
 

 

 

 

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 à s’apaiser, se relaxer ; 

 

Comptine à chanter et mimer 

 

Mains en l’air 

(Sur l’air de « Sur le pont d’Avignon) 

 

Mains en l’air, 

Sur la tête, 

Aux épaules, 

Et en avant, 

Bras croisés, 

Sur les côtés, 

Moulinets, 

Et l’on se tait… 

 

 

 

Bouteilles colorées 

 

Ces bouteilles captivent les enfants qui en suivant le mouvement des objets s’apaisent. 

Très simples à 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 à l’intérieur des bouchons puis les viser bien serrés. 

4- Secouer et admirer… les bouteilles colorées sont prêtes ! 

 



Pour se détendre 

 

 Un moment à 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 même 

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/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.pommedapi.com/


 

Puzzles expressions du visage 

 

Dessiner des visages représentant différentes expressions du visage : la joie, la 

tristesse, la colère, la peur, la surprise, … Les découper en deux. 

Ainsi l’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 règle du jeu est simple : placer les pions sur la 

case départ. Un premier joueur lance le dé et 

avance du nombre indiqué. Il répond à la question 

posée sur la case, il peut étoffer ses réponses. Puis 

c’est au tour d’un autre joueur. 

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

pas répondre à une question. 

 

 

 

Voici le lien pour imprimer le plateau mais vous pouvez le fabriquer vous-même avec les 

questions que vous souhaitez : 

http://cdn1.momes.net/var/momes/storage/original/application/385aba6ccc02a9a121e1b5

fa184597f5.pdf 

 

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

