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- Version élémentaire -

Faites tourner la roue !
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L’activité peut-être réalisée en groupe classe, à l’occasion de pauses collectives, et/ou
individuellement, notamment dans sa version vierge, en laissant chaque élève libre de créer sa
propre roue avec les pauses qui lui font du bien. 

Préparation (10 à 15min) : Lisez cette notice et imprimez autant d’exemplaires que vous avez
d’élèves. Accrochez les flèches au centre de la roue à l’aide d’attaches parisiennes, au préalable
ou avec vos élèves. 

Pour les pauses individuelles, l’élève peut faire une pause quand il en ressent le besoin. Il
fait alors tourner sa roue et fait l’exercice indiqué par la flèche. Le cadre doit être défini
au préalable avec la classe. Nous recommandons qu’un espace dédié soit créé dans la
classe, dans lequel l’élève pourra faire sa pause. Vous pouvez y déposer quelques objets qui
pourront leur permettre de vivre un moment de calme et d’apaisement  (sablier, peluches,
petite plante, coussin, livre, photo, etc.). Il est important de définir à quel moment ils peuvent
se rendre dans cet espace dédié, pour quelles raisons, pour quelle durée et avec qui (seul ou
maximum à 2, ou 3), comment ils peuvent faire la demande (définir un geste par exemple).

Les pauses collectives peuvent être proposées animées par l'enseignant ou par un élève,
soit quand le besoin s’en fait ressentir ou bien dans le cadre d’un rituel (toutes les heures,
quand une alarme sonne ou entre chaque activité, au retour de la récréation, etc).
L’enseignant ou un élève volontaire fait alors tourner la roue, et toute la classe réalise
l’exercice désigné, pendant une durée d’une à cinq minutes.

Objectifs 

Public

Favoriser les apprentissages et la concentration des élèves 
Créer un climat de classe serein 
Développer sa persévérance et sa créativité 
Créer les conditions d’une motivation durable

Avoir conscience de soi - famille des CPS cognitives
Avoir conscience de ses émotions et de son stress - famille des CPS émotionnelles

ROUE DES PAUSES ATTENTIONNELLES
NOTICE D'UTILISATION

Cycle 2 - Cycle 3

Durée Entre 1 et 5 minutes

CPS travaillées

Utilisation de l'outil

Rétroaction

À la fin de l’activité, nous vous conseillons de prendre un temps avec vos élèves pour consolider
le développement des compétences psychosociales travaillées et saisir le rôle qu’elles peuvent
jouer à l’école et dans leurs apprentissages : 
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Une proposition pour présenter l’outil à vos élèves :

“Je vais vous présenter un outil qui nous aidera à prendre de courtes pauses lorsque nous en avons
besoin. Cette Roue des Pauses est comme une boîte à outils qui nous permet de nous détendre, de
nous recentrer et de nous sentir mieux, pour mieux apprendre ensemble.
Voici comment ça marche : quand on décide que l’un de vous ou moi-même ressent le besoin de
faire une pause, l’un d’entre vous tournera la roue (chacun y aura droit à tour de rôle). La flèche va
tourner et s'arrêter pour nous montrer quelle activité faire. Il pourrait s'agir de respirer profondément,
de faire des étirements, ou même de faire un petit jeu calme. Ensuite, nous faisons l'activité
ensemble, pendant la durée que je vous aurai annoncée. 
Cette Roue des Pauses est notre alliée pour nous aider à mieux vivre ensemble et à mieux
apprendre en créant un climat de classe où on peut se sentir bien, et où on peut bien se concentrer.
Nous allons apprendre à utiliser cet outil ensemble, pour que chaque jour à l'école soit une journée
agréable et pleine de découvertes”.

Éclairage théorique

Pourquoi utiliser les pratiques de pleine attention à l’école ? 

L’attention est une condition indispensable au lien social et à l’apprentissage [1]. Cependant, la
révolution numérique que nous vivons conduit notre cerveau à consacrer de moins en moins
d’attention à chaque chose. Nous avons notamment tendance à faire attention à ce qui est nouveau,
amusant, coloré, ce qui nous concerne directement. Les recherches ont montré que l'amélioration des
compétences attentionnelles grâce à la pleine attention peut aider les enfants à développer de
meilleures stratégies de régulation émotionnelle, à améliorer leur bien-être, à renforcer les
relations élève-enseignant, à réduire les symptômes de certains troubles d'apprentissage tels que le
TDAH, et à atténuer le stress. [2],[3], [5].

Phase 1 : proposez d’abord une auto-observation - Comment c’était pour vous de faire cette
activité ? Qu’avez-vous appris sur vous ? Sur vos camarades ? Comment vous ressentez-vous
maintenant ?
Phase 2 : terminez en engageant une réflexion métacognitive - Comment les compétences
développées grâce à cette activité peuvent vous être utiles pour mieux apprendre ? Comment
pouvez-vous les mettre à profit à l’école et au sein de la classe ? Pourquoi sont-elles
importantes selon vous ?

Pour favoriser la liberté pédagogique, cet outil, comme tous les autres proposés par ScholaVie,
peut-être adapté selon les besoins et/ou co-construit avec les élèves afin de les associer le plus
possible et d’augmenter leur niveau d’engagement.
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Partagez vos créations et racontez-nous votre expérience !
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Des études dans les écoles ont également révélé que la présence attentive peut favoriser le bien-être,
les compétences sociales, et les performances académiques des élèves. De plus, la mise en œuvre
de pratiques de présence attentive par les enseignants, même sans les enseigner directement en
classe, contribue à la régulation du stress, de l'anxiété et des émotions, créant un environnement de
classe plus favorable à l'autonomie et au développement des compétences émotionnelles et
relationnelles des élèves.[4], [5], [6].

En bref, la pratique régulière de la pleine attention a une validation scientifique reconnue même si
elle demande à être consolidée dans l'environnement scolaire. Elle permet d’être plus ancré, relié à
soi, au monde et aux autres et de s’engager pleinement dans un apprentissage. Elle permet aussi
d’être plus attentif, persévérant et plus créatif dans l’apprentissage. Elle favorise ainsi les conditions
d’une motivation durable. La présence attentive, c’est comme un muscle. Plus vous pratiquez, plus
vous saurez comment faire et plus vous en ressentirez les bienfaits.
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