Séréni'Ptame

Partagez un moment de calme et de sérénité, pour s'apaiser
ou avant le coucher.

Installez-vous dans un endroit calme et dans une position
confortable

Fermez les yeux, respirez calmement

Demandez 2 I'enfant de décrire ce qu'il voit spontanément en
fermant les yeux

Ensuite, demandez 2 I'enfant d'écouter attentivement
I'environnement et de décrire ce qu'il entend

Puis, demandez a I'enfant de décrire ce qu'il sent.

Enfin, proposez a I'enfant de se concentrer sur son corps et sa
respiration avant de s'éetirer et de reprendre ses activités

Séréni'Ptame - express

Quand l'enfant a bien intégré I'exercice complet, il est possible
d'imprimer le dessin et de I'afficher dans la piece de vie ou
dans la chambre.

L'enfant pourra aller poser 1a main dessus et fermer les yeux
pour respirer profondément afin de se calmer et de méditer
de fagon express ou a s'installer pour une séance plus
complete
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