MINISTERE Conseil scientifique

DE 'EDUCATION 14 . .
NATIONALE de I’éducation nationale

ET DE LA JEUNESSE

Liberté
Egalité
Fraternité

Note du CSEN —

— Novembre 2022, n°8

La méditation de pleine conscience
a lI'école

Rédigée par Franck Ramus, avec Stanislas Dehaene, Stéphanie Mazza, et Elena Pasquinelli®

Résumé

Que penser de la diffusion des pratiques de méditation de pleine conscience dans les écoles frangaises?
L'objectif de cette note est de passer en revue les connaissances scientifiques sur leurs effets et de
fournir des éléments de réflexion sur les bénéfices et les coUts potentiels associés a leur diffusion.

L'examen des études scientifiques réveéle que, chez I'adulte, certaines formes de psychothérapies
basées sur la pleine conscience ont prouvé leur efficacité. Chez |’enfant, certaines formes d’inter-
ventions, administrées a tous les éléves dans un contexte scolaire, semblent avoir des effets positifs
modestes sur les symptomes d’anxiété et de stress. Les effets sur les compétences émotionnelles ou
cognitives sont moins bien établis. Par ailleurs, ces interventions en milieu scolaire ne semblent pas
poser de risque significatif.

Parmi les problémes que souléve une éventuelle diffusion de ces pratiques, de nombreux intervenants
et formateurs se présentent comme pratiquant la pleine conscience, sans que I'on puisse s’assurer que
leurs pratiques soient conformes a celles ayant fait leurs preuves. Si elles ne I'étaient pas, les effets
pourraient étre nuls, voire dommageables. De plus, la pleine conscience, comme toutes les pratiques
de bien-étre et de développement personnel, est parfois une composante de mouvements religieux,
spirituels, ou sectaires. Le meilleur moyen de prévenir ces risques est d’exiger que les intervenants
aient recu une formation certifiante a l'une des formes d’interventions ayant une bonne preuve d’effi-
cacité, et exercent cette pratique conformément au protocole évalué.

Les pratiques de pleine conscience a I’école soulévent encore de nombreuses questions. Leurs effets
exacts, leurs conditions de mise en ceuvre, les publics qui en bénéficient le plus, restent mal connus.
Ces questions méritent des recherches supplémentaires qui devraient donc pouvoir étre menés dans
des écoles francaises, sous certaines conditions.

En conclusion, le CSEN ne voit pas de raison impérieuse d’interdire la pleine conscience et d’autres
pratiques de bien-étre dans I’éducation nationale, mais ces pratiques devraient étre strictement
encadrées. Compte tenu des nombreuses questions restant ouvertes, une possibilité pourrait étre
d’en limiter pour l'instant I'usage au cadre des recherches scientifiques. Une autre possibilité serait
d’autoriser les pratiques sous réserve de conformité aux protocoles scientifiquement validés dans
I’état actuel des connaissances.

a Membres du CSEN. Cette note a également bénéficié des relectures critiques de Steve Bissonnette, Jean-Philippe Lachaux,
Magali Lavielle-Guida, Antoine Lutz, Rebecca Shankland, et de I'ensemble du CSEN.



ans un contexte oU des pratiques de méditation de pleine conscience
font I'objet d'un certain engouement et ont tendance a se diffuser au sein
des écoles francaises, parfois dans le cadre de recherches scientifiques,

parfois a l'initiative d’enseignants ou d’établissements, le Conseil scientifique

de I’éducation nationale (CSEN) a souhaité passer en revue les connaissances

scientifiques sur les effets de la méditation de pleine conscience, et fournir des

éléments de réflexion sur les bénéfices et les colts potentiels associés a la diffusion

de ces pratiques a |'école.

Revue des connaissances
scientifiques

La pleine conscience,
qu’est-ce que c’est?

