L'étoile de mer : un petit exercice pour de
grands changements

Un guide pratique pour aider les enfants a réguler leurs émotions et a retrouver le calme

Par PARENThése TDAH



Comprendre le systéme nerveux de |'enfant

Chaque enfant grandit avec un systeme nerveux en pleine construction. Cette architecture complexe se développe
progressivement, mais parfois, certains réflexes trés anciens (appelés réflexes primitifs) restent actifs alors qu'ils devraient avoir
naturellement disparu. Ce phénomene, souvent méconnu, peut avoir des conséquences importantes sur le bien-étre quotidien de

['enfant.

Lorsque ces réflexes primitifs persistent, le cerveau reste en état d'alerte permanente, comme si un danger invisible menacait
constamment ['enfant. Cette vigilance excessive n'est pas un choix conscient, mais une réaction neurologique automatique qui

échappe au controle volontaire.

Hypersensibilité sensorielle Explosions émotionnelles

Réactions excessives aux bruits, a la lumiére vive ou aux Coléres soudaines et disproportionnées face a des

textures sur la peau. L'enfant peut se boucher les oreilles, situations qui sembleraient anodines pour d'autres

plisser les yeux ou refuser de porter certains vétements. enfants. Ces crises peuvent survenir sans avertissement
apparent.

Difficultés d'attention Troubles du sommeil

Incapacité a maintenir sa concentration, agitation Difficultés d'endormissement, réveils nocturnes fréquents,

constante, impossibilité de rester assis ou de terminer une cauchemars ou sommeil agité. L'enfant ne parvient pas a

tache. L'enfant semble toujours "sur le qui-vive". atteindre un état de relaxation suffisant.

La bonne nouvelle : il existe des exercices simples et accessibles pour aider le cerveau a se réorganiser et a retrouver un
fonctionnement plus harmonieux. Dans ce guide, nous allons découvrir l'un des plus efficaces : |'exercice de |'étoile de mer, une

technique douce qui peut transformer le quotidien des enfants en difficulté.



Le réflexe de Moro : I'alarme primitive

A la naissance, chaque bébé arrive au monde équipé d'un arsenal de
réflexes de survie. Parmi eux, le réflexe de Moro, également appelé réflexe
du sursaut, joue un rdle protecteur essentiel. Il s'agit d'une réaction
automatique et incontr6lée que l'on peut observer facilement chez les
nourrissons : face a un bruit fort, une lumiére vive ou une sensation de
chute, le bébé écarte brusquement ses bras et ses jambes, puis les ramene

Vers son corps, comme pour se protéger ou s'accrocher.

Ce mécanisme archaique remonte a nos origines évolutives. Chez nos
lointains ancétres primates, ce réflexe permettait au petit de s'agripper a sa
mere en cas de danger. Aujourd'hui, il reste une réponse instinctive qui

prépare l'organisme a réagir face a une menace percue.

Dans le développement normal, ce réflexe s'integre progressivement entre 3

et 6 mois de vie. "S'intégrer" signifie qu'il ne disparait pas complétement,

Le réflexe de Moro chez le nourrisson : extension puis flexion
mais qu'il passe sous le controle des centres cérébraux supérieurs. L'enfant des membres

développe alors des réponses plus nuancées et adaptées aux stimulations

de son environnement.

Quand le réflexe persiste...

Cependant, chez certains enfants, notamment ceux présentant des troubles neurodéveloppementaux comme le TDAH, ce réflexe
peut rester actif bien au-dela de sa période normale. Cette persistance n'est pas visible a l'ceil nu comme chez le nourrisson, mais

elle influence profondément le fonctionnement du systeme nerveux.

§% Hyperréactivité émotionnelle &L Agitation constante
L'enfant réagit de maniere excessive a des situations Impossibilité de rester en place, besoin permanent de
ordinaires, comme si son cerveau interprétait bouger, comme si le corps était toujours prét a fuir un
constamment les stimuli comme des menaces. danger.

