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Les enfants ont besoin de se défouler, de bouger mais aussi parfois de revenir au
calme. Voici plusieurs idées de jeux et activités pour aider les enfants a s’apaiser, se relaxer ;

Comptine a chanter et mimer

Mains en l'air
(Sur I'air de « Sur le pont d’Avignon)

Mains en I'air,
Aux épaules,
Bras croisés,
Sur les cotés,

Moulinets,
Et I'on se tait...

Bouteilles colorées

Ces bouteilles captivent les enfants qui en suivant le mouvement des objets s’apaisent.
Tres simples a réaliser, les plus grands peuvent participer.

Matériel :

- Petites bouteilles de plastique,

- Petits objets: perles, morceaux de pailles,
pompons, paillettes, boutons...

- Colorants alimentaires,

- Shampoing transparent,

- Colle forte.

1- Dans chacune des bouteilles, disposer les petits objets

2- Remplir (pas jusqu’en haut) les bouteilles d’eau ou de shampoing pour que les objets
se déplacent moins vite. Ajouter du colorant si vous le souhaitez.

3- Mettre de la colle a I'intérieur des bouchons puis les viser bien serrés.

4- Secouer et admirer... les bouteilles colorées sont prétes !



Pour se détendre

Un moment a partager ensemble pour se détendre, s’apaiser, se retrouver.... Simple
et ludique, chaque posture se raconte comme une histoire et se pratique comme un jeu.
Dans un endroit calme, vous pouvez vous installer sur une couverture, un tapis et méme
mettre un peu de musique douce.

Il est facile de trouver des exercices imagés, dont voici quelques exemples, sur le site Pomme
d’api : https://www.pommedapi.com/

J Puis, en expirant, tu te penches

{1, dun c5té ! Une main bien & plat

I sur le sof et Pavtre tendue vers le ciel.
Et celvi qui est en face de toi

fait tout comme toi, un vrai miroir !

Le balancier

4 Cette posture se fait & devx.
I Vous éfes sur vos genovx,
I assis sur vos tolons, les bras

face. Chacun " Tvreviens ov centre
est comme devant un miroir By en inspirant. Tu te rassois

dans lequel il se voit... @ confortablement <
et tv étires encore plus tes bras

A Et hop, fu te balances maintenant
") de Postre cité en expirant.
Et fon miroir faif fout pareil,
est vraiment rigolo ! &
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) Tuléves tes bras
[ et tu les étires
W 4 Phorizontale,
les mains bien owvertes
vers le ciel.

§
£
3
H
g
Maintenant, fu fournes " To reviens dans fon axe, ¢ % é D A N s L E v E N T
les pavmes de tes mains vers le sol, s le dos bien droit et fes bras 3
en confinvant d'étirer tes bras ' détendus, tv respires doucement. i
R\ sur Jes cotés. Tu te prépares To es prét & faire repartir i
Y 3 faire le bolancier. fon balancier pour un novveav §
To vas inspirer... petit four ou devx. gL ©
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ﬂ Tv es debovf comme
vn arbre bien planté,
Impossible a déraciner.
Respirer ensemble ! A Tu as le haut du corps

bien reldché, fes bras
pendent, fout légers.

Le vent se met a sovffler,

sovffler...Tes branches

" balancent d'un cété, elles
‘ balancent de Pavtre cété.
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Le vent souffle de plvs en
plus fort, c’est la tempéte !
Tes branches se mettent

4 s'agiter, a se sovlever,
mais tfon tronc, Jui, reste

bien planté.
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Petit yoga Le vent commence uhse
calmer... Tout s’arréte.

Tes branches ne bovgent plus
dv tout, un petit instant... Puis
le vent recommence a sovffler.
(Tv recommences tout 3 fois.)
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https://www.pommedapi.com/

Puzzles expressions du visage

Dessiner des visages représentant différentes expressions du visage: la joie, la
tristesse, la colere, la peur, la surprise, ... Les découper en deux.

Ainsi I’enfant pourra retrouver les expressions du visage, les nommer et pourquoi pas
les mimer avec vous ou devant un miroir

Dis-moi tout

Le jeu du « dis-moi tout » est un jeu de question réponse. L'idée est simplement de
discuter.
Prendre autant de pions que de joueurs, un dé et imprimer le plateau.

La regle du jeu est simple : placer les pions sur la
case départ. Un premier joueur lance le dé et
avance du nombre indiqué. Il répond a la question
posée sur la case, il peut étoffer ses réponses. Puis
' Q\mm\s.w c’est au tour d’un autre joueur.
Vo . ) . . .

Il est possible d’ajouter un joker si on ne souhaite
PERSONNAGH , . .

pas répondre a une question.

PREFERE

Voici le lien pour imprimer le plateau mais vous pouvez le fabriquer vous-méme avec les
guestions que vous souhaitez :
http://cdnl.momes.net/var/momes/storage/original/application/385aba6ccc02a9al21elb5
fa184597f5.pdf



http://cdn1.momes.net/var/momes/storage/original/application/385aba6ccc02a9a121e1b5fa184597f5.pdf
http://cdn1.momes.net/var/momes/storage/original/application/385aba6ccc02a9a121e1b5fa184597f5.pdf

