

La trousse sur la pleine conscience a été créée en collaboration avec Charlene Yetman, conseillère d’orientation dans le district scolaire Anglophone South, Kathy Szo, directrice à la retraite dans le district scolaire Anglophone West et le Centre d’excellence en santé. Les leçons et les exercices relatifs à la pleine conscience ont été élaborés avec soin et mis à l’essai dans de nombreuses classes. Nous espérons que cette trousse vous aidera à célébrer la bonne forme mentale dans votre classe tout en sensibilisant vos élèves à l’importance de la pleine conscience.
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Aperçu
Les élèves apprendront ce qu’est la pleine conscience et pourquoi il est utile de la découvrir et de la pratiquer. Ils apprendront comment leurs sens les aident à être attentifs en se concentrant sur le moment présent. On leur fera découvrir la respiration consciente grâce à la pratique de la « respiration de l’ABEILLE ».
[image: ]
Ce dont vous aurez besoin :
· Ordinateur, projecteur et haut-parleurs
· Qu’est-ce que la PLEINE CONSCIENCE et comment la pratiquer? (Zen Den) | Cosmic Kids
· GONOODLE Bee Breath
· Bee Breathing and Mindfulness for Kids! 🐝 Bee Present! Go with YoYo

Directives :
Étape 1. Apprendre aux élèves ce qu’est la pleine conscience et en discuter. Commencer par demander aux élèves ce qu’est la pleine conscience selon EUX. Premièrement, leur expliquer qu’elle consiste à se concentrer sur le moment présent. Ce n’est pas ce qu’ils ont fait hier ou ce qu’ils feront demain ou après les cours. Il s’agit de se concentrer et d’être attentif à ce qui se passe ici et MAINTENANT, à l’instant présent!

Étape 2. Montrer cette vidéo aux élèves et en discuter : Qu’est-ce que la PLEINE CONSCIENCE et comment la pratiquer? (Zen Den) | Cosmic Kids

Étape 3. Ensuite, enseigner la façon de pratiquer la pleine conscience avec tous nos sens.

· VUE Demander aux élèves de prendre une minute (en silence) pour balayer la salle du regard et REMARQUER ce qu’ils VOIENT. Leur suggérer d’être particulièrement attentifs et de prendre leur temps, pour remarquer des choses qu’ils n’avaient jamais remarquées auparavant. Leur demander de communiquer leurs observations à la classe.PLEINE CONSCIENCE : ÊTRE DANS LE MOMENT PRÉSENT

· OUÏE Demander aux élèves de fermer les yeux et de se concentrer sur ce qu’ils entendent. (Des oiseaux qui chantent dehors, les voix provenant d’une autre salle de classe, leur propre respiration, d’autres élèves qui déplacent leur chaise.) Leur demander de communiquer leurs observations à la classe.
· TOUCHER/SENSATION : Demander aux élèves de prendre conscience de leur corps. Leur demander de prêter attention à la façon dont leur corps est en contact avec différents objets (le contact avec leur chaise; la sensation de leurs vêtements sur leur peau, peut-être là où le tissu plisse lorsqu’ils plient les genoux, l’air provenant d’un ventilateur ou d’une fenêtre ouverte, la sensation de leurs orteils dans leurs chaussures ou leurs chaussettes, ou le contact de leurs pieds avec leurs chaussures). Demander aux élèves d’en faire part à la classe.
· ODORAT Demander aux élèves d’être attentifs aux odeurs (nourriture préparée pour le dîner, nettoyant utilisé sur leur bureau ou désinfectant pour les mains). Là encore, leur demander d’en parler sans jugement.
· Leur expliquer que tout ceci fait partie de la pleine conscience. Quand nous prêtons attention aux choses sans intervenir d’une façon ou d’une autre, nous pratiquons la pleine conscience.

Étape 4. Ensuite, dire aux élèves qu’ils vont apprendre la respiration de l’ABEILLE, qui les aidera à se concentrer sur le moment présent. Leur montrer cette méthode de respiration dans la vidéo suivante : GONOODLE Bee Breath Leur rappeler que, lorsqu’ils pensent à quelque chose qui s’est déjà produit ou qui va se produire, ils doivent revenir à la pratique de la respiration de l’ABEILLE, et se concentrer sur ce qu’ils ressentent et entendent.

Première leçon
Étape 5. Regarder la vidéo et parler de l’importance du moment présent. Demander aux élèves quelle méthode ils préfèrent. Be Breathing and Mindfulness for Kids! 🐝 Bee Present! Go with YoYo
                    QUESTIONS RELATIVES AU MARCHÉ DU TRAVAIL ET AUX MÉTIERS AU NOUVEAU-BRUNSWICK
1. Dans le cadre de quels emplois la pleine conscience peut-elle être utile? (Tous les emplois! La pleine conscience nous aide à réguler nos émotions, à rester concentrés et à mieux travailler avec les autres. Il est donc important d’apprendre ce que c’est et de la pratiquer, quel que soit votre carrière ou votre secteur d’activité.)
2. Dans quels types d’emplois au Nouveau-Brunswick enseigne-t-on la pleine conscience aux autres? (Personnel enseignant, conseillères/conseillers, thérapeutes, psychologues, travailleuses sociales/travailleurs sociaux.)

Ressources Web supplémentaires
Bear Breath (Gonoodle) Vidéo YouTube

Liens avec le programme d’études du Nouveau-Brunswick
Toi et ton monde – De la maternelle à la 2e année
· M 2.2 Déterminer et expliquer le type d’activités qui favorisent un mode de vie sain
· M 3.2 Utiliser un ou plusieurs sens pour explorer les caractéristiques et la manipulation des matériaux
· 1.3.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie sain
· 2.4.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie saine

Mieux-être personnel de la 3e à la 5e année
· 3.1.2 Décrire les habitudes personnelles qui permettent d’améliorer la santé
· 3.2.2 Présenter des stratégies d’autoapaisement visant à réguler les réactions émotionnelles
· 3.3.4 Appliquer les stratégies de résolution de conflitsPLEINE CONSCIENCE : ÊTRE DANS LE MOMENT PRÉSENT

· 4.2.2 Trouver des stratégies pour réguler les réactions émotionnelles
· 4.3.4 Appliquer les stratégies de résolution de conflits
· 5.2.2 Présenter des méthodes pour réguler les réactions émotionnelles
· 5.3.4 Décrire les stratégies visant à résoudre les conflits dans diverses relations interpersonnelles

Compétences globales au Nouveau-Brunswick
· Communication
· Conscience de soi et autogestion
· Pensée critique
· Collaboration


