Les mesures d’'apaisement en milieux scolaires:
attention ou distraction?
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Introduction

Lécole joue un réle central en tant que lieu d’appren-
tissage et de socialisation pour les éléves. Néan-
moins, la fréquentation scolaire est ponctuée de défis
comme le stress lié a la performance scolaire ou les
conflits interpersonnels entre pairs, susceptibles de
générer des émotions intenses chez les éléves. Cer-
tains d'entre eux éprouvent des difficultés marquées
en matiére d'autorégulation émotionnelle, se tradui-
sant par des comportements perturbateurs pouvant
entraver leur propre disponibilité aux apprentissages,
celle de leurs pairs et le bien-étre du personnel sco-
laire (Chesnais, 2022). Dans ce contexte, le person-
nel scolaire peut parfois recourir a des méthodes
disciplinaires coercitives qui ne répondent pas aux
besoins d’autorégulation des éléves, contribuant ainsi
au maintien et a l'aggravation des difficultés compor-
tementales (Verret et Hommery-Boucher, 2024). Il est
donc crucial que le personnel scolaire soit informé des
interventions favorisant I'autorégulation afin de sou-
tenir la réussite éducative et le bien-étre des éléves.
Parmi les multiples interventions pouvant étre mises
en place dans les milieux scolaires, des recherches ré-
velent que les mesures d’apaisement encouragent les
comportements d’autorégulation (Lebel et al., 2010),
en plus de promouvoir une culture de bienveillance fa-
vorisant la responsabilisation et la collaboration des
éléves (Champagne et Stromberg, 2004).

Qu’est-ce qu’'une mesure d'apaisement ?

Les mesures d'apaisement, également connues sous le nom de mesures de régu-
lation ou de modulation, sont issues de divers courants d’intervention basés sur la
théorie de I'intégration sensorielle et des approches sensorimotrices (Sutton et al.,
2013). Elles ont été initialement mises en ceuvre par les ergothérapeutes. Les inter-
ventions qui en découlent consistent a modifier les aspects sensoriels de I'environ-
nement social et physique de I'éleve, comme les bruits, la température ou les odeurs,
afin de prévenir 'agitation et les difficultés d'autorégulation de I'éléve (Sutton et al.,

Journal Questions de I'neure, volume 1, numéro 2



2013). Ces mesures s'inscrivent dans un processus de résolution des problemes
de régulation émotionnelle (Linehan, 2015), offrant ainsi a I'éléve les moyens de
gérer son agressivité et de retrouver un état de bien-étre, de contréle et de sécu-
rité apres avoir éprouvé une émotion intense (Sutton et al., 2013). Ces mesures
sont utilisées par I'éleve de maniére autonome ou encouragée par I'adulte pour
aider celui-ci a réguler ses émotions, son attention et ses comportements, en
sollicitant généralement les voies tactiles, proprioceptives ou vestibulaires. No-
tons que certaines mesures visent a stimuler le systéeme sensoriel de I'éléve,
tandis que d'autres visent a le calmer (Verret et al., 2020). Par conséquent, il est
recommandé de proposer une variété de mesures d'apaisement aux éléves afin
de répondre de maniére optimale a leurs différents besoins (Verret et al., 2020).

Quelles sont les mesures d'apaisement qui peuvent étre
déployées du préscolaire au secondaire auprés de tous les
éleves ?

Il existe quatre principales catégories de mesures d'apaisement: 1) I'aména-
gement des lieux; 2) 'apaisement physique; 3) la diversion de I'attention et les
mesures d'ancrage; et 4) les activités physiques (Verret et al., 2020). Laména-
gement des lieux consiste a créer un espace propice a I'apaisement et a 'auto-
régulation émotionnelle des éléves en ajustant l'intensité et la nature des stimu-
lations sensorielles présentes dans I'environnement (Bodison et Parham, 2018).
Quant a elles, les mesures physiques d'apaisement renvoient, notamment, au
contrble de la respiration et a la relaxation musculaire. Le controle de la respi-
ration envoie des signaux au cerveau physiologique, favorisant ainsi un retour
rapide au calme, tandis que les techniques de relaxation musculaire permettent




