RELAXATION
Exercices d'ancrage : sentir les zones de contact du corps avec le sol, la chaise, le bureau ; taper des pieds, des mains en rythme de plus en plus fort puis plus doucement, plus lentement.
Exercices sensoriels : écouter les sons au dehors, dans la pièce, puis à l'intérieur de soi ; observer sa respiration au niveau des narines, de la poitrine, de l'abdomen ; toucher et ressentir un objet en alternance avec chaque main...

Massages 
Musique douce, étendus sur un tapis, deux par deux, un enfant fait rouler une bouteille d'eau chaude sur le dos de son ami. Inverser les rôles.

Variation :  avec des balles de différentes grosseurs
S'asseoir et masser ses pieds à l'aide d'une petite balle en mousse puis les mains

Auto-massages des mains, du visage...

Jeu de « la chaise berçante » permet à l’enfant de se détendre.
L’enfant s’assoit par terre, plie ses jambes et balance doucement son corps de l’avant vers l’arrière et inversement. Il doit se bercer doucement quelques minutes. Quand il le décide, il fait semblant de dormir (les yeux ouverts s’il veut) alors il se repose et arrête de se bercer. 
Jeu Contraction-décontration amène l’enfant à relâcher différentes parties du corps.L’enfant s’étend sur le dos, les jambes allongées, les pieds décroisés. Il place ses bras de chaque côté de son corps. « Dur, dur ! » Il ferme les poings et met plein de force dans ses bras. Il pointe les pieds et met plein de force dans ses cuisses et ses jambes. Son corps est dur, dur. « Mou, mou ! » Il détend ses pieds, ses cuisses et ses jambes. Il détend aussi ses mains et ses bras. Son corps est mou, tout mou, comme de la guimauve.
Refaire l’exercice trois ou quatre fois.
Jeu de « la soupe chaude », amène l’enfant à la tranquillité par la respiration.
L’enfant fait semblant de tenir un bol de soupe très chaude entre ses mains. Il prend une grande inspiration en gonflant son ventre et en levant les épaules (attendre trois ou quatre secondes). Maintenant, il souffle doucement sur sa soupe pour la faire refroidir. En soufflant, ses épaules redescendent et son ventre redevient plat.
Refaire l’exercice trois ou quatre fois. 
L'arbre
Debout, fermer les yeux et laisser pendre les bras de façon décontractée. Porter son attention sur la respiration.

Imaginer que l'on est un arbre.Les racines poussent dans le sol.
Imaginer que le vent se lève. On se balance en suivant les mouvements du vent, comme le ferait un arbre.Le vent s'apaise et les mouvements ralentissent progressivement jusqu'à ce l'immobilité.

Dessiner dans le dos
2 par 2 assis en tailleur. L'enfant assis derrière dessine une forme simple dans le dos de celui qui est devant. 

Celui qui est devant doit deviner ce qui a été dessiné et doit le chuchoter à l'oreillle de celui qui est derrière.

Lorsque la forme a été devinée, on efface le tableau en frottant le dos de celui de devant et on inverse les rôles.
Etoile de mer
Allongé sur le dos les bras et jambes écartés, relâchés. On se concentre d'abord sur sa respiration, on sent l'air entrer et sortir de ses narines. Puis on essaie de se concentrer sur son ventre pour avoir une respiration abdominale, sans forcer, on porte son attention sur son ventre qui se soulève avec la respiration.

Un enfant passe et touche doucement le ventre de chaque enfant pour signaler lorsqu'il peut se lever et quitter la salle à pas de loup.
