Pour rester au plus pris
d'un «souffle inspiré» s'actualisant dans l'expérience vivante du groupe, j'ai choisi de ne pas modifier la
Jorme et le style de Pexpression propre a Vexercice de ma pratique.

1. Préparation corporelle pour enseigner

Un enseignant en début d’année peut avoir le trac et I'entrée dans la salle de classe sera
vécue alors comme une épreuve. La visibilicé du corps s'avére parfois difficile, elle peut étre
vécue comme le sentiment d'une mise 2 nu sous le regard des éleves d'autant que la relation
éducative se construit souvent dés la premiére rencontre.

Quelles sont les manifestations psycho-corporelles que peut ressentir I'enseignant, le

jour de la rentrée, sous 'effet du trac?

— «J'ai les jambes en coton et I'impression que le 5ol se dérobe sous mes pieds »

— «J'ai le cenr qui s'accélére, les mains moites, le ventre et la gorge servés » ;

— «J'ai limpression de me liguéfier sous Ueffer de la peur ».

Nous voyons combien I'émotion de la rentrée peut déstabiliser I'édifice psycho-corporel,
Nous reconnaissons la toutes les manifestations physiologiques de la peur, proches de celles
liées au trac du comédien. Le systéme neurovégécatif est perturbé par un afflux d’adrénaline ec
sous 'effec de la peu, les fonctions du corps sont déréglées.

TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

L. Les fondamentaux du travail corporel

Comment se recentret, recrouver un ancrage, se réapproprier son corps alos que tous les
aspects de notre étre physique, émotionnel et mental sont ébranlés ? En résumé, comment faire
face quand notre corps nous liche et retrouver nos moyens pour aborder les élaves sans tom-
ber, pour autant, dans un paraitre rapidement décelé comme artificiel par les éléves. Faire un
cours exige une dépense d'énergie aussi bién mentale que physique. Nous transmettons des
connaissances, des idées qui demandent un engagement passant également par le corps. 11 fau-
dra savoir occuper Uespace, s'approprier le décor de la salle de classe qui sera, de fait, notre pay-
sage quotidien et apprendre & se mouvois face & un groupe d'éleves. Cette aisance corporelle
s'appuie sur trois axes: - g

— Penvacinement ; b

— le recentrage; .

— la verticalité, ¥

S'ENRACINER = Retrouver son ancrage

Quand le sol se dérobe sous les pieds

Debout, les pieds nus, écartés de la largeur du bassin, senir leur empreinte sur le sol. Se
servir de coute la surface des pieds et faite cotps avec le sol pour construire son enraci-
nement. Descendre mentalement dans ses pieds, visualiser des racines nous reliant au sol
et respirer sous la plante des pieds en captant I'énergie de la terre,

Le jour de la rentrée, se dire: « ai-je bien los pieds sur terve », Clest une manitve concrdre de
ru‘1/‘n1m'r @ soi. Notre envacinemont dépend de lu fugon dont nous sommes installés dany nos
pieds,

Lhomma respive avec ses talons, Lao Theu,

b, SB RECENTRER =5 Apaiser les émotions en régulunt le souffle

Quand le coeur s'accélire

Assis, placer les mains en haue du scernum, inspiret sous les mains, expirer par [a bouche
en faisant glisser les mains sur 'axe gorge/ventre, Exercer une légere pression pour faire
descendre vers le bas la sensation d'oppression de la poitrine. Revenir au point de départ
et recommencer une dizaine de fois. Puis installer des respirations naturelles et observer
si I'énergie est mieux répartie dans le thorax et dans le ventre,

Inspiré de 1. Laading
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Quand les tensions nouent le ventre

DETENDRE LE PLEXUS SOLAIRE
Allongé, jambes replies. Frotter lés mains pour accumuler de la chaleur et les placer
T'une sur Iautre, au creux de I'estomac sous les dernidres cdtes, i od se trouve le plexus
solaire. Masser le doucement dans le sens des aiguilles d'une montre en respirant lence-
ment et profondément. Puis, immobiliser les mains sur cette zone et laisser la chaleur et
le poids des mains détendre cette partie du corps. Continuer 2 respirer et laisser le
contact s'établir. Pour dégager plus en profondeur les noeuds et les tensions, servez-vous
d'une image mentale: un poing fermé placé a cet endroic qui s’ouvre lentement 2 I'ins-
piration et se referme & I'expiration. Respirer lentement, synchroniser le souffle et le
mental pour accroftre cette sensation de relichement. Continuer jusqu'a ressentir un état
d’apaisement et de mieux &tre.

