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Plan de Formation : Guide des cing
scoolastics

Introduction & Objectif

Présenter des stratégies d'adaptation pour les enfants de 4 a 12 ans souffrant de phobie

scolaire a travers des histoires de cinq super-héros.

Public cible

Enseignants, psychologues / infirmiéres scolaires, parents et éducateurs spécialisés.

Module 1 : Présentation Générale

e Définition de la phobie scolaire
e Introduction ala TCC

e Présentation des cing personnages et de leur role




Plan de Formation : Guide des
cinq scolastic

Module 2 : Sagi le Sage

Objectif : Apprendre a accepter ses émotions et s'engager dans des

activités agréables pour gérer le stress scolaire.

e Histoire de Sagi : La quéte de la Sérénité
e Techniques de restructuration cognitive
e Activités de relaxation (musique, peinture)

e Explication neuroscientifique : Cortex préfrontal et fonctions

exécutives




Modules3a5

Module 3 : Froidi le Cool Module 4 : Senso le Sensé Module 5 : Optimi I'Optimiste
Objectif : Utiliser des techniques de Objectif : Apaiser les sens pour réduire le Objectif : Améliorer le moment présent
relaxation et de changement de stress. par l'imagerie mentale et la
température corporelle pour réduire concentration.
Contenu:
I'anxiété. Contenu -
e Histoire de Senso : L'aventure '
Contenu : . L .
des Cing Sens. o Histoire d'Optimi : Le voyage
e  Histoire de Froidi : La mission du e  Techniques d'apaisement dans le Temps Présent.
Calme Glacial. sensoriel (musique douce, e Techniques de concentration et
e  Techniques de relaxation objets apaisants, ardmes d'imagerie mentale.
(respiration profonde, agréables). e  Explication neuroscientifique :
compresses froides). e  Explication neuroscientifique : Insula et théorie des marqueurs
e  Explication neuroscientifique : Role du thalamus et du cortex somatiques.
Hypothalamus et systeme sensoriel.

nerveux autonome.



Module 6 et Conclusion

Prudi le Prudent

Objectif : Prendre des décisions sereines en pesant le pour et le contre.
Contenu : Histoire de Prudi : La balance des Décisions. Techniques de
prise de décision rationnelle. Explication neuroscientifique : Cortex

préfrontal dorsolatéral et cortex cingulaire antérieur.

Synthese et Discussion

Synthése des stratégies : Résumé des techniques apprises avec chaque
personnage. Discussion et questions : Echanges sur I'application des
stratégies dans le contexte scolaire. Ressources supplémentaires : Fournir

des outils et des ressources pour approfondir les techniques présentées.




Module 6 et Conclusion

Suivi et Evaluation

Plan de suivi : Sessions de suivi pour évaluer la mise en pratique des
techniques. Evaluation : Mesurer I'impact de la formation sur les

pratiques des participants.

Ce plan de formation permet de structurer |'apprentissage des stratégies
d'adaptation en utilisant des histoires engageantes et des explications

neuroscientifiques pour rendre les concepts accessibles et applicables.




Guide des stratégies d'adaptation pour
les enfants

Bonjour les enfants | Aujourd'hui, nous allons découvrir des astuces pour mieux vivre I'école avec l'aide de cing super héros. Chaque

histoire vous montrera comment ces héros surmontent leurs peurs et deviennent plus forts en utilisant des stratégies spéciales.

Voici nos super héros :

Le Sage - Sagi

e Le Cool - Froidi

e LeSensé - Senso

e L'Optimiste - Optimi

e LePrudent - Prudi

by Cherine Fahim



Histoire 1 : Sagi le Sage — La quéte de la Sérénité
intérieure

Dans une petite ville paisible, vivait un garcon nommeé Sagi. Il était connu pour sa sagesse malgré son jeune age. Un jour, Sagi ressentit une

grande peur a l'idée de retourner a I'école. || décida alors de partir en quéte de la Sérénité, un trésor légendaire qui, selon la légende,

apportait la paix intérieure a celui qui le trouvait.

Exploration de la forét enchantée

1
Rencontre avec le vieux chéne parlant
Acceptation des peurs
2
Transformation en force intérieure
Engagement dans des activités plaisantes
3
Musique et peinture
Découverte de la Sérénité intérieure
4

Un état d'esprit, non un objet



Sagi commenca son voyage en explorant la forét enchantée, ou il rencontra

un vieux chéne parlant.

Le chéne lui dit : « Pour trouver la Sérénité, tu dois accepter tes peurs et les

transformer en force. »

Sagi comprit qu'il devait accepter ses sentiments et trouver des activités

qu'il aimait pour se sentir mieux.

En jouant de la musique et en peignant des paysages, Sagi se sentait de plus

en plus heureux et confiant.

Finalement, il réalisa que la Sérénité n'était pas un objet, mais un état
d'esprit qu'il pouvait atteindre en acceptant ses émotions et en s'engageant

dans des activités plaisantes.




Les super héros

<4

Sage Simon

Sage Simon avait peur de I'école, mais il apprit a accepter ses sentiments et a trouver
des activités qu'il aimait. En pratiquant ses passe-temps favoris, Simon se sentait plus

heureux et moins stressé.

O
A

Sage Sarah

Sage Sarah avait aussi peur de I'école, mais elle décida d'accepter ses émotions et de
s'engager dans des activités amusantes. En faisant du dessin et du jardinage, Sarah

trouva du plaisir et oublia ses peurs.




Le SAGE : Explication
neuroscientifique

L'acceptation des émotions active le cortex préfrontal, une région du

cerveau impliquée dans la régulation émotionnelle et |la prise de décision.

En acceptant ses sentiments, on réduit |'activité de I'amygdale, une zone du

cerveau associée a la peur et au stress.

Les activités agréables, quant a elles, stimulent le systeme de récompense
du cerveau, libérant de la dopamine, un neurotransmetteur qui procure

des sensations de plaisir et de motivation.



Le Sage — Acceptation et
Activités

Explication neuroscientifique du role du cortex frontal et des fonctions

exécutives

Le Sage utilise des stratégies d'acceptation et s'engage dans des activités

agréables pour mieux gérer ses émotions et son stress scolaire.

