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	FRA-P101-4
	
	Relaxe!
Français au quotidien

	Expérimentée en 2008
	SIGLE
	
	TITRES de la situation et du cours


	Nom des membres
de l’équipe :
	Jeannette Dion

Marie-Claude Richard

Claude Therrien

	
	Centre :
	Centre de formation des Maskoutains

	
	
	
	CS :
	Commission scolaire de Saint-Hyacinthe


	Domaine général de formation
	Durée :
	6 à 9 h

	
	

	Santé et mieux-être
	X
	
	Environnement et consommation
	
	

	
	
	
	
	
	

	Monde du travail
	
	
	Citoyenneté
	
	

	
	
	
	
	
	


	Classe de situation
	
	Situation de vie retenue

	Communications langagières dans la vie personnelle.
	
	Satisfaction de ses besoins de détente.

	
	
	

	Catégorie(s) d’action
	
	Compétence(s) polyvalente(s)

	Lecture pour trouver de l’information et s’approprier le message.
Écriture pour noter ou livrer l’information et exprimer des sentiments.

Écoute et prise de parole (autres cours du présecondaire).
	
	· Communiquer :

-
considérer l’intention de communication;

-
produire un message clair et cohérent;

-
dégager des éléments d’information explicites et le sens du message.

· Agir avec méthode :

-
recourir à des techniques et à des stratégies de lecture et d’écriture;


	Savoirs essentiels
	

	Grammaire du texte

	· Type de texte : informatif

	Grammaire de la phrase

	· Groupe sujet et groupe verbal
· Conjugaison : indicatif présent
· Accord du groupe nominal : déterminant et nom
· Classes de mots : déterminants possessifs et démonstratifs

	Lexique

	· Vocabulaire contextuel : dictionnaire, code grammatical et précis de conjugaison

	Autres notions techniques

	·  Ouvrages de référence

	Langue orale

	· Texte expressif
· Grammaire de l’oral


	Activités d’apprentissage
	Matériel
	Durée

	1.
Préparation
	
	

	 
	Je discute en groupe de nos facteurs de stress dans notre vie quotidienne et de nos moyens pour le contrer.
Je passe un test pour connaître mon niveau de stress et/ou comment gérer mon stress.

J’évalue mes résultats et je les partage avec le groupe.

Lexique : vocabulaire contextuel
	Tableau

Tests sur le stress
	30 min.

60 min.

	2.
Réalisation
	
	

	
	À partir de mes échanges et des résultats de mon test, je prends connaissance d’une des techniques de relaxation proposée par l’enseignante.

Je choisis une technique de relaxation et je lis le document donné par l’enseignante.

Je remplis la fiche-technique où apparaîtront le nom de la technique, ses bienfaits et les étapes de l’expérimentation.

Je révise mon texte.

Type de texte : texte informatif

Grammaire de la phrase

Ouvrages de référence

Je présente oralement le résumé de ma recherche sur une technique de relaxation après l’avoir expérimentée chez moi.

Je la fais vivre au groupe.

Suggestions :

Créer un recueil avec les fiches techniques des élèves.

Réaliser une dictée trouée avec le texte « Moyens pour diminuer le stress ».


	Textes sur les techniques de relaxation

Formulaire pour le choix des techniques

Dictionnaire

Précis de conjugaison

Fiche-technique

Selon les besoins
(coussins, tapis)

Dictée et corrigé


	entre 1 h et 2 h

moyenne 10 min. / élève

	3.
Intégration
	
	

	
	Intégration (réinvestissement)
J’expérimente une technique de relaxation présentée par une personne-ressource. 

En m’inspirant du texte « Un petit massage avant la classe », je choisis avec le groupe une technique à vivre en classe régulièrement.

Je prends l’engagement par contrat à me réserver du temps à la maison pour me détendre.


	Texte « Un petit massage avant la classe »

Contrat d’engagement pour arrêter de se stresser
	1 h
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Instructions : Pour chacun des énoncés, indiquez, sur une échelle de 0 à 5, le résultat le plus fidèle à votre situation en général, au cours des six derniers mois.

