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BIEN DANS SON CORPS,
BIEN DANS SA TETE

Favoriser le bien-étre des enfants et des adolescents, leur
donner la possibilité de découvrir leurs émotions et de les
accepter, de prendre soin de leur corps, de se découvrir et de
découvrir les autres, de connaitre leurs besoins, de prendre
confiance en eux... On pourrait aussi dire plus simplement :
permettre aux jeunes d’étre bien dans leur corps et dans
leur téte.

L’objectif de cette semaine d’activités est ambitieux... et
implique de la part des animateurs une observation et une
écoute attentives, de l’empathie. Mais la récompense est
la hauteur de linvestissement demandé : on off e ainsi aux
jeunes la possibilité de se construire sereinement et en toute
sécurité. Cela n’a pas de prix !

Toutes illustrations : Ghyslaine Vaysset




LES ENJEUX PEDAGOGIQUES

Connaitre ses besoins
et ses emotions et les accepter.

Prendre soin de son corps :
activité physique,
alimentation, bien-étre...

Mieux s'accepter
et prendre confian e en soi.

S'ouvrir au monde
et aux autres.

Etre acteur
de ses apprentissages.




PRESENTATION

En quéte d’épanouissement

onner aux enfants et adolescents les « Bien dans sa téte », on imaginera que cela

moyens d’étre bien dans leur corps signifie avoir un cerveau avec des capacités

et dans leur téte. Le programme de cognitives efficie es, dela concentration,
ce parcours est ambitieux, parce qu’il s’agit une mémoire efficace... mais aussi se sentir
d’inculquer les bonnes habitudes et de faire heureux et aimé, en sécurité, étre aff anchi
comprendre en quoi elles sont bénéfiques duregard des autres, savoir sa place dans
Tout en respectant l'individualité et les la société, connaitre les émotions qui sont
besoins de chacun, tout en se questionnant en nous, les accepter et savoir les gérer.

car, pour transmettre une facon d’étre, il 4
' P § ’ Ecouter et s’adapter

faut aussi 'avoir intégrée et la vivre.

Tout cela et bien plus encore, nous 'abordons

Une question deS ré onses . s .
q ’ p dans ce chapitre, avec des activités ludiques

Déj3, essayons de répondre & la question : et bienveillantes. Pour une fois, nous
que signifie étre bien dans son corps et dans invitons fortement & prendre connaissance
sa téte ? On imagine que « bien dans son des quatre parcours, méme si votre public
corps » signifie avoir un corps en bonne n’a pas 'Age requis. Dans chacun, vous
santé : suffisamment et réguliérement en trouverez d’autres approches, activités
mouvement, ne pas ressentir de douleurs et ressources qui peuvent parfaitement
physiques, manger a sa faim et en respectant s’adapter & vos jeunes et vous donner
ses besoins énergétiques, avoir assez de lenvie de les mettre en ceuvre.

force pour accomplir ce que 'on souhaite... .. . ,
P P 4 Cette fois, il s’agit encore plus d’écouter

On dira que c’est aussi avoir un corps quon . . . . .
4 psq votre public et d’identifier ses besoins. Lui

accepte et dont on connait les forces et i .
. permettre d’étre bien dans son corps et dans
les faiblesses. N : ) :
sa téte demande aussi de 'empathie. Et
du temps car ce qui sera dit, expérimenté,

P q P
prendra racine pour s’épanouir peut-étre

dans quelques semaines ou mois...



Lundi

Dans le Royaume arc-en-ciel
Qui suis-je ?
La chasse aux monstres

Plus tard, je serai...

Croque la vie

Calme et sportif Vend rEdi

Ma cabane a nous

Mercredi -

Autour des émotions
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Activité créative

30 + 15 minutes

MATIN

Dans le Royaume arc-en-ciel

En préambule

La premiere matinée a été congue pour
présenter le théme du parcours et le drle
de chat Candy, qui accompagnera les
enfants chaque jour de la semaine. lIs
vont ainsi faire leurs premiers pas dans
le Royaume arc-en-ciel, un pays ou les
habitants sont bien dans leur corps, bien
dans leur téte, ou ils vivent heureux et en
harmonie avec eux mémes et les autres.

Déroulement

L’animateur interroge les enfants. Savez-
vous ce qu’est un arc-en-ciel ? C’est une
bande de couleurs en forme d’arc qu’on
peut voir dans le ciel. Comment se forme-
t-il ? Il apparait dans le ciel lorsqu'il pleut et
que le soleil est bas sur I’horizon. Quelles
sont les couleurs qui le composent ?
Violet, indigo, bleu, vert, jaune, orangé et
rouge. Des photographies d’arc-en-ciel
sont disponibles en téléchargement .

