
	 1	

	
	
	 	



	 2	

	
	
	

	
ATELIERS SCOLAIRES : 

 

BIEN DANS  MA  TÊTE ! 
BIEN DANS MON CORPS ! 
BIEN DANS MON CŒUR ! 

	
	
	
	
Public	visé	:	

v Enfants	de	6	à	10	ans	
	
	
Nombre	d’ateliers,	durée		et	fréquence	:	

v La	fréquence	et	le	nombre	d’ateliers	sont	fixés	en	fonction	de	la	demande	de	
l’enseignant	ou	de	la	direction.		Ils	peuvent	se	dérouler	tous	les	quinze	jours,	
comme	une	fois	par	mois	ou	encore	de	manière	ponctuelle.	Si	le	souhait	de	
l’enseignant	est	d’y	intégrer	la	séquence	de	massage	à	l’école	(ce	qui	est	un	apport	
très	riche	à	ceux-ci),	un	minimum	de	5	ateliers	est	nécessaire.	

v La	durée	habituelle	des	ateliers	est	d’environ	50	minutes	(durée	adaptable	sur	
demande)	

v Le	contenu	des	ateliers	est	adapté	en	fonction	du	nombre	d’ateliers	et	de	leur	
durée,	qu’ils	soient	réguliers	ou	ponctuels.	

	
	
Lieu	:	

Ces	ateliers	peuvent	se	dérouler	en	classe,	une	fois	les	bancs	mis	de	côté,	en	
présence	de	l’institutrice-teur,	mais	aussi	(par	beau	temps)	à	l’extérieur	ou	dans	
une	salle	polyvalente/salle	de	gym.	

	
	
Animation	des	ateliers	:		

	
Pascal	Goeseels	a	de	multiples	expériences	dans	le	domaine	de	l'enfance	:	
diplôme	d'instituteur	primaire,		formation	en	expression	corporelle,	rythmique	
musicale	et	pédagogie	du	cirque	durant	2	ans	(plein	exercice),		10	ans	d'expérience	
d’instituteur	dans	le	primaire	spécialisé,	11	ans	d'expérience	dans	le	shiatsu	
(médecine	alternative	par	acupression)	avec	adultes,	adolescents	et	enfants,	
Instructeur	en	Massage	à	l’Ecole	(MISP),	animation	régulière	d'ateliers	de	massage	
parent-enfant,	...	
Il	accompagne	actuellement	adultes,	adolescents	et	enfants	par	le	shiatsu	et	
propose	divers	ateliers	et	formations	de	développement	corporel	et	relationnel.	
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Objectifs	et	contenu	des	ateliers	:	
	
L’objectif	de	cet	atelier	est	de	proposer	aux	enfants	un	moment	dans	lequel	ils	
rencontreront	les	membres	de	leur	classe	autrement,	mais	aussi	et	surtout	dans	lequel	ils	
apprendront	à	mieux	se	sentir	dans	leur	corps,	à	mieux	gérer	leurs	émotions,	à	avoir	plus	
confiance	en	eux,	à	mieux	se	concentrer,	à	se	relaxer	...	le	tout	par	le	jeu	et	dans	une	
ambiance	détendue.	
	
Chaque	atelier	est	différent	et	aborde	chacune	des	dimensions	suivantes	:	
	

v Dimension	Corps:		
Objectifs	:	Développer	ma	conscience	corporelle,	mieux	connaître	et	habiter	mon	
corps,	développer	mes	habiletés	motrices	par	le	jeu,	apprendre	à	m’arrêter,	
apprendre	à	écouter,	apprendre	à	respirer,	trouver	le	calme	en	moi.	
	
Moyens	:	Automassage,	Do-In,	jeux	d’équilibre,	jeux	d’imitation,	jeux	améliorant	la	
concentration,	jeux	musicaux	d’inhibition	(apprendre	à	s’arrêter),	relaxations,	
visualisations	et	exercices	de	respiration	permettant	de	trouver	le	calme	en	soi,	
etc.	

	
v Dimension	Émotion	:		

Objectifs	:	Comprendre	mes	émotions,	leur	rôle	et	leur	fonctionnement,	améliorer	
ma	gestion	émotionnelle,	aller	vers	une	meilleure	image	de	moi,	gagner	en	
confiance	en	moi,	mieux	me	connaître.	
	