de réduire les tensions (Verret et al., 2020). Ensuite, les mesures de diversion de
I'attention et d’ancrage, particulierement efficaces auprés des éléves anxieux ou
confrontés a de fortes émotions, désignent des mesures qui utilisent les fonc-
tions cognitives comme les mesures de résolution de probléme ou la négociation
(Sutton et al., 2013). D’une part, les mesures de diversion de I'attention, comme la
visualisation, permettent de prendre une distance psychologique ou physique par
rapport a une situation anxiogéne (Verret et al., 2020). D’autre part, les mesures
d’ancrage, comme les balles antistress, peuvent étre employées seules ou en
combinaison avec d'autres mesures d'apaisement. Enfin, les activités physiques,
favorisant une régulation émotionnelle accrue et une réduction des comporte-
ments négatifs avant un effort cognitif (Greenspan et al., 2019), s’inscrivent dans
un modéle d'intervention multiniveau (Fedewa et al., 2015). Le premier niveau
référe a des mesures universelles, comme les cours d'éducation physique et les
récréations, qui visent a répondre aux besoins de la majorité des éléves d'une
école (Fedewa et al., 2015). Le deuxiéme niveau comprend des mesures ciblées
pour certains éléves susceptibles de ne pas s'adapter, telles que des récréations
plus longues. Le troisiéme niveau offre un soutien individualisé aux éléves pré-
sentant des difficultés de comportement plus séveres et fréquentes, par exemple
en leur proposant des décharges motrices (Verret et Hommery-Boucher, 2024).

Pistes d'actions pour amorcer un changement

Afin de soutenir I'autorégulation émotionnelle de tous les éléves, il faut les ac-
compagner dans le développement de leur autocontrole (Massé et Verret, 2017,
notamment par le recours a diverses mesures d'apaisement accessibles en mi-
lieu scolaire. Par ailleurs, il importe que cette mesure d’apaisement ne devienne
pas une source de distraction pour I'éleve, d'ou I'importance pour le milieu sco-
laire de réfléchir a son utilisation dans cet environnement (Verret et al., 2020).
Ces différentes mesures d’apaisement peuvent étre mises en ceuvre par les diffé-
rents intervenants scolaires. A cette fin, la professeure-chercheuse Claudia Ver-
ret propose des mesures concretes a implanter aupres des éleves du préscolaire
au secondaire, comme présentées dans le Tableau 1.

En bref, il importe de retenir que plusieurs mesures d'apaisement sont acces-
sibles en milieu scolaire afin de soutenir I'autorégulation des éléves. Toutefois, la
recherche n'a pas encore démontré lesquelles sont les plus efficaces au regard
du profil de I'éléve et de 'émotion vécue par ce dernier (Verret et al., 2020). La pro-
fesseure-chercheuse Claudia Verret souligne néanmoins I'importance d’explorer
différentes mesures d'apaisement adaptées a chaque éléve, en dressant un in-
ventaire d'objets sensoriels et de mesures qu'il apprécie. En dépit de I'absence
de preuves empiriques, ces mesures d'apaisement représentent tout de méme
des ressources innovantes qui s'inscrivent dans une culture de bienveillance
encourageant la responsabilisation et la collaboration des éléves, ce qui limite
le recours a des mesures disciplinaires coercitives chez le personnel scolaire
(Champagne et Stromberg, 2004; Lebel et al., 2010). Il est donc essentiel que ces
mesures soient planifiées dans le cadre d’'un plan global de gestion comporte-
mentale mis en ceuvre par les milieux scolaires (Wan Yunus et al., 2015).
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Tableau 1.
Mesures d'apaisement permettant une meilleure autorégulation émotionnelle

CATEGORIES EXEMPLES DE MESURES D'APAISEMENT

Aménagement des lieux Création d'espaces intégrant des objets sensoriels, salle du
(Verret et al., 2020) calme, salle zen et coin des vacances.

Apaisement physique Technique de controle de la respiration (p. ex. la respiration de
(Verret et al., 2020) la tortue et la respiration abdominale) et technique de relaxation

musculaire (p. ex. la technique de I'étirement-relachement, la
technique de I'affaissement et la technique de contraction-rela-
chement).

Diversion de I'attention Diversion: imagerie mentale positive (p. ex. imaginer une sensa-
et ancrage tion de chaleur ou de lourdeur se propageant .d,ans le corps, se
(Verret et Massé, 2017) projeter mentalement dans un endroit apprécié) et opérations
' mentales (p. ex. répéter les paroles d’'une chanson ou compter
arebours).

Ancrage: apaisement tactile par pressions profondes (p. ex.
automassage, toutou animal lourd, balle antistress), apaisement
tactile par manipulation (p. ex. explorer des objets qui présentent
une diversité de caractéristiques telles que la texture, les odeurs
et la dureté), apaisement auditif (p. ex. écouter de la musique) et
activités de contréle et de concentration (p. ex. assembler une
construction en blocs Lego®, dessiner un mandala et démonter
un clavier d'ordinateur).

Activités physiques Pause active (p. ex. courtes périodes d'activités physiques en
(Verret et Hommery- classe), activités ludiques (p. ex. lire des histoires en mouve-

ment) et décharge motrice (p. ex. pousser contre le mur et
Boucher, 2024). utiliser un ballon lourd).

MOTS-CLES:
autorégulation émotionnelle, mesures d’apaisement, mesures de modulation
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