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Stress du professionnel et de l'enfant

Le stress de Paduite est différent de celui du tout-petit, et souvent ce dernier n’est pas en
mesure de le réguter seul. Quells que soit Porigine de son stress, le professionnel de la
petite enfance doit le mettre a distance pour préserver sa spontanéité, son attention envers
PFenfant. Un adulte calime, qui propose des temps pour souffler, apprend également a

'enfant a gérer son stress.
© 2013 Esevier Masson SAS. Tous droils résarvés

e stress, véritable phénomeéne de société qui
touche environ un salarié sur deux, n'épargne pas
les professionnels de ta petite enfance. H estimpor-
tant pour eux d’en prendre conscience et d'agir dessus
4 double titre ; pour eux-mémas d’abord, car le stress
chronique est source de pathologies multiples, et pour les
personnes que les professionnels cétoient quotidienne-
ment, notamment les enfants sous leur responsabilité, car
ces dernlers peuvent en étre grandement affectés.

Le stress

Le mot stress est ici employé dans son sens le plus
courant : « éfat de tension de 'organisme soumis a des
conlraintes », en somme, ce que chaque personne peut
vivre lorsqu’elle fait face 4 un danger résl comme, par
exemple, voir une vaiture arriver trés vite dans sa direc-
tion, alors qu’elle pensait traverser tranquillement (ce
“stress” est intense, c’est un réflexe qui fait accélérer).
Chacun est capable
de réagir face au dan-
ger avec plus de force
et de vitesse gu’en
état de veille normat.
Biologiquement, cela
se traduit par un métabolisme accélérd, des tensions
nerveuses et musculaires et fa sécrétion d'hormonas,
dont Padrénaline et le cortisol. Cette capacité de tension
de Porganisme induit done une réactivité appropriée
& certaines situations d'urgences ; elle est fiée a I'his-
toire humaine, Aujourd’hui, I'état de stress reste utile et
approprié quand il faut intervenir promptement.

Dans ces situations d'urgence, un sfress “positif” permet

de réagir rapidement et efficacement, de facon réflexe.
il faudra cependant veiller A maitriser ce stress, ¢'ast-
a-dire & garder un minimum de calme ou a le refrouver
rapidement pour ne pas tomber dans I'affolement.

Siles réactions de stress sont adaptées pour les dan-
gersréels, eiles ne le sont pas pour les virtuels, ceux que
nous projetons ou envisageons (insécurité lide & une
situation financigre, & la vie familiale, ou & une relation
avec un supérieur hidrarchique), £n effet, aujourd’hui,
une grande partie de ce que I'8tre humain pergolt
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Dés que l'érat de stress se projonge,
des désordres physiologigues s'installent

comme des dangers n'est pas liée a des situations de
crise : i subit les événements extérieurs de fagon moins
inkense, mais plus longue, et if a développé par rapport
& eux un état de tension quasi permanent. Or dés que
Pétat de stress se prolonge, des déserdres physiolo-
giques s'installent. Le corps n'est pas' fait poLif endurer
cefa longiemps, et s'it peut cependant le supporter pen-
dant des mois, voire des années, ce n'est qu'au prix d'un
inconfort quasi-permanent. Cette phase est appeléela,
phase de résistance, elle est caréctérisée par Pappa-
rition et le développement de troubles physigues, puis
psychologiques et comportementaux. Elle peut mener a
Pépuisement [1]. )

Les pathologies dues au stress

Le stress, dans ce sens qu'il affaiblit Forganisme dans

sa globalité, est un cofacteur de nombreuses matadies.

Cependant, certains grands ypes de problémes sont

liés & cet état de tension

de fagon directe :

+ [es troubles musculo-

squelettiques (tension

musculaire} ;

» lestroubles digestifs;

* las troubles du systéme immunitaire (trés sensible
au stress}; .

* [es troubles psychologiques et comportementaux.