Fabulation

« Bonjour, petites créatures a deux
pattes. Je dormais profondément. Dans
mon réve, je courais apres des souris.
C’est bon les souris, vous n’aimez
pas ? Nous allons visiter ensemble
le merveilleux Royaume arc-en-ciel.
La-bas, chaque journée est une joie. ..
Venez franchir avec moi la porte qui
meéne dans ce pays. »

Ensuite, I'animateur leur demande d’en
dessiner un sur une feuille de papier avec
des feutres, des crayons de couleur voire
de la peinture pour les plus a 'aise. Puis
les enfants accrocheront leurs productions
sur 'arche découpée dans du carton
en amont par les animateurs. Pour fini,
tout le monde sera invité a passer dessous
en file indienne. Candy ouvrira la marche.
Les voila dans le Royaume arc-en-ciel |

%
G

30 +15 minutes

APRES-MIDI

Qui suis-je ?

En préambule

Pour étre bien dans sa téte et dans
son corps, il est important de bien se
connaitre, de savoir quels sont nos
besoins. C’est ce que vont découvrir
les enfants en effectuant leurs premiers
pas dans le Royaume arc-en-ciel. La
structure ou le lieu du séjour aura été

Fabulation

« Moi, je suis un chat. J’ai quatre jolies
pattes, deux oreilles, une queue que
j’aime bouger... et plein de petites
dents. J'ai besoin de boire et de manger.
De dormir aussi, beaucoup. Je sais ce

que je suis. »

décoré avec des banderoles, des draps,
des objets... violets. Et I'équipe portera
des habits de cette couleur.

Déroulement

["animateur répartit les enfants en plusieurs
équipes de 3 a 4 joueurs. Ensuite, il leur
explique la consigne : choisir parmi les
étiquettes-images a télécharger ©,
ce dont ils ont besoin chaque jour pour
étre heureux. Un jeu d’étiquettes-images
sera disséminé dans un espace propre a
chaque équipe et situé a une dizaine de
meétres des enfants. A tour de rdle, un
membre de chaque équipe ira chercher
une carte dans son espace et la ramenera
a ses camarades. lls choisiront alors si
ce besoin est essentiel a leurs yeux. Les
choix seront discutés collectivement.
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Cette série d'une cinquantaine de vidéos
d'environ 2 minutes 2, réalisées par Ensemble
pour [Education de la Petite Enfance et
[Association québécoise des centres de la
petite enfance (AQCPE), est destinée aux
parents et aux professionnels de lenfance.
Elles ont pour objectif de les aider a parlerle
méme langage que les tout-petits et a mieux
cerner leur monde, de faire comprendre ce que
vivent les enfants pour mieux les accompagner
dans leur développement avec bienveillance.

Chagque épisode de la série présente une
situation, la décrypte et propose des attitudes
3 adopter ou des pratiques a mettre en
@uvre avec des tout-petits : lune d'elles
est notamment consacrée 3 la gestion des
émotions, et une autre aux saines habitudes

de vie.

Comptines
de relaxation

Ce livre-CD édité ch

: aite chez Nathan n’

dac:]uselltz?m; (;iilas&oguble que d'occasit:lneosut
: theque, mais il re
d(;snssoij;cglde choix ! I accompagne Tteilfua'r]li
e decouverte qe son corps et figure
o i Ses parties en y associant [un
musicotr?ér ontinents. Gilles Diederichs
il apeute, propose également des'

et des sons  écouter ainsj que

de multiples exerci
exe .
massage, reices de relaxation et de

Lau iéd;

domt?l;; ;7 publié d'autres livres sur ces sujets

Iespét/‘ts 1S calme ! Quand (2 méditation aide
d e concentrer aux éditions Larousse

Calme et attentif comme une gren

Le best-seller de la thérapeute néerlan

agésdebatlans, Sest aujourdhui écoulé a plusieurs millions de
Snel a créé aux Pays-Bas lacadémie pour lenseignement de la
destination des enseignants, psychologues, parents et enfants. «
de [Fducation de son paysa décidé d'offrir a tous les enseignants qui l

on trouve de nombreux exercices courts et simples, a pratiquer pour gé
quotidienne : stress, ¢nervement, endormissement difficil

Dans louvrage,

|L est disponible au tarif de 24,80 € dans toutes les li

e souhaitent une formati

daise, Eline Snel, qui détaille sa méthode de méditation adaptée aux enfants
yemplaires dans le monde. Depuis sa parution, Eline
pleine conscience, ob elle assure des formations a
Les bienfaits de saméthode sont tels que le ministére

on dans son académie. »
rer les situations de (a vie




