
 Chaise ou hamac suspendu,  
« bean bags », coussins (facultatifs); 

 Boîte de relaxation à « composer » avec les élèves. 

ma 
bulle 
relaxante
À l’occasion du Défi TOUGO, on en profite 
pour aménager un petit coin détente qui 
permettra aux élèves d’avoir un espace
et des outils pour relaxer au besoin. 

 Choisir un coin calme dans le local et y installer, si 
possible, un espace où l’élève qui a besoin de se retirer 
sera à l’aise de le faire. Ce type d’espace est aussi 
réalisable dehors.

 Avec les élèves, discuter de ce qui les aide à relaxer, 
à se calmer, bref, ce qui leur fait du bien lorsqu’ils 
et elles ont besoin de se retirer dans leur « bulle ». 
Déterminer ensemble ce qui sera déposé dans la boîte 
à relaxation ainsi que les règles de fonctionnement de 
cette bulle relaxante.

Matériel Démarche

Groupe d’âge : de 4 à 12 ans 
Durée : au besoin 
Lieu : n’importe quel endroit 

1

2

 Bouteille sensorielle relaxante; 
 Pot à bulles (si le coin est à l’extérieur); 
 Balle antistress | balle texturée; 
 Mouchoirs | petits foulards; 
 Plusieurs bouts de tissu variés; 
 Livres | images relaxantes; 
 Bâton de pluie | plumes; 
 Peluche lourde et réconfortante; 
 Bulles antistress « pop-up »; 
 Petit contenant de pâte à modeler; 
 Petite couverture douce; 
 Musique relaxante (boîte musicale,  

CD, appli…).  

Idées pour la boîte  
de relaxation

Inspiré de la fiche AQGS Donnons-leur le temps, réalisée lors de la Grande Fierté 2018 afin de faire part du projet 
spécial élaboré et mis en place par le service de garde de l’école alternative des Cheminots du CSS des  
Grandes-Seigneuries. 

https://gardescolaire.org/themencode-pdf-viewer/?file=https://www.gardescolaire.org/wp-content/uploads/2018/08/GF_DonnonsTemps.pdf#zoom=page-fit&pagemode=thumbs

