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Ou’est-ce que la
1elaxation
therapeutique ?

Selon Baste (2010), la relaxation (herapeutique esi
une pratique partant du corps, pour avoir un effet
sur lesprit. Les deux effels principaux seraient :

Quels sont les efiets
phusiologiques de la
relaxation ¢

. . .3

(Baste, 2010)




FICHE TECHNIQUE 1 :
Le chewing-gum

Le chewing-gum ‘

Description : lidee est damener lenfant &
senlir les differentes sensations dans son
corps par la succession de contractions el
de Trelachements. Mairiser la contraction
MuUsGHiGHTOE SNPRtTse U dehfant &
reCONRSHESSSESEDFONNES. - ICNSIONS. - o &
appreigEesdles ielaehsg

SCRIPT

O vautgireaun peliiseXerSIEeNeEE on vV
appeler le “jeu du chewing gum'. dllonge-
toi confortablement.

Maintenant, u vas imaginer que (u es un
chewing-gum tout mou. lous tes muscles
sont defendds, iFes res THSESIsEE© Co
chewing gum coulant. u sens tes bras tout
mous, tes jambpes toutes molles o venire
out mou, (on visage tout Mou. u es mou el
colle. au sol, commesles Chewing-gum.
Prends un momeniBEssieseoricontrer sur
ton corpSECOMINERIENE Sens COMIne ¢a ¢
Quest-ce que fu Tessens dans tes bras ?
Baiiskies jarnbes i2ibansMeBsvenice’ 2 sur
@IS Se 2 ESi-coMjuetiisenssdes endrolis
de (on corps plus durs ?
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A

Maintenant, tu vas devenir un chewing-gum
ol dur, pas encore INachesis RS
mains, contracte (es bras et (es jambes, (es
fesses, ton dos, ef (ol Ighesaee - Resis
comme qca SCHlSReEe secondes:. Puis
relache. Redeviens un chewing-gum tout
MOLUL

Prends le temps de bien relacher (ous tes
MuscCleselialols e laISSORSSEEEEEROT11111C
un . chewing-gum, devenir le plus mou
possible.

Comment {u e sens mainenant ¢ kEst-ce
que. (i sens  desipariies: sieiOnEseir s
encore: dures: 2 Esiee see e Sengan s
detendu  gue. ot “a-Lheure: ¢ CIHERHINS
detendu ?

Maintenant, tu. sais que SIFEESSens des
parties “(& G SGAIDS  EUEOSENEF DOUX
essayer de (e Teldre OUrTHOMSEEF e L
chewing-gumn.

lu peux rouvrir les veux quand (u te sens
RIESTE
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FICHE TECHNIQUE 2 :
La relaxation de Berges

Zoom sur la relaxation de Berges

Jean Bergés (1974) a developpé une methode de
relaxation &a destination des enfants, alliant

conceniciiemss SHEEICE A CTISECORpOrels el
decontraction musculaire.

Ouel est I'interes de la relaxation pour des enfanss
avec des troubles du neurodeéveloppemens ?

La relaxation parait particulierement pertinente
dans le cadre du TDAH. notamment avec
hyperaciivile motrice, pour ces raisons :
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Quelles sont les etapes de la meshode de Berges ?

La relaxation de Berges se compose de o elapes :

Je vous propose donc un exercice de relaxation
inspire des concepts de la methode de berges.
‘et exercice de relaxation constitue un outil
complementaire aux seances orthophoniques.
Dans le cadre orthophonique. les deux notions
essemieliesssonl |a " COnSEICRCe Al fcorpsTel Ia
defente musculaire.




[Lexercice de relaxation se deroule en 4 etapes :

1) Mise en condilions du patient el rappel dun
bon souvenir

Pour permelire une seance de relaxation
optiméale.

2) Travail sur la conscience corporelle

Pour connailre son corps el ses limites.
aulrement qu'en les cherchant chez I'adulie (ex:
recherche du cadre) el dans lespace
environnant (ex: se cogner).