Ces stratégies sont fortement liées aux fonctions du cortex frontal et des

fonctions exécutives du cerveau.




Le Cortex Frontal
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Régions Clés Fonctions Exécutives

Comprend plusieurs sous-régions importantes pour la régulation Cette zone du cerveau joue un rble crucial dans les

émotionnelle et la prise de décision. . A
fonctions exécutives comme

e Le cortex préfrontal dorsolatéral (DLPFC) la régulation émotionnelle

e Le cortex préfrontal ventromédian (vmPFC) t1a prise de décisi
et |la prise de décision.

e Le cortexcingulaire antérieur (ACC)



Fonctions Exécutives

Définition et Inhibition

Les fonctions exécutives sont des
processus cognitifs de haut niveau qui
permettent a une personne de
planifier, de prendre des décisions, de
controler ses impulsions et de réguler

ses émotions.

L'inhibition est la capacité de controler
ses impulsions et de ne pas réagir de
maniere automatique a une situation

stressante.

Flexibilité et Mémoire

La flexibilité cognitive est la capacité
de s'adapter a des situations nouvelles

ou changeantes.

La mémoire de travail est la capacité
de maintenir et de manipuler des

informations a court terme.

Planification et Organisation

La planification et l'organisation
représentent la capacité de prévoir et
de structurer ses actions pour

atteindre un objectif.



Explication neuroscientifique:
Acceptation des emotions

L'acceptation des émotions joue un réle crucial dans l'activation du cortex préfrontal, en
particulier le cortex préfrontal ventromédian (vmPFC) et le cortex cingulaire antérieur
(ACC).

Le Sage, en choisissant d'accepter ses émotions plutot que de les éviter, stimule ces régions

cérébrales essentielles.
Ces zones du cerveau sont fondamentales pour la régulation émotionnelle.

En pratiquant I'acceptation des émotions, on observe une réduction de |'activité de

I'amygdale, une structure cérébrale associée a la peur et au stress.



Explication neuroscientifique:
Acceptation des émotions

Cette diminution de I'activité amygdalienne entraine une atténuation des

réactions émotionnelles intenses.

Ainsi, l'acceptation des émotions, telle que pratiquée par le Sage, permet
non seulement d'activer des zones cérébrales cruciales pour la gestion

émotionnelle,

mais aussi de réduire l'intensité des réactions émotionnelles négatives,

favorisant un meilleur équilibre émotionnel.




Impacts sur le cortex frontal

L'acceptation des émotions et I'engagement dans des activités agréables ont des effets significatifs sur le cortex frontal, en particulier

sur deux aspects importants :

e Réduction du stress : En acceptant les émotions, le cortex préfrontal ventromédian (vmPFC) joue un role crucial. Il aide a

atténuer l'activité de I'amygdale, ce qui entraine une réduction des niveaux de stress. Cette régulation est essentielle pour

maintenir un équilibre émotionnel sain.

e Meilleure régulation émotionnelle : Le cortex cingulaire antérieur (ACC) est impliqué dans ce processus. Il aide a surveiller les
conflits entre les émotions ressenties et les comportements appropriés dans une situation donnée. Cette surveillance facilite

une réponse émotionnelle plus contrélée et mieux adaptée aux circonstances.



Impact sur le Cortex Frontal

L'acceptation des émotions et
I'engagement dans des activités
agréables ont des effets significatifs sur

le cortex frontal.

Réduction du Stress

Le cortex préfrontal ventromédian
(vmPFC) joue un role crucial en aidant a
atténuer l'activité de I'amygdale, ce qui
entraine une réduction des niveaux de

stress.
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Meilleure Régulation
Emotionnelle

Le cortex cingulaire antérieur (ACC) aide
a surveiller les conflits entre les
émotions ressenties et les
comportements appropriés, facilitant
une réponse émotionnelle plus

controlée.



Engagement dans des Activités Agréables

Activités et Circuit de la Récompense

e Participer a des activités agréables active le systeme de récompense du cerveau
e |Implique lalibération de dopamine dans les noyaux accumbens

e Activation du cortex préfrontal

Effets sur le Cerveau et le Comportement

e |'engagement dans des activités agréables procure des sensations de plaisir et de motivation
e Renforce les comportements positifs

e Stimule le systeme de récompense



Acceptation et régulation
émotionnelle

L'acceptation des émotions et I'engagement dans des activités agréables

ont des impacts significatifs sur le cortex frontal :

Motivation et engagement : Le cortex préfrontal dorsolatéral (DLPFC) joue

un role crucial dans la planification et I'organisation des activités.

Lorsqu'un enfant s'engage dans des activités plaisantes, le DLPFC est

stimulé, ce qui améliore sa capacité a planifier et a organiser ses actions.




Acceptation et régulation
émotionnelle

L'acceptation des émotions et I'engagement dans des activités agréables

ont des impacts significatifs sur le cortex frontal :

Amélioration de I'humeur : Les activités agréables favorisent la libération

de neurotransmetteurs tels que la dopamine.

Cette libération a pour effet d'améliorer I'humeur de I'enfant et

d'augmenter sa motivation.




Impacts sur le cortex frontal

Role du cortex frontal

Le cortex frontal et les fonctions exécutives jouent un role essentiel dans la stratégie

du Sage pour accepter ses émotions et s'engager dans des activités agréables.

Le cortex préfrontal, par ses fonctions de régulation émotionnelle, de prise de
décision et de planification, permet a I'enfant de mieux gérer son stress scolaire et

d'adopter des comportements positifs et constructifs.
Bénéfices pour I'enfant

En acceptant ses émotions et en trouvant des activités plaisantes, I'enfant active des
régions clés du cerveau qui contribuent a réduire le stress et a améliorer le bien-étre

général.



Histoire 2 : Le Cool Froidi et le calme glacial

Maintenant vous allez imaginer que vous étes Froidi, qu'est-ce que vous allezdire a :

Maitrise du calme

1 Techniques de relaxation et controle de la température

Gestion de l'anxiété

Compresses froides et exercices de respiration

Amélioration de la concentration

Eau glacée et yoga



Cool Calvin

Il se sentait souvent anxieux
a l'école. Il découvrit qu'en
changeant la température
de son corps, il pouvait se

sentir mieux.

