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Bienvivre
«La vraie sagesse,
c’est l’amour de la vie»

André Comte-Sponville, philosophe,
auteur du «Plaisir de penser»
(Éd. Vuibert), dans «La grande librairie»

Plus de jeux à l’école
Si l’on considère les résultatsde l’étude
genevoise, onpeut sedemander com-
mentdévelopper ces compétences chez
lesplus jeunes. Pour SylvieRichard, pro-
fesseure à laHEPValais et chercheuseà
laFacultédepsychologie etdes sciences
de l’éducationà l’UNIGE, le jeuest à cet
égardun terrainprivilégié: «Jouer en-
gage le corps etdonne l’opportunité
d’apprendre à réguler ses émotionset à
mieux se contrôler.Dans les jeuxdeba-
garre, par exemple, les enfants expéri-
mentent lamaîtrisede soi.Dans les jeux

de rôle, ils apprennent ànégocier, à se
mettred’accordet à coopérer. Ceux-ci
sont aussi l’occasiondemanipulerdes
savoirsmathématiques, comme
lorsqu’on joueà lamarchande,par
exemple.»Loind’être futiles, cesmo-
ments ludiques sont aucontraire riches
enexplorationsdiverses. Ils favorisent le
développement cognitif des enfants
mais aussi leur imagination, c’est pour-
quoi SylvieRichardmilitepourqu’ils
aientplusdeplaceenclasse,mêmechez
lesplus grands.

ÉLODIE LAVIGNE
redaction@planetesante.ch

E
t si la réussitescolairenedépendait
pasquedes facultés intellec-
tuelles?Deplusenplusd’étudesen
psychologieetensciencesde
l’éducations’intéressentauxcapa-

cités fondamentalesque les jeunesenfants
devraientdévelopperaudébutde l’école
pourmeneràbienet réussir leurscolarité.
Denombreuxtravauxontdéjàmontrédes
liensétroitsentreémotionsetcognition
(mémoire,attention), commeentémoigne
EdouardGentaz,professeurdepsycholo-
giedudéveloppementà l’UniversitédeGe-
nève (UNIGE): «Laconnaissancedesémo-
tionscontribuedemanièresignificativeà
la réussitescolaireetconstitueunprédic-
teurà longtermeducomportementsocial
etdes résultatsdès ledébutde lascolarité.»
Lescompétencessocialesetcelles liéesà
l’activitémotrice jouentégalementunrôle
importantdans lesprocessusd’apprentis-
sage, selondifférents travaux.
Maispeude recherches sur ce sujet s’in-

téressent auxenfantsde3à6ans. Pour
combler cette lacune,uneéquipedecher-
cheurs et chercheusesde l’UNIGEamis au
pointuneétudeencollaborationavec la
HauteÉcolepédagogiqueduValais etdes
enseignants et enseignantesde la Savoie,
enFrance. L’objectif de cette recherche,

SANTÉUneétudemontrepour la première
fois qu’identifier les émotions, coopérer et
êtrehabile avec son corps aident les 3-6 ans
àbien apprendre, notamment lesmaths.

enseignants.Lesquelsont,de leur côté,
participéàunatelierde formationpour
fairepasser lesépreuves (lireencadré) aux
élèvesdemanière standardisée.
Qu’ontdécouvert leschercheurs?Que les