3

LIBERER LA RESPIRATION ABDOMINALE

Allonge, jambes repliées. Mains sur le ventre, placer la respiration sous les mains. Suivre
son mouvement qui masse en douceur tous les organes du ventre. A chaque inspiration
par le nez, le ventre repousse les mains. A chaque expiration, la bouche légérement
encrouverte, les mains pressent légerement le vencre. Sentir ce jeu de pression
mains/ventre en relation avec l'air qui entre et sort aux bords des narines. L'air un peu
frais 2 linspiration, 'air réchauffé a I'expir.

OBSERVATIONS
1 est importans de vivre Lexpir comme une forme de « licher-prise », un soupir de détente, de bien-
étre. N'hésitez pas 3 vous servir d'images sensorielles :

— & Vepiration, visualisez de Vean qui sécoule, glise tranquillement emportant avec elle les son-
cis, la fatigue et le poids de lu journde;

=@ Linspiration, un nowvel espace s'ovre. Goltex Lair frais, vitalisant qui arrive dans les pou-
mons et accuceillez ce souffle comme un don.

1Ly arien & prendre, o saisiy (éviter de pincer les narines pour faire monter Vair). 11 'agit sim-
Dlement de laisser le passage au souffle (narines ot ventre détendus) ponr qu'il se diffuse & Vinté-
viewr du corps.

TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

¢. RETROUVER A VERTICALITE = Bquilibrer le corps autour de I'axe

Quand on a 'impression de se liquéfier

Posirion 4

Debou, pieds écartés de Ia largeur du bassin, la fespiration placée dans le ventre, les yeux
fermés, prendre conscience de lespace 2 intérieur du corps. Vous pagaic.il large,
€troit... ? Puis ouvrir les yeux.

RESPIRATION COSMIQUE

Inspirer en amenanc les mains au niveau du coeur ec expirer en poussant les bras 3 'avant,
Inspiter en ramenant les mains 2 la poicrine ec expirer en poussant les bras vers le ciel.
Insp.uer €n amenant les mains au niveau du coeur, expirer en poussant les bras sur le coté,
Inspiter en ramenant les mains au niveau du coeur, expiter en poussant les mains vers la terre.

OBSERVATIONS

Sentez I corsse e, les articulations 'assouplie Les mowvemapss somt ronds, les poigners ligore-
ment cassés @ la fin de Vexpir, Ayez 3 Lesprit Vétirement Souple du chat et permettez au mowvemenr
dnerger de Vintérieur, Laisser lo gese et e souffle ¢ barmonsior bed' 2 pen. Quand la forme deviens
plfu ﬁzm_i/iére, Jermez Jes yeus: pour miensx habiser Jo corps du dedans, Développer le ressenti o
/’E.CUIJM intérienre. Cest vous qui déciderez du momens o) vous quitterez le movement, puis, dans
Limmobilisg, prenez alors le remps daccucillir la nowvelle respiration, ambiamee intérienre ot los
traces du mouvement encore préventes dans o thorax et les mains,

Ausour de 'axe versébral, vous avez exploré quatre directions. Les Dieds sur lu terre, ld Héte vers Jo
ciel, le corps s'est diployé libreinen, dlargissant peu 2 peu les limites de som espace intériesty. Les émo-
Fions sont apaisées, le mental pacifié, Au centre de oire corps vous Gres présent, serein; Golbez encore
Bne/qm instants la sensation de ce conps unifié.
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2. Exercices préparatoires-pour la reatrée
Reprenons le jour de la rentrée avec ses différentes manifestations corporelles liées au stress.
11 est essentiel d'étre en bonne condition physique et mentale. Nous suggérons.quelques
exercices pour mieux s’y préparer, dont I'objectif principal est c}e Irelﬁche: les tensions et de
s'imprégner d'un étac d'esprit plus positif. Pour avoir tout le bfneﬁce de ces techniques, au
‘moment propice, il est important de les avoir pratiquées au préalable.

