
  
    

    
      [image: cover.jpg]

    

  


  
    

    Des jeux pour détendre et relaxer les enfants


    



    



    



    



    DENISE CHAUVEL • CHRISTIANE NORET


    



    



    



    



    2 à 6 ANS


    
      [image: i0001.jpg]

    

  


  
    

    Dédicace


    A Stéphane, Catherine,

    Pascal, Frédéric, Anne-Cécile

    et Diane.

  


  
    

    
      [image: i0002.jpg]

    


    Photo de couverture:

    © Petit Format/Sandra Lousada

    Illustrations:

    Dominique Maume


    ISBN numérique : 9782725663951


    



    © Editions Retz. 1991 pour la première édition.

    © RETZ/S.E.J.E.R.. 2003 pour la présente édition

  


  
    

    Sommaire


    
      Page de titre

      Dédicace

      Page de copyright

      Introduction

      AVEC DES ÉLÉMENTS NATURELS


      
        avec... du lierre

        avec... les feuilles d’automne

        avec... des plantes odorantes

        avec... des marrons

        avec... un caillou

        avec... l’eau de la piscine

        avec... du sable

        avec... l’eau de la mer

        avec... la pluie

        avec... un mobile de plumes

        avec... une plume

        avec... des aliments

        avec... des aliments crus ou cuits

      

    


    
      AVEC LE CORPS


      
        avec... les mains

        avec... la main et le souffle

        avec... les cinq doigts

        avec... un doigt

        avec... les bras

        avec... les bras, pour bercer

        avec... les mains sur les yeux

        avec... les mains et les pieds

        Avec... les doigts de pied (1)

        avec... les doigts de pied (2)

        avec... les yeux et l’index

        avec... le visage

        avec... les joues

        avec... la langue et les lèvres

        avec... un sourire

        avec... le corps

        avec... les articulations

        avec... le dos

        avec... une caresse

        avec... des mimiques

        avec... des balancements

      

    


    
      AVEC DU PETIT MATÉRIEL


      
        avec... une image

        avec... un crayon

        avec... deux pièces de 20 centimes

        avec... un pot de petit-suisse

        avec... des journaux

        avec... un papier de bonbon

        avec... de la vaisselle

        avec... des vêtements (1)

        avec... des vêtements (2)

        avec... des instruments à percussion

        avec... une petite bille

        avec... une petite balle de mousse

        avec... des petits objets (1)

        avec... des petits objets (2)

        avec... un bâton

        avec... un petit cerceau.

        avec... un ballon de baudruche

        avec... deux bâtons et un ballon de baudruche

        avec... un ballon (1)

        avec... un ballon (2)

        avec... un ballon et en chantant (1)

        avec... un ballon et en chantant (2)

        avec... un ballon et en chantant (3)

        avec... un petit ruban

        avec... un ruban de 1,50 m

        avec... une corde à nœuds

        avec... un élastique

        avec... une feuille de papier

        avec... une feuille de papier et le souffle

        avec... un livre

      

    


    
      AVEC DES COMPTINES ET DES HISTOIRES


      
        La petite feuille

        Diane et les étoiles

        La coccinelle

        L’ombre d’Émilie

        Que fait ma main?

        Quelques comptines... à chanter

        Quelques comptines... à dire, à répéter, à mimer

        Quelques... formulettes

      

    

  


  
    

    Introduction


    



    



    L’enfant et la relaxation Le monde environnant n’est que bruit, stress, course, agitation en tous sens, et nous avons bien des difficultés à garder notre calme devant toutes ces agressions.


    
      Notre vie quotidienne étant soumise à des accélérations constantes, nous condamnons malheureusement nos enfants à subir ce rythme fatigant, ce qui ne contribue guère à faciliter les relations.


      Il nous faut donc nous ménager des moments de calme, de détente, de repos afin de préserver leur équilibre et le nôtre.


      Or la relaxation est un acte volontaire, qui associe étroitement le mental au physique. Elle suppose donc une bonne connaissance de notre corps, et de ses utilisations possibles, ainsi qu’une prise de conscience du rôle actif de notre volonté.


