La detente, revue et corrigee

Par Sophie Charland )

Comment pouvons-nous ameliorer et valoriser la periode de detente pour qu’elle soit mieux

Problematique

adaptee pour les eleves?

Chaque enfant nait avec des genes différents et se developpe dans un environnement distinct. En consequence, chacun a un rythme de développement, des caractéristiques, des besoins et des interéts qui lui sont propres (Bouchard, 2008). Ainsi,
en arrivant dans une classe prescolaire, le developpement global de chaque enfant differe, causant souvent une disparité dans les besoins du groupe. En ce qui concerne la detente, le programme du prescolaire ne prévoit rien. Il n'y a « absolument
rien dans le programme (Girardin, 2018) » qui en régule le temps ou les encadrements. Dans ma classe, la detente consistait a s'etendre sur un tapis de yoga en ecoutant une musique douce, les eleves etant invites a se relaxer durant une vingtaine
de minutes. Cependant, cela ne repondait pas aux besoins de la majorite, alors que seulement deux enfants s'endormaient. La detente au sol ne convenait pas aux autres, rendant le climat febrile et agite et non-propice a la détente.

En imposant une methode de déetente, je me Z‘t%'au& Méditation
suis rendue compte que j'empéchais les eleves
de répondre a leur veritable besoin. J'ai i Sl
aborde le sujet avec les eleves lors d'une [RESEIEEV/ZIEIEES
causerie. En gardant en téte le but, soit de |EESURTEEEES
trouver une solution en groupe, et le moyen ERIIAS
utilise, soit la discussion de classe (Doyon et
Fisher, 2010), j'ai expose le probleme aux
eleves en discutant de ce que repréesentait ce
moment pour eux et des fagons differentes
qu'ils utilisaient pour se calmer. Selon la
theorie de Gordon, il est plus signifiant pour
I'eleve d'identifier son probleme et de décider
des solutions fonctionnant pour lui (Couture,
Gingras et Proulx, 1982). Nous en sommes
venus a la conclusion que la maniere de se
détendre peut differer d'un eleve a l'autre, car
chacun est different. Il est donc important
d’expérimenter différentes techniques pour
trouver celles qui fonctionnent le mieux selon
ses besoins (Naitre et grandir, 2018).

de realiser en classe.

A la recherche d’'une solution

\

Nos expérimentations

porteé fruit (Coop’ICEM, s.d.).

. La meéditation est utile a l'éleve
VIdeos ‘_ pour prendre conscience de ses
pensees, de ses emotions et de ses
sensations. Notamment, elle apaise
Coin detente et améliore la concentration (Naitre
et Grandir, 2017, Michaud, 2019).

A la suite de la causerie, j'ai sélectionné
differentes activites qui etaient possible
Sous forme
d'exercices, les eleves ont experimente
différentes techniques en s’entrainant a
chacune d’‘entre elles durant quelques
jours. Comme le prevoit I'enseignement
par tatonnement expérimental, a la fin
de notre entrainement, |'éleve pourra
déterminer les techniques qui lui ont été
utiles et delaisser celles qui n‘ont pas

Coloriage

Apres avoir experimente differentes techniques, j'ai integre des ateliers-détente apres le
diner. Les eleves prenaient un court moment au sol afin de s’interroger sur l'atelier qui lui
serait bénéefique pour la journée. Il était important pour moi que les eleves deviennent
autonomes et choisissent, parmi I'eventail de methodes que j'avais propose, la technique de

Respirations

Prendre le temps de
respirer est le moyen le
plus simple et le plus

Resultats

accessible pour retrouver détente qui leur convenait personnellement (Linares, 2014). Jai rapidement pu voir la
3 l | J notre calme en nous difference de climat et d'implication.
\ \‘né permettant de reprendre
: le controle sur  nos Avec ce projet, j'ai constate que les eleves ont particulierement développé deux competences:
sensations (Dumont et
Bluteau, 2014). L'autonomie:
™ Augmentation de la confiance au moment de faire des choix (a la détente ou ailleurs);
Massages . Plus d'initiatives dans les prises de decisions et dans leurs apprentissages (Bélanger et
Le massage permet a y % = Farmer & Gouvernement du Nouveau-Brunswick, 2012);
[SRiangesiseicaime Rt " ’-‘"& ! Plus a I'écoute de leurs besoins personnels pour prendre les décisions conséquentes;
de se concentrer, de :