La pleine conscience, traduction de
I'anglais mindfulness®, parfois appelée
«méditation de pleine conscience»,
fait référence a un ensemble de
pratiques consistant a contrdler son
attention et a prendre conscience
de lI'expérience de l'instant présent
sans étre absorbé ou perdu dans ses
pensées. Elles cherchent a développer
des compétences permettant d’avoir
une attitude ouverte et curieuse vis-a-
vis des émotions, sensations et pensées
sans réagir ou les juger de maniere
impulsive et automatique'?.
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Inspirées de la tradition méditative
bouddhiste, les pratiques de pleine
conscience se sont développées depuis
plusieurs décennies sous des formes non
religieuses ou spirituelles. Des interven-
tions basées sur la pleine conscience
ont été développées depuis 40 ans dans
le but d’améliorer la santé physique, la
santé mentale, le bien-étre, les relations
interpersonnelles, ou encore certaines
compétences cognitives (attention,
fonctions exécutives)®. Ces interven-
tions ont fait I'objet de trés nombreuses
recherches scientifiques (Figure 1).

Applications cliniques
de la pleine conscience
chez I'adulte

Les psychothérapies basées sur la pleine
conscience, visant a réduire des troubles

2006 2008 2010 2012

2014

psychologiques, sont considérées
comme l'une des formes de thérapie
cognitive et comportementale (TCC), ou
comme l'undesingrédients essentiels de
certaines formes de TCC, en particulier
des thérapies d'acceptation et d’enga-
gement, qui ont fait I'objet de centaines
d’essais cliniques contrélés et qui ont
I'un des meilleurs niveaux de preuve
d’efficacité. Les programmes les plus
connus sont nommeés Mindfulness Based
Cognitive Therapy (MBCT) et Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR).

Une méta-analyse récente a compilé
142 essais cliniques randomisés portant
sur un total de 12 000 participants,
comparant des thérapies basées sur
la pleine conscience a divers groupes
contrbles, et visant a réduire les
symptdmes de divers troubles psychia-
triques?. Les interventions basées sur la
pleine conscience se sont avérées plus
efficaces que I'absence d'intervention,
que des interventions minimales (suivi
habituel, conseils), et que des interven-
tions actives a faible niveau de preuve
(par exemple : interventions psycho-
dynamiques ou psychanalytiques). Elles
ont montré une efficacité similaire aux
interventions ayant le meilleur niveau
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Figure 1. Nombre de publications scientifiques contenant le mot-clé «mindfulness» dans le titre ou le résumé, de 2000 a 2022. Nombre cu-
mulé : 24 456. Source : base bibliographique Scopus, le 6/10/2022.

b Notons qu'il ne s’agit pas d’une traduction exacte. En anglais, mindful signifie «attentif», et mindfulness pourrait étre plus justement traduit par «pleine
attention». Cette appellation refléte peut-étre une tentative de se démarquer des approches spirituelles. Ce n’est pas le cas de «pleine conscience», qui évoque
d’autres concepts comme «éveiller sa conscience», ou «atteindre un niveau de conscience supérieur», qui sont des concepts propres a divers courants spirituels

et pratiques ésotériques.
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de preuve pour les troubles mentaux
(TCC). Les résultats étaient particulie-
rement probants pour la dépression
et les addictions.

Au-dela des effets sur les troubles
psychologiques, les effets d’interven-
tions basées sur la pleine conscience
sur certaines fonctions cognitives
(attention, mémoire de travail, mémoire
a long-terme, fonctions exécutives) ont
également été évalués chez I'adulte,
dans des études portant aussi bien sur
des patients que sur des personnes en
bonne santé. Une méta-analyse récente
de 25 études effectuées sur 1439 parti-
cipants suggere des résultats globa-
lement non significatifs sur I'attention et
la mémoire, et potentiellement positifs
pour les fonctions exécutives, mais sans
groupe contréle actif¢, ce qui constitue
donc un faible niveau de preuve®. Une
autre méta-analyse récente de 45 études
sur 2 238 participants trouve, elle, des
effets positifs modestes sur les fonctions
exécutives, en particulier sur lamémoire
de travail, mais non significatifs sur
I'attention et la mémoire déclarative.
Ces effets €taient observés surtout
sur les personnes agées, et dans les
études sans groupe contréle actif®. Une
troisieme meéta-analyse récente basée
sur 87 études a rapporté des effets
plus vastes sur I'attention, le contréle
exécutif et la vigilance’. Néanmoins,
elle incluait un grand nombre d'études
non randomiséesd, donc de plus faible
qualité méthodologique, qui biaisaient
I'analyse en faveur de résultats positifs.

