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Des petits pas en petit pas sur le chemin des CPS (année scolaire 2025-26)
Le chemin se poursuit…
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CPS Cognitives CPS émotionnelles CPS Sociales

Renforcer sa 
conscience de soi

Renforcer sa 
conscience des émotions

Développer des 
relations constructives

CC1.1 Accroitre sa connaissance de soi
CC1.2 Savoir penser de façon critique CE1.1 Comprendre les émotions CS1.1 Communiquer de façon efficace et 

positive

CC1.3 Connaître ses valeurs, besoins et buts
CC1.4 Prendre des décisions constructives CE1.2 Identifier les émotions CS1.2 Communiquer de façon 

empathique

CC1.5 S’auto-évaluer positivement CS1.3 Développer des liens et des 
comportements prosociaux

CC1.6 Renforcer sa pleine attention

Renforcer sa maîtrise de soi et 
son accomplissement

Réguler ses émotions 
et son stress

Résoudre des difficultés 
relationnelles

CC2.1 Atteindre ses buts personnels CE2.1 Exprimer ses émotions de façon 
constructive

CS2.1 S’affirmer et résister à la pression 
sociale par l’assertivité et le refus

CC2.2 Gérer ses impulsions CE2.2a Réguler ses émotions agréables 
CE2.2b Réguler ses émotions désagréables

CS2.2 Résoudre les conflits de façon 
constructive

CC2.3 Résoudre des problèmes de façon 
créative et efficace 

CC2.4 Savoir demander de l’aide
CE2.3 Comprendre et gérer son stress

Référentiel opérationnel des compétences psychosociales (Source : Santé Publique France, mars 2025) Pause personnalisée

Approche CPS…

 Décrochée du cours

 Intégrée au cours 


Mathématiques

Compétences 

 Chercher

 Représenter

 Modéliser

 Raisonner

 Calculer

 Communiquer

Connaissances

Temps de classe

 Entrée en classe

 Début de cours

 Changement d’activité

 Mise en activité

 …



PAUSE PERSONNALISÉE

Mode : approche DÉCROCHÉE

Durée : 5 à 10 minutes selon les besoins 

Quand ? Dès que le besoin s’en fait sentir

Objectifs de la séance : 
• Faire en sorte que les élèves puissent être pleinement disponibles pour les apprentissages
• Les aider à réguler des impulsions ou des émotions trop intenses

Compétences en jeu : 
• CPS cognitive : « connaitre ses valeurs, besoins, buts », « gérer ses impulsions »
• CPS émotionnelle (selon les situations) : «  réguler ses émotions »

Contexte
Depuis plusieurs années, j’ai réservé dans un tout petit espace de la salle de classe que 
j’occupe régulièrement un coin zen accessible dès que besoin par les élèves. En 2022, j’avais 
rédigé un article à ce sujet ici : https://aufildesmaths.fr/une-approche-tete-coeur-corps-des-
apprentissagesle-coin-zen-dans-la-classe.html 
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Cette année, je rencontre trois difficultés importantes : 
• Tout d’abord, mes 5 classes (4e et 3e) ont des effectifs à 30, ce qui me laisse aucune place disponible 

à côté du coin zen pour permettre aux élèves de s’en emparer sereinement ou de se mettre dans une 
petite bulle,

• Ensuite, pour chacune des classes de 4e, 6 à 10 élèves ont un PAP notamment pour des TDAH 
souvent avec H+,

• Enfin, sur une quinzaine de cours, j’ai à grands regrets 7 créneaux de 2 heures de mathématiques 
dans la journée dont 5 fois de manière consécutive. Comment vous dire, que c’est très dur pour les 
collégiens… et pour moi ! L’attention des élèves est mise à rude épreuve avec des conséquences non 
négligeables sur la gestion des comportements.

Il n’a pas été rare que faute de place autour du coin zen, j’invite des élèves à sortir dans le couloir pour 
souffler, lâcher pleinement leur attention pour pouvoir ensuite revenir plus disponible cognitivement.
Ce système ne me satisfaisant, je leur ai prévu un petit guide (que je vais faire évoluer) pour les aider.
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