Moyens	:	décodage	des	émotions,	de	leur	diversité	et	de	leurs	spécificités	
respectives,	Communication	Non-Violente,	cartes	des	émotions,	compréhension	du	
lien	entre	émotions	et	besoins,	approche	Vittoz	(amélioration	de	la	gestion	
émotionnelle	et	de	la	concentration),	jeux	de	rôles,	jeux	scéniques	des	émotions,	
etc.	
	

v Dimension	Expression	:		
Objectifs	:	Améliorer	ma	capacité	d’exprimer	mon	ressenti	corporel	ou	émotionnel.	
Utiliser	mon	corps	exprimer	ma	créativité.	
	
Moyens	:	Jeux	d’expression	corporelle,	mime,	libération	de	la	créativité	par		jeu,	
etc.	

	
v Dimension	Relation	:		

Objectifs	:	Être	"AVEC"	l’autre	(et	non	"contre"),	trouver	ma	place,	apprendre	à	
coopérer	et	à	(me)	faire	confiance,	apprendre	à	poser	mes	limites	dans	le	respect	
de	l’autre	et	de	moi-même.	Apprendre	par	le	jeu	à	être	en	contact	physique	avec	
l’autre	tout	en	respectant	son	intégrité.	
	
Moyens	:	Jeux	de	coopération,	jeux	relationnels,	jeux	de	confiance,	jeux	de	rôles	
(Communication	Non-Violente),	etc.	

	
v Dimension	MASSAGE	(intégrée	aux	ateliers	sur	demande	et	pour	un	cycle	de	

minimum	5	ateliers)	
Voir	page	5	:	«	MASSAGE	À	L’ÉCOLE	»	
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à	Je	porte	une	attention	particulière	au	rythme	et	à	l’enchainement	des	diverses	activités	
en	alternant	moments	plus	calmes	et	moments	de	mouvement.	Les	ateliers	se	déroument	
en	musique,	celle-ci	étant	adaptée	à	l’activité	proposée.	
	

v Un	atelier	type	:	
o Accueil	de	chaque	enfant	
o Apprentissage	et	pratique	de	mouvements	d'automassage	ou	de	DO-IN	
o Petit	jeu	de	coopération	ou	de	confiance	afin	de	se	(re)connecter	à	son	

corps	
o Exploration	d'une	des	nombreuses	facettes	des	émotions,	de	leur	meilleure	

gestion	via	la	Communication	Non-Violente	mais	aussi	via	d'autres	
approches.	

o Jeux	de	coopération,	d'imitation,	de	concentration	ou	de	confiance	
o (Apprentissage	des	nouveaux	gestes	de	la	séquence	de	massage	:	cfr	

document	suivant)	
o Approche	corporelle	:	(auto)massage	ou	jeux	divers	d’expression	corporelle	
o Exercice	de	détente	/	relaxation	/	visualisation	
o Retour	sur	l’atelier	vécu.	
o Moment	d'au-revoir.	

	
Participation	financière	:	
Une	participation	de	3€	par	enfant/atelier	est	demandée	(Un	minimum	de	18	élèves	ou	
54€	par	atelier	est	fixé)	
	
Adaptation	COVID19	:	
	
Les	ateliers	sont	organisés	dans	le	respect	des	consignes	gouvernementales	du	moment.	
Si	cela	n’est	pas	possible,	ils	sont	post-posés.	
	
	
	
	
	

Pascal	Goeseels	–	Espace	Wakan	
21,	Rue	des	Oies,	5030	Gembloux	
0487/86.60.27	–	info@shiatsu-gembloux.be	
www.shiatsu-gembloux.be	

(N°	entreprise	BE0634	701	187)				
	
	
	
	
	
Page	suivante	:	En	savoir	plus	sur	le	MASSAGE	À	L’ÉCOLE	 	
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MASSAGE À L’ÉCOLE 
	

	

										 	
	

v Origine	de	la	méthode	
	
En	1999,	Mia	Elmsäter,	Suédoise,	et	Sylvie	Hétu,	Québecoise,	issues	du	monde	de	
l’Éducation,	instaurent	un	programme	de	massage,	le	MISP	(Massage	In	School	Program),	
qui	s’adresse	aux	élèves	de	4	à	12	ans.	Ce	programme	est	d’abord	mis	en	application	dans	
les	écoles	du	Royaume-Uni,	où	il	obtient	un	franc	succès.	
	
