
     Aide personnalisée en maternelle

Comment la relaxation peut aider l'enfant à acquérir les capacités et les préalables requis par l'école pour qu'il s'inscrive en tant qu'élève d'une manière créative dans la collectivité scolaire?

Introduction

 Les enfants  exposés au stress peuvent manifester des comportements perturbateurs en classe, comme le désintérêt, la surexcitation ou la difficulté à se concentrer. Comment remédier à de telles situations? Mieux encore, comment les prévenir? La relaxation peut directement y contribuer puisqu’elle vise la décontraction des muscles et de l’esprit. Elle est constituée de deux principales fonctions : la relaxation par la détente (le fait de se relâcher, se reposer) et  la relaxation par le défoulement (le fait de se libérer de ses tensions). 

Les élèves aiment surtout expérimenter tout de suite, ils ne sont pas intéressés lorsqu'ils doivent simplement emmagasiner des données ; le potentiel n'est pas uniquement logé dans la tête, mais dans tout le corps  : 

Le corps détient toutes les informations, c'est lui qui permet l'intégration des données et la concrétisation des pensées. 

C'est lui aussi qui va libérer les surcharges, les stress, les peurs : 

Car le corps parle, il raconte son histoire, il ne ment jamais, les maux remplacent les mots  ; ce qui ne s'exprime pas s'imprime : rigidité musculaire, crispations, tressaillements, tics... 

Pour l'enfant, c'est encore plus important. Chaque donnée enregistrée par le cerveau a   besoin d'être vécue et expérimentée à travers le corps, sinon il n'y a pas de véritable intégration de la donnée car elle n'est pas passée par l'expérimentation. 

Si le cerveau seul est mobilisé, l'enfant se sent coupé de lui-même, il en ressentira un malaise. Il essaiera néanmoins de répondre à la demande, mais cela exigera de lui un effort de compréhension et d'adaptation, puis une fatigue et un découragement. 

Son énergie vitale ne circulera plus librement dans tout le corps. Le corps va se révolter et exprimer sa peur par une hyperactivité désordonnée. Si l'enfant est trop fatigué, il peut au contraire se refermer sur lui-même avec un sentiment de découragement de ne pas être compris, entendu, ne pas se sentir à la hauteur des attentes pressantes autour de lui. Il se déconnecte, perd la motivation et le goût de l'effort. 

Pour que l'enfant retrouve sa motivation, il faut le recentrer   dans son corps, mobiliser toutes les fonctions de son être. 

La relaxation peut aider l'Enfant-élève à se servir de ses atouts, afin qu'il s'épanouisse et développe la confiance en soi et   en ses capacités. 

La relaxation peut contribuer directement aux apprentissages développementaux suivants :

-    Prendre conscience du schéma corporel 
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Se repérer dans l’espace : horizontal, vertical, droite, gauche, haut, bas…

· Contrôler ses gestes et ses émotions

· Vivre avec les autres et s’adapter à de nouvelles situations

· S’exprimer sur ses émotions et ses actions

· Explorer différentes manières de mobiliser son corps (en imitant les différents éléments de leur entourage) 


Finalement, la relaxation peut servir à l’enseignant(e) de plusieurs façons mais surtout pour l’atteinte d’objectifs tels que ramener le calme ou capter l’attention et dynamiser le groupe. Une multitude de choix d’activités sont à la portée des enseignant(e)s. Les activités de relaxation sont accessibles car elles peuvent ne requérir ni matériel spécifique, ni grand espace, ni formation précise. De plus, elles sont appropriées ou adaptables aux enfants, à leurs besoins comme ceux de bouger, de se calmer et de jouer ainsi qu’à leurs capacités comme leur concentration qui est limitée. 

  Quelques exemples de relaxation 

[image: image2.emf]
[image: image3.emf]
[image: image4.emf]
[image: image5.emf]
 Autres exemples d'exercices

1.Le bûcheron (défoulement)
 : L’enseignant(e) guide les enfants et les met en contexte:


-Les  enfants sont debout, jambes écartées.

-Ils imaginent qu’ils tiennent une hache et qu’ils doivent s’élancer pour fendre une bûche   imaginaire.

-Ils inspirent lentement en montant la hache au-dessus de leur tête.

-Ils expirent puissamment et rapidement tout en baissant les bras comme s’ils fendaient la bûche (avec une expiration sonore, un cri).

2.Dur, dur, mou, mou (détente)
 : L’enseignant(e) guide les enfants et les met en contexte:

 -Les enfants s’étendent sur le dos les jambes allongées, ils placent les bras le long de leur corps. 


-Puis, quand l’enseignant(e) nomme une chose dure (roche, métal, béton.), les enfants contractent leurs muscles et leur corps se raidit. 

-À l’inverse, quand l’enseignant(e) nomme des choses molles ( pâte à modeler, etc.), les enfants relâchent leurs muscles et leur corps se détend.