Aperçu
Durant ce cours, les élèves discuteront des bienfaits de la respiration consciente. Le cours sera divisé en deux activités. Durant la première activité, les élèves apprendront à respirer consciemment, l’enseignante/l’enseignant utilisant un ballon pour montrer le processus respiratoire. L’enseignante/l’enseignant expliquera aux élèves le processus respiratoire, puis diffusera une vidéo que la classe pourra suivre. Durant la deuxième activité, les élèves utiliseront un ballon et de la farine pour fabriquer une balle antistress. Ensuite, les élèves apprendront comment utiliser cette balle pour les aider à respirer consciemment.
[image: ]
Ce dont vous aurez besoin :
· 1 ballon par élève (pas de ballons d’eau)
· Connexion Internet, haut-parleurs/ordinateur
· Farine
· Plusieurs entonnoirs
· Crayons
· Journaux (facultatif)

Consignes
Étape 1. Commencer par demander aux élèves ce que signifie la « respiration consciente » pour eux, ou s’ils en connaissent les bienfaits. Cela peut faire l’objet d’une discussion avec la classe, ou les élèves peuvent répondre à ces questions dans leur journal. Après que les élèves ont répondu, préciser que la respiration consciente consiste à se concentrer sur sa propre respiration (lors de l’inspiration et de l’expiration). Lorsqu’on pense à quelque chose au moment où l’on respire, il faut se dire « c’est juste une autre pensée » et se concentrer de nouveau sur sa respiration. Dire aux élèves que la respiration consciente peut réduire le stress et l’anxiété, et nous aider à nous calmer quand nous nous sentons dépassés.

Étape 2. Gonfler un ballon et le montrer aux élèves. Demander aux élèves de dire ce qui se passe, selon eux, quand on lâche le ballon. Lâcher le ballon pour en faire la démonstration. Expliquer que nous allons inspirer et faire gonfler notre ventre comme un ballon, mais qu’il faut laisser sortir l’air lentement de notre ventre. Faire ensuite une démonstration en libérant lentement l’air du ballon. Parler de la façon dont nous pouvons contrôler notre respiration en évacuant l’air lentement, comme avec le ballon.RESPIRATION CONSCIENTE AVEC UN BALLON


Étape 3. Demander aux élèves de s’exercer à la respiration consciente en inspirant et en expirant lentement. Il est préférable de faire jouer une musique relaxante et de tamiser la lumière. Vous pouvez utiliser n’importe quelle vidéo et demander aux élèves de la suivre. On recommande la respiration ventrale : Mindfulness for Children - YouTube.

Étape 4. Une fois qu’ils ont pratiqué la respiration ventrale, leur expliquer comment créer une balle antistress avec un ballon et de la farine. Inscrire les étapes suivantes et organiser un concours avec l’ensemble de la classe. Au fil des étapes, dire aux élèves qu’ils peuvent utiliser un crayon pour pousser la farine dans le ballon.
· Étape 1. Commencer avec un ballon.
· Étape 2. Placer un entonnoir dans le col du ballon.
· Étape 3. Remplir lentement le ballon de farine.
· Étape 4. Pincer le ballon pour faire sortir l’air et faire un nœud.

Étape 5. Montrer comment la balle antistress peut les aider à contrôler leur respiration. Placer la balle antistress dans la paume de votre main. En inhalant, ouvrir complètement votre main en écartant les doigts au maximum. Ensuite, replier les doigts et serrer doucement la balle tout en expirant tranquillement. Demander aux élèves d’effectuer cet exercice tous ensemble.
[image: ][image: ]


Directives (suite)
Étape 6. Discuter avec les élèves de situations dans lesquelles ils voudraient peut-être utiliser ce type de respiration et la balle antistress. Vous pouvez leur demander de répondre aux questions suivantes dans leur journal. « As-tu vécu des situations où ces stratégies auraient pu t’aider? Pourquoi auraient-elles été utiles? »

QUESTIONS RELATIVES AU MARCHÉ DU TRAVAIL ET AUX MÉTIERS AU NOUVEAU-BRUNSWICK
1. Pourquoi est-il important d’être calme dans le cadre de votre travail? (Cela vous aide à rester calmes et concentrés sur les tâches et à être plus efficaces.)
2. Que pourrait-il se passer si vous n’arrivez pas à réguler vos émotions quand vous êtes au travail? (Vous risquez de faire des erreurs ou d’avoir
de la difficulté à vous entendre avec vos collègues de travail.)

Ressources Web supplémentaires
Respiration avec un ballon (en anglais seulement)
Comment faire une balle antistress (en anglais seulement)

Liens avec le programme d’études du Nouveau-Brunswick
M-2 Toi et ton monde : MODES DE VIE SAINS : Comprendre, établir et maintenir un mode de vie sain
M Toi et ton monde : NOS SENS : Utiliser un ou plusieurs sens pour explorer les caractéristiques des matériaux, et mentionner qu’on peut les manipuler
3-5 Mieux-être personnel : SANTÉ MENTALE : Les élèves développeront une santé mentale positive
3-5 Mieux-être personnel : ENRICHIR LEUR PARCOURS PROFESSIONNEL :  Les élèves apprendront à se connaître et à explorer le monde du travail
RESPIRATION CONSCIENTE AVEC UN BALLON

Compétences globales au Nouveau-Brunswick
· Communication
· Collaboration
· Conscience de soi et autogestion


Aperçu
[image: ]Pendant ce cours, les élèves discuteront de deux méthodes de respiration consciente et les mettront en pratique.

Ce dont vous aurez besoin :
· Tapis de yoga (facultatif)
· Animaux en peluche (facultatif)
· Un petit pot par élève (idéalement, en plastique)
· Une quantité de paillettes préétablie par élève
· Eau
· Colle forte
· Facultatif : huile pour bébés, huile végétale ou colle transparente

Consignes
Étape 1. Pour commencer, les élèves apprendront une stratégie de régulation de la respiration appelée « shhhh ». Dire aux élèves qu’ils vont apprendre une technique de respiration qui les aidera à se détendre et à se préparer à dormir. Pour pratiquer la respiration « shhhhh » le mieux possible, il faut s’allonger, mais on peut aussi le faire en position assise.

Étape 2. Demander aux élèves de s’installer de façon à être bien détendus, et de baisser le regard ou de fermer les yeux. Ceux qui ont un animal en peluche peuvent le placer sur leur ventre. Les inviter à toucher avec leur pouce la paume de leur autre main, entre le majeur et l’annulaire. C’est le plexus solaire; le fait de le masser les aidera à se détendre. Tout en inhalant lentement par le nez, ils peuvent appuyer légèrement sur le plexus solaire avec leur pouce. Leur dire d’expirer très lentement en émettant le son « shhhhhh », et de relâcher lentement leur pouce. Leur faire répéter l’exercice pour être vraiment détendus.LA PLEINE CONSCIENCE QUI FAVORISE LA DÉTENTE ET LE SOMMEIL
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Étape 3. Quand ils ont terminé cet exercice de respiration, leur demander d’étirer leurs bras au-dessus de leur tête pour se calmer davantage. Leur demander pourquoi ils pensent que cela les aide à se détendre. Expliquer en quoi cette technique de respiration est relaxante et comment ils peuvent l’utiliser au moment de se coucher.

