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L’autorégulation, concept 
issu de la psychologie ... 
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« L’autorégulation est le processus par lequel les individus 
exercent un contrôle sur leurs propres motivations, leurs 
comportements et leurs environnements. »

L’autorégulation correspond au fait que l’individu contrôle et 
oriente volontairement ses pensées, ses émotions et ses 
comportements afin d’atteindre des objectifs personnels.

Albert Bandura, 1991, psychologie sociale 3

Def° Auto-régulation



Ces compétences reposent sur les 
fonctions exécutives.
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la régulation 
cognitive

la régulation 
émotionnelle

la modulation 
comportementale.



Def° Fonctions exécutives

« Les fonctions exécutives couvrent un ensemble de
processus cognitifs dont le rôle est de faciliter l’adaptation
du sujet aux situations nouvelles ou complexes quand les
habilités cognitives sur-apprises ne sont pas suffisantes »,
Seron et al 1999

Les fonctions exécutives chaudes rentrent en jeu dans les situations à forte 
implication motivationnelle et émotionnelle, Zelazo & Carlson 2012
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Cerveau d’en bas : → émotions 
intenses, impulsivité → souvent 

“chaud”

Cerveau d’en haut → contrôle, planification → 
fonctions exécutives “froides” ou “chaudes” 

selon la situation

Contrôle Top Down
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1 - SELF 
CONTROL (FE 
ContrôleTOP

DOWN)

Principes actifs de 
l’autorégulation



Modèle intégratif 
des FE de 
Diamond (2013)

Il existe une hiérarchie 
fondamentale entre les 

fonctions exécutives. 



Mémoire 
de travail 

verbale/ 
visiospatiale

Contrôle de l’inhibition

Contrôle 
interférence

Inhibition 

cognitive

Attention 

sélective

inhibition 
réponse

Inhibition distracteurs
(int. et ext.)

Auto-contrôle

Inhibition de 

réponse, 
inhibition de 
l’attention, 

maintient de 
l’éveil

Auto-
régulation

Gestion 
de 

l’effort

Flexibilité cognitive
Changement de perspective
Passage d’une tâche à une 
autre
Créativité
Théorie de l’esprit

Fonctions exécutives de haut niveau

raisonnement Résolution de problème planification

Attention 
exécutive

Fonctions exécutives

Maintient des objectifs

Synonyme du 

contrôle Inhibiteur de 
l’attention

Tempéram

ent inné à 
utilisé une 

auto 

régulation

Intelligence fluide



« Self-regulated learners are metacognitively, motivationally, and
behaviorally active participants in their own learning process. »

Les apprenants autorégulés sont actifs sur les plans métacognitif,
motivationnel et comportemental dans leur apprentissage.

Zimmerman, 2000 (psychologie de l’éducation)
10

Def° Auto-régulation



Métacognition

« La métacognition est la capacité à réfléchir, superviser et réguler ses propres 
processus cognitifs — planifier, surveiller et ajuster ses stratégies de pensée 
pour atteindre un objectif. »

Joelle Proust, 2025
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1 - SELF CONTROL 
(FE + contrôleTOP

DOWN)

2 –
METACOGNITION

Principes actifs de 
l’autorégulation



Comportement

Type de motivation

Type de Régulation Régulation 
externe

Auto-déterminé

Amotivation                                        Motivation extrinsèque                                             Motivation
intrinsèque

Non auto-déterminé

Non régulée IntégrationIntrojection Indentification Régulation 
interne

recherche de 
récompenses 
ou évitement 
de sanctions

apprentissage 
utile mais pas 

motivant

apprentissage 
utile et 

intéressant 
mais 

demande un 
effort

Vrai intérêt 
mais effort 

très important 
à fournir

(Self-Determination Theory, SDT) de Edward L. Deci et Richard M. Ryan, 1980.

Théorie de l’auto détermination, 1980, 2000



Focus sur la motivation auto déterminée
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Autonomie

Compétence

Reconnaissance

Se sentir efficace et capable dans la réalisation d’objectifs. 
La compétence renforce la confiance en soi et l’engagement.

