
Justification pédagogique 

 

L’enfant doit pouvoir bénéficier de la protection et des soins nécessaires à son bien-être et à son 

développement, cela touche au respect de son intérêt supérieur (Convention internationale du droit des 

enfants) . “Les écoles sont considérées comme des entités institutionnelles appelées à promouvoir la 

santé en milieu scolaire, (...) en misant sur la participation des différents partenaires et le 
renforcement de la capacité d’agir par ses propres moyens (Plan d’études romand ou PER).“ 

Travailler la “santé et le bien être” fait partie de la formation générale du PER.  

Mettre en place des activités permettant de développer les compétences psychosociales en milieu 

scolaire permet de favoriser le bien-être de l’enfant. La compétence émotionnelle repose sur la 

capacité à identifier les situations stressantes, et à pouvoir mobiliser différentes stratégies de régulation 

(Santé publique France, 2022). Les interventions basées sur la réduction du stress montrent des effets 

favorables sur les élèves (Juhász et  al., 2024).  

 

À cet effet, nous proposons dans cette vidéo pédagogique, destinée à des enseignants, 4 activités à 

faire en classe permettant de travailler la gestion du stress chez des élèves ayant entre 10 et 12 ans.  
 

La vidéo commence par une question directement destinée aux enseignants afin de faire valoir le 

sérieux de la vidéo. Puis enchaîne avec un exemple réel d’une situation de stress. Cette mise en scène 

a pour but d’amorcer l’intérêt et le sens de cette vidéo en faisant comprendre l’impact que le stress 

peut générer chez des étudiants ou jeunes adultes. Dans le but de favoriser l’interaction avec 

l'utilisateur et lui permettre une réflexion des éléments abordés, des questions sont parfois posées après 

certains passages clefs. 

 

Toute la confection de cette vidéo s’appuie sur les principes de Mayer (2010) : les slides sont épurées 

afin d’éviter une surcharge cognitive et sont toujours représentées sous la même forme. Les 

informations liées sont proches visuellement dans le but de faciliter la compréhension et la mise en 

mémoire, un effet de tracking “motion tracking” a été utilisé afin que le texte suive la personne qui 

parle (contiguïté spatiale). Afin de soutenir le principe de continuité temporelle, les informations de 

la voix off sont présentées en même temps que les animations. Nous n’avons pas mis de texte entier, 

mais seulement des mots clefs sur la vidéo. Cela appuie les paroles orales et évite les effets de 

redondance. Enfin, pour un principe de cohérence, tous les éléments théoriques sont donnés en live 

par les mêmes personnes et dans un cadre similaire.  

 

La première activité présentée consiste à classer les situations stressantes et à définir les différentes 

réactions physiologiques du stress, étapes essentielles dans l’apprentissage de la régulation du stress 

(Juhász et al., 2024). Cette activité permet de développer la conscience et la connaissance de soi et de 

son corps. Cet objectif fait partie intégrante des CPS. (Santé Publique France, 2022; PER) 

 

La deuxième activité qui est expliquée sous forme de mise en scène dans la vidéo représente des 

minis jeux de rôles à effectuer en classe : un élève joue une personne stressée et l’autre cherche à le 

rassurer. Ritualisés, les jeux de rôles permettent aux élèves de s’approprier des techniques afin de les 

utiliser le moment venu. Ils aident à réduire le stress (Chye et al., 2024) et contribuent au climat 
scolaire en favorisant l’empathie, la connaissance de soi et des autres.  

 

Ensuite, une technique de respiration, facile à mettre en place et à ritualiser, est expliquée sous 

forme de démonstration. La respiration est fréquemment utilisée dans des techniques permettant de 

développer les CPS, l’appropriation et l’entraînement de ces techniques montrent des effets 

significatifs sur la baisse du stress (Bentley et al., 2022; Juhász et al., 2024 ; Galinha et al., 2025).  

 

Afin de promouvoir l’autonomie tout en mettant à disposition des pistes de régulations émotionnelles 

et de gestion du stress, nous mettons également en scène dans cette vidéo l'utilisation d’une boîte anti-

stress (Santé Publique France, 2022; PER). Cette boîte a pour effet de rendre concret et accessible les 
stratégies travaillées. L’apprenant peut se les approprier et s’en servir lorsqu’il en a besoin. 

Enfin, afin de permettre aux élèves de prendre conscience de leurs évolutions et connaissances d’eux 

même, nous proposons une auto-évaluation (Santé Publique France, 2022; PER), à donner idéalement 

en début, puis en fin de séquence d’apprentissage.  
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