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Ces activités pour contrer I'anxiété

DOMINIQUE HARTMANN

Limprovisation theatrale développe 'empathie et protege la santé mentale des jeunes
les plus anxieux-ses, montre une étude tout juste parue a Geneve

Education » La période du
Covid a révélé I'importance de
la santé mentale et I'anxiété
générée notamment chez les
jeunes par cette période d'isole-
ment. Menée au sortir de mois
de confinement, une étude de
I'université de Genéve (Unige),
en collaboration avec UniDis-
tance Suisse, I'université de
Fribourg et les Hopitaux uni-
versitaires de Geneve (HUG),
s'est intéressée a trois outils
permettant de renforcer les
compétences émotionnelles: la
méditation, le jeu et I'improvi-
sation théatrale. Les résultats
dégagent des pistes en contexte
scolaire.

«Les émotions sont tres liées
a l'apprentissage et donc a la
réussite ou au décrochage sco-
laire, rappelle Nathalie Mella,
chargée de cours a la Faculté
de psychologie et des sciences
de I'éducation (FPSE), co res-
ponsable de la recherche avec
sa collegue Gwladys Rey. Pour
en tenir compte, on peut soit
adapter les contextes d’ap-
prentissage (en favorisant par
exemple les émotions positives
en classe, comme la curiosité,
le sentiment d’appartenance,
ou en limitant les situations de
comparaison sociale) soit ren-
forcer les compétences elles-
mémes pour équiper les éleves
face aux défis émotionnels, re-
lationnels et scolaires.» Un gain
pour la vie. L'étude dont les ré-
sultats viennent de paraitre vise
a identifier des approches adap-
tées aux adolescentes et ado-
lescents, en particulier les plus
vulnérables. Létude a été menée

aupres de 300 éleves de 15 ans
et plus, scolarisé-es dans trois
établissements genevois de for-
mation pré-professionnelle ou
du secondaire II. Elle constitue
I'une des plus grandes études
interventionnelles de Suisse
romande.

L'impro théatrale
championne

A raison de deux séances par
semaine durant neuf semaines,
trois groupes différents de
10 classes se sont vus propo-
ser de la méditation de pleine
conscience, des jeux de socié-
té axés sur les émotions et de
I'improvisation théatrale. «Les
trois activités, menées en classe
et avec les enseignant-es, ont
montré des effets intéressants
qui dépendent du niveau d’an-
xiété des éleves», explique la
chercheuse. Un autre groupe
se consacrait uniquement a des
travaux de bureautique.

Tous comportaient la méme
proportion d'éleéves présentant
une anxiété modérée a sévere,
soit environ un tiers. «Dans le
dernier groupe cité, ces ados-la
ont vu une péjoration de leurs
difficultés émotionnelles et
comportementales et de leur
sentiment d’efficacité durant
la période d’observation.» Ce
dernier désigne la confiance
d’'une personne dans sa capa-
cité a faire face aux difficul-
tés et a agir efficacement. Au
contraire, chezles jeunes ayant
participé au théatre d'improvi-
sation, a la pleine conscience
ou aux jeux de société, ces
deux dimensions sont restées

globalement stables. «Cette re-
cherche donc peut donner des
outils capables de renforcer les
compétences émotionnelles des
jeunes, estime la chercheuse,
ce qui pourrait notamment in-
téresser le DIP genevois.»
Marquée par une vulnérabi-
lité émotionnelle accrue, I'ado-

lescence est aussi une période
clé du développement. La forte
plasticité cérébrale observée a
cette période rend en effet pro-
pice 'acquisition de nouvelles
compétences.

Un cadre sécurisé

Ces impacts ne découlent pas
simplement de la dimension lu-
dique de I'improvisation théa-
trale. Dans cette activité, ils ont
été particulierement marqués
puisque l'effet protecteur des
plus vulnérables a été d'une
amélioration des compétences
émotionnelles, notamment de
I'empathie cognitive — soit la
capacité a se mettre a la place
d’autrui et a comprendre ses
intentions et ses émotions. La
collaboration a également été
valorisée, quel que soit le ni-
veau d'anxiété des éleves.

«La spécificité de I'impro-
visation tient aussi a son im-
médiateté, souligne Nathalie
Mella. On y prend des risques
sur le plan relationnel, social,
mais dans un cadre sécurisé.
On n'y acquiert pas seulement
des connaissances sur les émo-
tions mais on y développe et
exerce des compétences émo-
tionnelles. En somme, on ex-

périmente différentes émotions
et teste des manieres d'y faire
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face, en essayant, ajustant,
recommencant, une forme de
laboratoire social.» A I'adoles-
cence, quand les pairs et les
relations sociales gagnent en
importance, la sensibilité au
rejet grandit elle aussi. «Cela
implique une prise de risque
supplémentaire mais aussi un
plus grand bénéfice.»

