
Proposer des stratégies sollicitant la 
tension ou le relâchement musculaire 
et/ou de respiration. 

La régulation émotionnelle
les mesures d’apaisement
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Librement inspiré de : https://www.taalecole.ca/outils-apaisement/ 

Mesures de diversion

Proposer des stratégies proprioceptives 
sollicitant l’activation de différents 
mouvements de tensions et de 
relâchements musculaires ou de 
respiration. Elles offrent à l’élève un 
moyen rapide de retrouver sa 
concentration ou de reprendre le 
contrôle de ses émotions. Elles sont 
particulièrement recommandées en 
milieux scolaires, car elles sont faciles à 
faire et produisent un impact 
physiologique rapide. Elles permettent 
de réduire la tension et de prendre 
conscience des contrastes entre ses 
états personnels de tension et de 
relaxation
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L’intérêt de ces mesures réside dans le fait de leur facilité de 
mise en oeuvre qui ne demande pas de matériel. Leur 
apprentissage peut se faire pour le groupe classe en entier 
ou être incorporé dans la séance par l’enseignant (décharge 
émotionnelle) ou en apprentissage individuel.

Mesures physiques

Individuelles
collectives

Stratégies de tensions 

musculaires

Stratégies de contrôle de la respiration

Stratégies de relaxation 
musculaire 

Des outils plus ou moins onéreux 
sont désormais accessibles dans 
le commerce pour permettre le 
mouvement…

L’objectif est de proposer une mesure de 
diversion pendant la tâche et d’explorer des 
moyens pour se mettre en action, vivre et 
tolérer l’émotion au lieu de la bloquer et de 
l’éviter.

Stratégies de diversion de 

l’attention
Stratégies de diversion par re-centration physique (apaisement)

● Activité agréable de 
coloriage, lecture…

● Appel à l’imagerie 
mentale (travaillée 
auparavant)

● Déclenchement d’une 
activité cognitive autre 
(travaillée auparavant)

● Manipulation de balles 
destressantes, de 
fidgets…

Apaisement auditif

● Casque anti-bruit

● Casque diffusant une 
mélodie apaisante
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