Aujourd’hui,	il	est	pratiqué	dans	plus	de	1	300	écoles	à	travers	le	monde.	Des	instructeurs	
sont	formés	dans	une	vingtaine	de	pays,	dont	le	Canada,	la	Suède,	la	France,	la	Belgique,	le	
Portugal,	l’Irlande,	la	Suisse,	le	Japon,	l’Argentine,	l’Australie,	la	Nouvelle-Zélande,	
Singapour…	
	

v En	quoi	consiste	la	routine	de	massage	?	
	
Conçue	pour	les	enfants	de	4	à	12	ans,	la	routine	(séquence)	de	massage	MISP	(Massage	
In	School	Program),	pratiquée	dans	plus	de	1300	écoles	à	travers	le	monde	consiste	en	15	
mouvements	de	massage,	faciles	à	apprendre.		
Lors	de	chaque	atelier,	les	enfants	apprendront	de	nouveaux	gestes	de	la	routine	et	
reverront	ceux	déjà	appris.	Ils	pratiqueront	donc	une	séquence	de	plus	en	plus	longue	
d’atelier	en	atelier,	ce	qui	favorisera,	par	répétition,	la	mémorisation	du	massage	en	
entier.	
	
Afin	de	rejoindre	les	enfants	dans	leur	imaginaire,	et	de	faciliter	la	mémorisation	des	
gestes,	chacun	de	ceux-ci	correspond	à	une	image	(le	chat,	le	boulanger,	le	papillon,	etc.).		
Ces	images,	disponibles	sous	formes	de	cartes	colorées,	permettent	aux	enseignants	de	
continuer	la	pratique	du	massage	en	classe	par	la	suite.	
	
L’enseignant	reçoit	un	mémo	des	
gestes	de	massage	(exemple	ci-
contre)	au	fur	et	à	mesure	de	leur	
apprentissage	afin	de	pouvoir	les	
pratiquer	en	classe	entre	deux	
ateliers.	
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	Il	a	aussi	la	possibilité	d’acheter	un	pack	de	cartes	officielles	du	«	Massage	In	School	
Program	»	par	l’intermédiaire	de	l’instructeur	au	prix	de	15€	

	
v Bénéfices	du	massage	à	l'école	

	
Bénéfices	pour	l'enfant	

	
• Avoir	le	sentiment	d’être	reconnu	comme	une	personne	unique,	à	part	entière;	
• Apprendre	le	respect	des	autres	et	de	soi-même	par	la	possibilité	de	dire	«	oui	»	
• ou	«	non	»	au	toucher;	
• Augmenter	ses	capacités	d’apprentissage	et	de	réussite;	
• Améliorer	son	bien-être	et	sa	capacité	de	se	centrer;	
• Acquérir	des	notions	sur	la	gestion	de	son	stress;	
• Développer	son	ouverture	aux	autres	et	sa	capacité	de	communication;	
• Renforcer	son	système	immunitaire.	
	
Bénéfices	pour	l'enseignant	

	
• Profiter	d’une	classe	plus	harmonieuse	et	moins	bruyante;	
• Favoriser	chez	l’enfant	un	état	propice	à	l’apprentissage;	
• Contribuer	à	une	meilleure	réussite	scolaire	de	sa	classe;	
• Diminuer	les	comportements	parfois	agressifs	des	enfants;	
• Inclure	le	mouvement	et	le	toucher	dans	l’enseignement	des	matières	du	

curriculum	
• scolaire.	

	
Bénéfices	pour	l'école	

	
• Offrir	une	activité	constante	et	permanente	à	mesure	que	l’enfant	évolue	d’une	
• année	à	l’autre;	
• Avoir	un	outil	pratique	pour	lutter	contre	l’intimidation	et	le	harcèlement;	
• Favoriser	le	respect	et	l’ouverture	à	l’autre.	
	