Techniques de
Relaxation

En utilisant des compresses
froides et en faisant des
exercices de respiration,

Calvin devint plus calme.

Cool Clara

Elle avait du mal a se
concentrer a I'école. Elle
apprit a utiliser des
techniques de relaxation et
de température corporelle

pour se calmer.

Pour se Concentrer

En buvant de |'eau glacée et
en faisant du yoga, Clara

trouva la tranquillité.



Froidi le Cool — La mission du Calme Glacial

Froidi avant sa découverte

1 Froidi était un garcon toujours cool et détendu, sauf quand il devait aller a I'école. Il se sentait souvent anxieux et nerveux.

La découverte de la carte mystérieuse

2 Un jour, il découvrit une carte mystérieuse indiquant I'emplacement de la source du Calme Glacial, une eau magique

capable de calmer les esprits les plus agités.

Les nouvelles techniques de Froidi

3 Il se rendit compte qu'il pouvait recréer cet effet en utilisant des techniques de relaxation et en changeant |la température
de son corps. Froidi commenca a utiliser des compresses froides et a pratiquer la respiration profonde avant d'aller a

I'école.



Coolium le Cool — La mission du Calme Glacial

1 La source du Calme Glacial

Froidi suivit la carte jusqu'a une montagne enneigée. Apres un long voyage, il trouva la source du Calme

Glacial. En buvant cette eay, il sentit une vague de tranquillité I'envahir.

2 Les nouvelles techniques de Froidi

Il se rendit compte qu'il pouvait recréer cet effet en utilisant des techniques de relaxation et en changeant

la température de son corps. Coolium commenca a utiliser des compresses froides et a pratiquer la

respiration profonde avant d'aller al'école.

3 Le nouveau Froidi serein

Avec le temps, il devint plus calme et moins anxieux, prét a affronter ses journées scolaires avec sérénité.




Le Cool — Changer la
température corporelle et |a
relaxation

Explication neuroscientifique

e Activation du nerf vague : Changer la température corporelle, comme
utiliser des compresses froides, peut activer le nerf vague, qui joue un

role crucial dans la réduction du stress et I'induction de la relaxation.

e Systeme nerveux parasympathique : La relaxation, par des technigues
comme la respiration profonde, active le systeme nerveux
parasympathique, réduisant la libération de cortisol, I'hormone du

stress, et favorisant un état de calme et de bien-étre.




Le Cool : Maitre de la Température Corporelle

Découvrez comment Le Cool utilise des techniques fascinantes pour gérer son stress scolaire en modifiant sa température corporelle et en

se relaxant.

Cette stratégie ingénieuse implique principalement deux acteurs clés de notre cerveau :

L'hypothalamus et le systeme nerveux autonome.



L'Hypothalamus : Le Thermostat du Corps

L'hypothalamus est une petite région située a la base du cerveau, qui joue un réle crucial dans la régulation de nombreuses fonctions

corporelles, y compris la température corporelle, la faim, la soif, le sommeil, et les émotions. |l est également impliqué dans la réponse au

stress.




Régulation des fonctions corporelles
involontaires

Le SNA est responsable de la régulation des

fonctions corporelles involontaires.

Il joue un réle crucial dans le maintien de

I'"homéostasie du corps.

Systéme nerveux parasympathique

Cette branche aide a calmer le corps et a favoriser

la relaxation.

Elle est connue sous le nom de réponse de "repos
et de digestion", permettant au corps de se

reposer et de récupérer.

Systeme nerveux sympathique

Cette branche du SNA prépare le corps a l'action.

Elle est souvent appelée la réponse de "combat ou
de fuite", mobilisant les ressources du corps pour
faire face a des situations stressantes ou

dangereuses.



Role de I'Hypothalamus et du
Systeme Nerveux Autonome

Changer la température corporelle : Lorsque Le Cool utilise des techniques

pour changer la température corporelle, comme des compresses froides,

I'"hypothalamus détecte ces changements et ajuste les réponses corporelles

en conséquence.

Cela peut activer le systeme nerveux parasympathique, réduisant le stress

et induisant un état de calme.



Role de I'Hypothalamus et du
Systeme Nerveux Autonome

Relaxation : Les techniques de relaxation, comme la respiration profonde

et la méditation, activent le systeme nerveux parasympathique.

Cela réduit I'activité du systeme nerveux sympathique, diminue les niveaux

de cortisol (hormone du stress), et favorise un état de relaxation et de bien-

étre.



Impacts sur le Cool Froidi

e Régulation de la température : L'hypothalamus aide a maintenir 'homéostasie en régulant la température corporelle, ce qui

peut avoir un effet apaisant sur le corps et I'esprit. [l.l @

e Réduction du stress : En activant le systeme nerveux parasympathique, les techniques de relaxation et de changement de

température corporelle aident a réduire le stress et a améliorer le bien-étre général. @ 'ﬂ}

En bref : Pour Le Cool, I'hypothalamus et le systeme nerveux autonome jouent un réle central dans la régulation de la température

corporelle et la relaxation, aidant a réduire le stress et a induire un état de calme. (3 @



Histoire 3 : Senso le Sensé — L'aventure des Cing Sens

Senso était un enfant curieux, doté d'une sensibilité exceptionnelle. Il aimait explorer le monde a travers ses cing sens. Cependant, les
bruits forts et les lumieres vives de I'école le rendaient tres nerveux. Un jour, il trouva un ancien parchemin décrivant une aventure pour

maitriser ses cing sens.

Ouie
1
Grotte des Sons Doux
Toucher
2
Vallée de la Douceur
Golt
3
Forét des Saveurs
Vue
4
Colline de la Vue Paisible
Odorat
5

Jardin des Arobmes



Senso commenca son aventure en visitant la grotte des Sons Doux, ou il écouta les mélodies apaisantes des oiseaux chanteurs.

Ensuite, il toucha les pierres lisses de la vallée de la Douceur.

Il continua son voyage en goltant les fruits sucrés de la forét des Saveurs, en admirant les vues magnifiques depuis la colline de la Vue

Paisible, et en sentant les fleurs parfumées du jardin des Ardmes.
Grace a cette aventure, Senso apprit a utiliser ses sens pour se calmer.