En résumé, les psychothérapies basées
sur la pleine conscience ont un effet
positif sur de nombreux troubles
psychologiques chez I'adulte, et ce
résultat est établi au plus haut niveau
de preuve. Concernant I'effet d'inter-
ventions basées sur la pleine conscience
sur certaines fonctions cognitives chez
I'adulte, le niveau de preuve des résultats
est plus faible. On peut considérer que

cet effet est probablement réel et positif
mais modeste, et les fonctions cogni-
tives concernées restent a déterminer

plus précisément.

Interventions en milieu scolaire

Inspirées par les études cliniques,
des interventions basées sur la pleine
conscience ont été congues pour un
usage en classe avec des éleves. L'objec-
tif n'est pas dans ce cas de soigner des
troubles psychologiques, mais plutdt de
réduire le stress, d’améliorer le bien-étre
deséleves, le climat scolaire, voire d'amé-
liorer certaines compétences cognitives

ou psycho-sociales.

La méta-analyse la plus récente recense
66 essais randomisés contrélés impli-
quant 20 000 participants de tous ages
scolaires (4 a18 ans), dont 36 études avec
un groupe contréle actif®. Globalement,
des effets positifs sont trouvés sur les
symptoémes de dépression et d'anxiété/
stresse, sur I'attention, les fonctions
exécutives, et les comportements
perturbateurs. En revanche, aucun effet
probant n‘a été observé sur les compor-
tements sociaux et le bien-étre. Lorsque
lacomparaison est restreinte aux études
agroupe contréle actif (plus haut niveau
de preuve), les seuls effets significatifs
sont sur les symptémes d'anxiété/stress.
Les effets observés sont globalement
faibles (pour I'anxiété : 0,14 écarts-types
au total, 0,11 par comparaison a un
groupe contréle actif) et sont plutdt
plus importants chez les participants

les plus jeunes.

Au total, des résultats positifs mais
faibles sont observés sur I'anxiété et le
stress des éléves. Des résultats positifs,
faibles, et avec un niveau de preuve plus
limité, sont observés sur les capacités

cognitives et le comportement.

Risques potentiels associés
aux pratiques de pleine
conscience

Effets indésirables

Dans les contextes cliniques, il arrive que
certains participants aux psychothé-
rapies basées sur la pleine conscience
puissent ressentir de I'inconfort, de la
confusion, de I'anxiété ou de I'agitation’.
Ces effets secondaires sont sans gravité
et ne persistent que dans environ 10%
des cas, comme dans les autres formes
de psychothérapies®. Une autre étude
suggere une persistance dans 25% des
cas, mais sans effet grave'®. D'apres les
promoteurs des pratiques de pleine
conscience, I'observation des sentiments
inconfortables sans réaction immédiate
fait partie del'activité, ilest donc normal
que de tels effets soient rapportés.

Une méta-analyse des études qui ont
surveillé les effets indésirables graves
rapporte de tels effets chez 1% des parti-
cipants, taux similaire entre le groupe
d’intervention et le groupe contrdle,
suggérant qu'ils ne sont pas imputables
a la nature de lintervention™. Notons
que de tels effets indésirables n‘ont pas
été rapportés dans des interventions en
milieu scolaire, y compris dans la plus
grande étude réalisée a ce jour sur plus
de 8 000 éleves™.

Comme dans toute intervention,
certaines personnes peuvent réagir de
maniere inattendue, il est donc impor-
tant de surveiller les effets indésirables.
De ce point de vue, les interventions
basées sur la pleine conscience ne
semblent pas générer plus d’effets
indésirables que d'autres.

