


La berceuseLa berceuse
EFCK

Français

RÉFLÉCHIR À COMMENT SE PRÉPARER À UN SOMMEIL RÉPARATEUR

Entrée dans l’activité santé
Auto massage des mains
S’asseoir le dos bien droit, se frotter les mains l’une contre l’autre comme pour les 
réchauffer.

Masser délicatement la main gauche avec la main droite. Commencer par masser la 
paume de la main gauche avec le pouce droit en insistant un peu plus sur les parties 
charnues. Pendant ce temps, les doigts de la main droite massent le dessus de la main 
gauche. Masser ensuite le pouce gauche de bas en haut, puis l’index, puis le majeur, 
l’annulaire et auriculaire. Pincer ensuite 3 fois la peau entre le pouce et l’index, puis entre 
les doigts suivants.
Faire la même chose avec la main droite.
Terminer en se massant les mains comme si on se les savonnait.

L’activité de découverte
Vaka seke ifo, une berceuse traditionnelle (Nouvelle-Calédonie)
● Découvrir et identifier le document.
● Découvrir la berceuse dans ses deux versions linguistiques.

● Écouter ou lire la berceuse (en français et en fagauvéa). 		
● Faire des ponts entre les deux langues traduire certains mots.
● Comprendre les sentiments évoqués dans cette chanson.
(On prendra le temps d’expliquer ce qu’est un chant traditionnel. C’est un chant qui est 
fortement lié ou associé à un folklore, à une culture nationale ou religieuse, voire à une zone 
géographique. Il est généralement chanté de génération en génération).
● Dans quels contextes chante-t-on une berceuse ?

Message pour les élèves
Selon les cultures, selon les familles et selon l’âge, il existe différentes manières de 
se préparer à dormir. Dormir suffisamment est important pour bien grandir et être 
en bonne santé. Sais-tu que le manque de sommeil favorise la prise de poids ?

Une activité complémentaire
● On peut lister les chansons que les enfants connaissent et réaliser un petit livret 

pour les conserver.
● Échanger sur différents rituels d’endormissement.

Pour aller plus loin
Lire l’article Berceuses pour petits et grands de Philippe Bouteloup.
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Rapport à soi
Rapport aux autres
Rapport à l’environnement
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Entre nous - L’activité propose l’évocation, voire l’apprentissage d’un chant 
traditionnel en langue fagauvéa. Cette berceuse permettra d’aborder les bienfaits 
d’un bon sommeil réparateur et le rôle de la famille dans l’éducation des enfants.
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https://www.cairn.info/revue-spirale-2005-2-page-51.htm