	0
	1
	2
	3
	4
	5

	jamais
	
	
	
	
	toujours


A. Mon niveau de stress

	Mes sources de stress
	

	1.
Il m’est arrivé de vivre des événements importants, heureux ou malheureux
(par exemple : échec scolaire, divorce, mariage, deuil, naissance, maladie importante, congédiement, retraite, réorganisation au travail, etc.).
	____

	2.
Je vis des irritants ou des situations pressantes (par exemple : embouteillage, imprévus, commérage, échéances serrées, double tâche maison-travail, éducation des enfants, soins à des parents âgés, manque de temps pour soi, etc.).
	____

	3.
Je manque de défis ou je souffre d’ennui, de solitude et d’isolement.
	____

	4.
J’ai l’impression de ne pas avoir suffisamment de contrôle sur ma vie en général. 
	____

	5.
J’ai tendance à voir les choses en noir. 
	____

	6.
Mon orientation ou mes résultats scolaires me préoccupent. 
	____

	7.
Ma situation financière me préoccupe. 
	____

	Mes signaux
	

	8.
J’éprouve des manifestations physiques qui me semblent associées au stress ; (par exemple : des troubles du sommeil, de la fatigue générale, des maux de dos, des maux de tête, des troubles digestifs, etc.).
	____

	9.
J’observe des changements dans mes habitudes de vie qui me semblent associés au stress; (par exemple : une augmentation ou une diminution de l’appétit, une augmentation de ma consommation de tabac, d’alcool, de drogues ou de médicaments, des absences répétées au travail, une fuite des responsabilités, des difficultés sexuelles, etc.). 
	____

	10.Je ressens des manifestations psychologiques qui me semblent associées au stress; (par exemple : des inquiétudes sans fondement, une humeur instable, des relations plus difficiles avec l’entourage et même des propos ou des gestes agressifs, de la difficulté à prendre des décisions, un manque de concentration, etc.).
	____

	Additionnez les points obtenus aux réponses 1 à 10
	

	Mon niveau de stress : Total A
	



B. Mes outils pour gérer mon stress

	Ma façon de réagir
	

	11.
Je change les situations que je peux changer et j’accepte celles que je ne peux changer.
	____

	12.
Je sais voir le bon côté des choses et j’ai un bon sens de l’humour.
	____

	Ma façon de communiquer
	

	13.
Je réussis à exprimer mes besoins et mes émotions tout en respectant ceux des autres.
	____

	14.
Devant des situations difficiles, je cherche à inventer des solutions.
	____

	15.
Je peux compter sur quelqu’un en cas de difficulté.
	____

	16.
Je consulterais un professionnel de la santé si j’en ressentais le besoin.
	____

	Ma façon d’organiser mon temps
	

	17.
Même en période d’activité intense, je réussis à me « débrancher », à me changer les idées.
	____

	18.
Je prends plaisir à des loisirs ou à des activités simples sans avoir l’impression de perdre mon temps.
	____

	19.
Je pratique régulièrement des activités physiques ou des techniques de détente.
	____

	20.
Je sais répartir mon temps entre mes études, ma vie personnelle et ma vie sociale.
	____

	Additionnez les points obtenus aux réponses 11 à 20
	

	Mes outils pour gérer mon stress : Total B 
	


Maintenez-vous un bon équilibre?

Comparez votre résultat B _____ et votre résultat A _____ et cochez l’énoncé qui correspond à votre situation :

_____ Mon résultat B est beaucoup plus grand que mon résultat A :

Félicitations! Vous possédez beaucoup d’outils pour maintenir votre équilibre.

_____ Mon résultat B est plus grand que mon résultat A :

Bravo! Vous possédez un bon nombre d’outils pour maintenir votre équilibre.

_____ Mon résultat B est égal ou presque égal à mon résultat A :

Prudence! Vous possédez un certain nombre d’outils, mais gagneriez à en développer davantage pour maintenir votre équilibre.

_____ Mon résultat B est plus petit que mon résultat A :

Attention! Vous devriez vous appliquer à développer de nouveaux outils pour gérer votre stress et améliorer votre équilibre.