Divergence des pratiques par rapport
a celles évaluées par la recherche

En dehors de certains programmes
bien codifiés comme MBCT et MBSR,
la méditation et la pleine conscience

c Dansun essai clinique randomisé controlé, il est bien sOr indispensable de comparer le groupe bénéficiant du traitement a un groupe contrdle, mais la nature
de ce groupe contréle est également cruciale. Seul un groupe contréle recevant une intervention bénéficiant d'une présomption d’efficacité, et aussi active

et exigeante que le traitement permet de différencier I'effet du traitement d’un effet placebo ou d’un autre effet non spécifique.

d Dans les expérimentations, Iallocation aléatoire (randomisation) des participants aux différentes conditions expérimentales (par exemple traitement ou
placebo) est importante pour assurer que les différences observées entre les groupes ne sont pas dues a des différences dans les caractéristiques des participants.
e Bien que cesinterventions ne s’adressent pas a des individus ayant des troubles mentaux diagnostiqués, il est possible d’interroger et quantifier chez tout
individu les symptomes d'anxiété ou de dépression a l'aide de questionnaires validés. C'est |I'effet des interventions sur le niveau de symptomes qui est analysé

dans les études.
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ne sont pas des appellations protégées,
et ne sont pas non plus réservées a des
professionnels qualifiés. N'importe
qui peut revendiquer de pratiquer
et méme d'enseigner la méditation
de pleine conscience. De multiples
organismes et entreprises proposent
desformations a la méditation de pleine
conscience. Il n'y a aucune garantie
que les pratiques qui sont proposées
sous le vocable «méditation de pleine
conscience», «intervention basée sur la
pleine conscience» ou «mindfulness»
correspondent aux pratiques qui ont
fait la preuve de leur efficacité dans
des études scientifiques. Le public peut
donc étre exposé a des pratiques sans
efficacité, voire a des pratiques ayant
des effets indésirables plus nombreux ou
plus graves que ceux documentés dans
les pratiques validées.

Risque de dérive sectaire

Forme extréme du risque précédent, des
pratiques se présentant comme relevant
de la méditation de pleine conscience
peuventservir de prétexte aembrigader
des personnes dans un mouvement
sectaire, a les isoler, a les exploiter, ou
a leur soutirer des sommes importantes
d'argent.

De maniere générale, ce risque n'est pas
propre aux pratiques de pleine conscience,
mais concerne tout le secteur du bien-étre
et du développement personnel (yoga,
reiki, coaching et toutes les médecines
alternatives). Il n‘est pas inéluctable, mais
il est important d’en avoir conscience et
d’étre vigilant pour le prévenir.

Discussion

Pertinence de faire
de la recherche sur la pleine
conscience a l'école

Les recherches actuelles en milieu
scolaire ont des résultats encourageants,
quoique faibles, mais sont en nombre

insuffisant pour avoir un bon niveau
de preuve, ainsi que pour répondre
de maniere fiable a de nombreuses
questions secondaires importantes :
quels types spécifiques d'intervention
de pleine conscience ont un effet
positif ? Certaines sont-elles meilleures
que d'autres? Sur quels symptdmes ou
fonctions cognitives les effets sont-ils les
plus probants? Quels éléves sont suscep-
tibles d’en tirer le plus grand bénéfice?
Quelle est la durée et l'intensivité
optimale de ces interventions? Peut-il
y avoir des effets indésirables? Quelle
est I'efficacité comparée a d’autres
interventions plus courantes, comme
le sport, la musique, ou la sieste?

Dans une telle situation, il parait légitime
de mener plus de recherches sur ces
interventions, afin de mieux cerner
les bénéfices escomptés, leur champ
d’application, et les risques éventuels.
Par ailleurs, la totalité des études incluses
dans les méta-analyses ont été réalisées
dans d’autres pays que la France. Dans
la mesure oU les pratiques de pleine
conscience ont déja cours dans un
certain nombre de classes frangaises,
il parait important d'évaluer également
les pratiques qui ont cours en France
dans le contexte frangaisg.