compétencessocioémotionnellesainsique
celles liéesà l’agilitéphysiquesont interdé-
pendantesetassociéesauxhabiletésnu-
mériqueschez lesenfantsde3à6ans,
confirmeThaliaCavadini: «Eneffet,grâceà
desanalysesstatistiquesspécifiques,nous
avonsmontréque l’obtentiondescores
élevésauxdifférentesépreuvespréditde
meilleuresperformancesmathématiques.
Mais il s’agitdecorrélationsetnonde liens
decausalitéentre lesvariables.»Ces résul-
tats rejoignent leconsensusscientifique
sur lesujet: «Onatendanceàse focaliser
sur lesdisciplinesscolaires,alorsqu’il ya
aussiunenjeumajeurdans lesaspectsso-
cioémotionnels.Savoirgérer sesémotions
libèredes ressourcescognitives»,explique
SylvieRichard,professeureà laHEPValais
etchercheuseà laFacultédepsychologieet
dessciencesde l’éducationà l’UNIGE.Sa-
voir coopéreraussi,poursuit cetteder-
nière: «Onabesoindesautres–desprofes-
seurs,despairs –pourapprendreetaffron-
terdessituationsdestressen lienavec
l’apprentissage.»

Activités physiques
Cette étude rappelleunenouvelle fois que
les aspects locomoteursnedoiventpas
êtrenégligés. Eneffet, c’est aussi à travers
des activitésqui engagent le corpsque les
jeunesenfantspeuvent exercer cequ’on
appelle le «contrôle inhibiteur», explique
laprofesseurede l’UNIGE: «Pourpouvoir
effectuer leursmouvements et faire
preuvedecoordinationdans les épreuves
d’agilitéphysique, les enfantsdevaient
exerceruncontrôle sur leurspensées et
résister auxdistractionsexternes.Cette
capacitéd’auto-contrôle est également
nécessaire lorsqu’il s’agit de résoudredes
activitésmathématiques.»
ENCOLLABORATION
AVECPLANÈTESANTÉ

*Cavadini, T., Richard, S.,Dalla-Libera,
N. et al. Emotionknowledge, social beha-
viourand locomotoractivity predict the
mathematic performance in 706preschool
children.

«Onabesoin
desautres
pour
apprendreet
affronterdes
situationsde
stressenlien
avec l’ap-
prentissage.»
SylvieRichard,
professeure
à laHEPValais

dont les résultats ont étépubliésdans la
revue«ScientificReports»*, était de regar-
der comment la connaissancedesémo-
tions, le comportement social (capacité
des enfants à coopérer) et l’activité loco-
motrice (ouhabiletéphysique) sont asso-
ciés et liés auxcompétencesnumériques
chez706élèves âgésde3à6ans.

Uneétudeoriginale et surmesure
L’étudeest originale àplusd’un titre: «Les
liens entre cesdifférentesvariables et le
rôlede chacunedans lesprocessusd’ap-

prentissageontdéjà été étudiés,mais
pour lapremière fois, elles le sontdans
une seule etmêmerecherche», commente
ThaliaCavadini, chercheuseà laFaculté
depsychologie etdes sciencesde l’éduca-
tionà l’UNIGEetpremière auteurede
l’étude.
Aussi, contrairementà laplupartdes tra-

vauxquiexaminent les résultats scolaires
à la lumièrede tâches impliquantdescom-
pétences liéesau langage, cetteétudese
focalise sur les compétencesnumériques
desenfants: «Lesperformances sur ce type
de tâches sontmoins influencéespar leni-
veausocio-économiquedesparentsque
sur les tâches langagières. Il paraissait
d’autantplus importantdecontrôler ce
facteurauvude la taille etde l’hétérogé-
néitédenotreéchantillon», indique la
chercheuse.Pourêtreauplusprèsde la ré-
alitédu terrain, lesdifférentesétapesde la
rechercheontétéélaboréesavec l’aidedes

Compatir et bouger
aident à réussir à l’école

Laconnaissancedesémotions aété éva-
luéeà traversdeux tâches, lapremière
consistant à reconnaître les émotionspri-
maires (colère, peur, joie et tristesse) et
l’expression facialeneutre, la secondeà
comprendre les causesde ces émotionsà
traversdes scénariosmettant en scènedes
personnagesdansdes situationsparticu-
lières. Par exemple, parmi cinq illustra-
tions, l’enfantdevait indiquerpuisnom-
mer l’émotionpouvant être ressentiepar
ungarçonvenantde recevoiruncadeau
pour sonanniversaire.
L’évaluationde la capacité à coopérer