      



      Entre 2 et 6 ans, progressivement et dans l’action, l’enfant va apprendre à connaître son corps, physiquement, mentalement et verbalement, et à l’utiliser en fonction des sollicitations du milieu extérieur, tant à la maison qu’à l’école.


      Petit à petit, il prend conscience du pouvoir qu’il vient exercer sur lui-même en dirigeant et en contrôlant ses faits et gestes.


      Il pourra ainsi mieux maîtriser ses pulsions, inhiber ses mouvements et se montrer disponible pour écouter, fixer son attention, se concentrer sur une activité donnée.


      Dans chacune des fiches, nous insisterons sur le vocabulaire approprié: nommer exactement les parties du corps, les montrer, les toucher sur soi, sur les autres, sur une photo, en se regardant dans la glace.


      Cette démarche de prise de conscience ne peut être faite par l’enfant tout seul, il a besoin de l’adulte médiateur qui va l’aider de la voix et du geste.


      Cet adulte peut être aussi bien la maman, le papa, un frère ou une sœur, que l’institutrice, la puéricultrice, etc.


      Si l’enfant est petit, il conviendra de le prendre sur ses genoux et de l’aider à faire gestes et mouvements en le guidant doucement.


      La voix de l’autre sera également nécessaire pour dire à sa place, dire avec lui, continuer à lui parler lorsqu’il aura les yeux fermés ou qu’il sera dans la pénombre, pour l’aider à soutenir, à retrouver une image mentale, ou à s’en créer une à partir de ses souvenirs.


      



      Dans un ouvrage précédent (Apprenez à relaxer vos enfants de 2 à 7 ans en les amusant), nous avons longuement expliqué l’importance de la présence de l’adulte, de son attitude, de ses gestes, de son port de tête, de sa voix, dans sa relation avec les enfants. Nous ne nous répéterons pas ici, mais il faut savoir que si nous voulons aider nos enfants à se détendre, il faut aussi nous y entraîner pour ressentir nous-mêmes, dans notre corps et notre esprit, ce que nous nous efforçons de leur faire ressentir, et le vivre avec eux pour que cela soit profitable aussi bien à l’enfant qu’à l’adulte.


      



      Tous les exercices qui vous sont proposés ont été pratiqués avec les enfants, créés, inventés par eux et par des adultes qui vivent constamment avec eux.


      Si vous voulez les utiliser avec intérêt et profit, il faut:


      
        	 - être convaincu du bien-fondé de l’exercice;


        	 - les avoir expérimentés vous-même et en avoir recherché les adaptations possibles, en fonction de l’idée 
         directrice développée, de votre personnalité et de celle des enfants;


        	 - créer en permanence, à la maison ou en classe, une atmosphère sereine de bien-être, de calme, d’attention visuelle et auditive, de contrôle de soi, de confiance mutuelle, pour que la détente et la relaxation fassent vraiment partie de la vie quotidienne.

      


      Nous allons beaucoup utiliser, tout au long de ces pages, les balancements, les effleurements, les caresses, les gestes et les mouvements volontairement ralentis.


      Ce sont des gestes spontanés, parfois même inconscients, que l’enfant et l’adulte utilisent quotidiennement pour calmer une douleur, apaiser un chagrin, réconforter..., et qui, grâce à leur douceur et à la «lenteur» de leur rythme, procurent plaisir et détente. La concentration est également favorisée et exercée, car tous ces jeux demandent une implication personnelle des enfants.


      



      Ces jeux sont conçus pour être réalisés dans des lieux variés mais familiers: à la maison, à l’école, en promenade, en vacances...


      Le matériel utilisé est simple. C’est très souvent celui que l’enfant a en mains, soit qu’il joue avec, soit qu’il s’apprête à l’abandonner: ballon, cerceau, corde, ruban, mouchoir, feuille de papier...


      Ce peut être aussi celui trouvé sur place: caillou, pomme de pin, feuille tombée à terre, brin d’herbe, sable...


      Chaque fois que cela sera possible, nous ferons intervenir le goût, l’odorat, l’ouïe — sens que l’on oublie souvent et qui ne sont plus beaucoup utilisés dans notre vie trépidante.


      La vue sera utilisée à chaque exercice afin de permettre à l’enfant d’intérioriser gestes, mouvements, actions et de s’en garder une image mentale.