Se sentir acteur de ses choix et en adéquation avec soi-même

Le besoin de se sentir connecté aux autres, accepté et soutenu.
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1 - SELF CONTROL 
(FE + contrôleTOP

DOWN)

2 –
METACOGNITION

3 – AUTO 
DETERMINATION

Principes actifs de 
l’autorégulation



Def° 
L’autorégulation 
multidimensionelle  

Clancy Blair, 2022
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Processus exécutifs / contrôle attentionnel

• L’enfant se souvient des règles et retient l’information : “Je dois attendre mon tour”.

• (AR) Il planifie et inhibe l’envie de prendre le jouet immédiatement.

Facteurs personnels / Comportement

• la personnalité de l’enfant

Facteurs émotionnels

• L’enfant ressent de la frustration parce qu’il veut jouer maintenant.

• (AR) Sa capacité à gérer cette émotion influence sa réussite à attendre.

Facteurs physiologiques

• La fatigue ou la faim peut diminuer sa capacité à se contrôler.

Facteurs sociaux et environnementaux

• (AR) La manière dont l’enseignant soutient l’enfant (encouragements, feedback)

• (AR) Les interactions avec les autres enfants influencent aussi sa capacité à réguler ses comportements.
17

Imaginez un enfant de 5 ans qui participe à une activité en classe où il doit attendre son tour pour 
jouer à un jeu.
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1 - SELF CONTROL 
(FE + contrôleTOP

DOWN)

2 –
METACOGNITION

3 – AUTO 
DETERMINATION 

et 

4 – ROLE DES 
ADULTES 

« SCAFFOLD »

Principes actifs de 
l’autorégulation



50% des enfants entrant en maternelle ne possèdent pas encore 
des compétences auto-régulatrices suffisamment matures (prêt à se 

concentrer, gérer leurs émotions et comportement)

Ce qui implique des difficultés dans leurs apprentissages, dans leurs 
habiletés sociales et émotionnelles.

19

(2008) 



Repères 
Développementaux
Jeunes enfants 
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contrôle réactif : 

attention 
exogène en lien avec 
les sens

naissance 

émergence attention 
sélective puis capacité 
d'ignorer un stimulus au 
profit d'un autre

émergence attention 
soutenue

7 mois - 1 an

Spontanément 
utilise contrôle 
réactif.

nécessité de passer par 
des consignes explicites 
pour inciter au contrôle 
volontaire.  (montrer du 
doigt...)

2 ans

3 ans

émergence de 
l’attention divisée

Attention 
endogène ou 
contrôle proactif : 
Capacité à diriger  
intentionnellement son 
attention vers une cible

attention soutenue 
autour de 5 minutes

5,5 ans

attention sélective et 
soutenue : Processus de 
maturation atteint à 10-12 
ans

6 à 12 ans

attention divisée : plein 
potentiel atteint au 
début de l’âge d'adulte

18 ans

Dvpt Processus automatique > Processus contrôlés



amélioration rapide des 
mémoires (court et long 
terme)

0 à 2 ans

capacité d’encodage avec 
empan mnésique : 4 éléments 
visuels

4 ans : émergence de la 
métacognition et de la 
métamémoire

3-4 ans

empan visuo spatial : 3-4 
éléments

6 ans : mémoire de travail 
suffisamment efficace pour les 
tâches complexes 

Bonne compréhension des 
stratégies de mémorisation 

5-6 ans

empan mnésique verbal et 
visuo spatial : 5 éléments (en 
lien avec le développement 
vitesse de traitement et la 
capacité de subvocalisation ou 
boucle phonologique)

7 ans

Utilisation de stratégies 
cognitives et mnésiques

transformation de l’info 
visuelle en info verbale (-
recours au calepin visuo
spatial)

8 ans

boucle phonologique efficace 
chez 85%

empan mnésique verbal et 
visuo spatial : 6 éléments 

10 ans

MDT empan mnésique verbal 
et visuo spatial : 7 éléments

sommet de performance et 
stabilité relative jusqu’à l’âge 
adulte.