(& Troubles du sommeil &>  Stress chronigue
Difficultés d'endormissement et réveils fréquents, car le Production excessive d'hormones de stress qui
cerveau reste en état de vigilance méme pendant le maintiennent l'organisme dans un état d'alerte
repos. permanent.

Cette persistance du réflexe de Moro crée un cercle vicieux : plus l'enfant est stressé, plus le réflexe s'active, et plus il s'active, plus
l'enfant éprouve du stress. Heureusement, grace a la plasticité cérébrale, il est possible d'intervenir pour aider le systeme nerveux a

s'autoréguler.



L'exercice de |'étoile de mer: mode d'emploi

L'exercice de ['étoile de mer est une technique simple mais puissante, inspirée des principes de l'intégration réflexe. Son principe
est ingénieux : en reproduisant volontairement le mouvement du réflexe de Moro puis en y ajoutant une phase de retour au calme,

nous apprenons au cerveau a mieux gérer les réactions de stress.

Cet exercice ludique peut étre présenté aux enfants comme un jeu, une imitation d'animal marin, ou méme comme un "super

pouvoir" pour retrouver son calme. Sa simplicité le rend accessible des |'age de 3 ans, et méme les adolescents peuvent en tirer

bénéfice.
Position initiale Phase de retour
Allongez-vous sur le dos, sur un tapis ou une Déployez a nouveau lentement vos membres
surface confortable. Ecartez les bras et les pour revenir a la position étoilée, en expirant
jambes pour former une étoile de mer. profondément. Sentez votre corps s'étendre
Respirez calmement pendant quelques et se relacher.
secondes.

Phase de sursaut Répétition
Ramenez rapidement les bras et les jambes Répétez la séquence 5 a 7 fois de suite, en
vers la poitrine, comme si vous aviez eu peur prenant le temps de bien respirer entre
ou sursauté. Les genoux sont pliés, les mains chaque cycle. Terminez toujours par la
se rapprochent des épaules. position étoilée.

(G Conseils pratiques :

e Pratiquez dans un endroit calme, sur une surface confortable
e Deux minutes par jour suffisent pour obtenir des résultats
e Larégularité est plus importante que la durée

e |'exercice peut étre fait en famille, parent et enfant ensemble

Pour les enfants qui ont des difficultés a rester allongés, vous pouvez commencer par des séances tres courtes (30 secondes) et
augmenter progressivement. L'essentiel est de créer une expérience positive, sans contrainte ni frustration. Avec le temps, la

plupart des enfants demandent d'eux-mémes a faire "l'étoile de mer" car ils ressentent rapidement ses effets apaisants.



Pourouoi ¢a marche : les mécanismes

neurologioues

L'efficacité de l'exercice de |'étoile de mer repose sur des mécanismes neurologiques précis, au carrefour des neurosciences et de la

psychologie du développement. Pour comprendre comment un mouvement aussi simple peut produire des effets si profonds,

plongeons dans le fonctionnement du systeme nerveux.

Reproduction
volontaire du
réflexe de Moro

Amélioration de
la régulation
émotionnelle

Rééducation du systéme d'alerte

En reproduisant volontairement le réflexe de Moro puis eny
ajoutant une phase de détente, |'exercice envoie au cerveau un
message clair : "Cette réaction n'est pas nécessaire, il n'y a pas
de danger réel." Au fil des répétitions, le systeme nerveux
apprend a distinguer les véritables menaces des fausses
alertes. C'est comme si nous reprogrammions le "thermostat
émotionnel" de 'enfant pour qu'il se déclenche uniquement

lorsque c'est vraiment nécessaire.

Plasticité neuronale et myélinisation

Phase de
relaxation
consciente

Réorganisation
neuronale

Activation du systéme parasympathigque

La respiration profonde qui accompagne 'exercice active le
systéme nerveux parasympathique, responsable de la détente
et de la récupération. Ce systeme, souvent appelé "repos et
digestion", s'oppose au systeme sympathique du "combat ou
fuite". En renforcant le parasympathique, l'enfant développe
sa capacité a s'apaiser face au stress. La respiration lente et
profonde est particulierement efficace pour déclencher cette

réponse de relaxation.