De retour a I'école, il écouta de la musique douce, toucha des objets apaisants, et utilisa des parfums agréables pour rester serein.



L'aventure des Cinq Sens

Sensé Sam Sensée Sophie

Sam avait peur des bruits forts a I'école. || découvrit gu'il pouvait Sophie était souvent stressée par I'école. Elle apprit a utiliser ses
se calmer en utilisant ses sens. En écoutant de la musique douce, sens pour se détendre. En go(itant ses bonbons préférés, en

en touchant des objets doux et en sentant des fleurs, Sam se regardant des images apaisantes et en sentant des bougies

sentait plus serein. parfumées, Sophie trouva la paix.



Le Sensé — Apaisement des cinq sens

Explication neuroscientifique

L'utilisation des sens pour se calmer stimule différentes parties du cerveau. Voici comment chaque sens peut influencer notre état

émotionnel :

Ouie : Ecouter de la musique apaisante peut activer le cortex auditif et libérer de la dopamine.

Odorat : Sentir des ardmes agréables peut stimuler le systeme olfactif, influencant positivement I'amygdale et réduisant le stress.

Toucher : Le toucher d'objets doux active le cortex somatosensoriel, procurant une sensation de confort et de sécurité.



Explication neuroscientifique : Le Sensé et le thalamus

1. Lerole central du thalamus : Le thalamus est le relais sensoriel du cerveau, recevant des informations de presque toutes les

parties du corps et les transmettant aux zones appropriées du cortex cérébral pour un traitement plus approfondi.

2. Le Sensé et I'apaisement des cing sens : L'utilisation des sens pour se calmer est une stratégie efficace qui stimule différentes
parties du cerveau. Cette approche, incarnée par le personnage du Sensé, exploite notre capacité a utiliser nos perceptions

sensorielles pour réguler nos émotions et notre état d'esprit.

Le thalamus joue unréle essentiel dans le processus d'apaisement des sens. Cette stratégie, représentée par le personnage du Sensé, est

efficace car elle stimule différentes parties du cerveau en utilisant nos perceptions sensorielles pour réguler nos émotions et notre état

d'esprit.



Senso le Sensé : L'Aventure Musicale

Découvrez comment la musique apaisante influence notre cerveau et nos émotions.

1. Ecouter de la musique apaisante est une expérience fascinante pour notre cerveau.
2. Les ondes sonores sont captées par |'oreille interne et converties en signaux électriques.

3. Ces signaux sont transmis au thalamus, qui les relaie ensuite au cortex auditif situé dans le lobe temporal du cerveau.

4. Le cortex auditif interpréte ces signaux en tant que sons musicaux.

5. La musique apaisante peut activer le systeme de récompense du cerveau, en particulier les noyaux accumbens.

6. Elle peut provoquer la libération de dopamine, un neurotransmetteur associé au plaisir et a la motivation.



Sentir des aromes agréables

Détection des aromes

Les aromes sont détectés par les récepteurs olfactifs dans le nez, qui

envoient des signaux électriques directement au bulbe olfactif.

Le bulbe olfactif transmet ensuite ces signaux au thalamus.
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Sentir des aromes agréables

Traitement des aromes

De |3, les sighaux sont envoyés au cortex olfactif pour une interprétation

plus détaillée.

En sentant des ardmes agréables, I'activation du thalamus et du cortex
olfactif peut influencer positivement I'amygdale, une région clé impliquée
dans la régulation des émotions, contribuant ainsi a réduire le stress et a

induire des sensations de calme et de bien-étre.
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L'aventure des Cing Sens

Cortex somatosensoriel
1 Traitement final des informations tactiles
Thalamus
2
Centre de tri des sensations
Fibres nerveuses et moelle épiniere
3
Transmission des signaux
Récepteurs sensoriels de la peau
4

Détection des sensations douces



Le toucher d'objets doux

Le toucher d'objets doux est une expérience
sensorielle fascinante qui commence dans notre
peau. Les récepteurs sensoriels de notre peau
détectent ces douces sensations et envoient des
signaux au thalamus via les fibres nerveuses et la

moelle épiniere.

Le role du thalamus

Le thalamus joue un réle crucial dans cette
aventure sensorielle. Il agit comme un centre de
tri, tel un chef d'orchestre dirigeant une symphonie
de sensations. Le thalamus dirige ces informations
tactiles vers le cortex somatosensoriel, une région

spéciale située dans le lobe pariétal du cerveau.



L'aventure des Cinq Sens

1 Détection des Signaux

Une fois que ces signaux atteignent le cortex somatosensoriel, quelgue chose de magique se produit.

2 Interprétation des Sensations

Cette partie du cerveau interprete ces signaux comme des sensations tactiles, nous permettant de ressentir la douceur

et la texture des objets que nous touchons.

3 Bien-étre et Confort

Toucher des objets doux peut avoir un effet merveilleux sur notre bien-étre. Cette sensation peut procurer un

sentiment de confort et de sécurité, comme si on était enveloppé dans une couverture chaude et douillette.

4 Réduction du Stress

Ce sentiment de bien-étre a un impact sur notre cerveau : il réduit I'activité de I'amygdale, une partie du cerveau
impliquée dans la gestion des émotions. En conséquence, nos sentiments de stress et d'anxiété diminuent, nous laissant

avec une sensation de calme et de sérénité.



Explication neuroscientifique : Apaisement des cing
sens

Processus de perception visuelle apaisante :

Captation des informations visuelles par les yeux
Conversion en signaux électriques par la rétine
Transmission via le nerf optique au thalamus

Relais des informations au cortex visuel dans le lobe

occipital

Impacts des images apaisantes sur le cerveau :

e Activation du cortex visuel
e |nduction de sensations de calme

e Réduction de l'activité de ['amygdale (associée a la

peur et au stress)

e Promotion d'un état de relaxation dans le corps et

I'esprit



Explication neuroscientifique :

Apaisement des cing sens

Importance de I'environnement visuel :

e Effet profond sur notre bien-étre
e Role crucial dans la gestion du stress

e Promotion de la relaxation par des stimuli visuels apaisants

Cette explication neuroscientifigue nous montre comment un simple acte comme
regarder des images paisibles peut avoir un effet profond sur notre bien-étre, soulignant

I'importance de notre environnement visuel dans la gestion du stress et la promotion de

la relaxation.