Alnsi, sf'on peut admetire que le stress occasionnel est

parfois bien utile, force est de constater que le stress

chronique est, lui, toujours problématique.

Les causes de stress

pour les professionnels

Pour tous les métiers et en particulier ceux de [a petite

enfance, les caii$es multiples de stress peuvent &tre

classées en piusieurs catégories :

* (acharge de travail ;

¢ les relations au sein de P'équipe et avec les parents ;

* las frustrations qui causent des tensions ;

* le bruit et notamment les plaurs ;

s ['envircnnement de travail (si les locaux sont mai
adaptés ou mal isolés, le manque d'espace).
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Toutes les causes de stress peuvent éire externes aux
personnes (contraintes réeiles fixées parl'environnement)
auintemnes {cohtraintes que e sujet se fixe lui-méme, sou-
vent inconsciemment, principalement par perfection-
nisme, par peur ou par conditionnement}. Ainsi, te plus
souvent, les causes sont un mélange de parameétres
exiernes et internes, et ¢’est la fagon dont chacun se
laisseimpacter par ces événements extérieurs qui déter-
mine I'état de stress. C'est comme cela que Pon peut
expliquer que dans certaines situations les profession-
nels réagissent différemment : certains s’agitent ou
s'inquigtent pour “pas grand-chose”, alors que d'autres
prennent facilement du recul et gardent leur sérénité.

Gérer son stress: un travail sur soi

4+ Letravail sur sol peut s’effectuer seul, 'expérience
de la vie amenant ses propres prises de conscience,
mais il peut également se faire avec un coach de vie ou
encore avec un thérapeute. Dans cetie optique, ce sont
généralement des approches corporelles, de type relaxa-
tion, qui sont wtilisées. Elles permettent, d'une part, de
compenser les tensions, et d'autre part, guand elles sont
pratiquées réguligrement, des bénéfices sur lelong terme,
lls correspondent & un changement de fagon de penser,
d'aborder cerlaines situations, voire ja vie en général.

4+ Dans toutes les méthodes de relaxation, les
mémes bases physiologiques se retrouvent. Eiles
s'appuient sur la maitrise de la respiration, qui doit étre
ample, calme et réguliére. C'est la seule partie du sys-
téme nerveux végétatif' que 'on peut contréler quand on
le souhaite, et elle Influera surles autres : aprés quelques
respirations lentes, le rythme cardiaque devient plus
régulier.

La seconde base essentielle consiste & porter son atten-
tion sur ses sensations corporelies, il est possible d'sn
explorer une en particulier (ie poids de son corps sur la
chaise, le sens du toucher, de 'ouie, de la vue, ou les

Encadré 1. Une situation en créche

«Lors d'un séfour dans une créche collective, fobserve un groupe
d'enfants de deux ans et demi qui, aprés avoir finf un atelier pited
muodeler, vaselaver lesmains. Le lavage des mains, qui se faif avec
un petit favabe & trofs places, devient vite un jeu ot les enfants
axpérimentent les différentes fagons de manipuler 6f de créer des
Jetsd'eaw s s'éclaboussent, regardent les gouties couler sur leur
tablier en plastique et rient aux éclats. Concentré sur son"nouveay”
Jeu, un des enfants, sollifté & plusietirs reprises par tne profes-
sionnefle, ne I'entend pas et confinue 4 fouer, Vovant l'agacement
de fa professionnelie, et voulant comprendre pourguoi celle-ci
insiste autant, je uf demande potrquoi 'enfant doit 1a sufvre. La
profgssionnelie m'expligue que cela fait partie du projet et que fous
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Le steess permet de réagir rapidement en cas de risque de chute d'un enfant

sensations des battements du cceur, certains mouve-
ments, etc.) ou plusieurs ensemble.