Étape 4. Durant l’activité suivante du cours, on crée un pot de paillettes. Pour ce faire, les élèves verseront les paillettes dans un petit pot en plastique muni d’un couvercle. En préparant les quantités, ou en aidant directement les élèves, on évitera les dégâts et le gaspillage. Remplir les pots d’eau jusqu’au bord et aider les élèves à bien fermer le couvercle en ajoutant un peu de colle forte sur le rebord du couvercle avant de le visser. On peut ajouter de la colle transparente, de l’huile végétale ou de l’huile pour bébés pour modifier la viscosité de l’eau et ajouter une dimension.

Étape 5. Demander aux élèves de secouer leur pot et de regarder les paillettes se redéposer dans le fond. Leur expliquer que cela peut les aider à se calmer. Est-ce que leur respiration ralentit pendant qu’ils font ça? À quoi pensent-ils et que ressentent-ils à ce moment précis? Certains élèves utilisent un téléphone ou une tablette pour jouer à des jeux en vue de se détendre. Noter les différences entre le fait de regarder le pot et de regarder un écran en vue de se détendre ou de s’endormir.

Étape 6. Demander aux élèves de pratiquer la « respiration de l’ours » pendant qu’ils regardent leur pot de paillettes. Ils peuvent le faire assis ou allongés. Leur expliquer que ça s’appelle la respiration de l’ours parce que ça crée une sensation de repos et d’apaisement, un peu comme l’ours hiberne. Les faire inspirer en comptant jusqu’à 5, puis retenir leur respiration en comptant jusqu’à 3. Ils doivent ensuite expirer en comptant jusqu’à 5, puis retenir leur respiration en comptant jusqu’à 3. Leur faire répéter l’exercice à plusieurs reprises. Tout comme pour la respiration consciente, cela demande de la pratique!


QUESTIONS RELATIVES AU MARCHÉ DU TRAVAIL ET AUX MÉTIERS AU NOUVEAU-BRUNSWICK
1. Pourquoi est-ce si important de dormir assez? (Vous avez besoin d’un certain nombre d’heures de sommeil pour pouvoir grandir en santé, avoir les idées claires et gérer vos émotions; au même titre que nous devons bien manger, nous devons bien dormir.)
2. Un grand nombre de personnes ont de la difficulté à dormir. Quels types d’emplois peuvent aider les gens à mieux dormir? (adjointes administratives médicales/adjoints administratifs médicaux
thérapeutes respiratoires, infirmières/infirmiers, médecins, massothérapeutes)
3. Quels emplois pourraient vous obliger à travailler la nuit et à dormir durant la journée? (personnes travaillant par quarts, p. ex. policières/policiers, infirmières/infirmiers, pilotes de ligne, contrôleuses aériennes/contrôleurs aériens, capitaines de navire, personnel de sécurité, personnel de restaurants et d’hôtels)
4. Pour quels types d’emplois faut-il passer de nombreuses heures devant un écran d’ordinateur? Que recommanderiez-vous à ces personnes pour les aider à mieux dormir? (Saisie de données, travail de bureau, programmation et conception informatiques, surveillance de sécurité. Selon certains scientifiques, il est difficile de trouver le sommeil après avoir passé du temps devant un écran, à cause de la lumière bleue qui perturbe notre rythme corporel naturel; il est donc important de faire des choses qui vous aideront à préparer votre corps à dormir.)

Ressources Web supplémentaires
Bear Breath (Gonoodle) YouTube Video

Liens avec les programmes d’études du Nouveau-Brunswick
Toi et ton monde – De la maternelle à la 2e année
· M 1.7 Communiquer efficacement, résoudre des problèmes et faire preuve de compétences en matière de résolution de conflits
· M 2.2 Déterminer et expliquer le type d’activités qui favorisent un mode de vie sain
· 1.3.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie sain
· 2.4.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie saine

Mieux-être personnel de la 3e à la 5e annéeLA PLEINE CONSCIENCE QUI FAVORISE LA DÉTENTE ET LE SOMMEIL

· 3.2.2 Présenter des stratégies d’autoapaisement visant à réguler les réactions émotionnelles
· 3.3.4 Explorer les stratégies de résolution des conflits
· 4.2.2 Trouver des stratégies pour réguler les réactions émotionnelles
· 4.3.4 Appliquer les stratégies de résolution de conflits
· 5.2.1 Désigner les sources et les signes de stress ainsi que les façons de le gérer
· 5.3.4 Décrire les stratégies visant à résoudre les conflits dans diverses relations interpersonnelles

Compétences globales au Nouveau-Brunswick
· Conscience de soi et autogestion
· Pensée critique et résolution de problèmes


Aperçu
Pendant ce cours, les élèves discuteront et participeront à diverses activités axées sur la pleine conscience. Durant la première activité, ils joueront à un jeu consistant à nommer des objets dont la couleur correspond à celles de l’arc-en-ciel. Durant la deuxième activité, ils développeront leur sens de la collaboration à l’aide de tubes de rouleaux de papier de toilette utilisés pour faire circuler une bille autour du cercle. Durant la troisième activité (respiration arc-en-ciel), ils pratiqueront la respiration consciente. Durant la quatrième activité, ils fabriqueront des bracelets de pleine conscience/d’amitié.

[image: ]Ce que vous devez savoir
· Affiche représentant un arc-en-ciel ou projection d’un arc-en-ciel
· Une bille
· Un tube de rouleau de papier de toilette par élève et par enseignante/enseignant
· Un cure-pipe par élève
· Perles dont le trou est assez gros pour faire passer le cure-pipe
· Musique relaxante et haut-parleurs (facultatif)

Consignes
Activité 1. TECHNIQUE D’ANCRAGE GRÂCE À L’ARC-EN-CIEL
Étape 1. Demander aux élèves s’ils ont déjà vu un arc-en-ciel. Connaissent-ils les couleurs de l’arc-en-ciel? (Pointer la photo d’un arc-en-ciel.) Mentionner les 7 couleurs à l’aide de leur initiale ROJ V BIV (Rouge Orange Jaune Vert Bleu Indigo Violet)COLLABORER CONSCIEMMENT AVEC LES AUTRES


Étape 2. Expliquer aux élèves que nous allons faire un exercice d’ancrage pour rester calmes et concentrés. Cet exercice les aidera à réguler leurs émotions. Il leur suffit de se rappeler les couleurs de l’arc-en-ciel. Afficher un arc-en-ciel et les lettres ROJ V BIV.

Étape 3. Faire cet exercice avec toute la classe; chaque élève pointe un objet à tour de rôle, et dit à voix haute de quel objet et de quelle couleur il s’agit. Les élèves doivent suivre l’ordre des lettres : ROJ V BIV. Par exemple : « Le marqueur est rouge, la chaise est orange, le bureau est jaune, le livre sur l’étagère est vert, le manteau accroché est bleu, le foulard est indigo et l’oiseau sur l’affiche est violet. » Expliquer que, quand nous prêtons attention à ce qui nous entoure de cette façon, nous revenons dans le moment présent, et nous restons calmes et nous gardons nos sens en éveil. Il s’agit d’un exemple de pleine conscience : Encourager les élèves à faire cela individuellement en silence, et leur demander s’ils ont trouvé d’autres objets correspondant aux couleurs de l’arc-en-ciel.