Role du thalamus

Le thalamus joue un réle crucial dans le traitement des informations

sensorielles, notamment dans I'expérience gustative.

Lorsque nous goltons des aliments agréables, les papilles gustatives sur

notre langue détectent les saveurs et envoient des signaux électriques au

thalamus.

Ce dernier agit comme un relais central, transmettant ces signaux au cortex

gustatif pour une interprétation détaillée des saveurs.



Role du thalamus

Détection des saveurs

Les papilles gustatives sur la langue détectent les
différentes saveurs et envoient des signaux

électriques au thalamus.

Expérience gustative

Cette interaction entre le thalamus et le cortex
gustatif permet une appréciation compléte des golts

que nous expérimentons.

Relai central

Le thalamus agit comme un relais central,
transmettant ces signaux au cortex gustatif pour une

interprétation détaillée des saveurs.

Impact sur le bien-étre

Le fait de manger des aliments agréables peut avoir
un impact significatif sur notre bien-étre, en activant
le systeme de récompense du cerveau et en libérant

de la dopamine.



Ecouter de la musique apaisante

1. Lerole duthalamus : Relais sensoriel crucial, dirigeant les informations sensorielles vers les régions appropriées du cerveau pour

un traitement plus approfondi
2. Stimulation sensorielle apaisante : Activation de circuits neuronaux spécifiques par la stimulation apaisante des sens, contribuant
a:
e Réduire le stress

e Promouvoir des sensations de bien-étre

e Favoriser un sentiment de sécurité



Ecouter de la musique
apaisante

Gestion de la phobie scolaire

Le thalamus, en tant que médiateur central de ces processus sensoriels, est
essentiel pour comprendre comment les stratégies d'apaisement des cing
sens peuvent étre utilisées efficacement pour gérer la phobie scolaire et

améliorer le bien-étre général.




Histoire 4 : Optimi I'Optimiste — Le voyage dans le
Temps Présent

La découverte d'Optimi

1 Optimi était un enfant toujours souriant et plein d'espoir, mais il se sentait parfois dépassé par les devoirs et les attentes
scolaires. Un jour, il découvrit une montre magique capable de le transporter dans le Temps Présent, ou chague moment

est rempli de possibilités positives.

Le voyage dans le Temps Présent

2 En utilisant la montre, Optimi se retrouva dans un monde ou il pouvait visualiser ses succes futurs. Il vit des moments
heureux et ressentit une grande confiance en lui. En revenant a la réalité, il apprit a utiliser I'imagerie mentale pour

ameéliorer son présent.

Les techniques d'Optimi

3 Optimi se concentra sur une tache a la fois, pratiqua la relaxation et s'encouragea avec des pensées positives. Grace a ces

techniques, il réussit a surmonter ses défis scolaires avec optimisme et détermination.



L'Optimiste - Amélioration du moment présent

Optimiste Oscar Optimiste Olivia

Oscar avait peur de ne pas réussir a I'école. Olivia se sentait souvent dépassée par ses devoirs.

Il apprit a améliorer le moment présent en utilisant I'imagerie Elle découvrit qu'en améliorant le moment présent par la

mentale et la concentration. relaxation et I'encouragement, elle pouvait mieux gérer ses
taches.

En visualisant des moments heureux et en se concentrant sur
une chose a la fois, Oscar devint plus confiant. Olivia prenait des pauses pour se détendre et se disait des

mots positifs pour rester motivée.

Maintenant vous allez imaginer que vous étes Optimi, qu'est-ce que vous allez dire a Oscar et Olivia ?



L'Optimiste — Amélioration du
moment présent

e Imagerie mentale et concentration : Engagent le cortex préfrontal

et les réseaux de |'attention

o Effets sur le cerveau : Augmentation de la plasticité neuronale et

renforcement des connexions synaptiques

e Relaxation et priére : Activation du systeme nerveux

parasympathique
e Bénéfices physiologiques : Réduction des niveaux de cortisol

o Effets psychologiques : Augmentation des sensations de calme et

de contentement




L'Optimiste — Role de l'insula

L'Optimiste utilise des stratégies pour améliorer le moment présent, comme l'imagerie mentale, la

1 . . e
relaxation, et la concentration sur une chose a la fois.
2 Ces stratégies impliquent des processus émotionnels et décisionnels, dans lesquels
'insula joue un role crucial.
L'insula est impliquée dans la perception des sensations
3 corporelles et des émotions, contribuant ainsi a notre

expérience du moment présent.



La Théorie des Marqueurs Somatiques de Damasio

Théorie des Marqueurs Somatiques 1

La théorie des marqueurs somatiques de Damasio
suggere que nos expériences émotionnelles

. . ..
passées influencent nos décisions actuelles, créant 2 Lien avec I'Optimiste

1] 1 H H H 7 . . . .
des "marqueurs” qui guident nos choix. Cette théorie explique comment I'Optimiste peut
utiliser ses expériences positives passées pour
améliorer son état émotionnel présent et prendre

des décisions optimistes.



1  Role crucial de l'insula 2  Perception, conscience corporelle et
émotions

3 Régulation des émotions 4 Création de marqueurs somatiques



Role clé de l'insula

Régulation émotionnelle 1

L'insula joue un rble essentiel dans le maintien de
notre équilibre émotionnel et de notre bien-étre
osychologique. y) Marqueurs somatiques
Cette structure cérébrale crée des "marqueurs
somatiques" - des signaux corporels associés a nos

expériences émotionnelles.



Théorie des Marqueurs
Somatiques de Damasio

La théorie des marqueurs somatiques, proposée par le neuroscientifique
Antonio Damasio, suggere que les émotions et les sensations corporelles

(marqueurs somatiques) influencent fortement les processus décisionnels.

Selon cette théorie, les expériences émotionnelles sont associées a des
états corporels spécifiques, et ces associations sont stockées dans le

cerveau pour étre utilisées ultérieurement lors de la prise de décision.




