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Autres jeux de relaxation
destinés aux jeunes enfants

Florence Lavault

source : Marie-José Sester, sophrologue
document distribué aux participants lors de sa conférence à La Maison de la Pédagogie à Mulhouse.

Un autre geste possible pour que les tout petits
perçoivent les contours de leurs corps, déve-
loppent leur schéma corporel (dont on sait qu’i l
est un enjeu notamment dans l ’apprentissage de
l’écriture) sous forme de jeu : faire mine d’enlever
la poussière sur leur habits, ou faire rouler une
balle de tennis sur tout le corps.

- se concentrer sur un objet neutre ou la
pause réflexive

Cette disposition doit permettre d’améliorer la
concentration sur n’importe quel objet d’appren-
tissage. Fermer les yeux et visual iser quelques
minutes un objet choisi, une image. Avec un peu
d’entrainement, ce pourra être le contenu d’un
texte ou d’une leçon. Cette « pause réflexive »
peut devenir un rituel en fin d’une leçon nouvelle,
un peu complexe ou au moment de l’apprendre
avec la question « Qu’est-ce qui est le plus
important dans ce qui vient d’être travaillé ? »

Les enseignants Freinet pratiquent souvent déjà
la pause réflexive sous la forme du « bilan mé-
téo » de la journée (solei l , nuage, pluie en fonc-
tion de leur ressenti). Cela peut se faire aussi
après une séance. Elle peut être accompagnée
de musique, propice à l’ intériorité et prendre la
forme de questions rituel les : Qu’est-ce que tu re-
tiens ? Qu’est-ce que tu rejettes ?
Qu’est-ce que tu réutiliseras ? For-
mulation à adapter avec les plus
jeunes.

Vous trouverez en page 7 d’autres
« jeux de relaxation » proposés par
cet atel ier que je n’ai encore pu ex-
périmenter moi-même mais que je
vous propose car certains vous par-
leront peut-être plus ou seront plus
adaptés à l’ imaginaire d’une autre
tranche d’âge que les miens.

L’arbre du positif

C’est en explorant aussi sur internet
ces pratiques en classe que j’ai trou-
vé une chouette idée qui reprend un
des objectifs de la sophrologie qui
est de « positiver », pratique que
mes élèves ont spontanément
adoptée à travers les « chaudou-
dous » et autres montagnes de fél i-
citations au début des conseils : une
collègue (Anne-Sophie Rancoule sur
sofrocay.com) a fabriqué un arbre en
carton et les enfants écrivent sur des
petites feuil les (en forme de feuil les

d’arbre) les choses positives qui leur arrivent et
les collent ensuite sur l ’arbre : c’est impeccable
pour la pause réflexive de fin de journée ou de
semaine, et permet vraiment de visual iser (et rap-
peler le cas échéant !) ce qui nous fait du bien !

Dans cet ordre d’idée, méditer une pensée posi-
tive affichée le matin pour la journée ou pour la
semaine permet de faire le l ien avec l’EMC et
cultive la confiance en ses capacités.

I l y a encore beaucoup de ressources et de
belles idées à découvrir sur et autour de la so-
phrologie et de la relaxation :

• les l ivres du Dr Chené et du Dr Christophe
André
• des idées de séances et jeux sur relaxation-
a-lecole.fr (comme l’arbre du silence comme
rituel du matin)
• des idées, reportages, sites, etc. , sur le site
école et relaxation
• du yoga avec Namasté sur educatout
• des musiques relaxantes sur lapetitedouceur

et bien d’autres pistes encore.

Relaxons-nous !

La chaise berçante

Objectif : Amener l ’enfant à un état de calme par
des mouvements de balancement

Explication du jeu à l’enfant :
Assieds-toi par terre.
Maintenant, tu fais comme si tu étais une
chaise berçante ; tu pl ies tes jambes et tu
balances doucement ton corps de l’avant vers
l ’arrière et de l ’arrière vers l ’avant.
Tu te berces tout doucement. (Laisser les en-
fants se bercer durant quelques minutes).
Quand tu le décides, tu fais semblant que tu
t’endors. Alors, tu arrêtes de te bercer et tu te
reposes. Tu peux faire semblant de dormir les
yeux ouverts. C’est toi qui décides.
Quand je vois que tu te reposes, que tu fais
bien semblant de dormir, que tu ne bouges
plus, j ’envoie un petit papil lon se poser sur ton
épaule. Le petit papil lon, c’est moi qui le fais
avec ma main. Quand le papil lon se pose sur
ton épaule, tu te réveil les doucement. (Va-
riante : instrument de musique comme signal
de fin.)
Une fois que tu es réveil lé, tu peux te prome-
ner lentement et revenir t’asseoir ou tu peux
continuer à te reposer.

Dur, dur, mou, mou

Objectif : Amener l ’enfant à relâcher différentes
parties de son corps en exécutant des actions de
contraction et de relâchement.