Mener des recherches sur les interven-
tions de pleine conscience dans les
écoles francgaises se justifie donc, a la
fois pour contribuer a stabiliser I'état des
connaissances scientifiques sur le sujet,
et pour éclairer les décisions d’auto-
riser, d’encourager, de généraliser, ou au
contraire d'interdire de telles pratiques
dans les écoles frangaises, ou encore
pour définir précisément les conditions
dans lesquelles elles pourraient étre
autorisées ou promues.

Pertinence de diffuser
plus largement les pratiques
de pleine conscience a |'école

Compte tenu de la complexité du sujet,
I'opportunité de diffuser les pratiques
de pleine conscience au sein des écoles

ne peut s'apprécier qu‘au regard d'une
analyse bénéfices/colts. Une telle analyse
ne prend pas en compte que desdonnées
scientifiques, et n'est pas du ressort du
CSEN. Ici, nous passons en revue les
éléments qui nous semblent devoir étre
pris en compte dans une telle analyse.

Bénéfices escomptés

Du coté des bénéfices, les effets positifs
observés notamment sur les symptomes
d'anxiété et de stress sont modestes
mais pas nécessairement négligeables.
Enrevanche, il est important de compa-
rer les effets de réduction du stress
associés a ces interventions a ceux qui
peuvent étre obtenus a I'aide d'autres
interventions. Il existe notamment
d'autres types d'interventions en milieu
scolaire basés sur l'auto-régulation, qui
ont également montré des effets au
moins aussi importants sur la réduction
du stress et de lI'anxiété, tout comme sur
d’autres variables comme les résultats
scolaires™. |l n‘existe, a I'heure actuelle,
pas de comparaison systématique
des effets des interventions de pleine
conscience et d'auto-régulation, une
lacune qui justifierait des recherches
spécifiques.

Les bénéfices escomptés pourraient étre
revus a la hausse si les effets des inter-
ventions basées sur la pleine conscience
montraient des effets positifs plus
probants sur des capacités cognitives,
telles que I'attention ou la mémoire,
ou encore sur les compétences socio-
émotionnelles. A I'"heure actuelle,
comme nous l'avons souligné, de tels
effets ne sont pas établis au meilleur
niveau de preuve, mais cela peut étre d0
au trop faible nombre d'études portant
sur le sujet et pourrait étre révisé. Cela
souligne I'intérét de mener de nouvelles
recherches sur les effets cognitifs poten-
tiels de la pleine conscience.

En revanche, il est important de souli-
gner que les bénéfices escomptés
peuvent aussi ne pas étre obtenus, si
les interventions de pleine conscience

f Cf. Rapport 2018-2020 de la MIVILUDES pp. 113-116 : derives-sectes.gouv.fr/publications-de-la-miviludes/rapports-annuels
g Une étude récente a été menée en France et en Belgique™. Sa portée était limitée a de multiples égards, mais elle n‘a globalement pas observé d’effet positif

significatif des interventions.
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pratiquées dans les écoles ne sont pas
fidéles a celles qui ont été évaluées
par la recherche avec un bon niveau
de preuve. Par conséquent, il semble
absolument indispensable de s'assurer
que les intervenants dans les écoles
(qu'ils soient externes ou qu'ils soient les
enseignants eux-mémes) ont bien regu
une formation a une pratique de pleine
conscience validée au meilleur niveau de
preuve, et la pratiquent conformément
au protocole.

Colts potentiels et moyens
de les réduire

Risques associés aux pratiques
de pleine conscience

L'existence de potentiels effets indési-
rables graves (documentés uniquement
hors contexte scolaire), méme s'ils sont
rares, suggere qu'il estimportant que les
intervenants soient également formeés
a leur repérage, et qu’un protocole de
prise en charge ait été défini pour réagir
a cette éventualité.