[ Optimiste Oscar et Optimiste
25 * | Olivia

Marqueurs somatiques et prise de décision

Lorsque nous devons prendre une décision, le cerveau utilise ces
marqueurs somatiques pour évaluer les options. Si une option est
associée a une sensation corporelle négative, elle sera moins susceptible

d'étre choisie, tandis qu'une option associée a une sensation positive sera

favorisée.

Le role crucial de l'insula

L'insula est essentielle dans ce processus car elle integre les informations

emotionnelles et corporelles pour guider les décisions.




Le voyage dans le Temps Présent

Lorsque I'Optimiste utilise I'imagerie mentale pour visualiser des moments heureux, lI'insula est activée pour intégrer les sensations

corporelles et émotionnelles associées a ces images.

Cela crée des marqueurs somatiques positifs qui peuvent étre utilisés pour influencer les décisions futures et améliorer |'état

émotionnel actuel.

Role de l'insula

L'insula joue un réle crucial dans l'intégration des sensations corporelles et émotionnelles.

Cette intégration est essentielle pour créer une expérience complete et vivante lors de la visualisation de moments heureux.



Création de marqueurs somatiques

Les marqueurs somatiques créés par ce processus ont une
influence positive sur les décisions futures. lls servent de points
de référence émotionnels qui guident nos choix et nos

comportements.

Amélioration de I'état émotionnel

L'utilisation de l'imagerie mentale pour visualiser des moments
heureux est un outil puissant pour améliorer I'état émotionnel
actuel. Cette technique permet de revivre des expériences
positives et de bénéficier de leurs effets bénéfiques sur notre

humeur et notre bien-étre.



Explication neuroscientifique: Amélioration du moment présent :
Relaxation et concentration

Activation de l'insula 1

Les techniques de relaxation, comme la respiration
profonde et la méditation, activent l'insula en

favorisant une prise de conscience accrue des 2 Régulation dusstress

sensations corporelles et des émotions. Cela aide a réguler le stress et a créer des marqueurs

somatiques positifs.

Concentration améliorée 3

En se concentrant sur une seule tache a la fois, l'insula
aide a maintenir |'attention et a réduire les
distractions, ce qui améliore la performance et réduit

I'anxiété.



Impacts sur I'Optimiste

1  Régulation émotionnelle
2  Prisede décision

3  Amélioration du bien-étre




Régulation émotionnelle

L'insula joue un role crucial en intégrant les sensations corporelles et les émotions. Cette intégration permet a

I'Optimiste de mieux réguler ses émotions, favorisant ainsi un état de calme et de concentration.

Prise de décision

En utilisant des marqueurs somatiques positifs, I'Optimiste améliore sa capacité a
prendre des décisions. Ces décisions sont plus sereines et moins influencées par le

stress ou I'anxiété, ce qui contribue a une meilleure qualité de vie.

Amélioration du bien-étre

L'Optimiste renforce les circuits neuronaux liés au bien-étre et
a la satisfaction en créant des associations positives. Ces
associations sont développées a travers l'imagerie mentale et
la relaxation, des techniques qui contribuent a une perception

plus positive de la vie quotidienne.



Théorie des Marqueurs Somatiques de Damasio

e Role central de I'insula et des marqueurs somatiques : L'insula et la théorie des marqueurs somatiques de Damasio jouent un

réle central dans la capacité de |I'Optimiste a améliorer le moment présent.

e Intégration des sensations et @motions : L'insula intégre les sensations corporelles et les émotions pour créer des marqueurs

somatiques, qui influencent les décisions et les réponses émotionnelles.

e Techniques d'amélioration : En utilisant des techniques d'imagerie mentale, de relaxation, et de concentration, I'Optimiste peut

réguler ses émotions, prendre des décisions plus efficaces, et améliorer son bien-étre général.

e Bénéfices pour |I'Optimiste : Ces processus permettent a I'Optimiste de mieux gérer le stress scolaire et de profiter pleinement de

chaque moment.



Histoire 5 : Prudi le Prudent — La balance des Décisions

1 Prudi découvre la balance magique

Prudi était un garcon réfléchi, mais il avait souvent peur de prendre des décisions importantes. Un jour, il trouva une
balance magique dans un vieux grenier. Cette balance avait le pouvoir de peser les « pour » et les « contre » de chaque

décision.

y) Prudi utilise la balance pour prendre des décisions

Prudi utilisa la balance pour évaluer ses choix. Il placa ses inquiétudes d'un c6té et les avantages de I'autre. En voyant les
résultats, il se sentait plus sdr de ses décisions. || comprit que la clé pour prendre de bonnes décisions était de réfléchir

calmement et de peser les options.

3 Prudi devient un modele de prudence

Avec le temps, Prudi devint confiant dans sa capacité a choisir le meilleur chemin. Il appliqua cette méthode pour ses

études, ses amitiés et ses activités, devenant un modele de prudence et de sagesse pour ses camarades.



Histoire 5 : Le Prudent

Pour les garcons : Prudent Paul

Prudent Paul avait peur de prendre des décisions a |'école. Il apprit a peser
les « pour » et les « contre » pour chaque situation. En réfléchissant aux
avantages et aux inconvénients, Paul prit des décisions plus sereinement et

se sentit plus sar de lui.

Pour les filles : Prudente Pauline

Prudente Pauline était souvent inquiete a I'idée de faire des erreurs. Elle
découvrit qu'en listant les « pour » et les « contre » avant d'agir, elle pouvait
mieux gérer ses inquiétudes. Pauline devint plus réfléchie et confiante dans

ses choix.




Histoire 5 : Le Prudent

Découvrez comment Prudi apprend a prendre des décisions avec confiance :

Pour les garcons : Prudent Paul avait peur de prendre des décisions a |'école. Il apprit a
peser les « pour » et les « contre » pour chaque situation. En réfléchissant aux avantages

et aux inconvénients, Paul prit des décisions plus sereinement et se sentit plus sir de lui.

