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A LA FIN DE LA SEANCE,
VOUS SEREZ EN MESURE DE

* Mieux comprendre ce qu’est la pleine
conscience et pourquoi elle est pertinente
aupres des jeunes

* L'avoir expérimentée vous-mémes dans un
cadre sécurisant

* Repartir avec des repéres concrets pour la
proposer aux jeunes de facon sécuritaire et
adaptée




NOTRE POSITIONNEMENT

La pleine conscience, c'est une posture a
cultiver, pas une activité a cocher.

LES EFFETS VIENNENT AVEC LA REPETITION ET L'INTENTION : PAS
LA PERFECTION.




LES EMOTIONS A
L' ADOLESCENCE

Des réactions naturelles et utiles : informer,
agir, décider. A l'adolescence : vécues de
maniére beaucoup plus intense.

Pourquoi ? Un décalage entre 'amygdale et
le cortex préfrontal

Résultat : émotions arrivent vite et fort,
mais la capacité de recul est encore en
construction

BONNE NOUVELLE : LA PLEINE CONSCIENCE REND LE CORTEX
PREFRONTAL PLUS ACTIF QUE L'AMYGDALE : MEILLEURE
REGULATION EMOTIONNELLE




LE MOMENT PRESENT |
COMME POINT D'ENTREE

Observer ce qui se passe dans le corps, la
téte, autour de soi : ici et maintenant

Prendre une pause. S'arréter. Respirer.
Observer sans juger.

CES REFLEXES RAMENENT AU MOMENT PRESENT :
C'EST EXACTEMENT SUR CETTE CAPACITE QUE
S'APPUIE LA PLEINE CONSCIENCE




VISIONNER LA VIDEO.

GERER SES RELATIONS
GRACE ALA
MENTALISATION



https://www.youtube.com/watch?v=72eoprUQ6m4&pp=ygUgamV1bmVzIGVuIHRldGUgcGxlaW5lIGNvbnNjaWVuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=72eoprUQ6m4&pp=ygUgamV1bmVzIGVuIHRldGUgcGxlaW5lIGNvbnNjaWVuY2U%3D

« « Ca prend du temps et un environnement
particulier »

« « Cestsimple et bénéfique pour tout le monde »

DNDATION
EUN




MISE EN PLACE DU CADRE
SECURISANT

Pour bien proposer la pleine conscience aux
jeunes — l'expérimenter soi-méme d'abord

LES PROCHAINES MINUTES : VIVRE DEUX EXERCICES
ENSEMBLE.




EXERCICE

PLEINE CONSCIENCE




TEMPS DE RETOUR

Qu'avez-vous
, remarqué pendant
' ! les exercices ?




PREPARER LE TERRAIN




ENCADRER ET ANIMER LA PRATIQUE

PARTICIPATION PRATIQUES
TOUJOURS YEUX OUVERTS COURTES ET

VOLONTAIRE, PERMIS EN GUIDEES, 2-
JAMAIS TOUT TEMPS JMIN
D’OBLIGATION SUFFISENT

OBSERVER LE
GROUPE ET
AJUSTER AU
BESOIN

CE SONT DES REPERES CLES POUR ANIMER.
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POURQUOI L'APPROCHE IRES

SENSIBLE AU TRAUMA

Dans tout groupe de jeunes, certains portent des ¢ ‘
vécus difficiles (traumas, abus, deuils, crises).

Un exercice anodin en surface peut devenir
déstabilisant :

Exercice de respiration — sensation de panique
Moment de silence — activation de souvenirs

L'ANIMATEUR-RICE A UNE RESPONSABILITE : CREER UN ESPACE
SECURITAIRE, PAS UNE SOURCE DE DETRESSE SUPPLEMENTAIRE.




PRECAUTIONS ET SPECIFICITES

Pour les jeunes en situation de vulnérabilité,
outil de sécurité et stabilisation (pas
d'exploration émotionnelle intense) :

- Eviter les pratiques avec focalisation interne
prolongée

« Privilégier des ancrages externes : sons, objets,
mouvement

* Ne jamais imposer le silence, les yeux fermés
ou l'immobilité

« Toujours prévoir une porte de sortie




LIMITES ET CONTRE-INDICATIONS

A éviter complétement selon le public :

« Exercices liés a l'alimentation chez des jeunes avec des
troubles alimentaires

« Méditations classiques trop longues

« Exercices gustatifs

RAPPEL

—> La pleine conscience n'est pas un remede miracle. Les bienfaits viennent
avec la répétition, mais méme une exposition ponctuelle peut aider.
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A RETENIR

La securite psychologique
est plus importante
gue la fidelite a la technique.




CONCLUSION

« Pratiquer soi-méme d'abord - pas
besoin d’étre expert-e

« S'appuyer sur des outils existants
(audios, ressources, etc.)

« Avancer graduellement, s'adapter
aux jeunes.

LA PLEINE CONSCIENCE, C'EST UNE POSTURE DE PRESENCE A
CULTIVER. CHAQUE PAUSE OFFERTE A UN JEUNE EST DEJA UN
PAS VERS UNE MEILLEURE REGULATION EMOTIONNELLE.




NOS TROUSSES EN LIGNE

UNE PANOPLIE DE FORMATS ET THEMATIQUES

Trousse jeunes | Trousse familles | Trousse écoles

FILTRER PAR THEME

FICHE PEDAGO « MES L’ADOLESCENCE :

PREMIERS PAS DANS LE PARLONS D'UNE

MONDE DU TRAVAIL » PERIODE, PAS D'UNE
CRISE
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YPES DE FORMATS

TELECHARGER LEPDF |
LIRE LARTICLE

REGLES A RESPECTER
POUR AMELIORER
L'ACCEPTATION DE LA
DIVERSITE CORPORELLE
DANSLA...

TELECHARGER LEPOF |

Sur le sujet de la pleine conscience (trousse écoles) :

=)

Pleinec

Preview oy

MINIGUIDE PLEINE ANIMER UNE MEDITATION GERER SES EMOTIONS
CONSCIENCE A L'ECOLE PLEINE CONSCIENCE : LA EN CLASSE GRACE A LA PLEINE

PAUSE ECLAIR e exiiiince il diy CONSCIENCE



https://fondationjeunesentete.org/nos-outils/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/

PERIODE
DE QUESTIONS

15min
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https://fondationjeunesentete.org/
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