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La prochaine fois que vous profitez d'un moment dans la nature,
ralentissez et admirez ce qu’il y a autour de vous.

Voici quelques activités de présence attentive que vous pouvez faire en
famille dans la nature.

e “Devine I'arbre” est une activité qui se joue en partenaire de deux

o Choisissez qui va deviner et qui va guider en premier

o Celui qui va deviner doit fermer ses yeux et le guide va
I'emmener vers l'arbre de son choix

o Quand ils sont arrivé a I'arbre choisir par le guide, laissez celui
qui devine toucher et examiner I'arbre tout en fermant les
yeux

o Ensuite le guide rameéne celui qui devine a I'endroit du début
avant que celui-la ouvre les yeux et essaie de reconnaitre
I'arbre gu'il/elle a examiné

o Une fois I'arbre deviner, changer de rdle et essayer a nouveau!

e Marcher pieds nus (puisqu'il fait encore beau dehors!)
- Enlevez vos chaussures et chaussettes et marchez dans la
nature pieds nus
- Quand on marche pieds nus, on a tendance a ralentir nos pas
- On préte beaucoup plus attention a ol on met nos pieds et ce
qu'il y a sur le sol

-  Que ressentez-vous en marchant pieds nus?
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Marion von der Weid
Intervenante jeunesse du Projet ESPOIR