Le cerveau de l'enfant possede une extraordinaire capacité d'adaptation appelée plasticité neuronale. En répétant régulierement

l'exercice de |'étoile de mer, nous créons de nouveaux circuits neuronaux qui favorisent 'autorégulation. Ces connexions se

renforcent avec la pratique grace a un processus appelé myélinisation, ol une gaine protectrice se forme autour des neurones pour

accélérer la transmission des signaux nerveux.

extérieures."

"Le mouvement crée de nouvelles connexions neuronales. L'exercice de |'étoile de mer, par son alternance entre tension et

détente, reprogramme progressivement le cerveau pour qu'il réagisse de fagcon plus équilibrée face aux stimulations

En pratiquant régulierement, 'enfant développe progressivement ce que les neuroscientifiques appellent l'autorégulation - la

capacité a gérer ses émotions et ses réactions sans intervention extérieure. Cette compétence fondamentale est essentielle non

seulement pour la gestion des émotions, mais aussi pour 'apprentissage, les relations sociales et le bien-étre général.



Les bienfaits observés : témoignages et
résultats

La pratique réguliere de l'exercice de |'étoile de mer produit des changements remarquables chez de nombreux enfants. Ces
transformations, souvent subtiles au début, deviennent plus évidentes avec le temps. Voici les principaux bienfaits rapportés par

les parents, enseignants et thérapeutes qui ont intégré cette technique dans leur approche.

Amélioration de la Sommeil plus apaisé Tolérance sensorielle accrue
concentration Endormissement plus rapide, diminution ~ Réactions moins excessives aux bruits
Capacité accrue a rester sur une tache, des réveils nocturnes et meilleure qualité  forts, aux lumiéres vives ou aux textures
diminution de la distractibilité et de sommeil global. Les parents inconfortables. L'enfant développe
meilleure qualité d'attention, rapportent moins de cauchemars et une progressivement une meilleure
particulierement visible dans les activités  récupération plus efficace. adaptation aux environnements
scolaires ou les jeux nécessitant de la stimulants.

concentration.

"Apres trois semaines de pratique quotidienne, Thomas a pu participer a son premier spectacle de fin d'année sans étre

submergé par le bruit et ['agitation. Un vrai miracle pour nous !" - Marie, maman de Thomas, 7 ans
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Crises émotionnelles  Qualité du sommeil Concentration Tolérance sensorielle Relations sociales

Un bénéfice particulierement notable est ['amélioration de la stabilité émotionnelle. Les enfants qui pratiquent régulierement
['étoile de mer montrent une capacité accrue a gérer les transitions, les changements de routine et les frustrations quotidiennes. Ils
développent progressivement ce que les psychologues appellent la "fenétre de tolérance" - cette zone ou les émotions restent

gérables sans débordement ni effondrement.

Ces résultats positifs s'expliquent par le renforcement progressif des voies neurologiques liées a 'autorégulation, permettant a

l'enfant de devenir progressivement acteur de son bien-étre émotionnel.



Conseils aux parents : créer une routine

efficace

La clé du succes avec l'exercice de 'étoile de mer réside dans la régularité et ['approche positive. Voici des conseils pratiques pour

intégrer harmonieusement cette technique dans votre quotidien familial et maximiser ses bienfaits.

ac

Choisir le bon moment
ludigue

Intégrez l'exercice a des moments
stratégiques de la journée : avant les
devoirs pour améliorer la
concentration, aprés ['école pour
"décharger" les tensions
accumulées, ou avant le coucher
pour favoriser l'endormissement. La
constance est essentielle : visez le

méme moment chaque jour.