Se plonger dans ses sensations corporelles quelles
gu'elles soient permet d'étre pleinement attentif 4 l'ins-
tant présent. Cela a été décrit dans de nombreuses
approches et depuis fongtemps comme un état naturel
de perception, ds jole et d'activité flLide, qu't est diffi-
cile d’atteindre par une pratique uniquement mentale.
Il s'agit d’accepter pleinement la réalité alors que les
desirs et les conditionnernents I'éloignent souvent, ame-
nant le stress. Ainsi, il est possible d'étre grandement
aldé dans la prise de conscience de sa propre présence
et de son interaction avec le monde extérieur, en portant
attention aux sensations corporelles.

Le philosophe d'origine indienne Jiddu Krishnamurti
décrivait trés bien le mécanisme de pensée qui s'agite
at géndre la stress ; « Nous cherchons toujours a jeter

lesenfants doivent ‘faire " quelque chose dans Ia joumnde, etle petit
garconqui jouait  'eau n'avalf encore rign fait... . » [3]

La formatrice explique par la suite san point de vue : jouer & I'eau
avec ses camarades n'est pasnerien faire, blen au coniraire, ¢'est
explorerfes possibilités dejew avec I'eav, et partager spontanément
un temps de convivialité et de collaboration.

Cefte sitvation montre clairement comment les attentes et fes
conditionnements, et parfois méme un trés bon ohjectf pédagoglauis,
peuvent menter Fagacement, instaurer dela fension dans larelation
et faire passer & it de Finstant présent. Le seul qui peut permettre
d'aller vers 'enfant, daller vers les objectifs fout en étant en refation
avee [ui, méme s ¢'est d'une fagon totalement Imprévue,

Moie

*Le systéme nerveux végétatif

gére teutes les fonciions
automatiques du corps.
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Le calme de I'adulte permet & enfant d'apprendre 4 se calmer.

du stress et en relaxation pour ies enfants,
proposées par son refais d'assistantes maternciles
(RAM) : « Les enfants adorent cefa, dés que je dis
“on fait zen”, ils courent chercher Jes tapis o feur
doudou ! lfs sont heureux, le disent et jo le vois &
feurs yaux, Je tire les rideaux et je leur mets un fond
de musigue : fes bruits de la forét ou des sons qu'ils
doivent découvrir, ou bien on prend des balles en
plastique et je leur demande de les faire rouler sur
leur corps sans les faire tomber. On fait aussi das
respirations ou des vocalises, carils aiment bienca!
Parfois ¢'est eux qui me demandent, et ifs savent un
peule faire tout seul. Dés qu'un enfant est frop excité
ou trop fatigué, je lui propose de prendre un tapis et
de fafre un monient de calme. J'utilise également tout
cefa pour moi et je dors beaucoup mieux depuis. »
Ces temps calmes peuvent étre proposés tout au fong
de lajournée, de maniére organisée ou sportande, Pour
celale professionnel a besoin de maitriser certains outits
et de s'adapter, de se laisser guider par les enfants et
par ses propres infuitions sur ce qui leur convient a ce
mement-1a. Ges moments de détente et de respiraticn ne
sont donc pas figés ni dans la forme, nidans le temps. fis
donnent de surcrolt au professionnel I'eccasion d'exercer
sa créativitd, source essentielle de satistaction.

Gérer son stress et apireés?
Sila science moderne étudie le stress depuis les années
1940, les travaux scientifiques de référence sur le
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bien-&tre sont, sux, beaucoup plus récents. lIs ont
permis, d'une part, de définir le bien-étre comme un
« état de sants, de bonheur, de créativité, de vitalité ef
de satisfaction de fa vie, qui est pius que la présence
d’émotions positives etl'absence d'émotions négatives;
c’est un état intérisur de calme, de conscience dea soi-
méme et d’acceptation de sci qui se réalise a fravers una
relation harmonieuse entre ses émotions, ses pensces
et ses aclions » [5] et, d'autre part, d'en déterminer les
principaux fondements. lIs nous apprennent que le blen-
étre a trois principales dimensions, correspondant &
différents traits de caractére que i'on peut faire évoluer
significativerent : augmenter son autodétermination
{aptitude & contrdler, réguler et adapter ses compor-
tements pour faire face & une situation en accord avec
ses valaurs personnelles), augmenter sa coopération
(progresser en sociabilité, en empathie, en tolérance,
en setviabilité) et augmenter sa transcendance (compré-
hensionintuitive d’aspects élevés de 'humanité, comme
{'hurnanisme, I'éthique, I'art et fa culture, par exemple). »

