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Quand la sophrologie chasse
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[angoisse des revisions du bac

Le lycée Louis-Jouvet a adopteé la sophrologie pour aider ses éleves a se détendre.
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dées par la voix de Corinne Portal,
quatre jeunes €leves de terminale se
laissent glisser sur la pente du rela-
chement. Les révisions du bac etl'an-
goisse des examens a venir semblent
bien loin. Dumoins le temps de cette
séance de sophrologie organisée, bien
alabri, dans la mezzanine du CDI du
lycée Louis-Jouvet de Taverny.

Ici, lorsqu’approche la fin de'année
scolaire, le lycée ouvre ses portes a
une discipline un peu parallele et rare
en milieu scolaire. « Sur un stress
vraiment ciblé, méme une seule
séance peut aider. Méme si bien sfir,
idéalement, il en faut cinq ou dix », ex-
plique Corinne Portal, sophrologue
diplomée. « L'idée est venue au sein
du conseil de vie lycéenne », détaille
Francois Guerry, le conseiller princi-
pal d’éducation (CPE). « Nous vou-
lions préparer au mieux les éleves au
bac, et le probleme qui revient sans
arrét, c'est celui du stress. »

MEME LES ENSEIGNANTS
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Catherine, €leve de terminale, sait que
les examens lui donnent du fil a retor-
dre. « I’ai souvent mal au ventre. »
« Moi, jai toujours trop chaud », re-
connait de son coté Aurore. La soph-
rologue les initie a des techniques tou-
tes simples, censées les aider a
«relacher la pression de la téte aux
pieds. Lobjectif, c’est de ramener le

Taverny, hier. Le lycée propose six séances de sophrologie aux éléves de terminale afin de leur permettre d’affronter

au mieux les épreuves du bac.

mental vers le corps pour 'apaiser »,
décrit Corinne Portal. Et cerise sur le
gateau, ces petits exercices aident
aussi a « favoriser la concentration et
lamémorisation ».

Les éleves sont invités a s'entrainer
régulierement pour mieux gérer leurs
émotions. Mais, des la premiere initia-
tion, la sophrologie semble avoir eu
des effets. « J'ail impression de ne plus
étre au lycée », sourit Catherine. « Ca
fait du bien, je me sens super déten-
due, comme si je n'avais pas de pro-
bleme », acquiesce Eléonore.

Corinne Portal les incite a appliquer
les principes de la sophrologie dans
leur vie de tousles jours, méme quand

lesrévisions vont prendre toutela pla-
ce dans leur emploi du temps. « Ac-
cordez-vous de petites pauses, pre-
nez le temps de penser a ce que vous
faites plutot que de vous projeter dans
les examens a chaque minute : savou-
rez ce que vous mangez, ressentez
l'eau sur votre corps sous ladouche. »

La sophrologie a déja tellement fait
ses preuves a Louis-Jouvet que I'éta-
blissement a €largi le dispositif au
corps enseignant. « La premiere fois,
j'avais peur d'étre toute ramollo en
cours apres la séance », se souvient
Pamela, professeur de mathémati-
ques. « Mais c’était tout le contraire,
j'étais juste bien. Et maintenant,

jaimerais transmettre quelques petits
trucs ames €leves pour les aider a se
concentrer. »

Certains enseignants ont d‘ailleurs
déja institué des « rituels », en début
de classe ou avant un controle. « On
voit vraiment un impact, il y amoins
de tension, les cours se déroulent plus
sereinement », constate Francois
Guerry. La sophrologie, également
proposée aux terminales des lycées
Gustave-Monod d’Enghien et Louis-
Armand d’Eaubonne, fait aussi ses
preuves avec les éleves en difficulté
scolaire a Taverny.
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