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. . Bien-étre Niveau
Une attitude de gratitude smotionnel -
v o
Equipements Acces Internet, du papier, des marqueurs
Résultat(s) S’exercer & la conscience de soi en faisant une activité de gratitude.

d’apprentissage

Invitez I'enfant & s’asseoir dans un endroit tranquille et confortable. Expliquez-lui qu’on va faire un
exercice de réflexion axée sur la gratitude. Les études ont démontré qu’une capacité a exprimer la
gratitude renforce la santé et le bien-étre globaux. Expliquez a I'enfant que les termes adversité et
vulnérabilité s’associent a cet exercice, et définissez ces mots pour I'enfant au besoin. Passez la
vidéo Méditation pour la gratitude et laissez I'enfant essayer I'exercice.

Au terme de I'exercice, discutez avec I'enfant les pensées ou les sentiments que I'exercice aurait
suscités. Invitez I'enfant a faire un dessin de style graffiti sur une feuille de papier pour illustrer sa
gratitude. L’enfant peut choisir quelques mots qui expriment sa gratitude et les consigner sur la
feuille en caracteres gras, aux couleurs vivez. L’enfant peut ensuite ajouter des croquis pour remplir
la page entiére. Au besoin, faites une recherche sur Internet de graffiti sur papier ou de tag sur
papier pour trouver de l'inspiration.

Compétences de bien-étre _ o
Questions de réflexion
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REFLECHIR o , _ ,
Les éleves développeront des La réflexion est une étape importante d'un
habiletés cognitives et apprendront apprentissage favorisant le bien-étre
des stratégies d’autogestion et de , . . .
prise de décisions, et des eémotionnel. Pensez a poser les questions de

compétences interpersonnelles.

RESSENTIR

Les éléves développeront des

habiletés affectives et des stratégies , .
qui favorisent des relations saines et e Comment est-ce que tu peux t'exercer a la

positives avec soi-méme, avec autrui A PE
et avec I'’environnement. ngfltUde 2 quotldlen?

réflexion ci-dessous & I'enfant et discutez des
réponses avec l'enfant.

AGIR
Les éléeves mettront en pratique des « Comment est-ce que la grat'tUde est
habiletés et des stratégies également une facon de faire preuve
comportementales qui favorisent un ) .
processus décisionnel responsable, la d’empathie envers les autres personnes?
conscience de soi et la conscience
sociale.
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Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et & la santé #EPSalamaison, @Cdnddd

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison



https://www.youtube.com/watch?v=DtzoA6SG_FU
http://eps-canada.ca/EPSalamaison