Concernant le risque de dérive sectaire
ou simplement d’entorse a la laicité,
il devrait en principe étre écarté si I'on
applique la recommandation ci-dessus
derestreindre les interventions en classe
a celles qui ont une efficacité prouvee
et qui sont pratiquées conformément
au protocole par des intervenants
dOment qualifiés. Cela supposerait que
les instances décisionnaires aient les
moyens de faire de telles vérifications.

Co0t financier de la formation

Les interventions basées sur la pleine
conscience qui ont des preuves d'effi-
cacité nécessitent généralement des
formations certifiantes dont le co0t va
de plusieurs centaines a plusieurs milliers
d’euros par participant, et prennent au
minimum 20 heures. Le maintien de la
certification dans le temps peut aussi
nécessiter une pratique continue, des
formations supplémentaires et les co0ts
associés.

Effet de substitution

Toute intervention demande un investis-
sementen temps et en efforts de la part
des enseignants, et prend du temps aux
éleves en classe. Il convient donc de se
demander a quoi se substitue ce temps
des enseignants et des éleves, et s'il ne
s'agit pas d’activités plus prioritaires.
Ce coUt peut sans doute étre minimisé
silesinterventions ne prennent pas trop
de temps.

Dans la méta-analyse de Dunning et al.
(2022), les interventions passées en
revue prenaient une durée totale allant
de 1h30 a 40h, étalées sur des périodes
allant de 2 a 24 semaines. L'analyse n'a
révélé aucune relation entre la durée de
I'intervention et son efficacité, ce qui
pourrait suggérer de choisir celles qui
ont une faible durée afin de minimiser
le coOt associé. Néanmoins, il faut étre
conscient que les interventions de faible
durée n‘ont d'intérét que dans un cadre
de recherche, afin d'établir une preuve
d'efficacité. Enrevanche, sil'on veut que
les effets associés a la pleine conscience
perdurent, il faut que la pratique se
maintienne au-dela de lI'intervention
initiale. Cela implique d'y consacrer
au minimum 40 minutes par semaine
(minimum observé dans les études
d’intervention), sans limite de durée.

Il peut également y avoir un effet de
substitution au niveau de la formation.
Une formation aux pratiques de pleine
conscience validées prend un minimum
de 20 heures, ce qui est supérieur a
la durée annuelle de formation dont
bénéficient la plupart des enseignants
frangais. Dans un tel contexte, on peut
estimer qu'il existe des sujets plus priori-
taires auxquels consacrer le temps limité
de formation des enseignants.

Dans lI'analyse bénéfices-col0ts d'une
pratique de pleine conscience, il convien-
draitdonc de prendre en compte ala fois
la durée de la formation nécessaire qui
se substitue a d'autres formations poten-
tiellement plus utiles, et la durée hebdo-

madaire qui y est consacrée en classe,
qui se substitue soit a des enseignements
scolaires, soit a d'autres pratiques qui
pourraient potentiellement avoir des
effets plus intéressants.

Alternatives possibles

Comme indiqué ci-dessus, les coUts
associés a une nouvelle pratique
dépendent en partie des activités
auxquelles cette nouvelle pratique se
substitue. Au-dela du temps consacré aux
matiéres scolaires, on peut se demander
s'il existe des alternatives qui pourraient
produire des bénéfices au moins aussi
grands et/ou avoir des coUts inférieurs.

On pense notamment aux interventions
basées sur la métacognition et |'auto-
régulation, qui ont des effets positifs sur
les apprentissages scolaires, tout comme
sur les symptomes d'anxiété et de stress,
et qui ont un bon niveau de preuve'.
Parmi les autres pratiques dont il serait
utile de comparer plus directement les
effets a ceux des pratiques de pleine
conscience, on peut penser au sporth,
alapratique d'uninstrument de musique!,
ou tout simplement au sommeil (sieste
post-prandiale). De nouvelles études
seraient nécessaires pour effectuer de
telles comparaisons.

