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EDUCATION

Les collégiens se relaxent
pour mieux étudier

MAREUIL-LE-PORT La sophrologie a fait son entrée au collége. Depuis septembre, cette méthode
de relaxation figure a 'emploi du temps d’une classe de 6¢. Une premiére dans la région.

nstallez-vous  bien.  Respirez.
Soufflez. Visage, bras, ventre,
jambes... On sert tout trés fort...
Et on reldche. Grdce a cela, on en-
léve les tensions du corps accumu-
lées au cours de la journée. » Gaélle
Vincent est sophrologue. Depuis le
début de I'année, elle anime des
séances de relaxation dans une
classe du collége de Mareuil-le-
Port: la sixiéme B devenue la
sixiéme Bien-étre.
Chaque semaine, en demi-groupe,
ces collégiens ont «sophro».
comme d’autres ont « frangais » ou
«math» L'activité est inscrite a
leur emploi du temps. Une expéri-
mentation unique dans la Marne et
rare en France.
« Ma mission quand j’ai pris la direc-
tion du collége en 2012, était de lut-
ter contre I'échec scolaire, explique
la principale, Monique Degonville.
Avec ['équipe pédagogique, nous
avons mis en place le travail en
groupe, le tutorat, les ateliers d’es-
time de soi... La sophrologie est un
outil supplémentaire pour faire de
notre collége une bulle de bien-étre
pour les éléves et les enseignants. »

“La sophrologie est
ensemble de techniques
de relaxation basées sur
la respiration et la
visualisation positive”
Gaélle Vincent

Les efforts de I'équipe pédago-
gique ont porté leur fruit puisque
100% des éléves de 3¢ ont obtenu

leur dipléome national du brevet
'an passé. Une équipe qui s'est

aussi impliquée dans I'expérience -

« sophro ». « Douze enseignants, l'in-
firmiére, le conseiller principal
d’éducation et moi-méme avons été
formés afin de mettre en pratique la
sophrologie au quotidien », précise
Monique Degonville.

«Les enfants sont toujours dans l'ur-
Wm:nm. constate Gaélle Vincent.
Pendant les séances, ils sont obligés
?m se pauser, ce qui leur permet de
reldcher la_pression. » Méme ceux
qui ne tiennent pas en place, fi-
nissent par se canaliser. Une zéni-
tude que le professeur de Sciences
de la vie et de la terre qui leur fait
cours juste aprés, constate, les
trouvant «plus calmes» que les
autres jours.

Meéme constat du c6té des princi-
paux intéressés. « Plus détendue »,
«plus calme», «relaxéx... Clara,
Yaelle, Mathéo, Lenny et les autres
'y vont chacun de leur qualificatif.

las

La majorité s'est approprié les
techniques de Gaélle Vincent, les
mettant en application au cours de
la journée. « Quand je suis énervée,
explique Jade. Je respire pour me
calmer.» «fe gére mieux mon
stress », ajoute Théo. Et c’est bien Ia
le but de la sophrologue, que « les
enfants utilisent en autonomie les
outils que je leur donne ».

LA SOPHRO POUR TOUS LANNEE PROCHAINE
« La sophrologie est un ensemble de
techniques de relaxation basées sur
la respiration et la visualisation po-
sitive, explique Gaélle Vincent.
Clest aussi un temps de parole qui
fait parfois surgir des émotions que
les enfants garderaient pour eux.»
La jeune femme évoque, pour I'ac-
quisition de la confiance et de I'es-
time de soi, «le cercle de compli-
ments. Autant les reproches ou les
moqueries viennent spontanément,
autant il est difficile de dire des gen-

ophrologie m.%_____m m___‘ﬁ_&maaﬁ techniques H_m relaxation, basées sur la respiration et la visualisation positive.

I'hyperactivité, se sentir serein,
avoir confiance en soi, et par 1a
méme étre dans des conditions
idéales de mémorisation, de
concentration et donc d’apprentis-
sage. L'expérience de la sophrolo-
gie au collége de Mareuil-le-Port

est positive. Elle va étre étendue.
Aprés les vacances de Noél, a une
autre classe de 6¢, «l'année pro-
chaine, a tous les éléves », confie la
principale qui monte un dossier
pour en obtenir le financement au-
prés de la Fondation de France. « Le

A TROISSY, POUR LES ENFANTS D'ELEMENTAIRE

- La commune de Troissy a choisi de sortir de l'ordinaire dans
le cadre des nouvelles activités périscolaires (NAP). C'est
dans cette optique que la sophrologie est proposée depuis
la rentrée 2016. « Clest un temps de pause dans /a vie
d'enfants ol bien souvent, tout va trés vite. Un outil pour.
parer au stress, qu'ils peuvent sapproprier en dehors des
séances, en classe ou a la maison », explique Gaélle
Vincent, sophrologue diplémée, qui guide une douzaine
d'enfants du CP au CM2 a chaque séance. « Ce sont les
enfants ou leurs parents qui choisissent de s'inscrire, nous
navons pas de retour négatif, explique Sabine Visse direc-
trice de |'association Familles rurales en charge de l'organi-
sation des NAP a Troissy. Plutdt des parents qui aimeraient
mzm leur enfant puisse en faire toute lannée. »

I'image de cette maman de deux garcons : « Timéo est
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tillesses. Il y a une sorte de pudeur, a - plutot calme, il adore. Mathis préfére les activités qui

les dire mais aussi a les recevoir... »
Gérer ses émotions, lutter contre
les troubles de la concentration,

bougent. Mais on a vraiment senti un effet calmant sur cet
enfant plutét speed. Mon mari et moi avons envie de
tester. » Chez Léa, I'effet d'une séance de sophro est va-

aux enfants. »

principe est d'instaurer des S
obligatoires et quelques pigii
rappel dans I'année. Puis de |
ser des plages horaires dans
maine pour que les éléves y vie
selon leur envie et leur besoi
HELENE NOUAILLE

SR

Le geste du karaté, pour évacuer la colére. Les enfants lancent leur
vers une cible imaginaire représentant leur colére ou leur fatigue, pe
faire éclater et s'en débarrasser.

riable. « Soit elle revient avec la péche, raconte son pe
Soit hyper-détendue. Cest sympa de proposer cette ac