12 ans

Développement mémoire et stratégies cognitives et mnésiques chez 
l’enfant 



émergence planification, orga, 
inhibition 

12 mois : émergence flexibilité 
cognitive

9 mois – 12 mois

comprend le 
« non », le « stop » 
(inhibition)

1 an

Développement de la 
conscience de  soi et début de 
la « régulation des émotions »

2 ans

3 ans : capacité de se 
conformer à une seule règle 
mais plus dur d’en suivre 2

3 ans : capacité de planifier 
un événement simple

d’inhibition (+ facile inhiber 
réponse motrice que 
verbale)

3 et 6 ans

4 ans : maitrise de soi = inhibition + 
autorégulation en lien avec dvpt lgg interne + 
MDT*

+ émergence du délai de gratification : enfant 
est capable de « différer la prise d’une 
récompense afin d’en obtenir une plus 
importante

Période charnière pour développement de la 
« flexibilité » : capacité de prendre en compte 
2 consignes

5 ans : capacité de planifier jusqu’à 3 étapes 

4 et 5 ans

entre 5 et 8 ans : capacité de 
planifier jusqu’à 3 étapes en 
direction d’un but 

Développement du discours 
interne (auto régulation auto 
motivation, stratégie de 
mémorisation, résolution de 
problèmes, ...)

entre 5 et 10 ans : développement 
important de l’inhibition cognitive 
(tâche verbale ou non)

9 - 12 ans

Développement FE non linéaire



Mémoire 
de travail 

verbale/ 
visiospatiale

Contrôle de l’inhibition

Contrôle 
interférence

Inhibition 

cognitive

Attention 

sélective

inhibition 
réponse

Inhibition distracteurs
(int. et ext.)

Auto-contrôle

Inhibition de 

réponse, 
inhibition de 
l’attention, 

maintient de 
l’éveil

Auto-
régulation

Gestion 
de 

l’effort

Flexibilité cognitive
Changement de perspective
Passage d’une tâche à une 
autre
Créativité
Théorie de l’esprit

Fonctions exécutives de haut niveau

raisonnement Résolution de problème planification

Attention 
exécutive

Fonctions exécutives

Maintient des objectifs

Synonyme du 

contrôle Inhibiteur de 
l’attention

Tempéram

ent inné à 
utilisé une 

auto 

régulation

Intelligence fluide



Dvpt Métacognition (John H. Flavell, 1990)
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Stade pré-métacognitif : 

action sans conscience claire.

3 et 4 ans

4 et 6 ans : Conscience 
métacognitive émergente

commence à planifier, surveille le 
résultat de son travail, stratégies 
simples (répétition, catégorisation)

6 et 8 ans : Stage de régulation 
simple 

Entre 8 et 12 : Stade de régulation 
avancée

dit qu'il ne sait pas, vérifie, tente 
de planifier 

planifie, surveille, évalue, organise en 
lien avec ses capacités en mémoire. 
sélectionne plusieurs stratégies possibles



Principes de 
“remédiation” AR 
auprès des jeunes 
enfants
d
s
Groupe ARC 4-8 ans 
développé par Jessica Nesensohn, psychomotricienne au CHU de Montpellier

2



Processus de développement de l’AR
Bodrova & Leong, 2007; Nigg, 2017

régulation 
externe

Co régulation 
et anticipation

Autorégulation

27

(ex. : reconnaître 
des règles 

associées au 
contexte et 

l’adulte guide).

l’enfant n’a plus besoin 
de supports externes

(ex. : mettre en place des 
stratégies grâce à des 

indices fournis et à des 
médiateurs visuels ; 
l’enfant anticipe les 
étapes à l’aide des 

indices) 
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1 - SELF CONTROL 
(FE + contrôleTOP

DOWN)

2 –
METACOGNITION

3 – AUTO 
DETERMINATION 

4 – ROLE DES 
ADULTES / 
SCAFFOLD

Principes actifs de 
l’autorégulation



Principes actifs favorisant l’apparition 
des habiletés d’autorégulation
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Principes actifs Auteurs Définition

F Exe + self control 
(contrôle Top Down)

Adele Diamond, 
Michael Posner, 
Baumesteir (2013)

L’autorégulation repose en grande partie sur des processus “top-down”, 
c’est-à-dire sur le contrôle cognitif volontaire exercé par les fonctions 
exécutives. 