_____ Mon résultat B est beaucoup plus petit que mon résultat A :

Réagissez! Apprenez à développer des outils pour gérer votre stress et améliorer votre équilibre.
http://www.discip.ac-caen.fr/sbssa/IMG/doc/TEST_Etes_vous_stresse.doc 
Test : Êtes-vous stressé(e)?

La condition préalable à une bonne gestion du stress réside dans notre capacité à en évaluer l'importance dans notre vie quotidienne. À cet effet, nous vous proposons un questionnaire non exhaustif qui vous permettra d'évaluer votre degré de résistance au stress.

Vis-à-vis chaque énoncé, inscrivez le chiffre qui correspond le mieux à vos comportements habituels, en vous référant à l'échelle suivante :

5 :
si, dans votre cas, l'affirmation est toujours vraie

4 :
si, dans votre cas, l'affirmation est souvent vraie

3 :
si, dans votre cas, l'affirmation est occasionnellement vraie
2 :
si, dans votre cas, l'affirmation est rarement vraie

1 :
si, dans votre cas, l'affirmation n'est jamais vraie

	1. Je me fais du souci.
	(

	2. J'éprouve de la difficulté à me concentrer sur une tâche quelconque.
	(

	3. Je suis impatient(e). Je n'aime pas attendre.
	(

	4. J'ai l'impression de manquer de temps; à mes yeux, les journées sont trop courtes.
	(

	5. Pour relaxer, je fais appel à des tranquillisants, à de l'alcool ou à d'autres substances du même genre.
	(

	6. Je ne suis pas satisfait(e) de mon travail (de mes études, de ma vie à la maison).
	(

	7. Je fais plus d'une chose à la fois (lire en mangeant, travailler en parlant au téléphone, etc.)
	(

	8. Je passe constamment d'un projet à un autre. 
	(

	9. Je suis perfectionniste.
	(

	10. J'éprouve de la difficulté à m'endormir.
	(

	11. J'ai un sommeil agité.
	(

	12. Lorsque quelqu'un me parle, je pense à autre chose (ou à ce que je vais répondre).
	(

	13. Je me sens fatigué(e), épuisé(e).
	(

	14. Lorsque je participe à un jeu ou que je pratique un sport, je veux gagner à tout prix.
	(

	15. J'ai un mal de tête ou des douleurs au cou et aux épaules.
	(

	16. J'ai des maux d'estomac (pour un ulcère d'estomac, inscrivez 5 points).
	(

	17. J'ai de la difficulté à dire non aux demandes qui me sont adressées.
	(

	18. Je n'ai pas le temps de relaxer.
	(

	19. J'ai de la difficulté à identifier les situations ou les événements qui provoquent en moi un stress excessif.
	(

	20. Je me sens déprimé(e).
	(


Interprétation des résultats

Pour savoir où vous vous situez dans l'échelle des gens stressés, commencez d'abord par additionner les chiffres que vous avez inscrits vis-à-vis chaque affirmation.
· Si vous avez obtenu un résultat entre 80 et 100, votre niveau de stress est très élevé. Votre situation ressemble à celle d'un ressort tendu qui risque de flancher d'un instant à l'autre. Votre santé pourrait subir les contrecoups de cet excès de stress. Essayez de définir les causes de votre stress et cherchez comment vous pourriez y remédier. Peut-être êtes-vous trop exigeant(e) envers vous-même. Soyez un peu plus conciliant(e) et apprenez à relaxer.
· Si votre résultat oscille entre 60 et 79, votre niveau de stress est relativement élevé, mais il n'atteint pas des proportions alarmantes. Vous auriez cependant avantage à modifier certaines habitudes de vie afin de réduire encore le stress dans votre quotidien. À moyen ou à long terme, le maintien d'un tel score pourrait se traduire par quelques problèmes de santé. À vous d'y voir!

· Votre score se situe entre 40 et 59? Même si vous semblez maitre de la situation, il vous arrive parfois de vivre certaines anxiétés liées au stress. Mais somme toute, vous vous portez bien et le stress chez vous ne constitue pas une entrave à votre bonne santé. Évidemment, il y a toujours place à l'amélioration, mais c'est vous-même qui êtes le plus en mesure de décider à quel niveau vous devriez intervenir.