Observer et documenter

Prenez quelques notes sur les changements que vous
observez. Tenez un petit journal pour noter la fréquence des
crises, la qualité du sommeil ou la capacité de concentration.
Ces observations vous permettront de voir les progres, parfois
subtils au début, et d'ajuster votre approche si nécessaire.
Partagez ces observations avec les autres adultes qui
s'occupent de l'enfant (enseignants, grands-parents) pour une

approche cohérente.

Créer une ambiance

Transformez l'exercice en jeu ou en
moment privilégié. Vous pouvez
inventer une histoire autour de
I'étoile de mer, utiliser une musique
douce en fond, ou créer un "rituel"
spécial qui marque ce moment.

Evitez absolument toute pression ou

3

€ncourager sans forcer

Valorisez les efforts et la
participation, méme si l'exercice
n'est pas parfaitement réalisé. Les
enfants sont sensibles a la pression
et peuvent rejeter une activité s'ils la
percoivent comme une obligation ou
une critique déguisée de leur

comportement.

contrainte qui générerait du stress.

Etre patient

Les résultats apparaissent généralement au bout de 2 a 4
semaines de pratique réguliere. Certains enfants répondent
trés rapidement, tandis que d'autres nécessitent plus de
temps. Si vous ne constatez aucune amélioration apres un
mois de pratique quotidienne, consultez un professionnel
spécialisé en intégration des réflexes primitifs pour une

évaluation plus approfondie.

() Astuce pratique : Participez a l'exercice avec votre enfant ! Non seulement cela renforcera votre lien, mais vous

bénéficierez vous-méme des effets relaxants de cette pratique. Les enfants apprennent beaucoup par imitation et seront

plus motivés si l'activité devient un moment de partage familial.

N'hésitez pas a adapter l'exercice selon l'age et les préférences de votre enfant. Les plus jeunes apprécieront peut-étre une

dimension plus imaginative ("Faisons semblant d'étre des étoiles de mer qui se cachent puis s'ouvrent"), tandis que les plus grands

seront sensibles a une explication plus rationnelle des bienfaits ("Cet exercice aide ton cerveau a se calmer quand il y a trop de

bruit").

Rappelez-vous que chaque enfant est unique, avec son propre rythme de développement. L'important est de créer une expérience

positive qui favorisera son bien-étre a long terme.



Variations et adaptations selon les besoins

spécifioues

L'exercice de ['étoile de mer peut étre adapté pour répondre aux besoins particuliers de chaque enfant. Ces variations permettent

d'ajuster la pratique en fonction de l'age, des capacités motrices ou des sensibilités spécifiques, tout en conservant les principes

neurologiques fondamentaux de l'exercice.

—0——0——0—

Pour les tout-petits (2-4

ans)

Simplifiez le mouvement en

insistant sur ['aspect ludique.

Utilisez des métaphores comme "On

fait la grande étoile de mer, puis on

se cache comme une petite

crevette". Réduisez a 3-4 répétitions

et intégrez l'exercice a un moment

calme, comme avant la sieste ou le

coucher.

e Accompagnez le mouvement de

comptines rythmées

e Utilisez des peluches qui font

l'exercice avec l'enfant

e Faites |'exercice en position

assise si nécessaire

Pour les enfants
hypersensibles

Pour les enfants
hyperactifs

Commencez par des séances tres Créez un environnement

courtes (30 secondes) et augmentez particulierement apaisant : lumiere

progressivement. Pratiquez apres tamisée, musique douce, couverture

une activité physique intense, quand lestée si l'enfant apprécie la pression

l'enfant a déja dépensé une partie profonde. Insistez sur la lenteur des

de son énergie. Insistez mouvements et 'aspect prévisible

particulierement sur la phase de de l'exercice pour rassurer l'enfant.

respiration pour amplifier l'effet > PrEfeEeEnsmn e el

calmant. , . , ,
spécialement aménagé

* Utilisezun minuteur visuel pour e Utilisez des indications verbales

, )
structurer |'exercice douces et constantes

* Ajoutez un poids léger (coussin) e Permettez a l'enfant de garder

sur le ventre pour renforcer la un objet réconfortant 3

conscience corporelle proximité
* Proposez l'exercice comme une
"pause énergétique" entre deux

activités

Adaptations pour situations particuliéres

En milieu scolaire

Difficultés motrices

Troubles du spectre autistique

Adolescents

Version "discrete" : I'enfant peut faire une mini-version en position assise, en étirant
puis ramenant ses bras le long du corps, accompagné de respirations profondes. Idéal
avant un contréle ou apres une récréation agitée.

