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Marche a suivre

Dire aux éleves qu'ils doivent réfléchir aux questions que vous leur posez mais qu'ils doivent y

répondre par eux-mémes, en silence.

Donnez les consignes aux éléves, en laissant un temps de pause entre chacune d’'entre elles

afin que les éleves aient le temps de réfléchir aux questions.

Premiére saison - la méditation
Une fois dans I'espace naturel, dire aux éléves :

1. Choisis un arbre aupres duquel tu es
confortablement assis mais assez éloigné pour
gue tu puisses le dessiner. Vous pouvez étre
plusieurs autour du méme arbre, mais en
gardant une distance les uns des autres.

2. Ferme les yeux

3. Situ ne te sens pas confortable de fermer les

yeux, tu peux aussi regarder doucement le sol
devant toi.

4. Prends quelques respirations.
5. Sois attentif a ta respiration.

Premiére saison — le dessin
Distribuer le matériel a dessin pendant que les éleves
sont concentrés sur leur respiration.

Dire :

—

Ouvre les yeux et regarde l'arbre devant toi.

2. Observe la couleur et la forme de ses feuilles, la
texture de son écorce.

3. Dessine I'arbre comme tu le vois.

4. Nous reviendrons faire un dessin du méme arbre
dans quelques semaines.

5. Concentre-toi sur I'arbre et ton dessin. Si tu

remargues que tu es perdu dans tes pensées,

rameéne simplement ton attention doucement vers

I'arbre et le dessin. Tu as 30 minutes pour faire le

dessin. Situ n'as pas terminé d'ici la, ce n'est pas

grave, tu pourras continuer durant une période libre

Oou a autre moment.

6. Rappelle-toi ou tu es assis car il faudra que tu
reprennes la méme place lors de notre prochaine
visite.

1.

Questions

(Répondez silencieusement)

Sens-tu tes poumons qui se
gonflent a l'inspiration et se
dégonflent a I'expiration?

Es-tu capable de jouer avec ta

respiration? Par exemple, peux-tu

respirer plus lentement ?

Est-ce qu'on voit les racines
del'arbre ?

Le tronc est-il large ou étroit,
droit ou courbé, court ou
long?

Que vois-tu sur les
branches?

Crois-tu que l'arbre va étre
identique au moment de
notre prochaine visite ? (
Indiquer le moment prévu
pour la seconde visite).




Deuxieéme visite

Se rendre au méme endroit avec les éleves, et leur
dire de s'assoir a la place qu’ils occupaient lors de la
premiere visite.

Refaire avec la classe la séance de pleine conscience
en suivant le modeéle du point A.

Distribuer le matériel a dessin pendant que les éléves
sont concentrés sur leur respiration.

Dire :
1. Ouvre les yeux et regarde I'arbre devant toi.

2. L'activité ale méme but que celle réalisée ici plus
t6t cette année (vous pouvez rappeler la date de
la premiére visite).

3. Observe la couleur et la forme de ses feuilles, la
texture de son écorce.

4. Dessine l'arbre commme tu le vois en prenant soin
d'y ajouter certains détails que tu remarques.

5. Situremarques que tu es perdu dans tes
pensées, ramene ton attention doucement vers
I'arbre et le dessin. Tu as 30 minutes pour faire le
dessin. Situ n'as pas terminé d'ici |3, ce n'est pas
grave, tu pourras continuer durant une période
libre ou a autre moment.

Questions

(Répondez silencieusement)

—

1.

L'arbre a-t-il changé ?

2. Qu'est-ce qui est différent ? Les
feuilles, les branches ?
3. Vois-tu sur I'arbre des choses que

tu n'as pas remarquées lors de
notre premiére visite ?

RETOUR EN

GROUPE 2

REINVESTISSEMENT :
Faire diverses activités de dessin dans la

nature précédées d'une période de pleine
conscience : fleurs printanieres, rochers,
écorces d'arbres, branches, herbes. etc.

Lors du retour en groupe les éléves peuvent répondre
oralement a vos questions.

As-tu aimé cette activité ?

Quelles émotions as-tu ressenties pendant que tu
dessinais ? A quoi pensais-tu ?

Etait-ce difficile de te concentrer? Qu'est-ce qui t'a
déconcentré?

Qu'est-ce qui a le plus changé dans ton dessin, en le
comparant au premier ?