· Avec un résultat variant entre 20 et 39, deux interprétations sont possibles. Si vous avez obtenu ce score parce que vous êtes d'un naturel plutôt calme ou parce que vous vous efforcez de réduire le plus possible votre niveau de stress, bravo! Cependant, si vous avez obtenu un score aussi bas parce que vous avez eu de la difficulté à remplir le questionnaire par manque d'enthousiasme ou de motivation, peut-être manquez-vous de stress et de piquant dans votre vie. Bravo pour le calme, mais attention à l'apathie...
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	Techniques
	
	Noms

	1. La respiration et exercice de respiration abdominale.
	(
	

	2. Les mouvements instinctifs de détente.
	(
	

	3. La méditation et les mantras.
	(
	

	4. Vivre des massages seul ou à deux.
	(
	

	5. La musicothérapie.
	(
	

	6. La portée de la musique dans la gamme des soins.
	(
	

	7. Se centrer sur sa respiration.
	(
	

	8. L’automassage à domicile :

mains, poignet, cou, épaules et nuque
	(
	

	9. La visualisation.
	(
	

	10. La détente en 5 minutes.
	(
	

	11. L’harmonisation du souffle / La respiration alternée.
	(
	

	12. L’aromathérapie – Se soigner par le bout du  nez.
	(
	

	13. L’aromathérapie.
	(
	

	14. Les exercices d’étirement.
	(
	

	15. Les 7 exercices de respiration rythmique.
	(
	

	16. La relaxation / La respiration diaphragmatique / Le relaxation musculaire progressive.
	(
	

	17. La méditation par le rire.
	(
	

	18. Se concentrer.
	(
	

	19. Sentir le poids du corps.
	(
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Techniques

de 
relaxation

Textes sur les techniques de relaxation

Liste des articles proposés et de leurs références

	Détente en 5 minutes
	Voir texte à la page suivante

	Les sept exercices de respiration rythmique
	http://www.mazdeen.com/respir.htm 

	La méditation par le rire
	http://www.acsm-ca.qc.ca/mieux_v/images/BB12/JO-062.11.pdf

	Sentir le poids du corps

(Savoir se détendre à l’école)
	http://www.ac-caen.fr/orne/ress/resspeda/eps/ressources/detente/sedetendre.htm#poids 

	Se centrer sur sa respiration

(Savoir se détendre à l’école)
	http://www.ac-caen.fr/orne/ress/resspeda/eps/ressources/detente/sedetendre.htm#centrer 

	Les mouvements instinctifs de détente

(Savoir se détendre à l’école)
	http://www.ac-caen.fr/orne/ress/resspeda/eps/ressources/detente/sedetendre.htm#mouvements 

	Vivre des massages seul ou à deux

(Savoir se détendre à l’école)
	http://www.ac-caen.fr/orne/ress/resspeda/eps/ressources/detente/sedetendre.htm#massages 

	Outils anti-stress
Harmonisation du souffle / Respiration alternée
	http://www.la-resotoni.com/outils_anti-stress.htm  (Fiche no 4)

	Exercices d’étirement
	http://www.merckfrosst.ca/mfcl/fr/patients/diseases/osteoporosis/exercise/exercises/allstretch.html 

	Automassage à domicile
	http://malea-massage.com/auto-massage-agrave-domicile-a-18.html 

	La relaxation – La respiration diaphragmatique – La relaxation musculaire progressive
	http://www.cocp.ulaval.ca/sgc/cache/bypass/pid/1115?print=1 

	Respiration

et
exercice de respiration abdominale
	http://www.montrealplus.ca/feature/sante_beaute_et_mieux_etre/452/respiration.jsp 

http://www.montrealplus.ca/feature/sante_beaute_et_mieux_etre/452/respiration_2.jsp 

	Se concentrer

(Savoir se détendre à l’école)
	http://www.ac-caen.fr/orne/ress/resspeda/eps/ressources/detente/sedetendre.htm#concentrer 

	L’aromathérapie – Se soigner par le bout du nez
	http://www.montrealplus.ca/feature/sante_beaute_et_mieux_etre/452/aromatherapie.jsp 