Dénouer les zones de tensions spécifiques

Le visage est un miroir ol se refléte notre expressivité. L'état de tension ou de dé(En[e’ se
lic dans notre regard comme sur le bas du visage (méchoires et bouche). Il est ce qu'on
offre en premier aux autres. . :
Lauto-massage proposé permet d’activer la circulation sanguine, de reposer les traits du
visage et de retrouver une sensation de détente et de plénitude. Les Chinois utilisent
cette pratique depuis des millénaires et I'appliquent a I'ensemble du corps. Selon la théo-
rie des 5 éléments, chaque organe est en relation avec un sens. En stimulant I'organe des
sens, on agit aussi sur 'organe correspondant.

Tableau de quelques correspondances

Sens Organes Organes Saisons
des sens du corps

Vue Yeux Foie Printemps

Odorat Nez Poumons Autoch

Toucher Bouche Rate, Pancréas, estomac Eté indien

Gofit Les 7 orifices Ceeur E(.é

Ouie Oreilles Reins Hiver

TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

AUTO-MASSAGE DU VISAGE

Frotter les paumes des mains pour activer la chaleur et I'énergie. (Penser a le faire avant chaque
nouvel auto-massage qui sera effectué une dizaine de fois pour chaque partie du visage,)
FRONT: masser le front jusqu’aux tempes, une main aprés l'autre en exergant une légere
pression. La téte se tourne légérement  Topposé pendant le mouvement.

YEUX: idem 8

NEZ: frotter avec le tranchant des index, la zone située entre les narines et le point entre
les sourcils (aller et retour).

BOUCHE: idem front et yeux. .

VISAGE: presser les mains sur les joues en remontant vers le front, descendre doucement
sur le c6té vers les oreilles et le menton (mouvement circulaire).

CUIR CHEVELU : masser le cuir chevelu avec la pulpe des doigts pour activer la circulation
de l'énergie et puis avec les poings fermés, marceler le sommet de la tée et les cotés.
OREILLES: masser le pavillon de oreille avec I'index puis cirer le lobe plusieurs fois.
NUQUE: masser la nuque de chaque c6té des vertebres cervicales, du haut vers le bas, A
la base du créne, faire glisser les mains d’une oreille vers lautre. Stimuler des points
situés & gauche et 2 droite sous Locciput (voir dessin) pour dégager des tensions rési-
duelles (permet de soulager les migraines et de favoriser le sommeil). Garder la machoire
desserrée durant l'exercic
La nugque est un lieu de passage des énergies vitales qui permet @ la pensée de descendre et de s'in-
carner par la parole (outil essentiel des enseignants). Pour libérer cotte parole, il est nécessaive d'dli
miner les contractures de la nuque ot dassouplir cotte zome,

ROTATION DE LA NUQUE

Les épaules relichées, la michoite décrispée, décrire des petits cercles de la téee comme
si vous dérouliez une bobine de fil. Les cercles s'ugrandissent puis changer de sens, enrou
ler la bobine en décrivanc des grands cercles puis des petits cercles, Le mouvement ost
effectué lentement, Inspiration: la téte se love, expiration: la téee s'abaisse,

Si vous avez des problémes de cervical
contrbler le mouvement, Restez i I'écoute des cervicales et pendanc l'exercice, visualisez
leur mouvement sans jamais forcer,

placez une main detridre la nuque pour micux

DELIER LES KPAULES

Masser les trapézes, en insistant sur les points VB21 (voir dessin page précédente) situés sur
le trajec du méridien de la vésicule biliaire, traités en acupunceure pour les problemes de stress.
— Rotation des dpaules: coutner plusieurs fois les épaules dans un sens puis dans Iautre, |
— Seconer les épanles : debout, inspirer en montant les épaules vers les oreilles, en gardant |
I'air dans les poumons descendre et monter les €paules rapidement puis expirer par le.nez
en relachant les épaules. Faire une pause pour écouter les messages du corps.et prendte
le temps de laisser s'effacer toute trace de mouvement avant de recommencer.