Bien-6tre au travail
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un pont entre ce qui est ef ce qui devralt étre ; et par 3
donnons naissance a un état de conlradiction et de
conflit ol se perdent toutes les énergles. » I décrivait
de méme Pimportance de la présence et de I'atten-
tion totale et sans conflit & I'instant présent : « Y a-t-if
une fagon de vivre sans aucune conftrainte, sans aucun
conflit, sans la discipline du conformisme 7{...1je ne
peux découvrir ce quie signifie vivre sans conflit que si
Jje peux observer ce qui se passe en ce moment. Cette
observation n'arien d’inteflectuel ou d'émotionnel. Clest
une perception algué, claire et exacte dans laquelle ii v’y
apas de dualité. i n'y a que le réef et rien d'autre. » 2]

Les enfants ont cette capacité spontanée a étre dans
Vinstant présent ot c'est dans cet état que doit étre un
professi'onhel de la petite ehfa_nce (encadré 1, [3). 51t
peut avair des objectifs ou des préoccupations parti-
culierss, i est primordial gu'il soit avant tout a ce qui se
passe réeflernent; méme si ga n'est pas toujours facile.

Stress de 'adulte et stress de Venfant
Mécanismes du stress

Pour misux comprendre le stress, les différences entre
le fonctionnement de I'adutte et celui de Penfant ainsi
que leurs interactions, il est nécessaire d’approfondir
certains mécanismes biologigues.

<+ Le cerveau (ou systéme nerveux central) “commu-
nique” avectousles organes parles netfs, en particulier
pour réguler toutes les fonctions végétatives : respira-
tion, rythme cardiaque,
digestion, etc. | s’agit
du systéme neurové-
gétatif qui se divise
en deux branches
de nerfs : le systéme
nerveux sympathique
et le systéme nerveux
parasympathique. Le systéme nerveux sympathigue
est celut qui est sollicité en situation de stress, il permet
d’accélérer, Il augmente le rythme cardiague et lerythme
respiratoire, et commande aux glandes surrénales la
sécrétion d’adrénaline. Pendant son activation, la diges-
tion est bloquée. Le systéme narveux parasympathique
est antagoniste au sympathique, it rafentit le cosur et fe
rythme respiratoire, permet a |a digestion d’avoir lleu, et
peut activer les glandes lacrymales.

+ Les mesures de cohérence cardiaque mon-
trent que I'état optimal est un équilibre des deux
systémes, et 'on comprend bien que, si c’est le cas,
Phomme peut réagir de fagon adéquate aux événements
de Ia vie en s’y adaptant, ce qui n’est pas fe cas s'il est
en stress chronique (systéme nerveux sympathigue for-
tement sollicitd) ou bien dans un éiat de demi-sommeil
postprandial (systéme nerveux parasympathicue). Ainsi,
I'adulte sait réguler son état intérieur et peut apprendre

Les enfants ont cette capacité spontanée
A tre dans l'instant présent et c'est dans
cet état que doit éve un professionnel
de la petitz enfance

