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(2 CALME & ATTENTIF

PEDAGOGIE DE L'ATTENTION BIENVEILLANTE

Nous vivons dans un monde ou tout va vite avec une hyper connexion qui
génere beaucoup de stress méme chez les plus jeunes et qui saccompagne
de fatigue attentionnelle créant un déficit des capacités d'apprentissage et un
déséquilibre global pour 'enfant comme l'adolescent.

Etre attentif ca s'apprend et la Pleine conscience est un outil pour créer cet
espace de détente en soi qui aide a étre plus présent. C'est tout I'enjeu de la
Pleine conscience car bien souvent le corps est Id mais la téte est ailleurs...
Scientifiguement prouvée, la pratique de la Pleine conscience aide les jeunes
a développer I'écoute, I'attention, favorise les capacités d'apprentissage et
développe la confiance en soi.

Développement de la capacité a étre attentif & soi et & son
environnement

(v Connexion avec le corps et la respiration

v/ Régulation du stress et des émotions

] Renforcement de la confiance en soi et en ses capacités
v/ Facilitation des processus d'apprentissage

v/ Promotion d'un meilleur vivre ensemble avec les pairs

e .
E’w Enfants de 7 & 11 ans
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1. Identifier les notions clés de la pleine conscience

2. Mobiliser le corps pour faciliter 'attention

3. Favoriser les apprentissages et la confiance en soi

4. Repérer et comprendre le fonctionnement des émotions
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e Temps de pause et de détente pour rebooster le cerveau rapidement

e Utilisation de la respiration et du corps comme supports fondamentaux

e Zoom sur les émotions, un espace pour les accueillir et les exprimer

e Apprentissage ludique des savoirs-étre, mettant laccent sur la présence
et lattention

e Focus sur la bienveillance et la gratitude

Durée : a déterminer en fonction des besoins et des progres observés
sachant qu'un minimum de 8 semaines est conseillé ou bien sur 'année
scolaire.

1@ Fréquence : 1 heure par semaine (en groupe ou en classe).
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i Engagement : la régularité est recommandée pour permettre une
X ~3 modification progressive des habitudes et cultiver un savoir-étre source
rgs * de bien-étre et de réussite a long terme.

Date et tarif selon la durée du programme
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