      


    L’enfant et les sens C’est par toute sa sensibilité que l’enfant découvre le monde extérieur, avec lequel il se met en rapport d’une façon particulièrement intense.


    
      Le jeune enfant n’a pas, comme l’adulte, un passé plein de références. L’adulte peut, en utilisant uniquement la vue, analyser, inventorier son environnement: l’information est alors implicitement complétée par des images mentales antérieurement structurées par les autres organes des sens. Lorsque l’enfant doit toucher pour déterminer si les éléments sont doux, mous, piquants... l’adulte, lui, peut imaginer ces sensations, les ressentir même, sans utiliser l’organe des sens correspondants.


      Et peu à peu, il oublie de prendre les indices les plus justes, s’écartant en cela de la réalité, laissant de côté certaines sensations. On peut dire qu’il intellectualise, qu’il «approximative» tout un aspect du monde extérieur. Trop tôt, l’enfant est amené à la même démarche: qui demande à son enfant de toucher un tronc d’arbre, un rocher, d’écouter le bruit du vent dans les arbres, de l’eau qui s’écoule? Qui lui demande d’exprimer ses sensations de goût ou de dégoût, de percevoir les informations reçues par son corps? Et pourtant, la concentration sur un seul sens calme l’enfant et le détend, car il n’est plus perturbé par d’autres sensations (bruits, images agressives, odeurs...).


      L’éducation des sens, l’éducation par les sens permet à l’enfant de se constituer un réseau riche de relations avec le monde extérieur et de mieux appréhender son univers. L’enfant qui connaît bien son milieu de vie ne se sent pas «stressé», il reste calme et ne craint pas une agression extérieure, puisque les relations de cause à effet lui sont devenues familières.

      


    Quelques précisions avant de faire ces jeux:


    1.Les âges indiqués au début de chaque fiche sont des âges moyens. Selon le développement, les aptitudes, la maturité de chacun, les exercices et jeux pourront être adaptés à des enfants plus jeunes ou plus âgés. Des aménagements seront sans aucun doute nécessaires. Une étude attentive des enfants, un regard constant sur leur comportement et leurs réactions vous renseigneront sur leurs possibilités et le choix des jeux à leur proposer.


    2.Pour adapter ces jeux, les expliquer clairement aux enfants, l’adulte devra les avoir expérimentés lui-même; il sera ainsi à même de les transformer, le cas échéant, en fonction de sa personnalité, de celle de l’enfant, des circonstances et des situations.


    3.Certains exercices demandent une mise en situation, par exemple créer l’atmosphère en racontant une histoire ou donner des explications supplémentaires sur le vocabulaire utilisé. Nous n’avons volontairement pas donné de modèle d’histoire à raconter ni d’explications à donner. Chacun aura à y veiller personnellement afin que cela soit adapté au public concerné.


    4.Tous les jeux incitent l’enfant à regarder, à utiliser son attention visuelle sur ses gestes, mouvements ou actions. Ceci est très important pour qu’il prenne conscience de ce qu’est un acte volontaire. Cela l’aide à intérioriser ses gestes et ses mouvements et crée ainsi une image mentale.

    L’adulte présent parle calmement à l’enfant, l’incite à diriger son regard sur son propre corps et non pas sur celui d’un autre, l’amène ainsi à la prise de conscience de ses actes volontaires. 
    


    5.L’enfant est aussi invité à écouter, à fermer les yeux, à se concentrer sur lui-même. C’est une attitude qui s’obtient progressivement et par une pratique suivie. L’adulte aide l’enfant en lui parlant (sa voix est calme, posée, ses paroles bien articulées, le débit volontairement ralenti). Il explique le déroulement du jeu ou de l’exercice, et pendant l’action soutient vocalement les gestes et l’image mentale de l’enfant.

    Par exemple: – Tu fais rouler ton ballon sur ton ventre, sur ta poitrine...

    – Tu glisses tes bras sur le sol, lentement...

    – Tu regardes tes doigts qui glissent sur le ruban, etc. ou bien:

    – Tu fermes les yeux, tu penses à tes mains sur le ballon; au ballon sur ton ventre, etc.