b ool d
Le sravail de la muque ot des dpandes peut ensrainer dos hiillements qui sons signés,de. ‘
zomes jusqu'alors contracides. « Les crispations sons, en général, inconscientes, le baillemels
un guide allumant partout des feus: rouges I on la rouse ne lui a pas &é libérée, Grap
détente, on réapprend. & vivre, 3 renaitye, & Sépanouir & um mivean oublié depuis.Aongte
baillement déasse, il réajuste les positions fausses, les cambrares Jausses que. nous
vertdbres. » (NI. Perez, 1979.)
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a. AU NIVEAU CORPOREL

Les épaules, la nuque, les méchoires sont des réceptacles de tensions musculaires ec émo-
tionnelles. Ainsi, en classe, nous pouvons nous en rendre compte au fil de la journée. Le haut
du corps se tend, se contracte comprimant L'air dans la cage choracique et resserrant l'espace du
ceeur. Tout semble se vivre dans cet espace téte/poitrine, le centre actif se déplagant progressi-
vement vers le haut. De ce fait, Ie bas du corps (bassin, jambes, pieds) est moins présent et nous
cherchons désespérément un ancrage en nous installant sur une jambe puis sur I'autre. De ce
fait, nous sortons de notre axe. Le corps devient moins stable, le souffle s'épuise dans ce thorax
refermé, et la fatigue se fait alors sentir. Retrouver une posture juste avec une respiration appro-
priée nous redonnera I'élan et le ressort qui nous manquaient.

Le placement corporel juste 5

POSTURE DE LA MONTAGNE

Debout, pieds paralleles écartés de la largeur du bassin, développer la conscience globale
du corps. Limportant est d’étre 13, méme quelques instants. Construire son enracine-
ment et son axe de la mani&re suivance :

PIEDS: étre en appui sur le gros orteil, le dernier orteil et le talon. La vofite plantaire est
cambrée, ce qui permet d'ouvrir le point rein 1.

Par ce point, nous captons et nous nous imprégnons des énergies de

Ja terre et par ce méme point, les énergies usées du corps redescen-

dent dans la terre;

GENOUX : souples, non verrouillés;

JAMBEs: bien descendre dans les jambes qui sont campées

dans le sol;

BASSIN: faire un mouvement de rotation du bassin comme

si vous décriviez des cercles avec la pointe du coccyx puis

changer de sens. Le haut du corps reste immobile, la téte redressée, la respiration pai-
sible. Répéter ce mouvement une dizaine de fois d'un coté puis de I'aucre. Cesser quand
le bassin est 1ibéré, comme suspendu sur les jambes, placer une main sur le ventre, I'autre
sur les reins et installer une bascule légere du bassin en ramenant le pubis un peu 2
I'avant (serter les fessiers si vous étes trop cambré). Quand le sacrum et le pubis sont 2 la ver-
ticale, la position du bassin est correcte.

EPAULES : lacher les épaules, faire descendre mentalement leur poids dans le bassin pour
mieux le lester. La cage thoracique est détendue.

BRAS: relacher les bras, les mains;

VISAGE: reldcher les mAchoires, déplisser le front et bien détendre le point entre les sour-
cils. Les yeux doivent étre placés a Uhotizontal car: «Je regard est une énergie qui vient du
ventre, projetée en avant. Clest tout le corps qui vegarde » (mime Marceau).

Pour détasser davantage la colonne, se servir de I'appui du sol et s'érirer en faisanc de I'es-
pace entre les vertebres, sans monter les épaules. g inspiration, faire monter la respira-
tion de 'abdomen  la gorge, en chemin le haut du corps s'allége. A l'expiration, envoyer
le souffle vers le bas, I'enracinement s'installe de nouveau. Tows autour de la colonne verté-
brale («arbre de vie») le corps reste souple. Sentez votre corps et vos muscles s'allonger, grandir.
Imprégnez-vous de la symbolique de cette posture e puisez la force et la stabilité de la montagne pour
[aire face aux difficultés quand elles se présenteront.

TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

b. AU NIVEAU EMOTIONNEL

S'apaiser et se recentrer

RESPIRATION o,

Sur une chaise, dos redressé, mains sur les cuisses et pieds paralléles sur le sol, porter
votre attention sur 'abdomen: A Iinspir laisser le souffle se déployer 4 I'avant, 2 Iarriére,
sur les cdtés (hanches) et vers le bas. A l'expir, rassembler, condenser 'énergie, le souffle
dans le vencre. Visualiser-I'image d'un’Ballon placé 2 lintérieur de 'abdomen qui se
gonfle et s'étire & inspir et qui se dégonfle a 'expir. Tout cela se fait tranquillement sans
effore, le visage détendu, le dos redressé. La présence au souffle amene trés vite une sen-
sation de calme et de stabilité physique et mentale.

[EXPLICATIONS

En énergtvique chinoise, comme nous 'avons vu dans le tablea des corvespondances,

il existe une relation entre les énotions et ks organes (la colire est en relation aver Q

le foie, ks pear avec les reins). De la mime fugon qu'on wtilise la physothérapic et

Lacupuncture, on se sert des sons thérapentiques pour réguler les émotions. Le son

«Hong » stimule !'énergie des reins, dissipe les nuages de la peur pour développer

en nous la volonté, le courage et la ténacité. « Avoir les reins solides » est un vieil

adage qui renvoie aux notions de verticalité et de stabilité. Ainsi, l'émotion de la

peur entraine une faiblesse das genoux: et un tremblement des jambes qui Sont un il
signe de dificience des reins, selon la médecine waditionnelle chinoise.

EMISSION DU SON « HONG » (prononcer Rong)
Inspirer lentement, expirer en émettant le son « Hong » dune manidre continue pendant toute
la durée de 'expir, Le son pare du ventre ec vibre mentalement dans la région des reins, Lu

vibration sonore stimule 'énergie des reins. Au niveau psychologique, émettre des sons & haute
voix donne de la puissance et du volume et 'impression ensuite d'étre plus lge et plus solide,

AU NIVEAU MENTAL \

Retrouver la confiance

Face 2 la situation 2 affronter, il s'agit de remplacer les moments de doute, de perte de
confiance par le souvenir d'une expérience éducative réussie avec les éleves. Ainsi, ne pas
laisser le temps aux pensées négatives de gagner du terrain. Cet exercice fait partie des
techniques «recouvrantes » utilisées en sophrologie analytitque, cherchant 2 «activer les
auto-motivations positives dans un rapport corps/esprit visant 4 la sérénité » (A. Héril),

Se remémorer le souvenir d'une réussite passée. Resituer le cadre, et éprouver coutes les
sensations liées 2 ce moment (couleur, son, odeur, contact) et les émotions qu'il a su,scx 3
tées. Revivre cette période avec la méme intensité qu'autrefois puis poser les mamsg
le plexus solaire et ancrer cette sensation de calme et stabilité. 4
Par la suite, 2 chaque montée d’anxiété et le plus rapidement possible ayan
s'installe, vous replacerez vos mains sur le plexus et, ainsi, en refaisant ce gesés' ¢
tiverez tout votre potentiel de confiance et d'énergie.
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Il. Le corps dans la pratique éducative 2. La voix
«Le souffle cherche son expression individuelle & travers 1 i », A. Fortig,

. Ecouter des conféenciers est une pratique intéressance, Avez-vous déja fait Iexpérience
d'une communication captivante alors que le thime ne vous ateisas Pas a priori, & I'opposé

Sommes-nous préts maintenant A rentrer dans la salle des classe? Oui, nous avons
retrouvé notre énergie. Cependant, certaines parties du-corps, plus sollicitées dans le métier
dlenseignant, n'onc pas écé abordées. Elles méritent d'dtre évoquées pour que nous soyons plei-
nement conscients de nos possibilités corporelles et pouvoir ainsi mieux les uriliser. Aussi, je
vous invite & prendre connaissance d'une enquéte effectuée auprds de lycéens de classes termni
nales concernant les attitudes corporelles des enseignans. Quatre points importants onc écé mis
en exergue: le regard, la voix, la gestuelle, le «look» (vétements, bijoux, coiffure,

magquillage...).

