ACCOMPAGNER L'AVENIR

Des idées simples pour instaurer calme, sécurité et
concentration au quotidien

@?? Pourquoi cette fiche ?

Le bien-étre en classe n'est pas un luxe : c'est une condition essentielle pour apprendre
sereinement. Quelques aménagements tres simples permettent de réduire les

tensions, d'aider les éleves a se concentrer et a mieux gérer leurs émotions.
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¢ Installer un coin calme : petit espace avec coussin, livres apaisants, doudous ou

Conseils pratiques

objets sensoriels pour les temps de pause.

e Mettre a disposition des casques anti-bruit : pour les éleves sensibles au bruit ou
ayant besoin de s'isoler ponctuellement.

e Créer une boite a émotions : ou les éleves peuvent déposer un mot s'ils ont
besoin d’aide ou d'un temps d’écoute.

e Utiliser une échelle d’humeur (visuelle) chaque matin pour repérer les besoins
émotionnels du jour.

¢ Ritualiser les pauses actives : 5 minutes de respiration, étirements ou petits jeux
moteurs pour relacher la pression.

e Aménager les transitions avec des signaux clairs, visuels ou sonores, pour apaiser
les changements d'activités.

e Favoriser les responsabilités (plantes, météo, rangement...) pour renforcer
I'estime de soi.

o Afficher des messages positifs dans la classe, et relire ensemble les regles de
bienveillance.

e Créer une “boite a besoins” dans un coin de la classe : les éléves y glissent
discretement un mot quand ils ont besoin d'un temps calme, d'un casque anti-bruit,
ou simplement d'en parler. Tu peux y jeter un ceil a la récré. C'est un excellent

moyen d'éviter les explosions... et de renforcer le lien de confiance.
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Comment faire au quotidien ?

Mettre en place un temps d’accueil apaisant dés I'entrée en classe : musique
douce, lumiére tamisée si possible, rituel de I'humeur (échelle ou météo
intérieure), silence de lecture ou dessin libre. Cela aide a créer une rupture douce
avec l'agitation extérieure.

Observer activement les éléves dés le début de journée : certains arrivent déja
en surcharge émotionnelle ou en insécurité. Prévoir des réponses rapides (mot
doux, coin calme, role valorisant) peut éviter des débordements plus tard.

Proposer des postures de travail variées : certains éleves sont plus attentifs
debout ou assis sur un ballon. D'autres ont besoin de s'allonger pour lire ou
travailler a plat ventre. Autoriser ponctuellement ces aménagements favorise
'engagement.

Prévoir un temps de respiration collective avant les moments clés (dictée,
évaluations, retour en classe apres la récréation...). Trois respirations lentes avec
les bras qui montent, ou une courte visualisation guidée peuvent suffire a
recentrer le groupe.

Utiliser des repéres visuels fixes dans la classe (emploi du temps avec pictos,
horloge visuelle, pictogrammes pour les régles de vie), afin de sécuriser les éléeves
qui ont besoin de structure.

Organiser la classe de facon fluide et lisible : chemins de circulation dégagés,
zones bien délimitées (lecture, travail en autonomie, pause calme...), rangement
accessible a tous. L'environnement influence directement le niveau de tension.

Limiter les stimulations sonores : utiliser un signal doux pour les transitions
(clochette, carillon, chanson), éviter les consignes données en criant, poser la voix.
Moins de bruit, c'est plus de concentration.

Favoriser les micro-pauses : entre deux activités, prendre 1 a 2 minutes pour
s'étirer, rire, dessiner un cercle dans l'air avec le bras tendu, ou marcher sur place
comme un éléphant... Cela évite la surcharge mentale et physique.

Encourager I'expression émotionnelle : chaque jour, prendre 5 minutes pour
parler d'un petit bonheur vécu, ou pour que les éleves puissent dire s'ils ont passé
une bonne nuit. Cela développe I'écoute et la régulation émotionnelle.

Valoriser les efforts plus que les résultats : un mot personnalisé, une étoile sur
le cahier, une responsabilité confiée peuvent transformer la journée d'un éléve en
difficulté.
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