Métacognition Flavell, J. H. 
(1979), Doly et 
Gagné

La métacognition soutient le développement de l’autorégulation avec la 
capacité à réfléchir sur ces stratégies, y compris chez les jeunes enfants (avec 
des adaptations +++).

Auto-détermination Deci et Ryan 
(2000)

L’autorégulation ne dépend pas seulement du contrôle cognitif ou des 
stratégies métacognitives, mais aussi du niveau d’autodétermination de la 
motivation. Un enfant régule mieux son comportement quand il agit de 
manière volontaire et motivée, et pas seulement parce qu’un adulte le 
contrôle.

Etayage des adultes / 
Scaffolding

Lev Vygotsky, 
Jérôme Bruner 
(1976)

Approche plus intégrative 
L’adulte met en place un cadre structurant avec des supports visuels servant 
d’étayage pour soutenir l’autorégulation et les fonctions exécutives des 
enfants.
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rééducations ciblées + Principes actifs (enfants)

Etayage de l'adulte

routines stables

rappel des règles 
du groupe

indices spatio
temporels

guidance verbale

app. stratégies : 
auto instructions, 
image mentale, ....

aspect motivationnel en 
adéquation avec l'âge

MCRO 
(parents/enfants

)

personnification 
des 

compétences

stratégie de 
récompenses

Viser 
l'autonomie, le 

plaisir et la 
reconnaissance 

des pairs en 
généralisant les 
compétences à 

l’école.

métacognition et 
stratégies 
cognitives

personnification 
des compétences 
cognitives pour 

prendre 
conscience de la 

stratégie

autoévaluation

Top Down

Processus mental des 
fonctions cognitives

résolution de 
problèmes



Structure de séance : Routine

Dysrégulation 
émotionnelle

• reconnaissance 
des émotions

• TCC et gestion 
des émotions

• Mises en 
situation (FE 
chaudes) / 
Stratégies 
explicites de 
retour au calme

inhibition de la 
réponse

• Stop and Go

attention visuelle 
et auditive + 
mémoire de 

travail
• posture 

d'écoute

• auto-instruction 
(lgg interne)

• images 
mentales

• Stratégies 
d’encodage et 
de récupération

• visualisation et 
séquençage du 
temps

planification

• Stratégie de 
planification

pleine conscience

• Prise de 
conscience des 
sensations 
corporelles + 
partage avec 
l’ensemble du 
groupe

• Posture à 
maintenir

économie de 
jetons / levier 
motivationnel

• Principes 
motivationnels

• Principe de 
Premack

• Contingence 
des 
renforcements



Rappel des règles 
du groupe



Structure de séance : 
Stratégies de gestion 
temporelle

• Utiliser un planning visuel (check list en guise de 
routine) 

• Ayez recours à des outils de visualisation du 
temps (timer)

• Proposer des exercices d’estimation temporelle 
(avant/après)

• Subdiviser les tâches longues en sous-étapes

• s’adapter à l’état des patients et proposer des 
pauses si nécessaire
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Structure de l’espace

• Indiquer toujours à l’enfant ou se 
trouve sa place (cerceau, ...)