Explication du jeu à l’enfant :
Tu t’étends sur le dos, les jambes allongées,
les pieds décroisés. Tu places les bras de
chaque côté de ton corps, c’est-à-dire al lon-
gés à côté de tes cuisses.
Dur, dur ! Tu fermes les poings et tu mets plein
de force dans tes bras. Tu pointes les pieds et
tu mets plein de force dans tes cuisses et tes
jambes. Ton corps est dur, dur.
Mou, mou ! Tu détends tes pieds, tes cuisses

et tes jambes. Tu détends aussi tes mains et
tes bras. Ton corps est mou, mou.
Dur, dur ! Tu serres les poings. Tes bras sont
durs, durs comme du fer. En même temps, tu
pointes tes pieds; tes cuisses et tes jambes
sont dures, dures comme une brique.
Mou, mou ! Tu détends ton corps, tu es mou,
mou.
Dur, dur ! (Laisser les enfants se durcir durant
quelques secondes).
Mou, mou !
Maintenant, je te laisse un peu de temps pour
te reposer.

La fourmi

Objectif : Amener l ’enfant à la tranquil l i té par
l ’adoption d’une position de relâchement

Explication du jeu à l’enfant :
Tu es bien assis
Quand je dirai «Au jeu !», tu commenceras à
faire un château de sable avec ton corps pour
abriter les fourmis.
«Au jeu !» Tu penches ta tête vers l ’avant (tu
peux la placer par terre ou sur un coussin). Tu
places ton dos, tes bras et tes mains pour
former un château de sable, à ta manière.
Tu peux faire le château que tu veux. C’est toi
qui décides.
Quand je vois que ton château est bien formé,
qu’i l est tout tranquil le, je vais laisser la petite
fourmi entrer. Je fais la fourmi avec ma main.
(Faites monter les doigts l ’un après l ’autre sur
le dos de l’enfant jusqu’aux épaules.)
Quand la fourmi touche à ton épaule, tu peux
t’asseoir calmement.

Les questions

Objectif : Amener l ’enfant à se délasser par des
mouvements d’étirement, de relâchement et d’af-
faissement.
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Explication du jeu à l’enfant :
Je vais te poser des questions et tu répondras
en faisant un signe exagéré. Voici les signes :
Pour dire « oui », tu t’étireras vers le haut.
Pour dire « non », tu laisseras tomber ton
corps vers l ’avant en pliant un peu les genoux.
Pour dire « je ne sais pas », tu lèveras les
épaules.
Quand je dirai une phrase contenant le mot
« peut-être », par exemple : « Demain, c’est
congé, j ’ irai peut-être au cinéma », tu te place-
ras debout, les bras de chaque côté du corps,
le dos bien droit, la tête bien droite, les
épaules relâchées.
Quand je taperai dans mes mains, tu pourras
marcher lentement. Le jeu sera terminé.

Note : Composez des questions pour obtenir les
réponses voulues. Rappelez aux enfants les
gestes à faire.

La soupe chaude

Objectif : Amener l ’enfant à la tranquil l i té en uti l i-
sant sa respiration

Explication du jeu à l’enfant :
Tu fais semblant que tu as un bol de soupe
très chaude entre les mains.
Attention! La soupe est brûlante ! Tu prends
une grande inspiration en gonflant ton ventre
et en levant les épaules. (Attendre trois ou
quatre secondes.)
Maintenant, tu souffles doucement sur ta
soupe pour la faire refroidir. En soufflant, tes
épaules redescendent et ton ventre redevient
plat ou il se creuse.
C’est encore trop chaud ! Tu reprends une
grande inspiration et tu souffles doucement
sur ta soupe.
Refaire l ’exercice trois ou quatre fois.
Maintenant, la soupe est juste à point ! Tu fais
« Hummm ! » en levant ton bol. Tu bois ta
soupe en prenant une grande inspiration et en
gonflant ton ventre.
Quand tu as bu toute ta soupe, tu déposes ton
bol devant toi. Tu descends doucement tes
bras en expirant et en creusant ton ventre. Tu
peux faire du bruit avec ta bouche tout en res-
tant poli . Ensuite, tu croises tes bras.
Quand tu auras terminé ton bol et que tu au-
ras les bras croisés, je taperai des mains. Ce-
la voudra dire que le jeu sera terminé.



Le polichinelle à partir de 6-7 ans

C'est un exercice dérivé de la sophrologie. Le but
est de faire découvrir le corps à l 'enfant en fai-
sant émerger le plaisir de la détente corporel le.
I l peut être réalisé en rentrant de l 'école, lorque
l 'enfant se met à l 'aise en changeant ses vête-
ments. . .
Debout, le jeu consiste à sauti l ler sur place
comme un polichinel le, un pantin totalement
désarticulé. Les épaules relachées, les bras bal-
lants, la tête souple, l 'enfant sauti l le comme il
veut. . . Dès qu'i l veut s'arrêter, i l s'al longe au sol
(tapis, moquette, couverture) en fermant les pau-
pières. . .
I l vit alors son corps (" Que te raconte ton corps ?
Que sens-tu ? Quelles parties de ton corps te
parlent ?. . . Souris à ton corps, i l t'a bien amusé. . .
Repose-toi maintenant, sens le calme dans tout
ton corps, la tête, les bras, les pieds. . . Dès que tu
en auras envie, tu ouvriras les yeux et tu vas t'éti-
rer comme un chat, comme si tu avais fais un
gros somme et tu pourras te lever en pleine
forme pour continuer ce que tu as à faire. . .
Cinq minutes ou un peu plus sont suffisantes. . . I l
vaut mieux répéter les exercices plutôt que de
faire un exercice longtemps une fois.