s’est faitepar l’intermédiairede jeux
d’équipes (avecet sansballon), où les en-
fantsdevaient reconnaître leur équipe,
participer au jeuetmontrer leur capacité à
collaborer avec les autrespour atteindre
unbut.C’est ensuite avecunparcours
d’agilité (sedéplacer enéquilibre surune
poutre, grimper auxespaliers, ramper
sousdesbancs, se suspendre àdes an-
neaux, sebalancer, par exemple) que les
compétencesmotricesdes enfantsont été
testées.
Enfin, l’évaluationdes compétences

mathématiques comprenait trois
épreuvesnumériques adaptées à l’âgedes
enfants, où il s’agissait d’identifier le car-
dinal d’unnombre, puisde compter etdé-
partagerdes collections en indiquant celle
où il y avait leplus, lemoins et lemême
nombred’objets, et pourfinirde complé-
terdes suites algorithmiques.

Déroulement de
l’étude et des épreuves

Utiliser son corps lors de jeux ou d’activités sportives nécessite pour l’enfant de savoir le contrôler, aptitude nécessaire pour comprendre
lesmathématiques. Plainpicture/Jo Kirchherr

AFP/Joel Saget
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Petit Plus Planète
Fini les insecti-
cides et vive les
prédateurs! Au
potager ou dans
les zones florales,
les HLM à grigno-
teurs de pucerons
prennent place
dèsmaintenant,
afin d’inviter les
perce-oreilles à
s’installer. Une
fois récupéré des
pots en terre cuite
ou de bêtes
conteneurs en
plastique, ainsi
que des filets à
citrons, l’installa-
tion peut débuter.
Remplir les
filoches de foin et
les fixer à l’inté-
rieur des pots,
qu’il suffit ensuite
de retourner au
bout d’un piquet
de 50 cm de haut.
Fichés entre les
plantations,
ceux-ci seront
vite habités de
prédateurs
affamés et aux
aguets. G. V.

SANTÉ Cultiver sa terre est un travail physique,mais
cela nedoit pas fairemal. Conseils d’une agricultrice,
qui applique aux champsdes gestesdemusicienne.

Jardiner sans
se blesser

VALÉRIE HOFFMEYER

F
aire un travail physique ne veut
pas dire qu’il faut souffrir. Une
fois pour toutes, Julia, agricul-
trice, a fait sienne cette règle.
«Oui, lemétier engage le corps

et parfois la force,mais avoir les genoux
en compote après le désherbage, une
tendinite après la taille, les épaules et le
nez brûlé tout l’été et les lombaires dou-
loureuses 365 jours par an, très peu pour
moi.» L’ergonomie des outils joue,
certes, un rôle,mais c’est surtout l’atti-
tude et la posture qui font la différence.
Julia, qui est aussi violoncelliste, tire les
enseignements de sa pratique demusi-
cienne pour les appliquer autant auma-
raîchage qu’à la viticulture et à l’arbori-
culture.

Nepas «porter ses bras»
Sur le terrain et à l’école, on apprend la
sécurité, la prévention des accidents et
le bon usage desmachines,mais pas
vraiment la santé, selon l’ingénieure
agronome. «Pourtant, c’est tout bête,
mais quand on est novice, on a tendance
à se servir de tous les outils de lamême
manière. Or, une bêche à forcer a un
manche court, ce qui implique qu’on la
tient proche de soi, dans l’axe du corps,
pour exercer une force verticale. Le
manche long et plus souple du râteau à
foin suppose, lui, un geste ample,
oblique et presque sans force.»

