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1 LA CHAISE BERÇANTE
Objectif : amener l’enfant à un état de 

calme par des mouvements de balancement.

Exercice : assieds-toi par terre. Maintenant, 
tu fais comme si tu étais une chaise berçante. 
Tu plies 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 enfants se bercer durant quelques 
minutes). Quand tu le décides, tu fais semblant 
de t’endormir. Alors, tu arrêtes de te bercer et 
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 papillon se poser sur ton 
épaule. Le petit papillon, c’est moi qui le fais 
avec ma main. Quand le papillon se pose sur 
ton épaule, tu te réveilles doucement. Une fois 
que tu es réveillé, tu peux te promener lente-
ment et revenir t’asseoir ou tu peux continuer 
à te reposer.

Exercices pratiques 
Voici des jeux à intégrer au quotidien de l’enfant, 
au retour de l’école ou avant de dormir.

2 DUR, DUR, MOU, MOU
Objectif : amener l’enfant à relâcher diffé-

rentes parties de son corps en exécutant des 
actions de contraction et de relâchement.

Exercice : tu t’étends sur le dos, les jambes 
allongées, les pieds décroisés. Tu places les 
bras le long de ton corps. 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.


