	Titre
	Je me détends.

	Situation de départ
	Comment donner aux enfants des moyens de se détendre ?

	Intention éducative

DGF

Axe de développement
	Santé et bien-être
Axe : Conscience des conséquences sur sa santé et son bien-être, de ses choix personnels : alimentation, activité physique, sexualité, hygiène et sécurité, gestion du stress et des émotions.

	Intentions pédagogiques (Compétences  et critères d’évaluation)
	Les élèves sont capables de reconnaître, de choisir et de pratiquer les meilleurs moyens pour se détendre et pour gérer le stress. 

Compétences et critères d’évaluation :
 Agir avec efficacité sur le plan sensoriel et moteur
· Reconnaissance d’éléments favorisant le bien-être 
      (santé et sécurité)
Affirmer sa personnalité

· Utilisation de moyens appropriés pour répondre à ses besoins

	Moyens d’évaluation
	Sept. Oct. Nov. : L’élève se dessine dans l’activité de détente et entoure le pictogramme associé à son appréciation.

Déc. : Choix du meilleur moyen de se détendre par l’élève sur la feuille d’appréciation.

On peut refaire cette évaluation à la fin de la 2e étape.
À la fin de l’année scolaire, on demande aux élèves de faire un palmarès de leurs moyens de détente préférés.  


	Repères culturels
	Textes qui expliquent l’origine du yoga et des mandalas.

	Savoirs 

essentiels
	Connaissances

Connaissances se rapportant au développement sensoriel et moteur

· Les besoins physiques
· Les différentes façons de se détendre


	Stratégies
Stratégies motrices et psychomotrices
· Pratiquer des activités pour renforcer le tonus, assouplir le mouvement, accroître l’endurance

· Utiliser la détente pour diminuer le stress



	Déroulement

	
	

	Préparation
	 Dès le mois de septembre, on présente un moyen de détente aux élèves ainsi que les règles de déroulement et de fonctionnement.  L’activité dure 15 min. environ.
Suggestions de moyens de détente 

Sept. : Détente sur un matelas ou une serviette et musique douce

Oct. : Massages avec Léon le papillon

Nov. : Yoga

Déc. : On reprend les 3 moyens utilisés de sept. à nov.

Janv. : Les mandalas

Fév. : Regarder des livres d’histoires

Mars à Juin : Choix des élèves

	Réalisation
	La première semaine du mois de décembre, le lundi on revient à la détente avec la musique douce, le mardi avec les massages et le mercredi avec le yoga.  Le jeudi, on leur demande de choisir le moyen qui leur procurera la meilleure détente.  On leur demande de noter leur choix sur la feuille d’appréciation.
En janvier, on présente et on fait vivre les mandalas pendant une semaine.  Puis, on revient au choix des enfants entre les 4 moyens connus.
En février, lecture de livres variés.  Ceux-ci sont déposés au centre de la table ; cela évite que les élèves se déplacent pendant la période de détente.  Puis, on revient au choix des enfants entre les 5 moyens connus.

Mars à juin : Choix des élèves



	Intégration
	À la fin de la période de détente, on fait un retour à l’oral avec les enfants.
Quel est le moyen choisi ?  Pourquoi as-tu choisi ce moyen ?  Comment te sens-tu à la fin de la période de détente ?  Cette période d’échange est importante car elle permet d’observer si les élèves reconnaissent les éléments favorisant le bien-être (C.1 cr. 4) et utilisent des moyens appropriés pour répondre à leurs besoins (C.2 cr.1)
Palmarès des meilleurs moyens de détente.

On peut aussi demander aux élèves s’ils continueront à utiliser ces moyens de détente lorsqu’ils ne viendront plus à l’école, lorsqu’ils seront en vacances.




	Commentaires

	On pourrait également faire le lien avec les situations qui sont source de stress pour les élèves.
On pourrait suggérer aux élèves de les utiliser lorsqu’ils se sentent agités, très fatigués ou quand ils sont fâchés.
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