4 le faire plus finement et en situations d'urgence (en
apprenant & maitriser sa respiration, par exemple, car
Pinspiration stimute le systéme nerveux sympathique
et 'expiration le systéme nerveux parasympathique).
4 Lepetitenfantne peut pas encore en faire autant,
car son néocortex, pariie du cerveau qui change forte-
ment avec les apprentissages, qui est a l'origine defa
consclence de soi, de la réflexion, de la créativité et qui
régule les zones plus archaiques du cerveat comme
celles qui garent les émotions, iYest pas mature. De
plus, sile syatdme nerveux sympathique est opération-
nel dés la premiére année de vie, le systéme nerveux
parasympathique, lui, ne commence & se metlre en
place qu'a partir de la deuxiéme année. C'est ce qui
expligque que Penfant se matte a pleurer aprés une sti-
mulation trop forte ; it y a comme une compensation
d'un systéme & 'autre, mais sans passer par {'équilibre
et sans maitrise possible. Ces deux facteurs aident &
comprendre, en grande partie, le pau de contréle que
les enfants ont sur teurs émotions [4].

Limportance d'instaurer
des temps calmes
C'est donc petit & petit et au contact de Fadutte qui sait
garder ou retrouver son calme, que 'enfant apprendra &
le faire. Consoler un enfant angoissé permet & son sys-
&me nerveux de se réguter, le contact affectusux étant
trés important, Ainsi, s'il faut au bébé lors d'une grosse
frayeur gqueiques
minutes dans les bras
de i'adulte pour &tre
a nouveau bien, vers
I'age de 3 ans qualques
secondaes suffisent,
i.'enfant avance pro-
gressivement vers 'au-
tonomie pour finir par réussir & fe faire tout seul.
4 Le calme de ['aduite est primordial. Cela se véri-
fie d'ailleurs lors de ceriaines chutes ol le petit enfant
regarde sa réaction avant de se metire & pleurer si celui-
ci s'affole ou de repartir cornme si de rien n'était s lui
adresse un regard sersin.
+ S'ilestessentiel que de nombreuses activités soient
tournées vers la découverte du monde gui l'entoure,
H n'en est pas moins important que d’auires soient
orientées vers une découverte de lui-méme et de ses
perceptions, Ces secondes activités peuvent élre par-
{ois négligées par des adultes peu attentifs pour eux-
mémes & 'importance de la conscience de soi et de
I'aspect corporel. Les enfants ont besoin et apprécient
des séances de relaxation et d'limimersion dans leurs
sensations corporelles,

PdTémoignage de Marie-Douce, assistante

maternelte qui a sulvi des formations en gestion
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exercice

Respirer et se détendre

a tout moment de la journée

Celte Photocopie est éffectude
légalement par je

Grape Inoy
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La respiration est une fonction essentielle de notre organisme, Elle influence notre bien-
étre, notre concentration et notre attention aux autres. Des outils simples, a la portée de
tous, peuvent étre mis en place dans un éiablissement d’accueil de jeunes enfants, afin de
prendre conscisnce de sa respiration et de Putiliser pour se détendre au quotidien.

© 2017 Elsevier Masson SAS, Tous dreils réservés

Mots clés - bien-8tre ; écologie ; préventlon des risques psychoseciaux ; respiration

!

== ravalller en établissement
2 d'accusil de ieunes enfants
(EAJE) demande au profes-
sionnel une attention constants,
une grande réactivité, une capa-
cité d'écoute et une adaptabilité.
Ces éléments sngendrent du stress
qui peut se traduire par de Ia fati-
gue, des maux de dos, des ten-
sfons au niveau des cervicales et
des épaules, des tendinites, etc.
Par ailleurs, fa vie en EAJE soumet
les défenses Immunitaires a rude
épreuve. )

Educatrice de jeunes enfants en
EAJE, une démarche personnelle

- ]

Savoir utiiiser sa respiration est source de bien-&tre au qustidien.

32
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m'a fait découvrlr les bienfaits de fa
respiration, des postures de yoga,
de la sophrologie, de la relaxation et
de l'automassage.

Auquotidien, ces techniguas aident
& la gestion du stress. Les résultats
sont visibles, avec une présence
physique et psychigue de meilleure
qualité, tout en sachant repérer les
signes avant-coureurs de fatigue ou
de douleur.