Activité 2. ACTIVITÉ DE GROUPE AVEC LE ROULEAU DE PAPIER DE TOILETTE
Étape 1. Demander aux élèves de s’asseoir à terre en rond ou de former un cercle avec leurs chaises. Expliquer que le cercle permet à tout le monde de se voir, ce qui est important, car nous voulons être vraiment présents quand nous écouterons les autres. Le fait d’être présent et d’écouter les autres crée un sentiment de communauté. Discuter avec les élèves de ce que signifie la communauté et de la façon dont des personnes différentes ayant des points communs peuvent unir leurs forces pour créer quelque chose de spécial. Leur demander d’indiquer de quelles autres communautés ils font partie (église, famille, sports, danse, brownies [scouts], groupe d’amis, chorale, etc.). Leur dire qu’ensuite, nous allons essayer d’établir un sentiment de communauté et de collaboration, grâce à une activité peut-être un peu difficile, mais que nous devrons travailler tous ensemble et nous entraider pour y arriver.

Étape 2. Expliquer aux élèves que chacun va prendre un tube de rouleau de papier de toilette dans ses mains, et que nous allons faire circuler la bille autour du cercle en la faisant passer d’un tube à l’autre. Demander aux élèves de procéder lentement; tout le monde doit participer, mais sans faire tomber la bille! Nous pouvons utiliser n’importe quelle technique de respiration... Expliquer aux élèves qu’ils devront être calmes et dans le moment présent, et encourager leurs camarades. Nous pouvons utiliser les techniques de respiration que nous avons déjà apprises pour nous aider à rester calmes et concentrés, tandis que chacun fait passer la bille. Si la bille tombe, nous féliciterons la dernière personne qui l’a eue entre les mains et nous recommencerons.


Activité 3. RESPIRATION DE L’ARC-EN-CIEL
Étape 1. Demander aux élèves de se lever et de s’espacer afin d’avoir assez de place pour bouger les bras sans toucher les autres. Leur expliquer que nous allons apprendre une technique de respiration qui nous aidera à nous concentrer ou à nous calmer. C’est ce qu’on appelle la respiration de l’arc-en-ciel.

Étape 2. Donner les consignes suivantes : « En vous tenant debout les bras le long du corps, regardez le plancher et concentrez-vous sur un endroit précis. Ensuite, imaginez que vos bras sont les extrémités d’un arc-en-ciel pendant que vous inspirez par le nez, levez lentement les bras au-dessus de votre tête, retenez votre respiration en comptant jusqu’à 3, puis rabaissez vos bras en expirant par la bouche. » Répéter cet exercice plusieurs fois avec l’ensemble de la classe. Faire jouer une musique douce en fond sonore pour créer une atmosphère relaxante.

Activité 4. BRACELETS DE PLEINE CONSCIENCE
Étape 1. Expliquer aux élèves qu’ils vont fabriquer des bracelets de pleine conscience. Fournir des cure-pipes et des perles à chaque groupe ou à chaque poste. Expliquer aux élèves comment créer leur bracelet à l’aide d’un cure-pipe et de quelques perles. Leur dire que, quand ils ont des préoccupations ou ressentent de l’anxiété, ils peuvent utiliser leur bracelet pour s’ancrer dans le présent et évacuer le stress. Les élèves peuvent fermer les yeux et se concentrer sur une perle à la fois, et inspirer tout en ayant une pensée positive.

Étape 2. Demander aux élèves d’enfiler sur un cure-pipe des perles correspondant aux couleurs de l’arc-en-ciel (ou toute autre configuration).

QUESTIONS RELATIVES AU MARCHÉ DU TRAVAIL ET AUX MÉTIERS AU NOUVEAU-BRUNSWICKCOLLABORER CONSCIEMMENT AVEC LES AUTRES

1. Pour quels types d’emplois la pleine conscience est-elle utile? (Tous les emplois! La pleine conscience nous aide à réguler nos émotions, à rester concentrés et à mieux travailler avec les autres. C’est donc une aptitude importante à acquérir et à mettre en pratique, quel que soit votre domaine d’activité ou votre secteur d’emploi.)
2. Au Nouveau-Brunswick, dans quels types d’emplois pouvez-vous travailler avec d’autres personnes? (La plupart des emplois nécessitent une certaine interaction avec d’autres personnes. Certains postes consistent à offrir des services aux autres, par exemple dans les secteurs de la vente au détail et des soins de santé. Les titulaires de certains postes doivent faire des activités avec leurs collègues, par exemple dans le cadre de métiers spécialisés ou de travail de soutien administratif.)

Ressources Web supplémentaires
Activité avec la bille et les rouleaux de papier de toilette (en anglais seulement)

Rainbow Breath - Learn To Raise Your Energy | Meditation For Kids | Breathing Exercises | GoNoodle Rainbow Relaxation: Mindfulness for Children
Rainbow Breath Singalong - Breath Fun for Kids

Liens avec le programme d’études du Nouveau-Brunswick
Toi et ton monde – De la maternelle à la 2e année
· M 1.7 Communiquer efficacement, résoudre des problèmes et faire preuve de compétences en matière de résolution de conflits
· M 2.2 Déterminer et expliquer le type d’activités qui favorisent un mode de vie sain
· M 3.2 Utiliser un ou plusieurs sens pour explorer les caractéristiques et la manipulation des matériaux
· 1.3.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie sain
· 2.4.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie saine

Mieux-être personnel de la 3e à la 5e année
· 3.2.2 Présenter des stratégies d’autoapaisement visant à réguler les réactions émotionnelles
· 3.3.4 Explorer les stratégies de résolution des conflits
· 4.2.2 Trouver des stratégies pour réguler les réactions émotionnelles
· 4.3.4 Appliquer les stratégies de résolution de conflits
· 5.2.1 Désigner les sources et les signes de stress ainsi que les façons de le gérer
· 5.3.4 Décrire les stratégies visant à résoudre les conflits dans diverses relations interpersonnelles

Compétences globales au Nouveau-Brunswick
· Communication
· Collaboration
· Conscience de soi et autogestion


Aperçu
Ce plan de cours permet aux élèves d’apprendre comment réguler leur respiration quand ils ressentent de l’anxiété ou se sentent dépassés. Durant la première activité, les élèves décriront les sons qu’ils entendent à l’océan. Si c’est possible, il est recommandé de présenter quelques minutes de la vidéo YouTube « 4K Virtual Walk », ci-dessous. Une fois que les élèves ont parlé des sons de l’océan, leur enseigner la « respiration de l’océan ». Suivre le texte des instructions ou utiliser la vidéo YouTube jointe au bas du plan de cours. Après avoir appris comment se concentrer sur leur respiration, les élèves feront une brève activité de yoga sur YouTube, l’instructrice ou l’instructeur peut aussi diriger la séance de yoga.
[image: ]
Ce que vous devez savoir
· Coquillages ou photos de coquillages ou d’autres objets qu’on trouve près de l’océan
· Images océaniques/musique relaxante inspirée de l’océan et haut-parleurs
· Vidéo YouTube 4K Virtual Walk - Tampa Bay - Sandy Beach Beach Walk

Consignes
Étape 1. Dire aux élèves que nous allons apprendre une technique appelée « respiration de l’océan ». Leur demander s’ils savent quel genre de bruit fait l’océan. Présenter la vidéo YouTube où l’on voit une promenade virtuelle sur la plage. Leur demander d’écouter en silence, en s’imprégnant des sons qu’on entend dans la vidéo. Après qu’ils auront écouté attentivement pendant quelques minutes, leur demander de nommer trois sons différents qu’ils ont entendus.