• l’autoriser à travailler debout ou 
en se déplaçant

• utiliser des fidgets pour canaliser 
son besoin de bouger ou un 
coussin proprioceptif

34



Etayage de l’adulte / Stratégies métacognitives

35
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rééducations ciblées + Principes actifs (enfants)

Etayage de l'adulte

routines stables

rappel des règles 
du groupe

indices spatio
temporels

guidance verbale

app. stratégies : 
auto instructions, 
image mentale, ....

aspect motivationnel en 
adéquation avec l'âge

MCRO 
(parents/enfants

)

personnification 
des 

compétences

stratégie de 
récompenses

Viser l'autonomie, le 
plaisir et la 

reconnaissance des 
pairs en généralisant 

les compétences à 
l’école.

métacognition et 
stratégies 
cognitives

personnification 
des 

compétences 
cognitives pour 

prendre 
conscience de la 

stratégie

autoévaluation

Top Down

Processus 
mental des 
fonctions 
cognitives

résolution de 
problèmes



MCRO - Modèle
Canadien du
Rendement
Occupationnel

(parents/enfants)

Le MCRO part du principe
que la motivation d’une
personne augmente quand
l’objectif de rééducation est
lié à une activité qui a du
sens pour elle.

37



1. Identification positive : Il 
veut ressembler au 

personnage → motivation 
intrinsèque.

2. Dimension ludique et 
engageante : le personnage 

rend l’activité plus amusante.

3. Projection affective : Cela 
crée un espace sécurisé pour 
parler de soi indirectement.

4. Répétition sans ennui : 
Un nouveau personnage à 
chaque séance apporte de 

la variété.

38

Personnification des compétences 
fonctionnelles



Système d’économie de jetons et 
renforçateurs
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rééducations ciblées + Principes actifs (enfants)

Etayage de l'adulte

routines stables

rappel des règles 
du groupe

indices spatio
temporels

guidance verbale

app. stratégies : 
auto instructions, 
image mentale, ....

aspect motivationnel en 
adéquation avec l'âge

MCRO 
(parents/enfants

)

personnification 
des 

compétences

stratégie de 
récompenses

Viser 
l'autonomie, le 

plaisir et la 
reconnaissance 

des pairs en 
généralisant les 
compétences à 

l’école.

métacognition et 
stratégies 
cognitives

personnification 
des compétences 
cognitives pour 

prendre conscience 
de la stratégie

autoévaluation

Top Down

Processus mental 
des fonctions 

cognitives

résolution de 
problèmes



Compétences visées / groupe ARC 
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développer des 
stratégies 
cognitives 

(inhibition, 
contrôle de 

l’impulsivité...)

développer des 
stratégies 

comportemental

es (retour au 
calme, ...)

Améliorer la 
gestion des 
émotions 

(accepter la 
frustration, les 

échecs ...)

augmenter 
l’estime de soi et 

la motivation

Social : affiner les 
capacités de 

communication 

et de relation 
avec les pairs



Stratégies de guidance par l’adulte : de l’externalisation à l’internalisation (=> 
autonomie)

42



43



44

Verbatim
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Étapes Exemple dans le dialogue Principes Fonction pédagogique

1. Introduction du 
personnage

« Regarde, voici Super Stop ! Il nous aide quand 
on doit s’arrêter avant d’agir. » « Quand tu sens 
que tu veux bouger ou parler tout de suite, 
Super Stop te dit : ‘Pause ! »

Métacognitif
Présenter la stratégie sous forme 
concrète. Nommer la stratégie et dire 
dans quel cas l’utiliser.

2. Prise de 
conscience

« Que pourrais-tu faire maintenant pour 
écouter Super Stop ? » « rester assis ? »

Métacognitif
Amener l’enfant à identifier la 
stratégie appropriée.

3. Application / 
mobilisation

« Et si tu restes assis, qu’est-ce que tu peux faire 
en attendant ton tour ? »
« Je peux regarder ce que font les autres. »

Top-down Mobiliser l’inhibition et planifier

4. Ajustement / 
stratégie alternative

« Et si tu sens que tu as très envie de te lever ? 
»
« Je peux respirer comme Super Stop. »

Métacognitif + 
top-down

Ajuster son comportement

5. Renforcement / 
évaluation

« Parfait, tu as utilisé Super Stop… » Métacognitif
Nommer, renforcer, auto-évaluer