Prendre soin de soi

<+ Dansles FAJE, les enfants sont
au centre de nos préoccupations.
Les pratiques professionnelles,

Yenvireonnement ot le mobilier
sont pensés pour répondre &'leurs
besoins, fout en prenant en compte
Pindividuel dans le collectif. Laqua-
lité de I'accompagnement du jeune
enfant par fes professionnelies est
primordiale,

4 Pourtant, pour prendre soin
des autres, il est important de
prendre soin de soi. La qualité de
Paccompagnement au quotidien
n'en sera gue meilleure,

Aingi, il est essentiel gue les locaux
comprennent uns salle de repos
pour le personnei, suffisamment
grande et conforiable, avec un
équipement permettant de se
ressourcer.

Une initiative
personnelle

Avec le soutien de ma direction,
j’ai mis en place une “séance
bien-&tre” pour le personnel de
la structure, afin de travalller sur
des techniques de respiration et
faire prendre conscience a mes
coltégues de I'importance de la
respiration et de son influence sur
notre corps et notre esprit.

4 Cestechniques sontinspirées
de la sophrologie el du voga.
Efles ont pour objectif d'induire une
détente physique et psychique.
Elles favorisentle calme et le [cher-
prise. Les respirations sont accom-
pagnées de Pévocation d’images
gt/ou de sensations positives de
détenta,
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Encadré 1. Exercices de respirvation

< Respiration abdominate

+ Objectif : récupérer, induire le calme, se détendre pour gérer son stress.

= Pratique; dans une posture confortable, posez une maln sur iz ventre pour sentir le
mouvement de la respiration. A I'nspiration, gonflez voire venire comme un bailon ;
al'expiration, ramenez volre nombril vers la calonne vertébrale (volra vertre se
dégontle).Faites trois respirations abdominales et observez la détente s'installer,
vos épaules se relicher.

+ Sensation ; sivous | faites quelques minutes, vous observerez qu'au fur et
mesure, vos respirations deviennent plus profondes,

4 Respiration theracique {ou soutflet thoracigue)

* Dhjoctif: falre de la place pour ! respiration et pour le souifle.

* Pratique : posez vos mains sur vos ¢Btes et velllez & ce que votre respiration se
fassed ce niveau :les cites se souldvent et s"abaissent au rythine de la respiration.
Pour migux comprendre ce qui se passe, it est possible de débutter cette respiration
les poings serrés sur ke plexus sofaire, au niveau du sternum. A Pinspiration, ouvrez
les bras comme si vous cuvriez des volets sur un paysage de verdure, Faites ce
mouvement trols fois de suite, 4 votre rythme. Fermez les yeu pour visualiser e
paysage qui s'ouvre A vous,

* Sensation : volre respiration est plus ample.

4 Respiration compléte

+ Objectif : gérer ses émofions, calmer le mental et diminuer le siress.

« Pratique : Il s'agit de décomposer la respiration e freis partles : abdominafe,
ihoracigue et claviculaire. Lors d’une imspiration, gonfiez le ventre, puis fa cage
thoracique et enfin fes clavicules, Pendant une expiration, laissez vos clavicules

g'abaisser, vos obtes se serrer, et votre ventre se dégonfler. Répétez cefte respi-
ration frois fois, en fermant fes yeux s besoin,

« Sensation: vous ressentez ine détente physigue et mentale.

4 Micro-sieste

* Ohjectif ; récupdrer, La micto-sleste n'est pas une sieste & proprement parler,
mais un enchainement respiratoire qui dorne Fimprassion d'avoir dormi, Elle est
utilisée par les navigateurs. -

« Pratigue ;: adoplez une respiratien abdominale, dans une position conforiable et
pendant quelques minuies, A Pinspiration, comptez jusqu'a rols, & Pexpiration,
complez jusqu'a 6.