3) Relachement musculsire

Pour refrouver un etal de calme physique
el mental et canaliser les comportements
hyperactifs.

4) Clolure de l'exercice

Finide | eXeREICOREHENNNEEECS VOUX,



De limportance dune pratique reguliere !
[Lapprentissage de la pratique de la relaxation
necessilte du temps. La repelition de cet exercice
esl essentielle pour quil soil fructueux. Il est
conseille de pratiquer la relaxation plusieurs
fois par semaine afin d apprendre la lechnique
el d'en ressentir les bienfails.

Il esi jpossible  dene- FalreRauiinesdesSaens
grandes parties de la relaxation : la conscience
corporelle ou la detente musculaire.

Plus I'environnement est calme. plus la detente
sera facililee. Une musique douce peul aussi

Creer une alinespheseseeneEaien c.

[Lexercice peul etre realise allonge ou assis.



SCRIPT

Phase 1 : Installation
et rappel d'un bon
souvenir

“hoisis un endroil tranquille et confortable.
Couche_{GIsiiEslc Ssol - “SHERIERERE OU . Une
couveriure. Les jambes sont legerement ecartees.
les: bras de¥long” dieorps, SIGEREONEESs: LT
replies el les paumes des mains orientees vers le
sol. Tu peux aussi: poser g, [SiesEine O Cilles
Ferme les yeux : {u seras mieux concentre. »

« Maintenant, pense & un bon moment. Ca peut efre
un moment que (u as bien aime aujourdhui, ou un
moment qUIFSEsENEEERER=agine ce MOoMment,

F@gar’de celle Image. Tu {e sens bien. Profiles-en. »



Phase 2 : Conscience corporelle

« Je 1e proposesde diniger tafCEnCenrationssis
differentes parties de ton corps. Pour taider, (u
peux les (oucher (ranquillement si tu le souhdites.
Commence par ton epaule droite, ton bras, on
coude, (on avant-bras, ton poignel, la main et (es
doigls. Puis l'epaule gauche, le bras. le coude.
lavant-bras. le poignel, la main et les doigls.
Maintenant, dirige (on allention sur fon cou. (&
nuque, & poilrine, (on ventre, puis ton dos... Sur (&
cuisse droite, ton genou, ton mollet, ta cheville, ton
pied et tes.or{ellSTESHESIEEGHISSFOaIIChe, (On
genod, “ongImolietsiaNeiauession pied et ies

orieils... »



Phase 3 : Relachement musculaire

o9

“Je vais compter jusqua dix. Lorsque jarriverai
& dix; lu'seras (res detendus <1, 2, &, 488 01ge a0
i)

Tu es allongegsici tag relaxe =i, respiges
(ranquillement.

Tous ., |lef e E SEIRECles Sdeulon CORPS
veulent se reposer:, etre detendus. lu (e sens de
plus en plus detendu.

Reviens sur chaque partie de ton corps. Sans la
foncher, - laissesla ssessposelSeuniEe” (o SOl
(ranquillement...

lon epaule droite... Sans la toucher, laisse-la se
poser.. Puis ton bras est pesant, (on coude. {on
avant-bras, ton poignel. (& main et tes doigts. Puis
lepaule gauche, le bras, le coude. l'avant-bras,
le poignet, [a THEINSSEICSSCOICISEEPT COLL, [
nuque, & poitrine. (on ventre, puis ton dos.. Ta
cuisse droile, (on genou. ton mollel, ta cheville,
ton ' pied et IeS*OrteuSs [& cllisse galche, (on
gepcusensamoller, TaScneriiesien ipied tel 1es
OLIEIEE



Phase 4 : Insegration

hamienansaquerion i CorpstesenilcirRemlcn|
detendu, fu (e sens extremement bien. tout &
fait detendu _eteipesganeroigie. L arEsque Uses
pret, ouvre lentement les veux. lu peux bouger
tes  bEESICE S abeS Gl ol ies - nuscles.
Prends ton temps et profile de lexperience.

Garde-la en (ol oule la journee. -

FIN DE L’EXERCICE
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