£ d Augmentation de la capacite a verbaliser leurs besoins;

aire escendre son , W 7 Plue dindividualisat i tion d'insé bles d :

vy de siress an alus T us d'individualisation (séparation d'inséparables duos);

de laider & prendre| b S Amelioration de la comprehension de leurs besoins et de ceux des autres;

conscience de son corps | ~:

(Zeste Détente, 2015). || /‘\ & L'autorégulation

développe aussi la ’ * Amelioration de la maitrise de leurs impulsions (initier une nouvelle activite ou cesser

motricité fine. I'activite malgre I'envie de continuer), notamment en s‘initiant aux massages a deux ou en
s'arrétant a la demande de son camarade (utilisation d‘autres techniques ou modification
de 'activité en cours);

Le coloriage (mandalas ou autres) aide |~ Amélioration de la capacité a réagir aux facteurs stressants en nommant les situations ou
I'artiste a calmer sa tension artérielle et vl : événements qui leur causaient du stress;

,c\:\;%j \L(_(e)gfoga siEie MRve & oot T Somime, A Z?:ﬂnrg:Eiaucjgﬁj;]iiﬁc’m:guE,lcl::ssc_jﬁ Amélioration de la capacité de retour au calme en utilisant les respirations (Fairbrother et
3 :\?g s'auto-calmer, a développer sa capacite de permet aussi de se concentrer sur une g Whitley, 2014);
' concentration et sa conscience corporelle (Origine seule chose a la fois et de rechargernos| Ameélioration de la conscience de leur bien-étre (physique et mental);
Yoga, 2018). Il permet aussi de travailler les muscles énergies tout en travaillant la motricité Amelioration de la capacite a faire abstraction des bruits et des distractions malgre la
et l'equilibre. fine (Tremblay, 2019) disparité des activités de détente.