Étape 2. Ensuite, les élèves apprendront comment reproduire le son de l’océan. Demander aux élèves s’ils savent comment « soupirer ». Leur montrer ce qu’est un soupir en prenant une grande inspiration par le nez et en expirant par la bouche. Demander aux élèves de s’exercer en prenant une grande inspiration et en « soupirant » pour relâcher l’air, comme s’ils essayaient d’embuer une vitre ou un miroir. Ils peuvent placer la paume de leur main devant leur visage pour sentir leur souffle au moment où ils soupirent – comme s’ils respiraient devant un miroir. La respiration de l’océan s’apparente à un soupir, mais le truc, c’est que vous devez garder la bouche fermée. Pour ce faire, nous pouvons pincer légèrement nos lèvres avec nos doigts afin qu’elles forment un bec quand nous expirons. Leur montrer comment inspirer et soupirer avec la bouche fermée, en fermant votre bouche avec vos doigts.LA PLEINE CONSCIENCE À L’OCÉAN


Étape 3. Ensuite, demander aux élèves de fermer les yeux ou de regarder le plancher. Leur demander d’inspirer par le nez et, au moment d’expirer, d’imaginer qu’ils embuent un miroir, mais en gardant la bouche fermée. Ils devront peut-être s’y reprendre à plusieurs fois, mais ils finiront par le sentir dans leur gorge, et ça fera le bruit des vagues sur l’océan. Faire cet exercice en groupe plusieurs fois afin qu’ils puissent entendre le bruit que fait l’océan dans la classe.

Étape 4. Dire aux élèves qu’ils peuvent utiliser leur respiration comme l’ancre d’un bateau dans l’océan. « L’ancre empêche le bateau de dériver. » Parfois, nos pensées nous emmènent ailleurs. Il est tout à fait normal que nos pensées s’égarent quand nous nous exerçons à respirer. Nous pouvons habituer notre cerveau à mieux se concentrer, en prêtant attention à notre « respiration de l’océan »; ça devient alors comme une ancre qui nous aide à ne pas nous perdre dans nos pensées. Nos pensées sont comme un bateau qui flotte sur l’océan. Quand le bateau commence à dériver (nos pensées qui s’égarent), nous pouvons prêter attention au bruit que fait notre respiration et à ce que nous ressentons dans la gorge, en nous concentrant à nouveau sur notre respiration (l’ancre), afin de demeurer dans le moment présent. 

Étape 5. La pleine conscience grâce aux coquillages : Remettre un coquillage (ou la photo d’un coquillage) à chaque élève. Leur demander de regarder et de toucher ce coquillage, et de remarquer les couleurs, formes, mouvements, sillons, courbes et lignes. Leur demander de décrire les formes qu’ils voient ou sentent sous leurs doigts. Leur rappeler que cette activité leur permet de concentrer leurs pensées et s’exercer à porter attention à une tâche dans le moment présent, grâce à leurs sens. Ils peuvent faire cela pendant quelques minutes, et noter ce qu’ils voient ou sentent si cela peut les aider.

Étape 6. Avec l’ensemble de la classe, regarder la vidéo Mindfulness Ocean Yoga et pratiquer l’exercice. Vous trouverez ci-joint trois vidéos recommandées, mais vous pouvez utiliser d’autres ressources si vous le préférez.


QUESTIONS RELATIVES AU MARCHÉ DU TRAVAIL ET AUX MÉTIERS AU NOUVEAU-BRUNSWICK
1. Quels types de carrière s’offrent au Nouveau-Brunswick à une personne qui veut travailler en lien avec l’océan Atlantique? (pêcheuse/pêcheur, préparatrice/préparateur de poissons et de fruits de mer, matelot de pont, soudeuse/soudeur, biologiste de la vie marine, propriétaire de ferme piscicole, etc.)
2. Pourquoi est-ce important d’être calme quand on travaille sur l’océan Atlantique ou près de l’océan? (Il est important de veiller à sa sécurité quand
on travaille près de l’océan, et en restant calme et concentré, on reste en sécurité.)

Ressources Web supplémentaires
La « respiration de l’océan » sur YouTube : ocean breathing (ujjayi for children!) with shana meyerson of mini yogis yoga for kids – Vidéo YouTube sur le yoga (maternelle-2e année) Kids Yoga Adventure with Bari: "Down by the Ocean" 
Vidéo sur le yoga (3-5e année) 6 Minute Yoga Routine for Kids - Underwater Adventure! | Vidéo sur le yoga (3-5e année) Channel Mum YOGA for Children - Aquatic Animals Yoga Poses - Tutoriel d’exercice de yoga

Liens avec le programme d’études du Nouveau-Brunswick
Toi et ton monde – De la maternelle à la 2e année
· M 2.2 Déterminer et expliquer le type d’activités qui favorisent un mode de vie sain
· M 3.2 Utiliser un ou plusieurs sens pour explorer les caractéristiques et la manipulation des matériaux
· 1.3.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie sain
· 2.4.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie saine

Mieux-être personnel – De la 3e à la 5e année
· 3.1.2 Décrire les habitudes personnelles qui permettent d’améliorer la santéLA PLEINE CONSCIENCE À L’OCÉAN

· 3.2.2 Présenter des stratégies d’autoapaisement visant à réguler les réactions émotionnelles
· 3.3.4 Explorer les stratégies de résolution des conflits
· 4.2.2 Trouver des stratégies pour réguler les réactions émotionnelles
· 4.3.4 Appliquer les stratégies de résolution de conflits
· 5.2.2 Présenter des méthodes pour réguler les réactions émotionnelles
· 5.3.4 Décrire les stratégies visant à résoudre les conflits dans diverses relations interpersonnelles

Compétences globales au Nouveau-Brunswick
· Communication
· Conscience de soi et autogestion


Aperçu
[image: ][image: ]Durant ce cours, les élèves découvriront l’immersion dans la nature et les effets positifs de cette activité sur leur système nerveux et leur humeur générale. Ils iront se promener dans la nature et ramasseront des bâtons, des pierres, des feuilles et des fleurs tout en se promenant. Après leur promenade, demander aux élèves de créer de « l’art inspiré de la nature » avec les objets ramassés. Les élèves peuvent créer une œuvre qui leur rappellera leur expérience d’immersion dans la nature. On les encouragera à écrire des messages de gratitude, des affirmations ou des pensées positives sur leur objet d’art.