La force justement: croire que tout
travail physique exige un effort de
chaque instant est aussi une erreur de
débutant. La tendance «naturelle» est de
porter trop lourd, faire trop vite, dépas-
ser ses limites et… s’épuiser. «Des tra-
vers assezmasculins», observe Julia, qui
se voit systématiquement proposer de
l’aide par ses collègues dès qu’il s’agit de
soulever une charge ou d’utiliser une

machine réputée dangereuse. «Cela part
d’une bonne intention,mais en faisant
les choses calmement et avec les bonnes
postures, jem’en sors sans aide.» Quant
aux gestesmanuels répétitifs, comme le
sont beaucoup des travaux de la vigne et
dumaraîchage, Julia applique une règle
demusicienne: elle évite de «porter ses
bras». «C’est une formule dema profes-
seure de violoncelle. Ils ne vont pas se
détacher des épaules, dit-elle, inutile
donc de contracter le haut du corps. De-
puis lors, je joue du violoncelle des
heures d’affilée, épaules libres et décon-
tractées, sans plus aucune douleur. Cela
marche aussi au travail, en cuisinant ou
en tapotant sur un clavier.»

Lesdoigts, la peau, la tête
Chez les pros et les amateurs du
jardinage, l’ergonomie des outils est
devenue un domaine de recherche – et
aussi unmarché du gadget. Certains ont
fait leurs preuves, comme la grelinette,
cette petite bêche rotative, ou ce repose-
genoux tripode pour le travail au sol.
Quant aux outils électriques, les
versions pros sont dotées de dispositifs
de sécurité sophistiqués. «Avant chaque
utilisation du sécateur électrique, je
passe les lames, fermées, sur la paume
demamain. Il reconnaîtma peau par sa
conductivité et bloquera les lames avant
de la toucher. Je prends aussi la
précaution de tenir un autre outil dans
mamain gauche, une petite scie, pour
écarter les branches, et ainsi placer un
obstacle supplémentaire entremamain
et les lames.»
En parlant de peau, Julia évoque les

produits, jamais tout à fait inoffensifs,
utilisés au jardin: «Il faut toujours porter
des gants pour faire lesmélanges,même
en bio, et doser avec précision, selon la
notice. Et puis protéger sa tête en tout
temps. C’est elle qui pilote tout le reste.»

Au jardin, il faut de bons outils,mais surtout savoir les utiliser correctement. Getty Images/TomMerton

À LIRE
«La pleine conscience pour
les enfants», Uz Afzal (La Plage).
«Philosophie pour les enfants»,
Michael Siegmund
(Books on Demand).
«L’acceptation radicale»,
Tara Brach (Pocket).

«Depuis la guerre enUkraine, je ne
dors plus vraiment,mesnuits sont
peupléesde cauchemars. J’écoute les
récits des réfugiés et celame terrorise!
Si çanous arrivait?Onmedit denepas
trop regarder ces reportages,mais
il faut quandmêmeêtre informé!»

Sagesse
Par Rosette Poletti

L
aquestionposéeparnotre
correspondante revient sou-
ventdans les conversations.
Devant ceshorreurs, tout le
mondeoupresqueest tou-

ché, voireperturbé.Bien sûr il est
utiled’être informé, cependant re-
garder les imagesouécouter les ré-
cits enboucledeces événements en
se sentant impuissant, c’est-à-dire
dans l’inhibitionde l’action, induit
ceque leneurobiologiste etphilo-
sopheHenri Laborit décrivait déjà à
lafindes années 70comme«unsur-
plus informationneldéstabilisant».
Cet excédent créedustress et tendà
faire secréterun surplusde cortisol,
hormonequipeutnotammenten-
traînerdes troublesdusommeil.
Lemeilleurmoyend’intégrer ces

dramesdansnotrevie résidedans ce
queLaborit nommait «l’activation
de l’action». Il s’agit d’accepterque
cette guerre soit en cours, de
prendre consciencedecequipeut
être fait, denotremargedema-
nœuvreetdepasser à l’action.On
peut, par exemple:
- Faireundonenargent auxONGqui
travaillent enUkraine.
- Faireundonenmatériel.
- S’investir dans l’accueil des réfu-
giés (d’unemanièreoud’uneautre).
- Prier.
- Envoyerde l’énergied’amour.
Onpeut aussi déciderdenepas