Bélanger, N. & Farmer, D. (2012) Autonomie de |'éléve et construction de situations scolaires. Etudes de cas a I'école de langue francaise en Ontario (Canada). Education et sociétés, 29(1),
173-191. doi:10.3917/e5.029.0173.; Bluteau, J. et Dumont, M. (2014) La gestion du stress. Dans N. Desbiens, C. Lanaris et L. Massé (dir.), Les troubles du comportement a [’école :
prévention, évaluation et intervention (p. 263-280). Montréal, Canada : gaétan morin éditeur; Bouchard, C. (2008) Le développement global de l'enfant de o a 5 ans en contextes éducatifs.
Québec, Canada: Presses de |'Université du Québec; Coop’ICEM. (s.d.) Le tatonnement expérimental. Repéré a https://www.icem-pedagogie-frei net.org/le-tatonnement-experimental;
Fairbrother, M. et J. Whitley. (2014) Comprendre et soutenir le développement de l‘autorégulation. Repéré a https://www.taa lecole.ca/lautoregulation/; Fisher, C. & Doyon, D. (2010) De la
causerie a la conversation en groupe a la maternelle. Québec francais, (156), 89—91. Repéré a https://www.erudit.org/en /journals /qf/2010-n156-qf1502914/61425ac.pdf; Gouvernement
du Nouveau-Brunswick. (2010) Formation en pédagogie inclusive pour les enseignants-ressources novices : Module 3; L'enseignement ressource pour appuyer la diversité : Section 4 :
Développer l‘autonomie chez [’éléve. Repéré a https://inclusion.nbed.nb.ca/Home /Pedagogielnclusive CestQuoi; Kutlu, N. (2018) La sieste a la maternelle devrait-elle étre obligatoire? La
Presse. Repéré a https://www.lapresse.ca/vivre/famille/rentree-scolaire/201808/23/01-5194039-la-sieste-a-la-maternelle-devrait -elle-etre-obligatoire.php; Linares, A. (2007) La mise en
place et lapprentissage de l‘autonomie a [‘école primaire. (Institut Universitaire de Formation des Maitres de Bourgogne. Repéré a https://www2.espe.u-bourgogne.fr
[doc/memoire/mem2007/07 06S5TAo01255.pdf; Michaud, H. (2019) La méditation pour les enfants. Repéré a http://www.canalvie.com/famille /education-etcomportement/ articles-
education-et-comportement/la-meditation-pour-les-enfants-1.1197375; Ministére de I'Education. (2006) Programme de formation de l’école québécoise. Repéré a http://www.education.
gouv.qc.ca /fileadmin/site web/documents/dpse/formation jeunes/prform2001.pdf; Ministére de I'Education de I'Ontario. (2016) Programme de la maternelle et du jardin d’enfants :
Réflexion sur l'‘autorégulation et le bien-étre. Repéré a https://www.ontar io.ca/fr/document/programme-de-la-maternelle-et-du-jardin-denfants-2016/reflexion-sur-lautoregulation-et-le-
bien-étre; Naitre et grandir. (2015) La sieste. Repéré a https://naitreetgrandir.com/fr/etape/ 1 3 ans/garderie/fiche.aspx?doc=sieste-garderie; Naitre et grandir. (2018) Se détendre et
relaxer avec son enfant. Repéré a https://naitreetgrandir.com/fr/etape/a 3 ans/ viefamille/fiche.aspx?doc=ik-naitre-grandir-activite-detente-relaxation; Origine Yoga. (2018) 4 bienfaits
du yoga pour les enfants. Repéré a https://www.ori gineyoga.ca/2018/08/4-bienfaits-du-yoga-pour-les-enfants/; Proulx, M., Couture, A. & Gingras, C. (1982) Etude exploratoire des effets
du programme Parents efficaces. Revue des sciences de |'€ducation, 8, (1), 79—90. Repéré a https://www.erudit.org/fr/revue s/rse/1982-v8-n1-rse3482/900358ar.pdf; Raab, R. (2016) Le
paradoxe de I'autonomie en contexte scolaire. Education et socialisation. Repéré a http://journals.openedition.org/edso/1663; TA a l'école. (2017) Introduction a I'autorégulation. Repéré a
https://www.t aalecole.ca/introduction-autoregulation/; Tremblay, S. (2019) 12 bienfaits de colorier. Repéré a https://www.selection.ca/s ante/vivre-sainement/12-bienfaits-de-colorier/

Conclusion

Finalement, j'ai ete en mesure de rendre la déetente plus adaptee a mes eleves du prescolaire en variant les methodes de detente disponibles. Le fait
d'essayer differentes techniques de relaxation a permis de travailler I'autonomie et I'autoregulation des eleves. Ils ont developpe leur capacite a reflechir a
leurs besoins, a prendre conscience de ceux-ci et d'y remedier en trouvant une solution consequente. Nous avons experimente de multiples fagons de
relaxer et de lacher prise et cela a eu des repercussions non pas seulement au moment de |la detente, mais aussi sur le developpement global de chacun
tout au long de sa journee scolaire et a la maison. Au terme de ce projet, j'ai pu confirmer les propos de Dumont et Bluteau, c'est-a-dire qu'en se
detendant, « l'eleve devient plus creatif et efficace, il reflechit plus posement a un probleme et devient plus receptif et flexible a I'egard des suggestions
d‘autrui.» Il faut mentionner que ce genre d‘ateliers pourrait tout de méme causer des problemes si les eleves presentent des difficultes d‘abstraction ou
s'ils ne veulent pas prendre le temps de se détendre. Si certains éleves ont des comportements plus perturbateurs ou si certains ont des conditions plus
specifiques, il sera important de voir si la disparite leur convient. Il faudrait aussi voir a adapter les techniques aux besoins exprimes par les eleves.
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