
PLOUM ET SA BOUTEILLE
EXTRAORDINAIRE

L'activité
Je te propose de fabriquer ta bouteille de retour au calme que tu pourras  
utiliser à chaque fois que tu sens qu’une émotion arrive et que tu n’arrives pas 
à la gérer (colère, frustration…).
Pour l’utiliser : 
	 - Tu agites ton bocal ou ta bouteille,
	 - �Tu observes le mouvement des paillettes, petits jouets qui vont aller 

jusqu’en bas de ton récipient,
	 - �Concentre-toi sur chaque élément qui va tomber au fond du bocal,
	 - �A la fin quand tout sera au fond de la bouteille/bocal, tu inspires  

profondément et tu souffles par la bouche doucement. 

Tu verras tu te sentiras mieux et prêt à repartir à une nouvelle activité plus 
joyeusement.

CONSEILS ET OBSERVATIONS
Tu peux récupérer des petits jouets dont tu ne te sers plus pour les 
mettre dans ton bocal/bouteille.
Fais-toi aider d’un adulte et protège ton espace de travail car même 
si tu fais attention, des éléments de fabrication peuvent tomber sur 
le sol ou coller sur la table. 



 
le matériel

1
RempliS la bouteille de tous les éléments. Les quantités doivent s'adapter à la taille du récipient. 
Il est important de ne pas remplir le bocal jusqu'en haut pour laisser un espace d'un peu plus 
d'un centimètre.

2
On peut aussi rajouter des jouets de petite taille, comme des petits bateaux, des figures 
géométriques ou des petits coeurs. Dans ce cas, il faut veiller à ne pas trop en mettre pour 
qu'on les distingue bien dans le bocal.

3
On mélange tous les éléments et on s'assure de bien sceller le couvercle AVEC LA SILICONE OU 

LA COLLE TRè S FORTE pour que le liquide ne s'échappe pas et que tu ne puisses plus l'ouvrir.

Une bouteille ou un bocal transparent avec un couvercle

1 ou 2 mesures de colle transparente (ou du gel de coiffure) 
contenant des paillettes ou quelque chose qui brille, on peut en 
mettre quelques cuillerées ou la quantité que l'on souhaite.

En plus des paillettes que contient la colle, on peut rajouter 3 ou 
4 petites cuillères supplémentaires d'une couleur complémentaire.

Un peu de colorant de ta couleur préférée 

Du shampoing transparent, 1er prix

Un pistolet à silicone (ou de la colle très forte) et De la silicone

 la préparation
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Quand la bouteille de retour au calme est bien faite, 
les différents éléments se déplacent dans le bocal 
d’une façon très intéressante. 

Cela est dû au fait que le shampoing, l’eau et la colle 
ont des densités différentes. Ils ne se mélangent pas 
et coulent à des vitesses variables, créant ainsi des 
mouvements.



maintenant viens jouer... 

Comme Handy, tu es un.e champion.ne car tu as su retrouver ton calme et être 
disponible pour le jeu qu’il te propose.

Alors maintenant il te propose de retrouver les médailles que Miro a caché car 
c’est un coquin. Avec toute la famille tu peux relever ce défi et même faire des 
parties les parents contre les enfants !

Amusez-vous bien. 

POUR LES ADULTES

L’objectif de la bouteille de retour au calme est d’encourager le développement des enfants sans avoir recours à 

la punition, mais en exploitant leur potentiel.

	 •  La bouteille est conçue pour les enfants entre 2 et 6 ans environ.

	 •  Son utilisation stimule la capacité de concentration.

	 •  Elle stabilise l’énergie de l’enfant.

	 •  Les mouvements des éléments dans la bouteille relaxent l’esprit et préparent au sommeil.

	 •  Elle est utile pendant les longs voyages et les moments où l’enfant est obligé d’attendre patiemment.

	 •  Elle fonctionne sur les enfants agités, voire hyperactifs.
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Personnalise ta bouteille en collant une des vignettes ci-dessous 
sur le bouchon



L'HISTOIRE
« Deux équipes se défient pour aller récupérer le plus de médailles cachées sous les plots ».

ORGANISATION
Les enfants sont répartis en deux équipes à 
côté d’un cerceau représentant leur podium.
Des plots sont dispersés face à eux sous les-
quels sont cachés des pastilles matériali-
sant les médailles (une sous chaque plot). 

DANS CE JEU L'ENFANT VA... 
• Courir,
• Se déplacer vers une cible,
• Observer et mémoriser.

CONSEILS
• �Remplacer les pastilles par des médailles 

créées par les enfants.
• Faire plus d’équipes si l’effectif est important.

• �Vous pouvez remplacer les coupelles par 
des casseroles, saladiers, mugs, bols…  
Les médailles peuvent être remplacés par les 
doudous, des chaussettes…  Votre imagination 
sera votre meilleure alliée. N’oubliez pas de  
sécuriser l’espace de jeu ! Bonne partie

EXPLICATIONS
Au signal de départ, le premier enfant de 
chaque équipe part en courant vers les plots. 
Il soulève l’un d’entre eux pour récupérer une 
médaille et la ramener dans le cerceau. Dès que 
la médaille est posée dans le cerceau, le suivant 
peut démarrer.

LE MATÉRIEL�
• �Environ 20 plots (ou coupelles),
• Autant de pastilles (ou objets symboli-
sant une médaille) que de plots,
• 2 cerceaux.

La course aux médailles

RENDRE PLUS FACILE FAIRE ÉVOLUER

Quand une médaille a 
été trouvée, le plot qui 
la couvrait est renversé 

de manière à rendre plus 
visible les plots sous les-
quels sont encore placés 

des médailles.

A chaque passage, l’enfant ne peut soulever qu’un 
seul plot. S’il n’y a pas de médaille dessous, il revient 

quand même pour donner le signal de départ au 
suivant : travail supplémentaire de mémorisation.

Varier les déplacements vers les plots :  
en pas chassés, en marche arrière. Plus d’informations sur www.ffhandball.fr