.~ Terre: Cest lastructure du discours amence par une voix stable et posée sur laquelle
s'appuie l'autorité au séns de «fuire antorisé en la matizre». Elle correspond au sérieux du cours
(donner des informations administratives, exiger larrét d'une perturbation, préciser les
attentes en matiere de travail...) nécessaire au départ pour cadrer les comportements. Si I'élé-
ment verte est en excls, le discours devient lourd car trop sérieux, en un mot froid. 11 convient
donc de 'aérer par un brin de fancaisie ou de le réchauffer avec de I'enthousiasme (feu).

1. Le regard

«Si je crois que L'enfant que f instruis est incapable d'apprendre, ceste croyance &rite dans mes
regards ot dans mes discours le rendra stupide; au contraire ma confiance et mon attention sont comme
un soleil qui mirira les fleurs et les fruits du petit bonhomme », (Alain).

Lexpressivité du regard est variable et I'échange visuel entre enseignant et éléves incon-
tournable. La manire de regarder a un impact important sur la communication relationnelle
dans I'acte éducatif, ainsi il peut y avoir:

— Je regard peurence: C'est un regard qui n'ose pas faire face aux regards des éleves e qui a

recours 2 des stratégies d'évitement comme se plonger dans ses notes, fixer un point au

fond de la classe ou regarder par terre;

— le regard humiliant : c'est un regard de condescendance, qui toise, qui se rassure sur lui-

méme en écrasant l'autre ;

— le regard agressif: C'est le regard de défi qui cherche 2 faire baisser les yeux de l'autre.
Nous sommes alors dans une relation de type gagnant/perdant. Il faut savoir que pour les
culeures asiaciques, le regard qui dévisage est une incivilité ec pou les cultures arabes un regard
féminin qui fixe un homme est irrespectueux. Certains regards sont vécus comme une incru-
sion par des éléves (écre sous lemprise d'un regard) avec la désagréable impression que leurs

excds d'air, manque de profondeur et son contenu peut étre taxé de superficiel. Dans ce cas, il
est souhaitable de recrouver Ia consistance et la seructure propes & I'élément terre,

| = Eau: c'est la fluidité du discours symbolisé par une voix harmonieuse dans son élocu-
tion et la tégularité de son débit, Le rythme est mélodieux et continu, Le débit verbal excessif
encraine une sensation d'8tre noyé par un flot de paroles ou d'étre endormi si la voix set trop
monotone. Pour ne pas soiler I'autre, canalisons notre floc de paroles.

— Feu: 'est la passion, I'enchousiasme qui suscient la curiosité et permet de soutenir
!'arlcn(ion de la classe. Cet élément se caractérise par une voix enflammée, aux rythmes et nux
inconations expressives, En excds, étcindre cet embrasement verbal par une parole plus mesu-
rée, plus fluide. Prendre le temps de poser su respiration pour permettre iy €laver d'nceeler
ées développes,

pensées sont lues. Il n'y a plus d’espace intime: ¢
— le regard fuyant: Cest le regard qui se décourne des yeux quil rencontre. On peut le Bere accentif & sa voix est une nécessieé dans I pratique éducative, Beaucoup d'engel-
retrouver chez Ienseignant ayant pluro une vision globale de la classe. Tl s pergoit gnans arrivent en fin de trimestre aphone, Ln voix est un des Inseruments los plus sollicieés
comme une entité an détriment de Lexistence de 'éléve alors ignor on tnt que per. mais aussi un des plus fragiles, Comment faire un cours, parler d'un sujet en intéressant l'élove
i sans épuiser sa voix ? Comme le remarque B, Trankiem (1995): « /or sque la voix (st projerés avee

¥ une fension juste, l'sffort nécessaire & la mise en vibration,de ces dews muscles que sont les cordes vocales ne

— le régard direcs ; c'est un regard atcentif, vivant. Si le regard est présent, il laisse la place,
il invite 2 s'affirmer. L'éleve va oser dire donc s'exprimer plus librement.