Contexte : L’enfant veut se lever avant son tour pour un jeu.
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Introduction du personnage / externalisation de la stratégie
Adulte : « Regarde, voici Super Stop ! Il nous aide quand on doit s’arrêter avant d’agir. »
Enfant : « Super Stop ? »
Adulte : « Oui ! Quand tu sens que tu veux bouger ou parler tout de suite, Super Stop te dit : ‘Pause !’ »

Prise de conscience / questionnement
Adulte : « Que pourrais-tu faire maintenant pour écouter Super Stop ? »
Enfant : « Rester assis ? »

Application / mobilisation top-down
Adulte : « Exact ! Et si tu restes assis, qu’est-ce que tu peux faire en attendant ton tour ? »
Enfant : « Je peux regarder ce que font les autres. »

Ajustement et stratégies supplémentaires / métacognition
Adulte : « Et si tu sens que tu as très envie de te lever ? »
Enfant : « Je peux respirer comme Super Stop. »
Adulte : « Ahhhh ! Tu choisis d’utiliser la stratégie de Super Stop pour contrôler ton corps et tes envies. »
Fonction : renforcement de la prise de conscience

Renforcement / auto-évaluation
Enfant : « Oui, je peux attendre mon tour ! »
Adulte : « Parfait, tu as utilisé Super Stop pour t’arrêter et réfléchir. C’est ça l’autorégulation ! »
•Fonction : nommer l’action réussie, auto-évaluation implicite
•Type : évaluation de sa stratégie



Super effort
• Contexte : L’enfant a commencé une activité de collage mais montre de la dispersion et veut 

abandonner avant la fin. L’adulte utilise “Super Effort” pour soutenir la persévérance.
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Étape Exemple dans le dialogue Type selon Gagné But

1. Introduction du 
personnage

« Regarde, voici Super Effort ! » Métacognitif Externaliser la stratégie

2. Prise de conscience
« Qu’est-ce que tu peux faire 
maintenant ? »

Métacognitif Identifier la stratégie

3. Application / 
mobilisation

« Je peux essayer en plusieurs 
fois et continuer sans me 
décourager »

Top-down + métacognitif
Mobiliser fonctions 
exécutives pour persévérer

4. Ajustement / réflexion
« Je ne laisse pas tomber et je 
colle toutes les images »

Métacognitif
Auto-évaluation et 
ajustement

5. Renforcement « Tu peux être fier de toi ! » Métacognitif + autodétermination
Consolider la stratégie et 
l’autonomie
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Introduction du personnage / externalisation de la stratégie
Adulte : « Regarde, voici Super Effort ! Il nous aide quand on veut aller jusqu’au bout de nos activités. »
Enfant : « Super Effort ? »
Adulte : « Oui ! Quand tu sens que tu veux abandonner, Super Effort te dit : ‘Continue, tu peux y arriver !’ »

Prise de conscience / questionnement
Adulte : « Qu’est-ce que tu peux faire maintenant pour utiliser Super Effort ? »
Enfant : « Je peux finir mon collage. »

Application / mobilisation top-down
Adulte : « Très bien ! Et si tu trouves une partie difficile ? »
Enfant : «« Je peux essayer en plusieurs fois et continuer sans me décourager comme Super effort »

Ajustement et réflexion
Adulte : « Comment sais-tu que tu utilises Super Effort ? »
Enfant : « Parce que je ne laisse pas tomber et je colle toutes les images. »

Renforcement / évaluation
Adulte : « Parfait ! Tu as utilisé Super Effort pour terminer ton activité. Tu peux être fier de toi ! »



Points forts Vs Faibles à ce programme
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Mobilisation des fonctions exécutives (top-
down)

Support métacognitif clair

Encourage l’autodétermination et la 
motivation

Approche ludique et adaptée à l’âge

Progression structurée et explicite

Dépendance aux supports (personnages, 
pictos)

Métacognition encore limitée chez les 3-5 
ans

Variabilité importante entre enfants

Demande beaucoup de temps et de 
guidage de l’adulte

Certaines compétences ne sont que 
partiellement acquises



Merci de votre attention !
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