s’impliquerpratiquement etde
continuer àvivre avec leplusde
bienveillancepossible endévelop-
pantuneattitudedepaix en soi et
autourde soi, cequi estunemanière
humbleet efficacede favoriser la
paixdans lemonde. L’auteureEtty
Hillesum,qui vivait aussi une
époque folle sous le jougd’Hitler,
écrivait peuavant samort àAu-
schwitz: «Notreuniqueobligation
morale, c’estdedéfricher ennous-
mêmesdevastes clairièresdepaix
etde les étendredeprocheen
proche, jusqu’à cequecette grande
paix irradievers les autres.»

Devenir toujours plus conscient
Cequi sedéroule enUkrainenous
toucheparticulièrementparceque
nous sentonsune fraternitéparticu-
lière avec cepeuple européenavec
lequelnouspartageons tantde
choses.Cette guerre estprochede
nousgéographiquement, aun im-
pact surnotre économie,menace
notre confort. Cependant la Syrie a
vécu lesmêmesdrames, leYémen
aussi, l’Afghanistan, leKosovo, la
CoréeduNord, leTibet, lesOuï-
gours…Tantd’êtreshumainsvivent
la guerre, l’occupationou ladicta-
ture. EnEurope, lamajoritédesgens
ontvécucesdernièresdécennies
dansune sortedebullede sécurité.
Onaunpeuoubliéque lavie, pour
beaucoup, contient énormément
de souffrance.
Dans le bouddhisme, l’ensei-

gnement fondamental repose
sur quatre nobles vérités: la
première est que la vie est
«souffrance» (dukha en sanskrit).
Cela signifie que la vie est faite d’in-

satisfactions, d’imperfections,
d’impermanence et de conflits.
C’est un fait, qu’il faut accepter. En-
suite, s’ouvrent des chemins, qui
diffèrent selon les croyances, pour
trouver les causes de cette souf-
france et les remèdes pour en sortir.
De nombreuses personnes répètent
ne jamais avoir pensé que les
guerres, deuils, catastrophes,mala-
dies, voire lamort surviendraient.
Lematérialisme ambiant nous a en-
dormis. Ce qui arrive nous sort du
sommeil, il y a d’autres réalités
qu’un sac demarque et des va-
cances auxMaldives!

Préparer les enfants
Il y aurgenceàdonnerunenseigne-
mentplus étofféd’histoire contem-
poraineetdephilosophie à tous les
enfants, à introduire laméditation
depleine conscience, dont JonKa-
bat-Zinnest l’instigateur est qui est
utiliséepar lamédecineactuelle,
dans toutes les écoles. Il ne s’agit pas
d’enseignerunevision sombrede
l’existence,maisdepréparer àune
vie conscientedans laquelle tout
peut arriver, lepire et lemeilleur, et
pour laquelle onpeut sepréparer
sans tout contrôler.
Encequi concerne les adultes,

quel que soit leur âge, il estutilede
rappeler, comme l’a fait lephilo-
sopheet théologien Jean-YvesLe-
loup, qu’onpeut trouverune forme
de sérénité lorsqu’onapprendàvoir
«dumêmeregardà la fois l’absurdité
de l’enfantquimeurt et la beautédu
coquelicot quifleurit, l’absurdeet la
grâcedans lemêmeregard, c’est ce
quenousapprenduneconscience
exercée». Être attentif, augmenter
sonniveaudeconscience, cultiver la
paix en soi et autourde soi, dévelop-
per sa capacitéd’émerveillement,
voilà cequepourrait constituer «la
bonneattitude»dontparlenotre
correspondante.
Àvous tous, chers amis lecteurs,

je souhaiteuneaussi bonne semaine
quepossible, et à tous ceuxqui
souffrent, oùqu’ils soient, lapaix in-
térieureet extérieure.


