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Stratégies en Classe

1. La Respiration:

« Incitez les éleéves a s’allonger et a poser un ours en peluche ou un livre sur leur ventre. lls !
peuvent alors regarder la peluche ou le livre bouger de haut en bas au fil de leur respiration. S N

2. La Respiration Apaisante:

~
« Utiliser une aide visuelle que les enfants peuvent visionner (p. ex., une vidéo d’un ballon qui se gonfle et se

dégonfle). Essayez de suivre le rythme de la respiration dans la vidéo. Vous pouvez aussi lever et baisser les

bras pour signaler le rythme de la respiration. o 3 é

3. Utiliser Les Sens Pour S’Ancrer:

~

_ Ouie:
ﬁ)— « Faites sonner une cloche bien fort, incitez les éléves a rugir, ou encouragez-les a frapper sur leurs

cuisses ou taper des pieds pour créer du «tonnerre ».
Vue:

@ « Donnez un crayon a chaque éléve et demandez-leur de trouver des objets dans la salle qui
correspondent a la couleur de leur crayon. Dites-leur ensuite de faire un trait sur un papier pour
chaque objet dont la couleur est celle de leur crayon.

_‘('\’_ Toucher:

{h.a « Demandez aux éléves de passer la langue sur leurs dents et d’en remarquer la sensation.

Scan Corporel:

Q » Vous pouvez guider les plus jeunes a travers des méditations de scan corporel plus simples qui se
ﬁ concentrent sur les plus grandes zones du corps (p. ex., téte, épaules, bras, mains, dos, ventre, jambes
et pieds).
« Invitez les éléves a toucher ou a presser les différentes parties de leur corps en les guidant a travers la
L méditation. )

4. Relaxation Musculaire Progressive:
« L’accent peut étre mis sur les groupes musculaires plus larges pour faciliter cet exercice (p. ex., bras, ventre,
jambes et pieds). Les consignes peuvent inclure «fais semblant de pousser la pierre la plus lourde du [ ! l,
monde » ol vous leur demandez de pousser ou de serrer leurs muscles pendant §secondes, puis de les :::)
L relacher. Encouragez-les a remarquer ce qu’ils ressentent en faisant I’activité.

J

5. Visualisation:

~
« Tout d’abord, faites visionner de courtes vidéos sur la nature agrémentée de musique instrumentale relaxante.
Ces vidéos peuvent étre présentées aux éléves comme «partir en mini-vacances» ou «se promener dans la

nature ».
« Voici des liens vers des exemples de mini-vacances et de marche en nature:
o L’Aquarium. o Les Chiots.

L o LaPlage. o Une promenade nature en forét.



https://www.yourcalmspot.com/aquarium
https://www.yourcalmspot.com/beach
https://www.yourcalmspot.com/puppies
https://www.yourcalmspot.com/walk-in-the-forest

Stratégies pour Le Bien-Etre des Educateurs et des Educatrices

Pour les Emotions au

Quotidien.
4 1
Z 9 . 3 .
STRATEGIE n°1: La Pleine Conscience l' >)>> Ecoutez un audio guide de |')>>> Medical School—Centre for Mindfulness—
sminutes. :\"/R Guided Audio Library (en anglais). 7\’%

4 N
1. Ca ne prend que quelques secondes! 2. Intégrez-la a Votre Routine QL_J.otidienng g 3. Utilisez un Papillon Adhésif

Quand le temps manque, la Elle peut étre intégrée a votre routine Placez un papillon a c6té de
quelque chose que vous voyez

pleine conscience peut ne quotidienne en prétant attention a vos
prendre que quelques expériences du moment présent. chaque jour, comme le miroir de
secondes et étre une pause ou || Par exemple,: votre salle de bain.
vous prétez attention aux o En brossant vos dents Chaque fois que vous verrez cette
sensations du moment présent,  Envous lavant les mains ' note, prenez quelques secondes de
délibérément et avec e En buvant de I’eau e pleine conscience tout en vaquant a
\ acceptation. JL J vos occupations. y
\. S
r D

STRATEGIE n?2: Renforcer Les Sensibilisations Positives

q Le Journal de . Trois Bonnes
1. Le Journal de Gratitude é —Gjraﬁmde_ 2. Trois Bonnes Choses i
4 N\ N
» Notez (en détail) les expériences ou les événements  Identifiez trois sensations, actions ou moments
pour lesquels vous éprouvez de la gratitude. vécus récemment.

o Réfléchissez-y et revivez ces expériences.