Dans ce contexte, le cadre
est déterminant. L'équipe de
recherche a donc fait appel a
des professionnel-les de I'im-
provisation de Genéve qui tra-
vaillent avec différents publics
et savent proposer un cadre
sécurisant: «Accepter les idées
des autres, rebondir, étre bien-
veillant avec ses partenaires,
ne pas chercher a les piéger ou
se moquer, rebondir sur les er-
reurs ou la difficulté d'un-e par-
tenaire. Les pros savent aussi
faire participer méme les plus
timides. Les cours d'improvisa-
tion faisait partie de 'emploi du

temps des éleves, au méme titre
que les maths. C'est une activi-
té a laquelle non seulement les
adolescent-es mais aussi les en-
seignant-es ont eu du plaisir a
participer et ont trouvé que ca

leur était utile», apprécie Na-
thalie Mella.

Et la pleine conscience?
Paruele 11 aott, cette étude ap-
porte aussi un nouvel éclairage
sur les effets potentiels de la mé-
ditation de pleine conscience.
«Certaines lui attribuent des
effets bénéfiques, d’autres les
estiment nuls voire capable de
péjorer certains symptomes,
résume la chercheuse. La notre
suggere que cette pratique a
eu un effet protecteur sur les
plus vulnérables. Elle souligne
donc l'intérét d'explorer les bé-
néfices selon différents profils
d’adolescent-es.»
Globalement, les effets
constatés par I'étude sont mo-

destes mais pourtant signi-
ficatifs. «Ces outils peuvent
vraiment contribuer a amé-
liorer certaines compétences
émotionnelles.» Les travaux du
chercheur néo-zélandais John
Hattie sur les facteurs de réus-
site scolaire soulignent notam-
ment I'importance de la qualité
desrelations entre enseignant-es
et éleves et de la cohésion de la
classe. Or, I'improvisation théa-
trale, avec les interactions dé-
crites, la prise de risques au re-
gard du groupe dans un cadre
sécurisant, pourrait contribuer
ala construction d'un climat re-
lationnel favorable aux appren-
tissages. Cette activité a aussi
été la plus appréciée des éleves.
Cette adhésion représente un
enjeu central a l'adolescence,
age auquel les interventions trop
imposées ou trop proches d'un
enseignement classique peuvent
susciter du désengagement, note
Nathalie Mella. 1
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EMOTIONS DANS LE CADRE SCOLAIRE: UNE PRISE EN COMPTE ASSEZ RECENTE

Selon des chiffres publiés en 2025 par 'OMS,
on estime a l'échelle mondiale qu’un-e jeune
de 10 a 19 ans sur sept (14%) souffre de
troubles mentaux. «Les services de santé
mentale font un travail important autour de
ces questions, salue Nathalie Mella, chargée
de cours a la Faculté de psychologie et des
sciences de 'éducation (FPSE), mais l'enjeu
est aussi de travailler en amont, en préven-
tion, en renforcant les ressources émotion-
nelles chez les ados. L'adolescence, souligne
Uinstitution, est une période cruciale pour
apprendre a résoudre des problémes, a nouer

des relations et a gérer les émotions, et le role
joué par le milieu scolaire comme environne-
ment protecteur. En Europe, la prise en
compte de l'importance des émotions en
contexte scolaire est relativement récente,
contrairement aux pays anglo-saxons qui y
consacrent des études depuis plusieurs dé-
cennies. «Jusqu’ici, le champ de recherche
s’est plutdt concentré sur les compétences
des éleves, précise Nathalie Mella. Or pour
pouvoir accompagner les éléves dans ces
compétences, mais aussi parce qu’enseigner
est une profession a forte demande émotion-

nelle et relationnelle, il est important de sou-
tenir également les enseignant-es dans ce
développement.» Elle suggére par exemple
d’essayer de généraliser les cours d'impro a
l'école (lire ci-dessus) et évaluer les bénéfices
de cette pratique chez les enseignant-es. «Est-
ce que ca a effet sur la relation avec les
éleves? Est-ce que ca soutient une posture de
bienveillance?»L’équipe de recherche pour-
suit les travaux actuels, soutenus par le Fonds
national suisse, par une nouvelle étude éva-
luant les effets de Uimprovisation théatrale
aupres d’éleves issus de la migration. DHN

L'étude a été publiée dans Social and
Emotional Learning: Research, Practice,
and Policy, ou elle est disponible.

«En somme, on
expérimente
différentes
émotions

et teste des
manieéres d’y
faire face,

une forme de
laboratoire
social» nathalie Meua

«Cette
recherche

peut donner

des outils
capables de
renforcer

les compétences
émotionnelles
des jeunes»

Nathalie Mella
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