Pour les filles : Prudente Pauline était souvent inquiete a I'idée de faire des erreurs. Elle
découvrit gu'en listant les « pour » et les « contre » avant d'agir, elle pouvait mieux gérer

ses inquiétudes. Pauline devint plus réfléchie et confiante dans ses choix.
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Le Prudent : Maitre de la Décision

Renforcer le Cerveau

Découvrez comment peser le pour et le contre peut renforcer
votre cerveau et réduire I'anxiété. La prise de décision basée sur
les « pour » et les « contre » engage le cortex préfrontal

dorsolatéral, responsable de |I'analyse et de la planification.

Ameélioration des Capacités

En pesant les avantages et les inconvénients, cette région du
cerveau est renforcée, améliorant la capacité a prendre des
décisions rationnelles et a gérer les situations stressantes. Cela
réduit I'activation de I'amygdale, diminuant ainsi les sentiments

d'anxiété.



Le Prudent : Maitre de la
Décision

Le Prudent, incarné par Prudent Paul et Prudente Pauline, est un véritable
maitre dans |'art de la prise de décision. Sa stratégie principale consiste a
peser soigneusement les « pour » et les « contre » avant de prendre une
décision. Cette approche lui permet de faire des choix sereins et réfléchis,

évitant ainsi les décisions hatives ou impulsives.

Cette méthode de prise de décision n'est pas le fruit du hasard. Elle implique
I'activation de zones cérébrales spécifiques, notamment le cortex préfrontal
dorsolatéral (DLPFC) et le cortex cingulaire antérieur (ACC). Ces régions du

cerveau jouent un réle crucial dans le processus de réflexion et d'analyse qui

caractérise le Prudent.




La balance des Décisions

Le Cortex Préfrontal Dorsolatéral (DLPFC) est une région cruciale du

cerveau, située dans le cortex préfrontal.

Cette zone cérébrale joue un role essentiel dans plusieurs fonctions

exécutives de haut niveau, notamment :

e La prise de décision
e La planification

e Larégulation des émotions

Le DLPFC est particulierement important dans le processus d'évaluation des

options qui s'offrent a nous.




La balance des Décisions

e Fonction principale : Peser le pour et le contre de chaque choix
e Résultat : Prise de décision plus rationnelle et réfléchie

e Meétaphore : Agit comme une véritable "balance des décisions"
* Processus : Analyse des différentes possibilités

e Objectif : Choisir la meilleure option en fonction de nos objectifs et de

notre situation

Cette région du cerveau nous permet de peser le pour et le contre de chaque
choix, contribuant ainsi a une prise de décision plus rationnelle et réfléchie. Elle
agit comme une véritable "balance des décisions", nous aidant a analyser les
différentes possibilités et a choisir la meilleure option en fonction de nos

objectifs et de notre situation.



Explication neuroscientifique : Les « pour »
et les « contre »

e

Cortex Cingulaire Antérieur (ACC)

e L'ACC est impliqué dans la détection des erreurs, le traitement des conflits, et

la régulation des émotions. @

e |l aide a évaluer les conséquences des actions et a ajuster les comportements

en fonction des résultats. @

slé

Role de I'ACC

L'ACC joue un rdle crucial dans I'évaluation des « pour » et des « contre » lors de la

prise de décision, permettant une analyse approfondie des options.




Role du DLPFC et de I'ACC pour le Prudent

1 Activation du DLPFC

2 Evaluation rationnelle

3 Organisation des pensées

4 Prise de décision éclairée

Peser les « pour » et les « contre » : Lorsque Le Prudent pese les « pour » et les « contre », il active le DLPFC pour évaluer

rationnellement les différentes options et leurs conséquences potentielles.

Le DLPFC aide a organiser les pensées, a planifier les actions, et a prendre des décisions éclairées.



Role du cortex cingulaire antérieur

e Régulation des émotions : L'ACC aide a réguler les émotions pendant le processus décisionnel, en détectant les conflits entre

les options et en ajustant les réponses émotionnelles.

e Cela permeta Le Prudent de prendre des décisions plus sereines et moins influencées par le stress ou l'anxiété.



Impacts sur le Prudent

Prise de décision rationnelle

Le DLPFC (cortex préfrontal dorsolatéral) joue un réle crucial dans la
prise de décision rationnelle. Il aide a peser les avantages et les
inconvénients de chaque option, permettant ainsi au Prudent de

prendre des décisions plus éclairées et réfléchies.

Régulation des émotions

L'ACC (cortex cingulaire antérieur) est essentiel pour la gestion des
émotions pendant le processus décisionnel. Il aide le Prudent a

réduire le stress et favorise des réponses émotionnelles appropriées,

ce qui contribue a une prise de décision plus équilibrée.




Conclusion: Le Prudent

En bref : Pour Le Prudent, le cortex préfrontal dorsolatéral et le cortex cingulaire antérieur sont essentiels pour évaluer les options et

prendre des décisions rationnelles, tout en régulant les émotions et en réduisant le stress.

En comprenant comment ces régions et processus du cerveau fonctionnent, les enfants peuvent développer leur capacité a prendre

des décisions réfléchies et a gérer leurs émotions de maniere plus efficace.



Vous étes tous des
super héros !

Chers enfants, n'oubliez pas que vous avez tous une force intérieure comme
ces super héros. Avec un peu de courage et de confiance, vous pouvez

surmonter toutes vos peurs scolaires.

Soyez fiers de vos progres et n'hésitez jamais a demander de l'aide. Vous

étes tous des super héros a votre maniere !

Chaque stratégie d'adaptation active différentes régions et mécanismes du
cerveau, contribuant a réduire le stress et a améliorer le bien-étre. En
comprenant comment ces techniques influencent notre cerveau, nous

pouvons mieux les utiliser pour surmonter nos peurs et nos anxiétés.




Pleine Conscience
pour les Enfants :
L'Histoire des Héros
Scolastic
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Contexte des Héeros Scolastic

Les cing héros scolastic, Sagi, Froidi, Senso, Optimi et Prudi, sont tres
anxieux a l'idée de partir a la découverte de I'arbre magique qui exauce les

souhaits.

Leur maitre, un enseignant sage et bienveillant, décide de leur apprendre
une technique magique pour les aider a calmer leur anxiété : la pleine

conscience.




L'Explication de la Pleine
Conscience

Maitre : "Chers héros, avant de partir a la découverte de l'arbre magique, je
vais vous apprendre une technique magique qui s'appelle la pleine

conscience.