	L’aromathérapie
	http://www.feminin.ch/sante/aroma/aromatherapie.htm

	Méditation et mantras

(Les mantras)
	http://www.montrealplus.ca/feature/sante_beaute_et_mieux_etre/452/meditation_1.jsp
http://www.montrealplus.ca/feature/sante_beaute_et_mieux_etre/452/meditation_2.jsp 

	Visualisation

(Exercice de visualisation)
	http://www.montrealplus.ca/feature/sante_beaute_et_mieux_etre/452/visualisation_1.jsp
http://www.montrealplus.ca/feature/sante_beaute_et_mieux_etre/452/visualisation_2.jsp 

	Musicothérapie
	http://www.passeportsante.net/fr/Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=musicotherapie_th 

	La portée de la musique dans la gamme des soins
	http://membres.lycos.fr/papidoc/38chantmusique.html? 


DÉTENTE EN 5 MINUTES

· La personne est couchée sur le dos.

· On lui demande de se sentir lourde.

· On se tient près des pieds de la personne couchée.

· On lui prend le pied de la jambe droite (bien l’empoigner à l’aide des deux mains).

· On dessine des petits cercles avec sa jambe droite et on la balance légèrement de gauche à droite, puis on l’agite légèrement (demandez à la personne couchée de se concentrer et de choisir lequel des deux mouvements elle préfère).

· On longe la personne couchée tout en gardant contact avec elle; on se dirige vers le bras gauche et on fait les mêmes manipulations qu’avec la jambe droite déjà détendue.

· On revient à la jambe gauche et on refait les mêmes mouvements.


Résumé

	jambe droite
	

	(
	

	bras gauche
	· petits cercles

	(
	· légères vibrations

	jambe gauche
	· étirement

	(
	

	bras droit
	


Cette technique favorise une relaxation de tout le corps en détendant la colonne vertébrale.

Fiche – technique


	Nom de la technique :
	


	Les bienfaits :
	

	
	

	
	


	Étapes de l’expérimentation :
	

	

	

	

	

	

	

	

	



Fiche – technique

	Nom de la technique :
	


	Les bienfaits :
	

	
	

	
	


	Étapes de l’expérimentation :
	

	

	

	

	

	

	

	

	


Moyens pour diminuer le stress

· Pensez à vous! Apprenez à vous faire plaisir et à vous _____________, le temps d’une _____________. Offrez-vous ces petites joies qui vous font ______________ la vie : lecture d’un bon roman, ______________ dans un bain-mousse ___________, __________ de votre disque favori, marche au grand air ou simplement le ____________ au salon, en laissant voyager vos pensées. ___________ sans remords. Après tout, votre santé et votre bien-être sont aussi ___________ que ___________ quelle _________ que vous _______________ de toute ______________ avec plus de _________________ si vous êtes bien reposé(e).

· Lorsque votre stress _____________, _______________ avec un(e) ami(e) intime ou avec les gens directement ____________. Il sera alors plus facile de _____________ le problème et d’y trouver une solution.

· Évitez de multiplier les trop grands ___________ en même temps. Dans la mesure du possible, _____________ de mettre certains _____________ de côté pour y consacrer plus d’énergie plus tard. Inutile de vous _____________ des objectifs trop _____________ et trop _____________. Vous _____________ alors de vous ___________ tout en vous ___________ démesurément. Soyez patient(e) : tout vient à point à qui _____________ attendre... et établir des _____________ réalistes.

· Pratiquez une activité physique. Qu’il _____________ de la marche, de la natation, de la ___________ ou d’un autre sport, cette dépense ___________ d’énergie vous _______________ d’un ______________ de stress tout en vous _____________ d’oublier ____________ vos ___________. Du même coup, vous _____________ plus en forme pour répondre aux diverses ___________ de votre travail ou de votre mode de vie.

· Planifiez votre travail à la maison ou au bureau de manière à _____________ votre temps plus _______________. Vous _____________ ainsi de vous _____________ devant une montagne de travail en ne _____________ plus par où _____________. Chaque jour, prenez la _____________ d’écrire sur une ______________ de papier les tâches que vous voulez ______________. Vous aurez ainsi une meilleure vue d’ensemble des _____________ étapes de réalisation de vos tâches. Finalement, _____________ de ____________ votre ___________; ___________ du temps pour les ___________ et surtout, du temps pour ___________.

