Activité a faire seul

Profitons des vacances pour nous détendre un peu !

L'objectif de cet exercice est de profiter de moments de satisfaction qui peuvent passé
inapercus au quotidien afin de développer les compétences de vie de bien-étre, en particulier le
bien-étre émotionnel. Cette activité est a adapter a la maison, puisqu’elle ne sera pas faite dans

le cadre du lycée.
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COURS 1 - LE BIEN-ETRE

Avez-vous déja fait quelque chose de si intéressant que vous

"|') MOMENT DE PARTAGE

n’‘avez pas vu le temps passer ? C'est le cas quand nous avons un
sentiment profond de joie et de satisfaction a faire quelque chose qui nous
réalise, oU nous nous sentons utiles ou face a un défi. Alors, si nous en
profitions pour nous amuser au cours de l'activité ?

Avec l'aide de votre professeur, formez un grand cercle avec vos collégues.
Dans cet exercice, nous allons nous faire I'oreille et bouger un peu.

Quand vous
entendrez la
musique, bougez
lentement,
en suivant le
rythme. Essayez
de vous libérer
des tensions
du corps et des
préoccupations
de l'esprit.

N’oublies pas de choisir la musique ou une playslist que tu mettras en

marche dés que tu seras prét/e !

Le mot d’ordre est : se détendre !
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Sivous n'aimez
pas danser, pas
de probleme.
Vous pouvez
taper dans
vos mains ou
participer
Comme il vous
plaira, a condition
que Vous Soyez
détendu(e),
léger(ére) et
que Vous vous
amusilez.

\

4

Le rythme de
Ia musique
vousapiu?
Vous pouvez
chantonner et
sulvre la mélodie!
Continuez
a écouter la
musique, en vous
déplacanteten
vous observant.