Rendez ca le plus facile possible pour vous ! sensations.

X
2
o Savourez les bonnes i\

Ecrivez sur votre téléphone ou faites-en I’habitude un ' v—
) e Prenez-en note! p—
soir sur deux au coucher ! —
\, g\, J
g _J
s \

STRATEGIE n?3: L'Autocompassion

I‘, L’autocompassion c’est d’étre bienveillant et compréhensif envers soi-méme quand on échoue
‘ ou qu’on souffre, plutét que de se critiquer ou d’ignorer notre douleur.

Prenez une pause et restez bienveillant et compatissant envers vous tout en vous
rappelant ce qui suit:

Eprouver des
difficultés en classe
avec de jeunes
enfants est courant.

Etre éducatrice de
la petite enfance
pose des défis.

Vous n’étes pas seule.

Self-Compassion Centre for Mindful Self-
Resource and Guided Compassion Guided Audio
Audio (en anglais). Library (en anglais).



https://www.education4resilience.project.mcgill.ca/guidedaudios
https://www.education4resilience.project.mcgill.ca/guidedaudios
https://www.education4resilience.project.mcgill.ca/guidedaudios-meditation
https://www.education4resilience.project.mcgill.ca/guidedaudios-meditation
https://www.chacmc.org/audio
https://www.chacmc.org/audio
https://ggia.berkeley.edu/practice/three-good-things
https://ggia.berkeley.edu/practice/three-good-things
https://ggia.berkeley.edu/practice/gratitude_journal
https://ggia.berkeley.edu/practice/gratitude_journal
https://centerformsc.org/pages/meditations-and-practices
https://centerformsc.org/pages/meditations-and-practices
https://centerformsc.org/pages/meditations-and-practices
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[F‘:)r Extreme Emotioan_}

( N
STRATEGIE n?1: Ancrage5-4-3-2-1.
» Working backward from s, use your 2G> Identifiez 5choses que vous voyez.
senses to list things you notice q
\% 4 choses que vous pouvez toucher.
around you.
o Make an effort to notice the little 9 3 choses que vous pouvez  1¢)) Ancrages-4-:3-2-1.
. ) entendre. z
things you might not always pay
attention to. ZUS 2 choses que vous pouvez sentir.
5@9 1 chose que vous pouvez goliter.
\, V,
N

p
STRATEGIE n?2 : Respiration Profonde. - N - N
o, |© O, 4

Overview of the steps for the calming breath:

)
i i /j) @ @
1
Try repeating this cycle for at least 3 full breaths! Inhale through Exhale through
the nose for Hold for | the mouth for Hold for

a o oy —— 9 . I,
I'>)>>M -,[:} [ > | M;§ | 4seconds. | 2seconds. | 6seconds. | 2seconds.

\

STRATEGY #3: Progressive Muscle Relaxation

Tense each muscle group in e Hold for about 9 Quickly release the tension and 0 Repeat for each
the body one after the other. 5-10 seconds. notice how your muscles feel. muscle group.

> —g—m—O i}

N\

Tensing our

Tensingthe  Tensingthe arms  Raising our shoulders Tensing our torso Tensing our
calves and feet.

whole face. and hands into a fist. and tensing our neck. (abs, back, pelvis). whole upper legs.

e Remember to inhale as you tense your muscles and Q

D) Listen to an audio guide to exhale as you release the tension. 2
practice PMR s . . . 72
E e Asyou breathe out, notice the sensations in your body.

‘1
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