Bénéfices	pour	les	parents	et	la	famille	

	
• Voir	son	enfant	améliorer	ses	relations	avec	ses	parents,	ses	frères	et	soeurs.	
• Ramener	progressivement	le	massage	au	sein	des	familles	dont	il	a	souvent	

disparu.	
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Bénéfices	pour	la	société	
	

• Les	effets	des	massages	se	manifestent	également	à	long	terme.	
• Si	tous	les	enfants,	dans	toutes	les	classes,	commencent	leur	journée	par	
• quelques	minutes	de	massage,	à	long	terme,	nous	pouvons	imaginer	une	société	
• composée	d’individus	plus	pacifiques	et	plus	respectueux	les	uns	des	autres.	Le	
• massage	contribue	à	une	meilleure	santé	et	diminue	ainsi	les	dépenses	de	l’État	
• en	matière	de	soins	de	santé.	

	
v A	propos	de	l'Association	Belge	de	Massage	à	l'école	(ABME)	

	
L'ABME	a	pour	objectif	la	promotion	du	programme	de	massage	à	l'école	MISA	pour	les	
enfants	de	4	à	12	ans.	L'association	regroupe	des	instructeurs	qui,	en	plus	d'être	certifiés	
MISA,	ont	fait	preuve	de	leur	autorisation	d'accès	à	l'environnement	des	enfants.	La	liste	
de	coordonnées	des	instructeurs	certifiés,	membres	effectifs	ABME,	est	visible	sur	le	site	
de	l’association.	
	
Chaque	instructeur	membre	effectif	de	l'ABME	a	reçu	une	formation	spécifique	pour	
l'enseignement	du	massage	à	l'école.	Il	est	certifié	par	l'association	internationale	MISA	
(Massage	In	School	Program)	et	reconnu	par	l'asbl	ABME	(Association	Belge	pour	le	
Massage	à	l'École).	
	

v En	pratique	
	
Quelle	est	l'infrastructure	nécessaire	?	
	
Le	local	de	classe	convient	parfaitement	pour	pratiquer	le	massage.	
Les	enfants	se	placent	2	par	2,	l'un	assis	à	califourchon	sur	sa	chaise,	l'autre	debout	
derrière	lui.	Les	enfants	assis,	reçoivent	le	massage	de	leur	compagnon	debout.	Ensuite,	
les	rôles	sont	échangés,	ceci	dans	une	ambiance	de	calme	et	de	silence.	
Une	séance	complète	pratiquée	régulièrement	ne	dure	que	15	minutes.	
	
Quel	cadre	garantit	le	bon	déroulement	de	la	séance	?	
	
Le	massage	se	fait	par	dessus	les	vêtements,	sur	le	dos,	la	tête	et	les	bras.	
En	aucun	cas	un	adulte	-	instructeur	ou	enseignant	-	ne	masse	un	enfant.	
L'adulte	guide	les	mouvements	des	enfants.	
Chaque	enfant	demande	la	permission	de	masser	son	camarade.	Si	un	enfant	refuse	le	
massage,	son	choix	est	respecté.	Il	reste	dans	la	classe	et	observe	ses	camarades.	Il	profite	
indirectement	de	l'état	de	détente	et	de	paix	qui	s'installe	dans	la	pièce.	
L’enfant	masseur	remercie	l’enfant	massé	de	lui	avoir	permis	de	lui	offrir	un	massage.	
	
Quel	rôle	a	l'enseignant	dans	sa	mise	en	place	?	
	
L'enseignant	est	invité	à	mettre	la	pratique	de	la	"Routine"	de	massage	en	place	comme	
un	rituel	dans	la	journée.	Il	peut	également	l’utiliser	lors	de	période	de	plus	grande	
nervosité	dans	sa	classe	(au	retour	d’un	spectacle,	après	un	événement	inhabituel,	
avant	un	examen	...).	Un	climat	serein	s'installera	en	classe	dont	il	bénéficiera	autant	que	
ses	élèves.	
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