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COMBIEN DE TEMPS DURE UNE PAUSE ACTIVE?
Sa durée peut être variable, on parle généralement de 5 à 20 minutes. Il s’agit 
de choisir ce qui convient le mieux au moment souhaité !

En effet, une pause active aussi courte que 5 minutes où les élèves sont actifs 
permet de diminuer les comportements tels que gigoter, bavarder ou être 
passif pendant une tâche à la suite d’une pause. (9)

Il ne faut donc pas s’empêcher de prendre une pause active !  
Vous disposez de 10 minutes : 5 minutes pour s’organiser et 5 minutes  
pour bouger, voilà du temps bien investi !

Astuces :  
 Participez à la pause active avec les élèves ! L’enseignant est un modèle pour l’enfant.

 Intégrez les pauses actives progressivement à votre agenda pour faciliter leur intégration à votre quotidien.

QUAND PRENDRE  
UNE PAUSE ACTIVE ? 
Lorsque l’état de vigilance et d’éveil est bas et  
que l’agitation est élevée (10), soit :

 Lors de la première heure de classe (8 h 30 - 9 h 30)

 En milieu de journée (12 h 30 - 14 h 00)

 Les lundis, mercredis et vendredis seraient  
également des journées moins faciles 
comparativement aux mardis et jeudis 

Lorsque vous jugez que la classe ou un  
élève pourrait en bénéficier.

COMMENT PLANIFIER  
UNE PAUSE ACTIVE ?
4 étapes simples :

1. Choisir des moments opportuns et 
potentiellement avantageux,

2. Définir le temps consacré à la pause active,

3. Choisir l’activité (type et durée) selon l’âge  
du groupe, l’espace et le matériel disponible, 

4. Inscrire les pauses actives à votre agenda. 


