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Implémentation de pratiques méditatives brèves dans la formation des enseignants : une étude pilote basée sur l'outil numérique.


Introduction
L'enseignement est une profession exigeante sur le plan émotionnel, en particulier pour les enseignants en formation qui connaissent des taux élevés d'épuisement émotionnel et d'attrition (Guarino et al., 2006). Le développement des compétences émotionnelles des enseignants s’impose progressivement comme un enjeu important de formation professionnelle, celles-ci conditionnant à la fois le bien-être des protagonistes et l’efficacité de l’enseignement.
Une piste prometteuse consiste en l’introduction de pratiques transversales de pleine conscience, dont les avantages en contexte éducatif ont été démontrés (voir Park et al., 2020). Ces pratiques reposent toutefois sur des procédures de formation lourdes à mettre en œuvre et limitant encore leur diffusion. 
La démocratisation numérique récente des outils de pleine conscience pourrait en partie pallier cette difficulté. Nous avons donc examiné la recevabilité et l’efficacité de pratiques brèves et autonomes de méditation pleine conscience auprès d’enseignants en formation.

Méthode
Une étude longitudinale a été menée auprès de 143 futurs enseignants. Pendant 9 semaines consécutives, les participants étaient invités à assurer de manière autonome au moins une séance hebdomadaire de 15 à 20 min de méditation pleine conscience via une application dédiée. Un groupe-contrôle actif devait réaliser des recherches bibliographiques d’une durée équivalente.
Toutes les trois semaines, les participants ont répondu à différents questionnaires évaluant respectivement la pleine conscience dispositionnelle (MAAS-version française, Jermann et al., 2009), la capacité de régulation émotionnelle (ERQ-version française, Christophe et al., 2009), et les émotions liées à l’enseignement (TES, Frenzel et al., 2009). 
Les données ont été analysées par un Modèle de Croissance Latente (LGM) puis par une analyse de variance à mesures répétées (ANOVA-RM).

Résultats
Les résultats de cette étude pilote confirment qu'une session hebdomadaire de pratique brève de méditation permet d'augmenter l'état de pleine conscience dispositionnelle et de réduire l’anxiété liée à l’enseignement de manière significative. Une utilisation plus fréquente de la stratégie de suppression émotionnelle a également été constatée. En revanche, aucun effet significatif sur le plaisir d'enseigner n'a été observé à ce stade.

Discussion
Soutenue par la démocratisation numérique, cette étude pilote constitue une première étape vers l’implémentation facilitée de pratiques pleine conscience dans la formation des futurs enseignants. Des investigations complémentaires sont actuellement en cours pour étendre ces résultats et explorer les effets potentiels sur le climat de la classe.
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