Adaptez en position assise ou méme debout. L'important est le mouvement
d'ouverture puis de fermeture, accompagné de la respiration consciente. Le principe

neurologique reste efficace méme avec ces modifications.

Utilisez des supports visuels (photos ou dessins) pour illustrer chaque étape. Respectez
scrupuleusement la prévisibilité de 'exercice. Certains enfants préféreront peut-étre
une version ou ils peuvent contrdler la pression (avec une couverture lestée par

exemple).

Présentez l'exercice sous l'angle scientifique (régulation du systeme nerveux) ou
comme technique de performance (utilisée par des sportifs ou artistes). Proposez de

l'intégrer a leur routine d'étude ou avant des situations stressantes.

L'essentiel est de préserver les principes fondamentaux de l'exercice (alternance entre ouverture et fermeture, respiration

consciente) tout en ['adaptant pour qu'il soit accepté et apprécié par I'enfant. N'hésitez pas a collaborer avec les professionnels qui

suivent votre enfant (ergothérapeute, psychomotricien, orthophoniste) pour intégrer cet exercice a sa prise en charge globale.



Témoignages et histoires de réussite

Rien n'illustre mieux l'efficacité de l'exercice de |'étoile de mer que les témoignages des familles qui l'ont intégré a leur quotidien.

Ces histoires réelles, partagées avec leur permission, montrent comment une pratique simple mais réguliere peut transformer

progressivement le comportement et le bien-étre des enfants.

L'école aussi remargque la différence

"Léa, 6 ans, était constamment réprimandée a |'école pour son
incapacité a rester en place. Apres avoir découvert |'exercice
de ['étoile de mer, nous avons décidé de le pratiquer chaque
matin avant de partir et chaque soir au retour de ['école. Au
bout d'un mois, sa maitresse nous a contactés pour savoir ce
qui avait changé. Elle avait remarqué que Léa était plus calme,
plus attentive, et surtout capable de rester assise pendant les
activités de groupe. Nous avons partagé notre découverte, et
maintenant, ['enseignante propose une version adaptée a

toute la classe apres la récréation !"

— Thomas et Sophie, parents de Léa

"En tant qu'enseignante spécialisée, j'ai intégré une
version adaptée de |'étoile de mer dans ma classe ULIS.
Les résultats sont remarquables, particulierement aprées
les moments de transition qui sont souvent difficiles
pour mes éleves. Cet exercice simple nous permet de
créer un sas de décompression avant de commencer une

nouvelle activité."

— Nathalie, enseignante spécialisée

"Un rituel oui a changé notre vie familiale"

c'est lui qui nous rappelle qu'il est I'heure de faire 'l'étoile magique

"Mon fils Lucas, 8 ans, diagnostiqué TDAH, avait d'énormes difficultés a s'endormir. Les couchers étaient un combat épuisant
pour toute la famille. Nous avons commencé l'exercice de |'étoile de mer ily a trois mois, chaque soir avant le brossage des
dents. Les premiers jours, Lucas était réticent, puis il a commencé a apprécier ce moment. Apres deux semaines, nous avons

constaté qu'il s'endormait plus rapidement, et au bout d'un mois, les crises du soir avaient pratiquement disparu. Aujourd'hui,

— Caroline, maman de Lucas

Qérer I'hypersensibilité

"Notre fils Mathis, 10 ans, est extrémement sensible aux bruits.
Les repas de famille, les centres commerciaux ou méme le
réfectoire de |'école étaient sources d'angoisse intense.
L'orthophoniste nous a suggéré |'exercice de |'étoile de mer en
complément de sa prise en charge. Apres quelques semaines
de pratique quotidienne, nous avons osé l'emmener au
cinéma, une premiére ! A notre grande surprise, il a pu rester
jusqu'a la fin du film sans manifester d'inconfort majeur. Ce
n'est pas un miracle instantané, mais une amélioration
progressive qui nous ouvre de nouvelles possibilités

familiales."