= Je regard inconditionnel ; 'est un regard habité supposant une présence a soi-méme. On
peut toucher I'autre par le regard. Le regard que je pose sur 'éleve signifie «/x existes o
Jem'intéresse & toi », une relation s'établit. Il permet & 'éléve de se sentir considéré comme
une personne entidre, sans projection des désirs de I'adulte. En conséquence, ce regard
sans a priori l'autorise  étre pleinement lui-méme.

provoque pas de fatigue». Nous connaissons la relation intime existant pntre ln respiration et la
voix, les orthophonistes se servent des exercices respiratoires pour rééduquer la souffle et aider
au placement de la voix,

i Apprendre a faire descendre sa voix dans le ventre
Clest un exercice trés simple a faire 2 deux, en Pposition debout. Choisir un partenaire,
Paul par exemple, et se placer derriére lui, Paul prend le temps de se concentrer puis il
€émet 4 haute voix la voyelle a. Elle résonne dans le haut du corps. Taper dans le dos de|
votte partenaire, du haut vers le bas pour faire descendre la son dans le vencre

de caisse de résonance). Veiller & ne pas toucher Ia colonne vertébrale. Ecouter le change-|
ment de registre de la voix pendant le déplacement des mains. La voix s'ancre peu i pi
dans le ventre et observer les modifications psycho-corporelles que cela enctatne,

Les éleves insistent sur l'importance du regard qui trés souvent les blesse ou souffrent
d’un manque de regard, de présence, de disponibilité. Lenseignant pale mais ne regarde pas.
Il'y a un besoin d'étayage, d’ancrage visuel dans la demande des éleves. Le regard peut donc
favoriser ou freiner I'échange dans la relation pédagogique.

« Cest par mon regard. que je me forme on me relie an monde, que jo me blesse o mamplifie, que
Je te perds ou ¥écoute (....), c'est par ton regard que je m'entends au plus profond. » (J. Salomé.)
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Le son produit un massage interne sur toutes les cellules du corps. La vibration sonore
peut agir autant comme facteur d’équilibre que de stress, sur soi-méme comme sur les aucres.
M.L. Aucher, ancienne cantatrice a créé une méthode de rééducation de la voix ot elle parle du
corps comme d'un instrument sensible qui capte et envoie des vibrations sonores, Les zones de
réception du corps seraient en relation avec des points d'acupuncture. Pour les Chinois, les dif-
férents registres de tonalité de la voix sont en relation avec un organe. La voix mouillée révele
une déficience des reins, alors qu’une voix nasillarde dénote une faiblesse des poumons. Dans
la tradition vietnamienne, les acteurs de théitre utilisent un type de voix spécifique pour expri-
mer certains sentiments: pour la colére, cest la voix dite du foie (giong pan) et pour la dou-
leur morale, la voix des intestins (giong rudt).

Le docteur Philip Lieberman, psycholinguiste 2 'Université de Brown (USA) a démon-
tré que chaque individu posséde une empreinte vocale qui lui est propre. Lorsque sa voix s écarte
de cette empreinte le sujet ressent une émotion. « Le spectre sonore du langage s'dtend de 85 & 7 000
Hz avec un maximum autour de 4 & 500 Hz. », (Dr L. Bence et M. Meéreaux). Au travers des chan-
gements de registres, des sentiments passent a notre insu. La voix est un prolongement du
souffle, elle est un indicateur fidéle de notre état émotionnel, cette fonction est directement tou-
chée par le trac. La tension ou la détente, la bienveillance ou Pagressivité ne se lisent pas seule-
‘ment dans le regard, on les retrouve aussi dans nos changements d’intonations, d'accents:

— #ne voix monocorde ne peut accrocher un ééve;

— une voix criarde améne un Gar de tension.

1L ne peut y avoir une bonne émission de la voix si les muscles de I'abdomen et le dia-
phragme sont contractés :

— vérifiez 'dlasticité du vensre (la respiration fait bouger doucement Pabdomen);

— laissex la parole partir du ventre (prencz appui sur les muscles du vensre bonr émertre les soms) ;

— gardez Laxe vertical (le buste et la téte ne se penchent ni en avant ni en arritre).

Pour que la voix soit projetée sans fatiguer les cordes vocales, il est important de
détendre la gorge.

— avalez plusienrs fois la salive pour relacher cotte zone;

— amorcez des baillements et laissez-les venir: & eux seuls, ils apportent une détente globale du corps;

— levez le menton et massez doucement la trachée de baut en bas (mdchoire desserrée).

