
Points clés à retenir:
1.Un espace de détente est un espace sûr et

dédié où chacun peut se détendre et faire une
pause. 

2.Lorsque les enfants éprouvent des émotions
désagréables, ils peuvent utiliser cet espace
pour se calmer et être prêts à interagir avec les
autres.

3.Les enfants devraient toujours avoir un espace
sûr où se réfugier lorsqu'ils sont en proie à des
émotions.

Making a Calm Down Area: 
1. Choisissez un emplacement

Pour créer un espace de détente, tenez compte du niveau sonore des différents espaces
de la pièce et choisissez un endroit plus calme. Si possible, prévoyez un espace offrant
une certaine intimité.

2. Créez un espace physique
Il existe de nombreuses possibilités de structure, comme une tente pliante, un grand
carton ou des meubles fixes, pour créer un espace aux contours bien définis et
chaleureux. L'espace doit être petit et chaleureux.

3. Rendez-le confortable
Ajoutez des couvertures, des oreillers, des animaux en peluche et un éclairage doux.

4. Améliorez l'espace
Ajoutez des éléments qui répondent aux besoins de toutes les entrées sensorielles telles
que:

Tactile/Toucher - fidgets, couverture texturée, balle anti-stress à presser, objets à tirer
et à étirer.
Conscience corporelle - jouets à mâcher/bijoux, jouets vibrants, coussin lesté ou
animal en peluche.
Auditif/Vision - lampes à lave, casque antibruit, lampes depoche, bouteilles
sensorielles, jouets qui tournent, sphère respiratoire, sacs sensoriels.

5. Ajoutez des visuels
Fournissez des images et des livres sur les sentiments et les moyens de se calmer.
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Rappels: 
Cet espace ne doit pas être utilisé
pour punir.
Ne forcez pas un enfant à y aller.
Cet espace doit toujours être
accessible et jamais fermé.
Une fois calmé, prenez contact avec
l'enfant et discutez de ses émotions.

Utilisation de la zone de calme
Présentez l'espace lorsque les enfants sont calmes.
Passez du temps dans l'espace détente en lisant des livres et en explorant le matériel qui
y est placé.
Montrez-leur des stratégies apaisantes comme la respiration profonde.
Faites-leur savoir qu'ils utilisent cet espace pour se sentir mieux.
Essayez de repérer les premiers signes de contrariété et orientez-les vers l'espace
détente avant que les émotions fortes ne se manifestent.
Soutenez l'enfant et encouragez-le à se rendre dans l'espace détente lorsqu'il est en proie
à des émotions fortes: «On dirait que tu es frustré. L'espace détente est à ta disposition si
tu souhaites y prendre un peu de temps.»
Une fois qu'il est calme, discutez avec lui de ses émotions.
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