
PHILOSOPHIE 
POUR ENFANTS

Catégorie

Marche 
en pleine 
conscience

MATÉRIEL REQUIS :
AUCUN 

DURÉE : 
20 MINUTES

PLEINE 
CONSCIENCE 

Catégorie

Atelier

Le but de l’activité est de prendre conscience de son corps en mouvement et d’en 
décortiquer l’expérience dans le moment présent. L’activité invite les élèves à porter 
attention à la façon dont ils/elles marchent (par exemple, quelle partie du pied touche 
le sol en premier?).

Préparation

Sommaire de l’activité

Ecoleacielouvert.ca

• Choisir si les élèves feront des allers-retours ou marcheront en cercle en se suivant. 
• Les élèves se suivront dans l’espace naturel prédéterminé.
• Assurez-vous de voir et d’entendre tous les enfants pendant l’activité. 
• Dites aux élèves qu’ils doivent réfléchir aux questions que vous leur posez, 

et y répondre pour eux-mêmes, en silence. 



Marche à suivre

1. Ferme tes yeux. 
2. Prends quelques respirations.
3. Continue de respirer ainsi. 
4. Porte attention à tes poumons qui se gonflent à

l’inspiration et qui se dégonflent à l’expiration. 
5. Perçois-tu mieux tes respirations si tu mets ta 

main sur ton ventre ? 
Maintenant, soit attentif aux sons autour de toi.

RÉINVESTISSEMENT : 
Vous pouvez encourager les élèves à refaire 
cette activité en marchant vers l’école ou 
encore lors des périodes de déplacement à 
l’intérieur de l’école. 

1. Sois attentif au contact de tes pieds avec le sol.
2. Bouge tes orteils. 

Maintenant soit attentif à tout ton corps. 

1. Lorsque tu te sens bien présent dans ton corps, 
ouvre tes yeux et commence à marcher très 
lentement devant toi. Le chemin n’a pas à être très 
long, car tu ne vas nulle part. 

2. Il n’y a pas de mauvaise façon de marcher, sinon que 
d’avancer très lentement en observant la nature qui 
t’entoure. 

3. Sois attentif à chacun de tes pas, à ton pied qui se 
soulève, aux muscles de ta jambe qui travaillent, 
puis à ton pied qui se pose au sol.
Maintenant, soit attentif à ta posture. 

A.

B.

C.

D.

Questions:

C’est normal parfois de ne plus être concentré sur 
l’activité́ et de penser à autre chose. Ne te juge pas. 
1. Ramène ton attention sur ta respiration et sur 

les mouvements de ton corps. 
2. Poursuis ta marche encore quelques minutes en 

gardant une distance avec les autres. 

• Qu’est-ce que tu entends? 

• Entends-tu les sons de la nature, 
comme les oiseaux, le vent ? 

• Sens-tu le vent sur ta peau?  
Est-ce chaud ou froid?

• Distingues-tu des odeurs 
particulières autour de toi 
comme l’odeur de l’herbe? 

• Quelle partie de ton pied 
touche le sol en premier? 

• Ton pied se pose-t-il 
complètement au sol avant 
ton prochain pas? 

• Ton dos est-il courbé ou droit? 

• Regardes-tu au sol ou droit 
devant? 

Donnez les consignes aux élèves, en laissant un temps de pause entre chacune 
d’entre elles afin que les élèves aient le temps de réfléchir aux questions.

RETOUR EN 
GROUPE

Étapes

• Comment vous sentez-vous maintenant? 

• Quelles étaient vos sensations physiques pendant 
l’activité?

• L’activité ́ a-t-elle provoqué des émotions chez vous?

• À quoi avez-vous pensé pendant l’activité? 

• Marcher très lentement a-t-il été ́ facile ou difficile?

• Était-ce difficile de rester concentré sur 
l’action de marcher pendant l’activité? 