Ce que vous devez savoir
· Éléments provenant de la nature (bâtons, feuilles, pierres, fleurs, sable)
· Colle, marqueurs et papier
· Musique relaxante et haut-parleur (facultatif)

Consignes
Étape 1. Commencer par expliquer ce que signifie être conscient, et comment pratiquer la pleine conscience. Discuter ensuite de l’immersion dans la nature, qui consiste à se promener et à être présent dans l’environnement naturel qui est tout autour de vous. Cela vous permet de « vous immerger » dans la sérénité et l’air pur apaisant des espaces naturels. L’immersion dans la nature vous permet de cibler vos pensées, vous aide à être calme et vous met de bonne humeur!

Étape 2. Ensuite, emmener les élèves faire une promenade dans la nature. L’idéal est de les emmener dans un boisé, si c’est possible. Dans le cas contraire, on peut leur faire faire de la méditation en marchant, à l’intérieur ou à l’extérieur. L’immersion dans la nature et la marche consciente dans la nature sont une seule et même chose. Dans la mesure du possible, demander aux élèves de ramasser des éléments de la nature (p. ex. bâtons, pierres, feuilles et fleurs) pendant leur promenade. Peu importe où se fera cette promenade, voici certaines choses qu’il faut rappeler aux élèves :LA PLEINE CONSCIENCE DANS LA NATURE


· Marchez lentement, en remarquant la façon dont vos pieds touchent le sol.
· Prêtez attention à la surface sur laquelle vous marchez.
· Remarquez quelle partie de votre pied touche cette surface en premier. Est-ce que c’est votre talon ou vos orteils? N’essayez pas de changer quoi que ce soit, contentez-vous d’observer.
· Prêtez attention à tous les sons qui vous entourent.
· Prêtez attention à toutes les odeurs.
· Prêtez attention à la couleur et à la forme des choses qui vous entourent.
· Vous vous contentez d’observer, sans essayer de changer ou de juger quoi que ce soit.

Étape 3. Au terme de la promenade dans la nature, demander aux élèves de créer de « l’art inspiré de la nature » avec les objets ramassés. Les élèves peuvent utiliser les bâtons pour créer leur propre œuvre d’art, qui leur rappellera leur expérience d’immersion dans la nature. S’ils ont des bouts de bois, des bâtons ou des pierres, ils peuvent utiliser un marqueur pour écrire des messages de gratitude, des affirmations ou des pensées positives de leur choix. Donner aux élèves le temps de réfléchir pour trouver des mots ou des phrases authentiques par eux-mêmes, dans la mesure du possible. Ils peuvent aussi utiliser divers objets trouvés dans la nature pour créer des formes, des concepts, des scènes ou des lettres, et les coller sur du papier, qui deviendra leur œuvre. Dire aux élèves qu’ils peuvent donner libre cours à leur créativité et s’exprimer, et ne porter aucun jugement sur leur création.


QUESTIONS RELATIVES AU MARCHÉ DU TRAVAIL ET AUX MÉTIERS AU NOUVEAU-BRUNSWICK
1. Les forêts couvrent 85 % du Nouveau-Brunswick. Quels types d’emplois sont offerts au Nouveau-Brunswick quand on veut travailler dans les bois ou la nature? (plantation, agriculture, jardinage, exploitation forestière, conduite de tracteurs ou d’autre équipement lourd, géologie, conservation, gestion des pêches ou de la faune, cueillette, arpentage)
2. Être artiste est un métier. Quels sont les différents types d’artistes? (peintres, sculpteuses/sculpteurs, personnes travaillant le bois, artistes graphiques, dessinatrices/dessinateurs, décoratrices/décorateurs d’intérieur, artistes réalisant des murales, artistes travaillant le textile, spécialistes de la décoration des gâteaux, etc.)

Ressources Web supplémentaires
Article : Idées de marche consciente
YouTube : Walking Mindfulness for Kids (Cosmic Kids) Nature Bath Benefits

Liens avec le programme d’études du Nouveau-Brunswick
Toi et ton monde – De la maternelle à la 2e année
· M 1.7 Communiquer efficacement, résoudre des problèmes et faire preuve de compétences en matière de résolution de conflits
· M 2.2 Déterminer et expliquer le type d’activités qui favorisent un mode de vie sain
· M 3.2 Utiliser un ou plusieurs sens pour explorer les caractéristiques et la manipulation des matériaux
· 1.3.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie sain
· 2.4.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie saine

Mieux-être personnel de la 3e à la 5e année
· 3.2.2 Présenter des stratégies d’autoapaisement visant à réguler les réactions émotionnellesLA PLEINE CONSCIENCE DANS LA NATURE

· 3.3.4 Explorer les stratégies de résolution des conflits
· 4.2.2 Trouver des stratégies pour réguler les réactions émotionnelles
· 4.3.4 Appliquer les stratégies de résolution de conflits
· 5.2.1 Désigner les sources et les signes de stress ainsi que les façons de le gérer
· 5.3.4 Décrire les stratégies visant à résoudre les conflits dans diverses relations interpersonnelles

Compétences globales au Nouveau-Brunswick
· Communication
· Conscience de soi et autogestion
· Innovation, créativité et entrepreneuriat


Aperçu
Durant ce cours, les élèves découvriront une technique de respiration consciente appelée « respiration de la glissoire » (slide breath) et créeront des « pierres d’apaisement » (worry stones). Ces techniques les aideront à se calmer quand ils ressentent du stress ou de l’anxiété. Si on dispose du temps nécessaire et que le lieu le permet, demander aux élèves de ramasser eux-mêmes des pierres dehors avant l’activité. S’il n’y a aucune pierre à proximité, en apporter ou apporter de l’argile pour en créer.