Une autre alternative générale aux
approches universelles proposées
a I'ensemble des éléves sont des
approches ciblées sur les seuls éléves
ayant des symptomes élevés d’anxiété
et de stress, par exemple dans des
consultations de psychologie (certaines
psychothérapies, dont celles basées sur
la pleine conscience, ayant de bonnes
preuves d’efficacité en contexte
clinique). Une analyse bénéfices-colts
complete devrait s'efforcer de comparer
les avantages et les inconvénients des
deux types d'approches.

Enfin, on peut également se demandersi,
au lieu d'essayer de faire baisser le stress
et 'anxiété des éleves, on ne pourrait pas
plutdt (ou aussi) essayer de prévenir de

h Voir a ce propos la note n°6 du CSEN «Activité physique, fonctionnement cognitif et performances scolaires».

i Méme siles études avec la meilleure méthodologie (notamment un groupe contréle actif) suggerent que les entrainements a la musique ont des effets nuls ou

trés faibles sur les fonctions cognitives' .

j Voir ace propos la synthése du CSEN «Mieux dormir pour mieux apprendre».
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tels symptdmes en réduisant les sources
de stress et d'anxiété. Par exemple, en
modifiant les pratiques pédagogiques
et I'organisation du systeme scolaire de
maniére a ce que les notes, les bulletins,
|'orientation scolaire engendrent moins
de stress, de maniere a promouvoir les
compétences socio-émotionnelles,
les climats de classes positifs et moins
répressifs.

A nouveay, si les interventions basées
sur la pleine conscience s'avéraient
avoir aussi des effets probants sur des
compétences cognitives et socio-émo-
tionnelles, cela pourrait également
conduire a réviser cette évaluation des
alternatives.

La question du passage
al'échelle

Sil'on pense que ce type d’intervention
a des effets intéressants et mériterait
donc d’étre généralisé, alors il faut se
poser la question des conditions et de
la faisabilité de cette généralisation.
Combien d’enseignants devraient étre
formés? Pendant combien de temps,
pour obtenir une formation solide?
Et par qui? Existe-t-il en France suffi-

k Lire a ce sujet le rapport du CSEN «La recherche translationnelle en éducation : pourquoi et comment?».

samment de formateurs certifiés aux
pratiques de pleine conscience fondées
sur des preuves pour passer a I'échelle?
Quels moyens financiers cela demande-
rait-il ? Ces moyens seraient-ils justifiés
au regard des effets attendus?

Le co0t important des formations
certifiantes peut s'avérer un obstacle
important a une généralisation de ces
pratiques. Tout projet de généralisa-
tion devrait donc étudier la possibilité
d’internaliser les formations au sein de
|’éducation nationale, d’'une maniére
qui ne compromette pas la fidélité aux
pratiques qui ont fait la preuve de leur
efficacité.

Considérations finales

Pour terminer, soulignons que nous avons
appliqué a propos des pratiques de
pleine conscience une analyse exigeante
en termes de niveau de validation scien-
tifique, et de l'analyse des bénéfices et
des colts. Nous jugeons que ce niveau
d'exigence est légitime. Mais force est de
constater que la plupart des pratiques
pédagogiques en vigueur a I'Education

Nationale n‘ont pas ce niveau de preuve.
Certains projets «d'expérimentations»
ou «d'innovations pédagogiques» lancés
par des établissements ou des acadé-
mies concernent des pratiques qui sont
basées sur des concepts peu validés
scientifiguement, qui n‘ont fait I'objet
d'aucune évaluation rigoureuse (quand
elles n‘ont pas déja fait I'objet d'évalua-
tions aux résultats négatifs). On pourrait
donc juger que le niveau d’exigence
appliqué ici a la pleine conscience est
disproportionné par rapport a celui
exigé d'autres pratiques acceptées dans
I’éducation nationale.

Est-ce que ce double standard est
justifié ? Il peut se justifier par le fait
que ces pratiques de pleine conscience
sont qualitativement différentes des
pratiques pédagogiques habituellement
mises en ceuvre par les enseignants et
trés largement acceptées. Il peut égale-
ment se justifier par les risques poten-
tiellement associés a ces pratiques.
Néanmoins, le CSEN est d'avis que la
plupart des autres projets d’expérimen-
tations et d'innovations pédagogiques
devraient, eux aussi, étre examinés avec
un niveau d’exigence et de rigueur scien-
tifique plus élevék.