En fait, la meilleure façon de ____________ son stress consiste à être _____________ à l’écoute de ses besoins _______________ ________________, tout en _____________ reconnaître les situations _______________ _____________________________. Il faut savoir évaluer son propre niveau de stress
et prendre les mesures _____________ pour le _______________ dans des limites _______________ et acceptables. Lorsque vous sentez que votre _____________ commence à ___________, n’___________ pas à ___________ l’aide d’un ami ou à demander conseil à un _____________ ou à un _____________.

Avant tout, ___________-vous que le stress peut vous aider à ___________ vos objectifs dans la mesure où il vous stimule sans pour autant vous ____________. Pour faire du stress votre ____________, il ___________ d’apprendre à ___________ avec lui.

Moyens pour diminuer le stress

· Pensez à vous! Apprenez à vous faire plaisir et à vous arrêter, le temps d’une pause. Offrez-vous ces petites joies qui vous font apprécier la vie : lecture d’un bon roman, trempette dans un bain-mousse odorant, audition de votre disque favori, marche au grand air ou simplement le farniente au salon, en laissant voyager vos pensées. Allez-y sans remords. Après tout, votre santé et votre bien-être sont aussi importants que n’importe quelle tâche que vous accomplirez de toute façon avec plus de dynamisme si vous êtes bien reposé(e).

· Lorsque votre stress augmente, parlez-en avec un(e) ami(e) intime ou avec les gens directement concernés. Il sera alors plus facile de cerner le problème et d’y trouver une solution.

· Évitez de multiplier les trop grands changements en même temps. Dans la mesure du possible, essayez de mettre certains projets de côté pour y consacrer plus d’énergie plus tard. Inutile de vous fixer des objectifs trop élevés et trop nombreux. Vous risqueriez alors de vous décourager tout en vous essoufflant démesurément. Soyez patient(e) : tout vient à point à qui sait attendre... et établir des priorités réalistes.

· Pratiquez une activité physique. Qu’il s’agisse de la marche, de la natation, de la bicyclette ou d’un autre sport, cette dépense accrue d’énergie vous libérera d’un surplus de stress tout en vous permettant d’oublier momentanément vos soucis. Du même coup, vous serez plus en forme pour répondre aux diverses exigences de votre travail ou de votre mode de vie.

· Planifiez votre travail à la maison ou au bureau de manière à répartir votre temps plus efficacement. Vous éviterez ainsi de vous retrouver devant une montagne de travail en ne sachant plus par où commencer. Chaque jour, prenez la peine d’écrire sur une feuille de papier les tâches que vous voulez accomplir. Vous aurez ainsi une meilleure vue d’ensemble des différentes étapes de réalisation de vos tâches. Finalement, cessez de surcharger votre horaire; allouez-vous du temps pour les imprévus et surtout, du temps pour relaxer.

En fait, la meilleure façon de gérer son stress consiste à être davantage à l’écoute de ses besoins physiques et psychologiques, tout en sachant reconnaître les situations potentiellement stressantes. Il faut savoir évaluer son propre niveau de stress et prendre les mesures appropriées pour le maintenir dans des limites raisonnables et acceptables. Lorsque vous sentez que votre résistance commence à faiblir, n’hésitez pas à solliciter l’aide d’un ami ou à demander conseil à un médecin ou à un thérapeute.

Avant tout, rappelez-vous que le stress peut vous aider à atteindre vos objectifs dans la mesure où il vous stimule sans pour autant vous accabler. Pour faire du stress votre allié, il suffit d’apprendre à composer avec lui.




Le lundi 24 septembre 2007
Un petit massage avant la classe

Isabelle Mathieu
Le Soleil

Le massage fait doucement son entrée dans les écoles primaires de la région de Québec. Deux par deux, les enfants apprennent à donner et à recevoir un massage. Avec en prime tous les bienfaits du toucher et de la détente.