3. L’avion (défoulement et détente)
 L’enseignant(e) guide les enfants et les met en contexte :
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 -5,4,3,2,1…décollage!!! 
-Les enfants deviennent des avions. Leurs bras sont les ailes et ils peuvent faire les bruits des moteurs.

-Ils peuvent se pencher sur les côtés, tourner, monter ou descendre.  

 -Au signal, les avions atterrissent doucement…

-Ils ralentissent, puis sortent les roues en pliant leurs genoux vers le sol. 

-L’atterrissage s’effectue doucement sur le ventre. 

-Les enfants restent dans cette position le temps que le moteur refroidisse. 

Et encore:

 Prévention 

• Mes mains se disent bonjour : étirer le bras droit vers le plafond puis amener la main droite entre les omoplates. Plier le bras gauche et placer la main gauche dans le dos pour toucher la main droite. En inspirant écarter les coudes du tronc, puis les ramener en inspirant. Effectuer 3 ou 4 fois le mouvement puis inverser la position. 

• Se réveiller à poings fermés : en inspirant, lever les bras vers le plafond, puis placer les poings serrés derrière la tête. Poumons pleins, écarter les coudes vers l’arrière tout en poussant la tête qui résiste avec les poings. En expirant ramener les bras le long du tronc 

• Le pharaon : Tels les pharaons , s’installer le dos droit, mains ouvertes sur les genoux, paumes vers le ciel, bras légèrement pliés. Placer la tête dans le prolongement de la colonne vertébrale et pousser légèrement le sommet du crâne vers le haut. Les yeux fermés, le visage détendu, respirer calmement. 

Relaxation active 

• La fourmi : intérêt décontraction des mains , des bras 

Déroulement : debout, les bras le long du corps 

Toucher avec une main son épaule, son coude, son poignet, les pliures des doigts, le bout des doigts de même avec l’autre main 

Les bras le long du corps, fermer les yeux et imaginer qu’une fourmi partant de l’épaule descend doucement jusqu’au bout des doigts. Inversement la fourmi part du bout des doigts et remonte jusqu’à l’épaule, ouvrir les yeux (dire : « je la sens sur mon épaule, elle descend, descend, je la sens sur mon coude, elle descend... 

Balancer les 2 bras ensemble sur le côté de droite à gauche plusieurs fois. De même d’avant en arrière 

Les bras pendants, les fourmis sont au bout des doigts, on veut les faire tomber. 

• Le poisson, intérêt : détendre la nuque, les épaules 

Déroulement : 

1. couché à plat ventre sur le sol, bras et le long du corps, paumes et mains tournées vers le haut, jambes jointes, lever une jambe en inspirant, expirer en la descendant lentement. Lever l’autre jambe. A faire 5 ou 6 fois 

2. Toujours à plat ventre, les jambes jointes, placer les mains à plat sur le sol au niveau des épaules. Lever la tête et soulever les épaules et le buste en inspirant. Rester dans cette position en bloquant la respiration puis revenir lentement sur le sol. Expirer ; recommencer 5 ou 6 fois 

3. Rester à allongé sur le sol couché à plat ventre, jambes jointes, bras le long du corps. Amener ses pieds aux fesses. Attraper ses pieds avec ses mains. Inspirer en levant la tête et en tendant les jambes. Relâcher en expirant. Recommencer 5 ou 6 fois.

• La boule : intérêt : assouplit main et poignet. Apporte au corps une détente générale. 

Avec une balle de tennis

La malaxer vigoureusement 

La prendre entre les 2 mains et la faire tourner avec la paume droite dans un sens puis dans l’autre, puis avec l’autre paume. 

La poser sur le sol ou sur la table, la faire tourner dans un sens puis dans l’autre puis avec l’autre paume. 

Prendre une 2ème boule, faire l’exercice avec les 2 mains : les deux mains tournent dans le même sens, à droite à gauche, puis en sens contraire 

Terminer en posant les 2 mains détendues sur chaque boule. 

• Le chef indien, intérêt : dynamise, fortifie les jambes , permet une bonne tenue du dos . 

Déroulement : 

Assis par terre, le dos bien droit, les jambes allongées. 

Plier les genoux en les faisant partir sur le côté et placer les plantes de pies l’une contre l’autre. 

Tenir les orteils avec les mains, ramener les pieds le plus près possible du corps 

Ecarter les cuisses, essayer d’appuyer les genoux sur le sol 

Rester ainsi quelques secondes, le dos bien droit 

Allonger les jambes les détendre. Recommencer 2 ou 3 fois. 

• Mes pieds, intérêt : calme en faisant porter l’attention sur une partie du corps. Il fait prendre conscience de toutes les parties de ses pieds. 

Déroulement : assis sur une chaise, poser les pieds à plat sur le sol 

Appuyer le talon, puis la plante, puis les orteils et relâcher progressivement la pression en commençant par les orteils (3 fois). 