— Emilie, maman de Mathis

"J'utilise |'étoile de mer dans ma pratique d'ergothérapie
depuis deux ans. Ce qui me frappe, c'est l'efficacité de
cet exercice pour des profils tres divers : enfants avec
TDAH, troubles anxieux, ou difficultés de régulation
sensorielle. C'est souvent le premier outil que je
transmets aux familles car il est simple a mettre en
ceuvre et donne rapidement des résultats
encourageants."

— Marc, ergothérapeute

Ces témoignages soulignent un point essentiel : I'exercice de |'étoile de mer n'est pas une solution miracle qui efface

instantanément toutes les difficultés. C'est plutdt un outil puissant qui, pratiqué régulierement, permet des améliorations

progressives et durables. Les familles rapportent souvent que les bienfaits s'étendent bien au-dela de ['enfant concerné, apportant

plus de sérénité a l'ensemble du foyer.



Conclusion et ressources pour aller plus loin

L'exercice de ['étoile de mer illustre parfaitement comment un petit geste
quotidien peut engendrer de grands changements. Cette technique simple
mais profondément ancrée dans les principes des neurosciences nous
rappelle que le corps et le cerveau sont intimement liés, et que nous
pouvons utiliser cette connexion pour favoriser le bien-étre émotionnel de

nos enfants.

Au fil de ce guide, nous avons exploré comment cet exercice aide a
réorganiser le systéme nerveux, en apprenant progressivement au cerveau a
distinguer les véritables menaces des fausses alertes. Nous avons vu
comment sa pratique réguliere peut améliorer la concentration, le sommeil,

la tolérance sensorielle et la stabilité émotionnelle.

L'intégration des réflexes primitifs, dont fait partie ['exercice de ['étoile de
mer, n'est qu'une facette d'une approche plus globale du développement
neurologique. Elle s'inscrit dans une compréhension holistique des besoins
de l'enfant, ou mouvement, régulation émotionnelle et apprentissages sont

intimement liés.

) Un petit rappel important : La constance est la clé du succés. Deux minutes par jour valent infiniment mieux qu'une
heure une fois par semaine. Intégrez l'exercice de l'étoile de mer a votre routine familiale et observez patiemment les

changements qui s'operent.

L'approche par les réflexes primitifs n'est qu'une piece du puzzle dans l'accompagnement des enfants présentant des difficultés
d'attention, d'hyperactivité ou de régulation émotionnelle. Elle ne remplace pas un suivi médical ou paramédical adapté, mais peut

constituer un complément précieux qui donne a l'enfant et a sa famille des outils concrets pour améliorer le quotidien.

Chez PARENThese TDAH, nous croyons profondément au potentiel de chaque enfant et a la capacité du cerveau a évoluer et a
s'adapter tout au long de la vie. L'exercice de |'étoile de mer est un parfait exemple de cette plasticité cérébrale en action - une

invitation a accompagner nos enfants avec bienveillance sur le chemin de 'autorégulation et de 'épanouissement.

Il existe de nombreux exercices basés sur l'intégration des réflexes primitifs. Simples, ludiques et adaptés aux enfants, ils aident

a rééquilibrer le corps et le cerveau, a apaiser les émotions et a améliorer la concentration.

Dans l'accompagnement parental que je propose, je vous guide pas a pas pour pratiquer ces petits mouvements avec votre enfant.

Ensemble, nous construisons une routine douce qui favorise son équilibre, sa confiance et son bien-étre au quotidien <.

% Pour recevoir notre guide complet sur les réflexes primitifs ou pour toute question, contactez-nous a contact@parenthese-
tdah.fr