3. La gestuelle
«Aucun mot n'est qussi clair que les expressions du langage corporel, une fois.qu'on a appris &
Jes lire. », (Dr A. Lowen).

La dimension non-verbale ne doit pas étre occultée méme si la pratique enseignante
oblige une centration sur les contenus du discours. Nous savons par des recherches américaines
que les attitudes et expressions qui ponctuent notre discours représentent 55 % dans la com-
préhension du message dont 38 % relévent de I'inconation. En conséquence, le travail corporel
peut favoriser une meilleure cohérence entre le dit, le ressenti et le compris.

Les gestes parlent 2 notre insu, ils sont porteurs de messages pour ceux qui connaissent
leur langage. G. Grinder et R. Bandler, créateurs de la programmation neurolinguistique ont
observé et analysé la manidre dont des personnalités avaient réussi dans la vie sociale.

En s'appuyanc sur divers travaux, ils ont élaboré une catégorisation de leurs observations
pour proposer une méthode de communication sociale. Mais il n'est pas nécessaire d'étre un
familier de la PNL pour comprendre I'importance de la gestuelle dans la communication en
classe. Dans I'échange, elle fait sens.

e —
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TRAVAILLER SUR SOI POUR ENSEIGNER

Par exemple: assurer verbalement de son soutien un éléve en reculant le buste, ou en tour-
nant la téte au méme moment est un geste de désengagement par rapport au Ppropos tenu,
Lacticude gescuelle appropriée serait decre, droit, face a lélave, le regard et la voix exprimant
une séelle volonté d'aide. Toute incohérence’entre la parole et le gesee cst pergue & un niveau
inconscient : S

«Ce que vous s parle si fort que je w'entends bas ce que vous dites », Jefferson.

En classe, veillez 2 prendre conscience de ces gestes automatiques qui peuvent percurber
la communication:

17 Gestes perturbants la communication
— GESTES DE FERMETURE: tous croisements des jambes et des bras, les pouces dans les
poings fermés sont des gestes dautoprotection.

Préférez Pouverture ex los gestes amples favorisant la convivialiré;

— GESTES PARASITES: se coiffer, réajuster son col de chemise, tirer sur sa jupe sont des.
gestes pour c:Iémurner Pattention, gagner du temps. Ils indiquent une rupcure dans la
communication.

Repérez-les, ils vous renseigneront sur I'événement en amont qui vous a perturbé,

— GESTES D'IMPATIENCE : tapoter sur la table, croiser, décroiser les jambes, se tordre les mains,
Cherchez & vous recentrer, allongez Vexpiration, détendez-vous,

Les messages non-verbaux sont porteurs du sens profond de'la communication,
: Nous communiquons surtout en circuit fermé, repliés sur nous-mémes et les expressions
du visage (froncer les sourcils, hocher la téte, durcir les yeux) sont autant de signes révélateurs
du vécu intérieur.

. «Dufaitde /‘mmplyie gestuelle de notre monde, les gens ne nourvissent Dlus lewrs nerfs. On ne peut
sortir de cette a_traphzz q'en retrouvant le chemin des gestes justes. La pensée senle n'est pas rétducarrice. 11
Jaut qu'elle soit accompagnée de Vénergie e de L matire, Cests-dire geste appropri.», (A. Palma.)

. I ne s'agit pas d'ecre dans un contrble permanent mais d’apprendre a relacher notre
Visage et notre corps pour deux raisons :
= pour s0i: suppression d’'une déperdition d’énergie importante ;
= pour la classe: meilleur climat de cravail,

4. Le «look »

: A cravers la démarche, les vétements choisis, le look, le corps délivre toute une richesse
d'informations. Il parle de notre histoire du moment, de ce que nous cherchons  montrer ou
a cacher. Travailler son apparence extérieure permet de mettre en valeur I'image de soi, de telle
fagon que cette image soit en adéquation avec ce que nous sommes, :

Cependant, si nous sommes trop préoccupés par I'image que nous donnons A voir, nous
perdons de notre authenticité. De méme, en privilégiant trop le parattre corporel ou vesti-
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