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10 ERREURS À ÉVITER QUAND
ON PRATIQUE LA SOPHROLOGIE
AVEC DES ENFANTS 
(ET COMMENT FAIRE MIEUX) 

GUIDE PRATIQUE
pour des séances

apaisantes et ludiques



La sophrologie est une méthode douce et accessible, qui aide
les enfants à mieux comprendre leurs émotions, à se
détendre et à développer confiance et concentration.
Parfois, malgré toute notre bonne volonté, certaines
habitudes, peurs ou croyances peuvent limiter l’efficacité des
séances.

Dans ce guide, je partage 10 erreurs courantes que je
rencontre souvent chez les sophrologues débutants qui
accompagnent les enfants. Pour certaines, ce sont aussi des
erreurs que j’ai commises lorsque j’ai commencé à
accompagner les enfants en 2016 !

Pour chacune, tu trouveras des conseils pratiques pour
améliorer tes séances et rendre la sophrologie plus simple,
ludique et adaptée aux enfants.

Prêt(e) à découvrir comment faire mieux ? C’est parti !
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Erreur #1 : Vouloir que tout soit
parfait

En sophrologie, comme dans la vie, la perfection n’existe
pas ! Chercher à tout contrôler (ambiance, posture,

silence) peut te mettre la pression et stresser l’enfant,
alors, lâche-prise...

💡 Comment faire mieux :

Accepte les imprévus (un bruit, un fou rire...).
Transforme ces moments en opportunités : "On
écoute le bruit… puis on revient à soi."
Montre à l’enfant que se détendre, c’est aussi
accueillir ce qui est.



Erreur #2 : VOULOIR QUE LES
ENFANTS RESTENT IMMOBILES

💡 Comment faire mieux :

Intègre des exercices dynamiques (marcher en
conscience, étirer les bras).
Autorise les changements de position :
l’adaptabilité est essentielle !
Rappelle-toi : le mouvement fait partie de la vie

Les enfants apprennent souvent en bougeant. Imposer
l’immobilité peut créer du stress et nuire au plaisir de la

séance. Un enfant bouge ou garde les yeux ouverts
pendant ta séance ? C’est normal !



Erreur #3 : Utiliser un langage
trop compliqué

💡 Comment faire mieux :

Utilise des images simples : "Respire comme si tu
gonflais un ballon."
Raconte des histoires courtes et accessibles
pour guider les visualisations.
Adopte un ton chaleureux et rassurant.

Un vocabulaire technique ou abstrait sans le définir
risque de perdre les enfants (leur parler de “prise de

conscience”, de “visualisation”...)



Erreur #4 : Oublier le côté ludique

💡 Comment faire mieux :

Transforme chaque exercice en jeu (respirer
comme un dragon, marcher comme un chat...).
Utilise des objets (plumes, ballons, cartes...) pour
rendre tes séances interactives et ludiques.

La sophrologie ne doit pas être vécue comme un "cours"
ni comme une séance pour un adulte. Les enfants

apprennent mieux en jouant !



Erreur #5 : Négliger les besoins
émotionnels de l’enfant

💡 Comment faire mieux :

Demande toujours "Comment tu te sens ?" en debut
de séance et questionne sur son vécu inter-
séance.
Accueille ses émotions sans jugement.
Rassure-le : il/elle a le droit de ressentir ce
qu’il/elle ressent.

Se concentrer uniquement sur la technique sans écouter
l’émotionnel peut frustrer ou bloquer un enfant.



Erreur #6 : SE CONCENTRER
UNIQUEMENT SUR LA RESPIRATION

💡 Comment faire mieux :

Alterne respiration, mouvements doux et
visualisations ludiques (pour cela, les
sophro’contes pourront t’etre utiles ! voir en fin
de guide).
Crée des séances variées pour stimuler l’intérêt
et éviter la lassitude.

Les exercices de respiration sont essentiels, mais la
sophrologie est plus vaste : elle inclut la détente

musculaire, la visualisation, et la conscience du corps.



Erreur #7 : Faire des séances trop
longues

💡 Comment faire mieux :

Adapte la durée de tes pratiques à l’âge :
3-5 ans : 15 à 20 minutes
6-9 ans : 20 à 40 minutes
10 ans et + : 40 à 50 minutes max

Mieux vaut pratiquer peu souvent que longtemps
une fois de temps en temps !

Les enfants ont une capacité d’attention limitée, surtout
les plus jeunes. Des séances trop longues peuvent les

ennuyer ou les fatiguer.



💡 Comment faire mieux :

Célèbre les progrès individuels de chaque
enfant.
Encourage chaque enfant à se centrer
uniquement sur soi, sans se comparer.

Erreur #8 : Comparer les enfants
entre eux

Chaque enfant a ses spécificités et tous n’évoluent pas
au même rythme. Comparer leurs progrès ou leurs

comportements peut créer une pression inutile.



💡 Comment faire mieux :

Prends quelques minutes pour pratiquer la
sophrologie pour TOI avant la séance.
Sois un modèle d’ancrage et de sérénité.
Ta présence calme est un outil pédagogique.

Erreur #9 : Négliger l’importance de
ton propre calme

Si tu es stressé(e) , fatigué(e) ou énervé(e), les enfants le
ressentiront... 



💡 Comment faire mieux :

Partage aux parents des exercices simples à
faire à la maison.
Explique aux parents les bénéfices de chaque
séance.
Crée un lien entre toi, l’enfant et la famille.

Erreur #10 : Oublier d’impliquer
les parents

Les séances de sophrologie seront plus efficaces si les
parents comprennent et soutiennent la démarche, car

l’alliance thérapeutique se fait aussi avec eux.



Erreurs à éviter Solution rapide

Vouloir tout
  contrôler

Accepter les
  imprévus

Imposer
  l’immobilité

Bouger en
  conscience

Langage
  compliqué

Parler en
 images simples

Oublier le
  jeu

Utiliser jeux
  et objets

Négliger
  l’émotionnel

Écouter et
  rassurer

Focus
  uniquement respiration

Varier les
  techniques

Séances trop
  longues

Adapter à
  l’âge

Comparer les
  enfants

Valoriser
  chacun

Oublier ton
  calme

Te recentrer
  d’abord

Ne pas
  impliquer les parents

Partager et
  expliquer

EN RESUME



Bravo ! 

Tu as maintenant des clés pour éviter ces erreurs
courantes et offrir aux enfants une expérience de
sophrologie joyeuse et efficace.

La sophrologie, c’est avant tout une aventure partagée
où l’enfant apprend à mieux se connaître et à se sentir
bien dans son corps.

Maintenant, fais-toi confiance en lance-toi !

Si tu sens qu’il te faut plus d’outils pour être à l’aise et
accompagner efficacement les enfants...



🌱 Envie d’aller plus loin ?

Découvre tout ce que je te propose pour t’aider à
accompagner efficacement les enfants !

FORMATIONS DE SPECIALISATION SUR LE PUBLIC DES
ENFANTS ET ADOLESCENTS :

SUPPORTS CO-ECRITS AVEC NADINE ATMANI : 
    - Sur Amazon et www.formation-sophrologue.com :

      - En librairie : 

Infos sur www.formation-sophrologue.com 
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