4 Palmage sur les yeux .

. Dhje_c_tif 1 dvacuer les tensions de la région des yeux.

* Pratique : froitez Jes mains 'une contre Pautre jusqu'a échauffement puis posez
Uune main sur chague ceil. Laissez-les quelqués secondes.

+ Sensation :la chaleur se propage et la détente s'instalie au niveatt de vos yeux.

<4 Fventails

+ Ohjectif: détente dos hras des épautes etde toutes les tensions quis'y frouvent,
Bon exercice pour gérer ses émotions,

« Pratique  inspirez en levant les bras sur les ciitds, bloquez la respiration, secousz
fes mains comme des éventalls et expirez en relachant les bras. A réaliser trois
fois. Faites sne pause entre chaque pour ressentir et lalsser la détente s |nsta!|er
Alatroisiame expiration, Imaginez que vous évacuez vos tensions.

» Sensation: peut-&lre ressentirez-vous desfourmillements au niveau des épaules -

Ces derniéres sont assocides &
la production des hormonas ds
détents!,

En d'autres termes, le cerveau etle
corps se rendent disponibles aux
images et aux messagss entendus
ou pensés. Ces différentes tech-
nigues ne demandent aucun maté-
rlef et sontutilisables & toutmoment
delajournée,

Cetia relaxation s'est déroulée au
cours de trois séances pendant
des temps de réunions, permettant
& toute Péquipa d'y participer.

Deéroulement

d'une séance

4 Installées dans une position
confortable (assise ou allongée
avec les jambes repli¢es), les pro-
Tessionnelles veillent & adopter une
respiration au niveau abdominal
(bas du ventre) pendant guelques
minutes, puis décrivent ce gu’ellas
ressentent. Ensuite, elles font en
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sorte de respirer au niveau thora-
cique, pendant quélgques minutes,
et commentent également leur
ressentl.

Enfin, elles associent ces deux
respirations en une respiration
dite “"compiéte” {ventre, thorax,
clavicules), dans un rythme
conscient et lent, en imaginant une
vague qui arrive sur le sable et se
retire {encadré 1).

4 Alafin de Ia séance, une fiche
leur est remise contenant les diffé-
rents exercices resplratolres réali-
sés ensemble, I teur est proposé,
durant 30 jours, de pratiquer quoti-
diennement |'un de ces exsrcices,
chez elles ou sur le lieu de travail,
afin de Fintégrer comme une nou-
velle habitude,

4 Celte séance a suscité une
premiére prise de conscience
pour la plupart des professionnels,
dont Pobjectif était d’adopter Pexer-
cice au quotidien. Les retours ont

été positifs et elles parviennent &
gérer mieux leur fatigiie.

Conclusion.

Savoir utiliser sa respiration est
source de bien-étre au guotidien,
La sophrologie est une technigue
utilisant la respiration comme
moyen de reconnecter le corps et
le psychisme. Son travail s’effeciue
au niveau du subconscient dans
I'optique de Ui transmetire des
messages positifs et te se recen-
trer sur soi, Efle peut devenir un art
de vivre, une habitude. En d’autres
termes, son objectif est de rendre
Findividu plus serein dans chaque
instant de sa vie, en facilitant la
gestion de son stress.

Les techniques de respiration ont
toute laur place en EAJE aussi bien
pour les professionnels que pourles
enfants, Elles permettent de renouer
avec sol, dans notre monde hyper-
connectd. b

st de lanuque. Un reliehament est paipable au niveau des épaules et des bras,

Noie
*Gomme la sérofoning,
I'endarphine et Pocyiccine.

Pouy en savelr plus

* Binay F. 121 astuces ds
saphrologie et autres petils
bonheurs, pour une pratique
facile au auotidien, Paris:

Le Souffle d'Or; 2014.

» diva-yoga.com
* Servan-Schrelber £, 3 kifs

par four. Paris: Marabbut
2014,
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