L'enfant doit pouvoir pratiquer les exercices de
relaxation à sa manière, n'étant ni corrigé ni jugé,
i l ne sera jamais surpris ni pris en défaut. . . Le
mieux au début est de pratiquer avec lui, les yeux
fermés, garantie de votre empathie et de votre
respect pour lui. . .

Principes pédagogiques

Les expériences vécues permettent de dégager
certains principes pédagogiques facil itant la réali-
sation des séances de détente avec les enfants :
- le groupe ne doit pas dépasser 25 enfants,
- la pratique doit être régulière,
- le local doit être chaud, accueil lant, calme, aéré
et peu éclairé,
- chaque enfant doit avoir un tapis,
- la séance varie entre 20 et 30 min,
- les consignes sont expliquées d’une voix douce
(pas de réprimande ou de punition),
- alterner le verbal et le mime,
- demander à l ’enfant d’exécuter les mouvements
avec lenteur et douceur,
- justifier les exercices (expliquer le pourquoi),
- permettre aux enfants d’exprimer leurs impres-
sions sur ce qu’i ls ont vécu,
- être attentif aux comportements non verbaux
des enfants.

Ni estrade, ni manuel
Blog de Catherine Chabrun

http://www.catchabrun.com/2017
17 juillet 2017

Certains voudraient restaurer l 'autorité de l 'ensei-
gnant en réinstal lant des estrades dans les
classes (Jul ien Damon, dans Le Point ce 1 7
jui l let). Une mesure symbolique écrit-i l , et pour-
tant le symbole était tout autre après la Première
Guerre mondiale. . .

Quand Célestin Freinet revient de la guerre de
1 4-1 8, i l entend partout autour de lui : c’est la
« der des de », le « plus jamais ça ». . . et comme
de nombreux autres pédagogues, i l évoque la
responsabil ité de l 'école de la République dans
l 'endoctrinement patriotique qui a conduit des mil-
l ions de jeunes Français à trouver la mort. I l faut
donc une autre école, une autre pédagogie, c'est
cette espérance qui a porté ces pédagogues et
avec eux sont nés différents courants pédago-
giques qui ont constitué l 'Education nouvelle.

Freinet constate que malgré son anticlérical isme
affiché, l 'école laïque a conservé la « chaire »
sous la forme de l'estrade et le « catéchisme »
sous la forme du manuel scolaire.

I l décide de combattre ces deux symboles.

L’estrade : l 'enseignant, seul adulte au mil ieu
d'un groupe d'enfants, est déjà par sa tai l le, son
âge, celui qui domine, mais le placer au dessus
des pupitres des élèves permet de leur faire com-
prendre que tout ce que dit le maître est forcé-
ment le plus important et qu’i l peut tout voir et
sanctionner.

La décision de Freinet de s'instal ler parmi les en-
fants, de supprimer ou de transformer l 'estrade in-
troduit une nouvelle forme de l'éducation et un
autre regard de l’enseignant sur l ’enfant.

Le manuel scolaire : son rejet montre une nou-
vel le conception des apprentissages. Freinet vise
la production de contenus par les élèves (Bibl io-
thèque de travail , revues documentaires, expo-
sés, etc.). Le manuel peut alors prendre place
aux côtés des productions de la classe, des dic-
tionnaires dans la bibl iothèque, i l devient alors
une ressource complémentaire et non l 'outi l
unique.

Pour Freinet, c'est aussi permettre à chaque en-
fant de devenir acteur et auteur de ses apprentis-
sages.

Célestin Freinet,
dans Les invariants pédagogiques [1 ] ?

Être plus grand ne signifie pas forcément être
audessus des autres.

Invariant n° 2

Vous êtes grand de taille et, de ce seul fait, vous
avez tendance à considérer comme inférieurs
ceux qui sont au-dessous de vous. C'est une
sorte de sensation, disons physiologique qui est à
l'opposé de la sensation du vide vertigineux lors-
qu'on est au balcon d'un 8e ou sur un pic sur-
plombant la vallée. C'est dire que tout le monde
éprouve cette sensation. Il faut en prendre
conscience et vous en défendre parce qu'elle
vous trouble et vous égare.

Vous êtes plus grand que vos élèves. Cela ne
vous suffit pas encore. Il faut que vous montiez
sur une estrade pour assurer votre supériorité.

Ce sont là des impressions, des sentiments qui
handicapent beaucoup plus qu'on ne croit tous
les candidats à la pédagogie moderne.
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