Soulever les pieds du sol, les secouer rapidement, leur faire faire un mouvement de rotation (plusieurs fois) 

Assis par terre, jambes allongées, attraper les orteils : main droite attrape tous les orteils du pied gauche et les tirer vers soi. 

Faire la même chose avec l’autre pied 

Prendre les orteils les uns après les autres et les tirer à soi de la même manière. 

Attraper un objet souple (foulard...) avec ses orteils puis relâcher. 

Allongé par terre fermer les yeux, bouger lentement et souplement les doigts de pieds. Rester immobile quelques instants. 

Relaxation détente 

• Le clown, intérêt : détend , assouplit la langue, fait prendre conscience du rôle qu’elle peut jouer, détend les muscles du visage (la joue en particulier, les jeux, le front). 

Déroulement : 

La langue : faire claquer la langue contre le palais 

Faire avec la langue le tour de l’intérieur de la bouche ; commencer par le palais puis les dents d’un côté, le bas de la bouche, les dents de l’autre côté 

Tirer la langue très fort, essayer de toucher le nez. 

Le nez : yeux ouverts, plisser les très fort ; relâcher (plusieurs fois) 

Fermer les yeux très fort, relâcher (plusieurs fois) 

Fermer les yeux, sans contraction (doucement) et diriger le regard vers l’avant 

Terminer en posant les mains sans appuyer sur les yeux ouverts, les fermer, rester quelques instants ainsi. 

• Le masque ; intérêt : détend les muscles du visage 

Déroulement : ouvrir la bouche lentement ; la refermer (cela peut provoquer des bâillements). 

Sourire en serrant les dents, relâcher, plusieurs fois 

Remonter les commissures des lèvres, le plus haut possible (les yeux sont presque fermés), relâcher, plusieurs fois. 

A l’inverse faire la moue, les commissures des lèvres sont tombantes ; plusieurs fois. 

Ouvrir la bouche en grand rapidement, plusieurs fois 

Détendre son visage en fermant les yeux et en laissant le corps et le visage immobiles. 

• La fleur se ferme, intérêt : détend en supprimant les contractions des muscles. Défatigue les jambes. 

Déroulement : à genoux sur le sol, les bras placés le long du corps , les mains ont les paumes vers l’arrière : 

S’asseoir sur les talons 

Baisser lentement la tête vers le sol en laissant les mains partir vers l’arrière 

Laisser la tête sur le sol, la poitrine appuyée sur les cuisses. 

Fermer les yeux 

S’écouter respirer, rester dans cette position pendant quelques secondes la première fois, puis progressivement quelques minutes. 

Le bonhomme dur et mou ; intérêt prendre conscience des parties principales de son corps en les détendant point par point, jusqu’à la relaxation totale. 

Déroulement : 

Allongé sur le sol, jambes et bras écartés, se faire « tout mou » ; 

Crisper (ou les rendre durs) les orteils en inspirant, relâcher en expirant 

Crisper les mollets (ou les rendre durs) en inspirant, relâcher en expirant 

Rentrer le ventre (le rendre dur) en inspirant, relâcher en expirant ; 

Serrer les bras le long du corps, paumes vers le haut, replier et crisper les bras, mains aux épaules en inspirant, relâcher en expirant. 

Hausser les épaules en inspirant, relâcher (les laisser tomber) en expirant 

Tendre le cou en tirant la tête vers le haut en inspirant , relâcher en expirant. 

Froncer tout le visage en fermant les yeux très fort en inspirant, détendre en expirant 

Ouvrir la bouche lentement, largement plusieurs fois et bailler 

Sentir tout son corps sur le sol, s’enfoncer dans le sol (comme une main dans le sable) et rester 5 minutes les yeux fermés. 

Concentration : 

• Les rythmes : 

Se tenir dans une position favorisant la création ou la reproduction de rythme (assis ou debout). Proposer un rythme aux autres que ceux-ci doivent reproduire plusieurs fois, en respectant entre chaque période un temps de silence. 

(rythmes de = en = compliqués, mélange de frappers (mains, doigts, pieds, émission d’une voyelle...) 

AUTRES EXERCICES POSSIBLES

· Le galop du cheval

En soulevant les genoux, frapper d'abord main D sur genou D, main G sur genou G, puis main D sur genou G et main G sur genou D, puis par l'arrière même démarche avec bras opposé tendu (avion).

· Le huit avec balle

Passer la balle sous la jambe droite puis sous la gauche en donnant d'abord à l'intérieur, puis à l'extérieur.

· Le huit en dessin à la verticale

Idem huit avec balle mais en dessinant, main D, main G, avec les deux mains.

· Dessin à plat avec les deux mains et deux feutres.

Dessin en miroir, ne pas lever le crayon.

· La chouette

Main sur épaule opposée, tourner la tête vers la main
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