Note du Conseil scientifique de I'éducation nationale — Novembre 2022, n°8

6


https://www.reseau-canope.fr/fileadmin/user_upload/Projets/conseil_scientifique_education_nationale/Ressources_pedagogiques/La_recherche_translationnelle_en_education.pdf

Ce qu'il faut retenir

—— 1. Chez I’'adulte, certaines formes de psychothérapies basées sur la pleine conscience, pratiquées
dans un cadre clinique, sont bien validées scientifiquement, et ont une efficacité prouvée sur certains
troubles psychologiques.

— 2. Chezl'enfant, certaines formes d’interventions basées sur la pleine conscience, administrées a tous
les éléves dans un contexte scolaire, semblent avoir des effets positifs sur les symptomes d’anxiété
et de stress. Ces effets sont néanmoins de taille modeste. Les effets sur des compétences cognitives
(attention, mémoire, fonctions exécutives) ou socio-émotionnelles sont moins bien établis au plus haut
niveau de preuve.

—— 3. Lesinterventions basées sur la pleine conscience en milieu scolaire qui ont un bon niveau de preuve
d’efficacité ne semblent pas poser de risque significatif.

—— 4. De nombreux intervenants et formateurs se présentent comme pratiquant la pleine conscience,
mais il est difficile d’étre certain que leurs pratiques sont conformes a celles évaluées positivement par
la recherche. Dans le cas ou elles ne le sont pas, les effets peuvent étre nuls voire négatifs.

— 5. La pleine conscience, comme toutes les pratiques de bien-étre et de développement personnel,
est parfois une composante de mouvements religieux, spirituels, ou sectaires.

— 6. Le meilleur moyen de prévenir les risques de faible efficacité et d’entorse a la laicité est d’exiger que
les intervenants aient 1) recu une formation certifiante a I'une des formes d’interventions basées sur
la pleine conscience ayant une bonne preuve d’efficacité, et 2) exercent cette pratique conformément
au protocole évalué.

— 7. Lagénéralisation éventuelle d’une telle approche pose de nombreuses questions épineuses de faisa-
bilité (passage al’échelle sans compromettre le niveau de qualité), notamment concernant la formation
des intervenants.

—— 8. De nombreuses questions restent posées a propos des pratiques de pleine conscience a I’école,
concernant leurs effets, les conditions de mise en ceuvre permettant d’obtenir de tels effets, les pu-
blics qui en bénéficient le plus, etc. Ces questions méritent des recherches supplémentaires, y compris
en France. Des projets de recherche sur les effets de la pleine conscience devraient donc pouvoir étre
menés dans des écoles francaises, sous certaines conditions, notamment : contréle rigoureux de la
formation des intervenants et de la conformité des pratiques, méthodologie d’évaluation rigoureuse,
approbation d’un comité d’éthique.

—— 9. Le CSEN ne voit pas de raison impérieuse d’interdire la pleine conscience et d’autres pratiques de
bien-é&tre dans I'EN, mais ces pratiques devraient étre strictement encadrées. Compte tenu des nom-
breuses questions restant ouvertes a propos de ces pratiques, et de I'incertitude résultante sur I'analyse
bénéfices/colts, une attitude prudente pourrait étre d’en limiter pour l'instant |'usage au cadre des
recherches scientifiques. Une attitude plus confiante serait d'autoriser les pratiques sous réserve de
conformité aux protocoles scientifiquement validés dans I'état actuel des connaissances.

— 10. D’autres pratiques actuellement en vigueur dans les écoles francaises ont une validité scientifique et
un niveau de preuve nul ou inférieur a ceux des pratiques de pleine conscience. Le CSEN recommande
d’adopter une attitude cohérente vis-a-vis de toutes ces pratiques, en termes d’autorisation, d’enca-
drement et d’évaluation.
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