    L’adulte est ainsi la mémoire permanente de l’enfant; il l’aide, le sécurise, l’incite au calme et à la relaxation par sa voix, son attitude, sa présence.


    6.Lorsqu’un exercice se termine allongé, les yeux fermés et que l’enfant a eu un certain temps de repos, il faut l’amener à reprendre contact progressivement et sans brusquerie avec le monde environnant pour ne pas rompre le calme et la détente par un réveil brutal. La voix de l’adulte sera douce, individualisée (aller vers chaque enfant pour lui parler tout bas).

    Le retour à la station debout se fera par étapes: inciter l’enfant à ouvrir les yeux, puis à regarder autour de lui en bougeant seulement les yeux, puis à s’asseoir lentement, enfin à se lever sans hâte.

    Dire par exemple: – Ouvre les yeux.

    – Regarde le plafond, les murs, les objets.

    – Lorsque tu te sens bien réveillé, assieds-toi, étire-toi.

    – Puis lève-toi et viens me rejoindre lentement.


    



    La voix de l’adulte, qu’il module selon l’effet à obtenir, devient alors le rythme de référence pour l’enfant.


    Le climat de calme, de détente, de relaxation qui en résulte permet l’épanouissement de l’enfant et de l’adulte.

    


  
    

    Avec... une plume


    À PARTIR DE 3 ANS


    



    



    Bienfaits Provoque la détente et la relaxation par l’effleurement, les caresses et la sensation de légèreté. Permet la prise de conscience par l’enfant des différentes parties de son corps.


    



    Matériel


    
      – Plume d’oiseau trouvée au cours d’une promenade.


      – Plume échappée d’un oreiller, d’un duvet.
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    Déroulement Peut se faire individuellement, en petit groupe ou même avec toute une classe à l’école.


    
      	1. Prendre la plume délicatement entre le pouce et l’index d’une main.

      – Souffler dessus doucement, observer ses petits poils qui bougent (ils se nomment des barbes).

      – Lâcher la plume, la suivre des yeux pendant sa chute. La reprendre et recommencer ce geste deux ou trois fois.

      – La poser sur la main, sur le dos, sur la paume, sur un doigt, prendre conscience de sa légèreté et fixer son attention sur cette sensation.

      – Fermer les yeux, se concentrer sur la plume posée sur la main, l’évoquer mentalement.

      – Ouvrir les yeux et souffler sur la plume pour la faire s’envoler; faiblement d’abord puis de plus en plus fort.

      – Souffler pour la faire remonter en l’air.

      – Prendre à nouveau la plume entre le pouce et l’index de la main gauche avec les deux mêmes doigts de la main droite, suivre le tuyau corné au centre de la plume, suivre les barbes d’un côté, puis de l’autre, fixer son attention sur la différence d’épaisseur et se concentrer sur cet aspect en fermant les yeux.

      
       – Caresser avec la plume son nez, ses joues, son menton, son front, son cou, ses oreilles, etc.

      On en profitera pour nommer précisément les parties du visage ou du corps effleurées par la plume.



      	



      	2. En prenant appui sur un air connu, on pourra aussi faire une chanson incitant à la détente.

        Par exemple, sur l’air de «Bateau sur l’eau», chanter tout en se caressant avec la plume et en suivant le rythme de la chanson:
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            Petit’plum’, sur mon cou (caresser le cou)


              légère plum’ sur ma joue (caresser la joue)


              plume douce, plume douce (agiter la plume)


              petit ‘plum’, sur ma joue (caresser la joue)


              légère plum’sur ma joue (caresser la joue)


              plume s’envol’ra d’un coup (souffler et lâcher la plume)


        – Reprendre deux ou trois fois la chanson en changeant de partie du visage ou du corps.

        – Fermer les yeux; se concentrer sur la caresse de la plume et sur sa légèreté.

      

    


    Prolongements Rester quelques instants yeux fermés.



    
      	



      	3. Se concentrer sur la plume posée sur sa main ou sur son visage.

      – Se concentrer sur l’image mentale activée.

      – Ouvrir les yeux et reprendre contact progressivement avec le monde extérieur, ou bien laisser l’enfant s’assoupir s’il en ressent le besoin.
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