Caroline Chouinard, massothérapeute et maman, ne pouvait espérer mieux, en avril dernier, lorsqu'elle a initié au massage les enfants de deuxième année de l'école Plein-Soleil de Saint-Étienne. Au bout de quelques minutes, le plus turbulent du groupe dormait presque sur sa chaise!

Encore embryonnaire au Québec, le programme de massage à l'école, mis sur pied en 2000 par la Suédoise Mia Elmsater et la Montréalaise Sylvie Hétu, a été implanté dans plus de 1000 écoles et garderies en Angleterre. Dans la région de Québec, les écoles de Saint-Étienne, Pintendre et Laurier-Station offriront le programme de massage cet automne.

L'activité quotidienne de massage se déroule dès le début de la journée ou au retour du dîner, histoire de calmer le petit monde.

Les enfants sont jumelés, au début selon les amitiés, par la suite avec chacun des élèves de la classe. «On remarque que des enfants qui ne se seraient pas parlé de prime abord apprennent à se connaître», constate Caroline Chouinard

À tour de rôle, les enfant s'assoient sur une chaise et reçoivent sur le dos, les épaules et les bras des mouvements de massage aux noms rigolos : les lunettes, la cuillère, la promenade de l'ours. Tout habillés, bien sûr!

Le jeune masseur demande la permission à son ami avant de le toucher et le remercie par la suite.

Système immunitaire
Les recherches ont montré que le massage renforce le système immunitaire des enfants, souligne Sylvie Hétu. «Quelques études ont aussi été faites avec les enfants qui ont un massage avant un examen, et ils ont de meilleurs résultats, dit-elle. Les enfants ne peuvent pas "penser" avec leur cerveau supérieur s'ils sont stressés; le massage réduit le cortisol, une hormone indicatrice de stress dans le corps.»

D'après des études comparatives, le cerveau d'un enfant qui a reçu des massages ou qui a été souvent touché serait de 20% à 30% plus stimulé.

Les parents, qui ont parfois des inquiétudes, sont vite rassurés lorsqu'on leur précise que le professeur ou l'instructeur ne touche jamais les enfants, précise Sylvie Hétu. «Les parents y gagnent eux-mêmes lorsque leur enfant exerce sur eux les manoeuvres apprises!» souligne-t-elle.

Les enfants ne sont jamais obligés de participer, notent les instructrices. Mais il y a souvent moyen d'apprivoiser les plus réticents. «Il y avait un petit garçon du groupe qui n'était pas vraiment à l'aise, se souvient Caroline Chouinard. On a changé son coéquipier pour une petite fille et ça a très bien été.»

Paule Desrochers, jeune maman de Beauport et instructrice pour le programme de massage à l'école, est convaincue que dans notre monde si rapide, le massage donne une pause bienvenue aux enfants.

Pour en savoir plus:
- Paule Desrochers, instructrice du programme de massage dans les écoles et organisatrice: pauledesrochers@oricom.ca

- Caroline Chouinard, instructrice du programme de massage dans les écoles: 418-836-9855

- MassageAction: 1-800-989-3373 et www.massageaction.ca
Source : http://www.cyberpresse.ca/article/20070924/CPACTUEL/709240546/6685/CPACTUEL 

L'instructrice Paule Desrochers partage son savoir-faire avec des élèves qui perfectionnent leur technique en classe, à l'école Sainte-Famille de l'île d'Orléans.�Photo Steve Deschenes, Le Soleil





Nom, prénom, classe :





Quel est votre niveau de STRESS?





Contrat d’engagement�pour arrêter de se stresser





Je _________________________________ m’engage à arrêter de me stresser,


à compter du _______________ , et ce, pour le plus longtemps possible.


Pour ce faire, j’appliquerai la (les) technique(s) de relaxation suivante(s) :�___________________________________________________________


Ainsi, cela va me permettre d’être pleinement concentré(e) sur mon travail�et de vivre ma vie de façon plus détendue et plus sereine.


Je m’engage à rapporter en toute honnêteté mes moments de stress à mes collègues�et ami(e)s; ils m’aideront par leur écoute et leurs expériences de détente.





futur(e) ex-stressé(e)





Date
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