Ce que vous devez savoir
· Une glissoire sur le terrain de jeux (facultatif)
· Pierre ou bloc d’argile (1 par élève)
· Chanson Happy de Pharrell Williams
· Internet, ordinateur, haut-parleurs

Consignes
Étape 1. Durant la première activité, apprendre aux élèves ce qu’est la « respiration de la glissoire ». Leur demander de fermer les yeux et de s’imaginer au bas de l’échelle de la glissoire, sur le terrain de jeux. Certains élèves devront peut-être regarder une photo pour stimuler leur imagination. Demander aux élèves d’inspirer tandis qu’ils se voient en train de monter à l’échelle. Ensuite, leur dire de retenir leur respiration brièvement en s’imaginant être assis en haut. Les élèves les plus jeunes voudront peut-être bouger les mains et les pieds et plier les genoux quand ils s’imagineront en train de monter à l’échelle. Enfin, demander aux élèves de s’imaginer en train de descendre sur la glissoire TRÈS lentement en expirant. Les élèves voudront peut-être balayer doucement l’air de leurs bras, comme pour suivre les courbes de la glissoire en expirant lentement. Répéter l’exercice quelques fois jusqu’à ce que les élèves soient calmes et prêts à apprendre.LA PLEINE CONSCIENCE SUR LE TERRAIN DE JEUX


Étape 2. Échanger des idées et discuter avec les élèves de certaines situations dans lesquelles ils voudront peut-être utiliser la « respiration de la glissoire ». Leur demander : « As-tu déjà vécu une situation sur le terrain de jeux où cette stratégie aurait pu t’aider? Pourquoi est-ce qu’elle aurait été utile? »

Étape 3. Après avoir discuté de la « respiration de la glissoire », demander aux élèves s’il y a parfois des choses qui les préoccupent; leur donner le temps de s’exprimer. Ensuite, leur expliquer qu’ils peuvent utiliser la pierre d’apaisement pour se sentir mieux, au même titre que la respiration de la glissoire les aide à être plus calmes et plus conscients. Demander aux élèves de serrer la pierre ou de la frotter avec leur pouce et leur index afin d’évacuer leurs préoccupations. Certaines personnes aiment utiliser une pierre d’apaisement pour se rappeler qu’on les aime, et vont écrire des mots ou faire des dessins dessus, en souvenir d’une personne spéciale ou d’un événement particulier qui leur remonte le moral quand elles sont déprimées.

Étape 4. Distribuer les pierres ou, si l’on dispose de l’espace et du temps nécessaires, les élèves peuvent se rendre sur le terrain de jeux et pratiquer une marche consciente à la recherche de la pierre parfaite. S’ils font ça, leur demander de se déplacer lentement et de prêter attention à tout ce qu’ils voient, sentent, touchent ou entendent quand ils trouveront la pierre parfaite. Leur demander de dire au reste de la classe les trois choses qu’ils ont remarquées durant leur marche. Les élèves peuvent aussi créer leur propre pierre d’apaisement. Utiliser de l’argile séchant à l’air, en faire de petites boules et demander aux élèves d’appuyer dessus avec leur pouce pour créer une cavité. Une fois que l’objet est sec, on peut le peindre et pulvériser un scellant dessus pour créer une pierre d’apaisement personnalisée. Dire aux élèves que, pendant qu’ils façonnent l’argile, ils doivent prêter attention à tout ce qu’ils voient, entendent, sentent ou touchent. Leur demander de dire ce qu’ils remarquent.

Étape 5. Lire le poème Worry Stone à voix haute à la classe :

WORRY STONE
I’m your little worry stone, Please keep me close to you.
So when life gives you blues or troubles, This is what you do.
Wrap your hand around me, Give me a rub and say,
Be gone all worries and sadness, For today will be a wonderful day!


Étape 6. Expliquer aux élèves qu’il existe d’autres techniques de respiration pouvant les aider à être de meilleure humeur. Le « souffle de joie » est un excellent exercice de respiration quand on se sent fatigué ou triste. Il vous met de bonne humeur, augmente votre rythme cardiaque et votre circulation sanguine, et vous donne plus d’énergie. Suivre l’exercice avec cette vidéo : Breath of Joy

Étape 7 : Terminer le cours sur une note joyeuse, en dansant et en chantant au son de Happy. Happy by Pharrell Williams OU version des Minions avec les paroles HAPPY - Pharrell Williams (feat. Minions)

QUESTIONS RELATIVES AU MARCHÉ DU TRAVAIL ET AUX MÉTIERS AU NOUVEAU-BRUNSWICK
1. Quels types d’emplois sont liés à l’aménagement de terrains de jeux? (concepteurs/conceptrices informatiques qui créent les plans, monteuse-ajusteuse de charpentes métalliques/monteur-ajusteur de charpentes métalliques, ingénieures mécaniciennes/ingénieurs mécaniciens, peintres, informaticiennes/informaticiens, travailleuses/travailleurs de la construction, etc.)
2. À quoi doivent penser les travailleuses/travailleurs qui assemblent l’équipement des terrains de jeux pour assurer la sécurité de toutes et de tous? (Rester calmes et concentrés sur leurs tâches afin que toutes les pièces soient assemblées correctement, s’assurer que les écrous et les boulons sont bien serrés, qu’il n’y a aucune pièce pointue susceptible de blesser quelqu’un, etc.)
LA PLEINE CONSCIENCE SUR LE TERRAIN DE JEUX

Ressources Web supplémentaires
Making Worry and Feeling Stones - Quick and Easy Activity for Making Effective Coping Skills - YouTube

Liens avec le programme d’études du Nouveau-Brunswick
Toi et ton monde – De la maternelle à la 2e année
· M 1.7 Communiquer efficacement, résoudre des problèmes et faire preuve de compétences en matière de résolution de conflits
· M 2.2 Déterminer et expliquer le type d’activités qui favorisent un mode de vie sain
· M 3.2 Utiliser un ou plusieurs sens pour explorer les caractéristiques et la manipulation des matériaux
· 1.3.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie sain
· 2.4.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie saine

Mieux-être personnel de la 3e à la 5e année
· 3.2.2 Présenter des stratégies d’autoapaisement visant à réguler les réactions émotionnelles
· 3.3.4 Explorer les stratégies de résolution des conflits
· 4.2.2 Trouver des stratégies pour réguler les réactions émotionnelles
· 4.3.4 Appliquer les stratégies de résolution de conflits
· 5.2.1 Désigner les sources et les signes de stress ainsi que les façons de le gérer
· 5.3.4 Décrire les stratégies visant à résoudre les conflits dans diverses relations interpersonnelles

Compétences globales au Nouveau-Brunswick
· Communication
· Collaboration
· Conscience de soi et autogestion
· Innovation, créativité et entrepreneuriat


Aperçu
Les élèves apprendront une technique de respiration consciente appelée la « respiration de l’étoile à cinq doigts ». Quand les élèves maîtriseront cette technique, l’enseignante/l’enseignant animera une activité de jeu de rôle appelée « Comment une étoile est née ». Durant la dernière activité, les élèves créeront un objet artisanal appelé « L’étoile qui respire » (Breathing Star), qui les aidera à pratiquer la respiration consciente.

