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Parce que comprendre nos filtres intérieurs, c’est déjà prendre soin de la relation.

Nos perceptions ne sont jamais neutres. Elles passent par des filtres — appelés biais 

cognitifs — qui influencent notre manière de voir, de comprendre et d’agir. À l’école, dans un 

centre, dans la vie d’adulte, ces biais peuvent renforcer ou fragiliser le lien.

Les reconnaître, c’est choisir la conscience et la bienveillance vraie.

1. L’effet de halo

Définition : Tendance à généraliser une impression : une qualité ou un défaut perçu teinte 

toute la perception d’une personne.

Effets à l’école : Un élève “sage” est perçu comme compétent, un élève “remuant” comme 

peu sérieux. On ne voit plus la nuance de sa personnalité, et l’enfant se conforme à ce qu’on 

attend de lui.

Effets dans la vie d’adulte : On idéalise ou on dévalorise quelqu’un selon un seul trait : 

apparence, ton, confiance, etc.

Comment le déjouer :

Se rappeler qu’un comportement ne définit pas une personne.

Chercher volontairement un contre-exemple à son impression première.

Prendre le temps de redécouvrir l’autre dans différents contextes.

Les biais du regard – Rendre visible

l’invisible



2. L’effet Pygmalion (ou Rosenthal)

Définition : Nos attentes influencent la réussite de l’autre : croire qu’il peut, c’est déjà 

l’aider à le faire.

Effets à l’école : Un élève perçu comme “prometteur” reçoit plus de confiance et 

d’encouragements, ce qui favorise ses progrès. Inversement, les faibles attentes freinent la 

motivation.

Effets dans la vie d’adulte : Les relations (amicales, professionnelles, familiales) se 

construisent sur la qualité du regard : on devient souvent l’image que l’autre nous renvoie.

Comment le déjouer / l’utiliser positivement :

Poser un regard confiant et encourageant.

Dire “je crois en toi” sincèrement.

Prêter attention à la posture, au ton, aux micro-gestes : ils transmettent autant que les mots.

3. Le biais de confirmation

Définition : Nous cherchons inconsciemment des preuves qui confirment ce que nous croyons 

déjà.

Effets à l’école : Si on pense qu’un élève “n’écoute pas”, on ne remarque plus les moments où 

il écoute. On renforce nos croyances au lieu de voir la réalité changeante.

Effets dans la vie d’adulte : On ne perçoit que ce qui valide nos opinions : c’est la source de 

nombreux malentendus.

Comment le déjouer :

Se poser la question : “Et si j’avais tort ?”

Observer les faits avant les interprétations.

Chercher volontairement ce qui contredit notre première idée.



4. Le biais d’ancrage

Définition : La première impression ou première information influence durablement notre 

jugement.

Effets à l’école : Un élève décrit comme “difficile” ou “brillant” dès la rentrée portera cette

étiquette toute l’année.

Effets dans la vie d’adulte : Les premières rencontres conditionnent notre confiance, même

si la réalité change ensuite.

Comment le déjouer :

S’offrir le droit de “réévaluer”.

Dire intérieurement : “Je le rencontre à nouveau aujourd’hui.”

Laisser de la place à l’évolution.

5. Le biais de contraste

Définition :On évalue quelqu’un par comparaison avec un autre, au lieu de le voir pour lui-

même.

Effets à l’école : “Il est sage, surtout à côté de son voisin !”. L’évaluation devient relative.

Effets dans la vie d’adulte : On juge ses propres compétences ou celles des autres par 

comparaison, créant frustration ou sentiment d’injustice.

Comment le déjouer :

Revenir à la personne, pas à la comparaison.

Observer les progrès individuels.

Valoriser les différences comme des couleurs dans un même jardin.



6. Le biais de stéréotype

Définition : Nos croyances sociales ou culturelles influencent notre regard (genre, origine, 

milieu, apparence…).

Effets à l’école : Les attentes envers “les filles”, “les garçons”, ou certains milieux peuvent 

limiter ou conditionner les comportements.

Effets dans la vie d’adulte : Les stéréotypes enferment chacun dans des rôles : fort / 

sensible, organisé / rêveur, etc.

Comment le déjouer :

Nommer ses stéréotypes intérieurs sans culpabilité.

S’autoriser à être surpris.

Célébrer la diversité comme une richesse du collectif.

7. Le biais d’attribution

Définition : On attribue un comportement à la personne plutôt qu’au contexte.

Effets à l’école : “Il fait exprès d’être insolent.” →  alors que c’est peut-être une peur, une 

fatigue ou une incompréhension.

Effets dans la vie d’adulte : On interprète les réactions des autres comme des attaques, au

lieu de voir leurs besoins ou limites.

Comment le déjouer :

Se demander : “Qu’est-ce qui, chez lui, a pu provoquer ça ?”

Chercher les causes avant de juger l’intention.

Prendre le temps d’écouter ce qui se vit derrière le comportement.



8. Le biais de récence

Définition : On accorde plus de poids à ce qui vient de se passer qu’à tout le reste.

Effets à l’école : Un élève perturbateur en fin de trimestre peut effacer à nos yeux ses 

efforts précédents.

Effets dans la vie d’adulte : Un conflit récent fait oublier des mois d’équilibre ou de 

soutien.

Comment le déjouer :

Regarder le parcours global.

Rappeler les réussites passées.

S’autoriser à nuancer son jugement dans le temps.

9. Le biais de conformité sociale

Définition : On adopte les croyances ou réactions du groupe, pour s’y sentir intégré.

Effets à l’école ou au centre : On adhère à l’opinion générale sur un élève, un collègue ou 

une méthode, même si notre ressenti diffère.

Effets dans la vie d’adulte : On se tait pour “faire comme tout le monde”, au détriment de 

son authenticité.

Comment le déjouer :

Se relier à sa propre expérience.

Oser une parole singulière et bienveillante.

Cultiver la confiance dans son discernement.

En conclusion, Tous ces biais sont humains. Ils ne sont pas des fautes, mais des 

mécanismes automatiques. Apprendre à les reconnaître, c’est déjà les apprivoiser.

Et c’est tout le sens de la pédagogie relationnelle Classe Cocon® : remettre la conscience du 

regard au cœur de la relation, pour que chaque élève, chaque adulte, puisse se sentir vu pour 

ce qu’il est — et non pour ce qu’on croit de lui.
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