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Bienvenue dans votre carnet de suivi!

Ce carnet a ete concu pour vous aider a suivre les
progres de votre enfant en pratiquant les exercices de
pleine conscience. Vous Yy trouverez des tableaux
simples a remplir apres chagque seance pour observer
les bienfaits de ces activites sur son bien-étre et son
equilibre emotionnel.

Si vous souhaitez approfondir ou varier les exercices
proposes, n'hesitez pas a consulter ou telecharger a
nouveau lebook "12 Mini Exercices de Pleine
Conscience" grace au lien ci-dessous.

e Vous avez perdu votre ebook? Ou souhaitez partager
ces exercices avec d'autres parents?

e Cliquez ici pour le telecharger gratuitement a
nouveau :

12 Mini Exercices de Pleine Conscience

Cet ebook vous fournira des instructions detaillees pour
chaque exercice, ainsi que des idees simples et
accessibles a integrer dans votre quotidien.



Suivez les progrés de votre enfant !

Respiration en 3 Plus calme, moins

22/11/24 ) 5 min 2 4 y -
étapes agité avant le diner.
93/11/94 Vlsughsatlon d’'un 10 min 1 5 S'est er}dorml plus
lieu calme rapidement.

Utilisez une échelle de 1 a 5 pour noter le ressenti avant
et aprés chaque exercice (1 = trés stressé, 5 = trés calme).



Suivez les progrés de votre enfant !

Notez le ressenti de votre enfant sur une échellede1a 5
(1 = trés stressé, 5 = trés calme).
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Conseils pour tirer le meilleur parti du carnet :

e Soyez réguliers:
Essayez de pratiquer les exercices quotidiennement ou plusieurs
fois par semaine pour en tirer les meilleurs bénéfices. Ce carnet peut
vous accompagner pendant une ou plusieurs semaines.

* Imprimez des pages supplémentaires si nécessaire :
Vous pouvez imprimer les tableaux vierges ou telecharger une
version etendue sur mon site

www.grandirenpleineconscience.com

» Adaptez les exercices a votre enfant :
Si un exercice semble difficile ou moins apprecie, n'hesitez pas a
essayer un autre. Ce carnet est un outil flexible !

* Prenez le temps de discuter avec votre enfant:
Parlez avec lui de ce quil ressent pendant et apres les exercices.
Cela renforce la comprehension de ses emotions et l'encourage a
s'impliquer.

N’oubliez pas :
e Ce carnet n'est pas un outil d'évaluation stricte, mais un moyen
d'explorer et de mieux comprendre ce qui aide votre enfant a se

sentir bien.

e Chagque enfant est unique : ce qui fonctionne pour 'un peut ne
pas convenir a un autre. L'essentiel est de prendre le temps
d'expérimenter ensemble.



Merci d'utiliser ce carnet !

Besoin d'aide ou de ressources
supplementaires?

Consultez mon site pour decouvrir des exercices
detailles, des articles ou mes ateliers :

www.grandirenpleineconscience.com

Contactez-moi directement pour toute question
ou accompagnement.

Bonne pratique!