[image: ]Ce que vous devez savoir
· Chemises à documents (une par élève)
· Ciseaux
· Marqueur
· Motif d’étoile
· Lampes de poche

Consignes
Activité 1 : Respiration de l’étoile à cinq doigts
Étape 1. Demander aux élèves de lever une main et de bien écarter tous les doigts. Leur demander d’imaginer que leur main est une étoile à cinq branches. Dire « nous allons apprendre la respiration de l’étoile à cinq doigts ». Leur dire que nous allons utiliser un doigt de l’autre main pour tracer le contour de notre pouce et de nos doigts. Demander aux élèves les consignes suivantes : Commencez par placer ce doigt à la base du pouce et inspirez en remontant le long du pouce. Faites une pause en haut du pouce et commencez à expirer en redescendant le long de votre pouce. Ensuite, inspirez en remontant le long de votre deuxième doigt et expirez en redescendant. Continuez lentement jusqu’à ce que vous ayez tracé le contour de vos cinq doigts. En inspirant quand vous montez d’un côté du doigt et en expirant quand vous descendez de l’autre côté.PLEINE CONSCIENCE DU CIEL ÉTOILÉ


Étape 2. Discuter de l’expérience avec les élèves. « Comment vous sentez-vous? Est-ce que vous pensiez à quelque chose pendant que vous faisiez l’exercice de respiration de l’étoile, ou avez-vous réussi à rester bien présents, et à vous concentrer sur votre respiration en traçant le contour de vos doigts? Êtes-vous plus calmes que quand vous avez commencé l’exercice de respiration? »

Activité 2 : Comment une étoile est née – jeu de rôles
Étape 1. Commencer par demander aux élèves s’ils ont déjà regardé le ciel la nuit et ce qu’ils ont vu. Leur dire que les étoiles sont comme notre soleil, mais se trouvent plus loin. Quand nous voyons des étoiles dans le ciel la nuit, elles ont l’air de scintiller parce qu’elles sont très chaudes, et leur lumière doit voyager de très loin jusqu’à nous.

Étape 2. Les élèves pratiqueront le jeu de rôles « Comment une étoile est née ». Dégager un espace dans la salle de classe ou faire cette activité dehors dans la cour d’école. Les élèves doivent se disperser afin d’occuper tout cet espace. Avoir la lampe de poche à portée de main en vue de l’étape 4.

Étape 3. Une fois que les élèves occupent tout l’espace, leur dire qu’ils sont de minuscules particules faites de poussière et de gaz qui flottent dans l’espace. Leur dire de se laisser flotter lentement dans la pièce en veillant à ne pas se cogner sur leurs camarades. Pendant que les élèves font ça, appeler par son nom l’élève le plus proche de vous et lui dire que la gravité vous attire l’un vers l’autre. Lui demander de se tenir debout près de vous afin de former une « petite boule de particules de poussière et de gaz ». Continuer à flotter tranquillement côte à côte, en vous rapprochant lentement d’un autre élève et en lui demandant de se joindre à vous. Là encore, la gravité a attiré cet élève près de vous. Votre groupe, qui forme alors une plus grosse boule de poussière et de gaz, est en train de prendre de l’ampleur. Continuer de flotter dans la pièce et d’intégrer davantage d’élèves à votre boule, jusqu’à ce qu’elle les ait tous attirés.

Étape 4. Expliquer aux élèves comment les étoiles se forment lorsque la chaleur s’accumule dans la boule et que la pression augmente. Demander à tous de bien se serrer, et leur dire qu’il fait maintenant très chaud et que la pression s’intensifie. Au bon moment, allumer la lampe de poche et dire « Une étoile est née! ». Dire aux élèves qu’ils peuvent regagner leur place; nous créerons notre propre étoile, que nous pourrons utiliser pour nous calmer quand les esprits s’échauffent et que nous devons réguler notre respiration.

Activité 3 : Créer une étoile qui respire
Étape 1. Chaque élève prend une chemise format « lettre ». À l’intérieur de la chemise, il inscrit en grand le mot ÉTOILE en espaçant les lettres sur tout le pourtour.  Ensuite, dire aux élèves d’écrire la phrase « Arrête, respire et détends-toi ».


Étape 2. À l’aide de ciseaux, ils doivent faire une petite entaille au milieu de la chemise pendant qu’elle est pliée. Ensuite, les élèves peuvent dessiner les contours d’une étoile en plein milieu de la chemise. La petite ouverture sera la « bouche » de l’étoile. Les élèves auront peut-être besoin d’aide pour plier le carton de sorte que la « bouche » s’ouvre et se ferme quand ils ouvriront et fermeront la chemise.

[image: ]Étape 3. Leur permettre de personnaliser leur étoile en y ajoutant par exemple des yeux, un nez, des chaussures, des boutons, des paillettes, etc. Leur dire qu’ils peuvent utiliser cette chemise quand ils ont besoin de prendre une pause afin de se recentrer et de se calmer. Ils peuvent faire les exercices de respiration qu’ils ont appris tout en regardant l’étoile, en répétant la phrase « Je m’arrête pour prendre une pause et me détendre » et en respirant en même temps que l’étoile qu’ils ouvrent et ferment. Les faire s’exercer à ouvrir et fermer la chemise tout en inspirant et en expirant.



QUESTIONS RELATIVES AU MARCHÉ DU TRAVAIL ET AUX MÉTIERS AU NOUVEAU-BRUNSWICKPLEINE CONSCIENCE DU CIEL ÉTOILÉ

1. Quels passe-temps sont liés aux étoiles et à l’espace? (astronomie, fuséologie, photographie, ramasser des météorites, admirer les constellations)
2. Quels types d’emplois offerts au Nouveau-Brunswick sont liés aux étoiles et à l’espace? (spécialiste de la robotique ou de la pyrotechnie, prévisionniste météo, météorologue, ingénieure/ingénieur aéronautique, astrophysicienne/astrophysicien, astronome)

Ressources Web supplémentaires
Five Finger Breath
Star Breathing Mindful Minute
KIDS MEDITATION - FIVE FINGER BREATHING
Breathing - S.T.A.R. Folder

Liens avec le programme d’études du Nouveau-Brunswick
Toi et ton monde – De la maternelle à la 8e année
· M 1.7 Communiquer efficacement, résoudre des problèmes et faire preuve de compétences en matière de résolution de conflits
· M 2.2 Déterminer et expliquer le type d’activités qui favorisent un mode de vie sain
· M 3.2 Utiliser un ou plusieurs sens pour explorer les caractéristiques et la manipulation des matériaux
· 1.3.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie sain
· 2.4.1 Comprendre, établir et maintenir un mode de vie saine

Mieux-être personnel de la 3e à la 5e année
· 3.2.2 Présenter des stratégies d’autoapaisement visant à réguler les réactions émotionnelles
· 3.3.4 Explorer les stratégies de résolution des conflits
· 4.2.2 Trouver des stratégies pour réguler les réactions émotionnelles
· 4.3.4 Appliquer les stratégies de résolution de conflits
· 5.2.1 Désigner les sources et les signes de stress ainsi que les façons de le gérer
· 5.3.4 Décrire les stratégies visant à résoudre les conflits dans diverses relations interpersonnelles

Science – De la 3e à la 5e année
RAG 1 : Les élèves développeront les compétences requises pour les recherches scientifiques et technologiques, pour résoudre des problèmes, pour communiquer des idées et des résultats scientifiques, pour travailler en collaboration et pour prendre des décisions en connaissance de cause (littératie scientifique).

Compétences globales au Nouveau-Brunswick
· Communication
·  Collaboration
· Conscience de soi et autogestion
· Pensée critique et résolution de problèmes
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