Elle va vous aider a vous sentir plus calmes et moins anxieux. Etes-vous

préts a découvrir cette magie ?"
Tous les héros : "Oui, Maitre !"

e Technique magique : La pleine conscience
e Bénéfices : Se sentir plus calme et moins anxieux

e Réaction des héros : Enthousiasme et curiosité




Introduction a la Pleine
Conscience

Maitre : "Tres bien. La pleine conscience, c'est étre totalement présent a ce que

I'on fait, ici et maintenant.
La pleine conscience, c'est comme un super pouvoir pour ton esprit !

Elle t'aide a te sentir plus calme et plus heureux en te concentrant sur ce que tu

fais a chaque instant.
Voici comment ¢a marche :

C'est comme si on devenait des détectives de nos propres sensations, pensées

et émotions.

Voici comment cela fonctionne en trois étapes simples :




ETAPE 1 : Concentration sur le Moment Présent

Imagine que ton esprit est une lampe de poche. La pleine conscience, c'est diriger la lumiere de cette lampe de poche sur ce que tu fais

maintenant.

Moment Présent

1 Ecouter I'histoire

Concentration

Diriger la lumiere

Esprit

Lampe de poche

Par exemple, en ce moment, tu es assis sur ta chaise et tu écoutes mon histoire. Tu n'es pas en train de penser a ce qui s'est passé hier ou a

ce que tu vas faire demain, mais seulement a ce qui se passe maintenant.



Observer avec Attention

1  Premiére étape : Observation attentive

Maitre : "La premiere étape de la pleine conscience, c'est d'observer avec
attention. Imaginez que vous étes un détective et que vous observez tout

ce qui se passe en vous et autour de vous."

2  Concentration sur la respiration

Vous pouvez commencer par fermer les yeux et préter attention a votre
respiration. Inspirez profondément par le nez... puis expirez doucement par

la bouche.

3  Conscience du souffle

Remarquez comment l'air entre et sort de votre corps. Faites cela plusieurs

fois.




ETAPE 2 : Ne Pas Réagir

1 Etre Présent dans |'Instant

Le Maitre explique : "La deuxieme étape, c'est d'étre présent dans
I'instant. Concentrez-vous sur ce que vous ressentez ici et maintenant. Si

vous avez des pensées qui vous distraient, c'est normal.”

2 Visualiser les Pensées

Imaginez que ces pensées sont comme des nuages dans le ciel. Vous les

voyez passer, mais vous ne les laissez pas vous emporter.

3 Retour a la Respiration

Revenez simplement a votre respiration.




Exemple de Réaction

La pleine conscience t'aide aussi a ne pas réagir trop vite.

e Siquelqu'un te crie dessus, au lieu de crier en retour, tu prends un

moment pour respirer et réfléchir avant de réagir.

e Situ asdéjaeu peur des chiens, tu pourrais avoir peur de tous les

chiens.

Mais avec la pleine conscience, tu essaies de voir chaque chien comme un

nouveau chien, sans le juger d'avance.



Faire Face a I'Anxiéte

Reconnaitre I'Anxiété

1 Quand tu es anxieux, la pleine conscience peut t'aider a te calmer.

Parfois, on pense que notre anxiété ne partira jamais.

Pratiquer la Pleine Conscience

2 Mais en pratiquant la pleine conscience, tu peux apprendre a

gérer ton anxiété et méme la réduire.

Observer Sans Juger

3 Par exemple, au lieu de te laisser emporter par la peur, tu te
concentres sur ta respiration et tu observes tes sensations sans

juger.




Observer Sans Juger

Une autre partie importante de la pleine conscience est d'observer sans

juger.

Cela signifie que tu remarques ce qui se passe sans dire si c'est bien ou mal.

Par exemple, si tu vois un chien, tu ne penses pas immeédiatement "Ce

chien est mauvais" ou "Ce chien est gentil".

Tu le regardes simplement et tu remarques qu'il est |a.




Accueillir Sans Juger

Maitre : "C'est d'accueillir sans juger. Parfois, nous ressentons des émotions comme la peur ou la tristesse.
Avec la pleine conscience, nous apprenons a les accueillir sans les juger. C'est comme accueillir un ami.
Vous pouvez dire a vos émotions : 'Je te vois, je sais que tu es la.' Cela aide a se sentir plus calme."

e Accueillir les émotions sans jugement
e Traiter les émotions comme des amis
e Reconnaitre |la présence des émotions

e Se sentir plus calme en pratiquant cette approche



Comment Pratiquer la Pleine Conscience

C'est tres simple ! Choisis un point de concentration, comme ta respiration. Inspire profondément et sens l'air entrer dans ton nez,

puis expire lentement par la bouche.

1 Choisir un point de concentration
2 Respirer profondément
3 Observer les pensées

4 Ramener l'attention



L'esprit s'égare

Quand ton esprit commence a penser a autre chose, c'est

normal.

Ramener l'attention

Ramene doucement ton attention a ta respiration.

Entrainer l'esprit

C'est comme faire de I'exercice pour ton esprit : a chaque
fois que tu ramenes ton attention, ton esprit devient plus

fort.




Entrainement du Cerveau

Comme apprendre a faire du vélo ou a jouer d'un instrument de musique,

la pleine conscience devient plus facile avec la pratique.

Plus tu t'exerces, plus ton cerveau devient bon pour se concentrer. Bient6t,
tu pourras te concentrer sans méme y penser, et tu te sentiras plus calme

et plus heureux.

Ce processus s'appelle la neuroplasticité. C'est la capacité de ton cerveau a
changer et a s'adapter en fonction de tes expériences et de tes pratiques.
En pratiquant régulierement la pleine conscience, tu entraines ton cerveau

a étre plus attentif et plus serein.



Conclusion sur la Pleine
Conscience

La pleine conscience est un super pouvoir que tu peux utiliser a tout

moment pour te sentir mieux.

e ('est quelque chose que tu apprends en pratiquant

e Avec le temps, tu deviendras de plus en plus doué pour rester

calme et concentré

Prét a essayer ?




Exercice Pratique

Maitre : "Maintenant, essayons ensemble. Fermez les yeux, respirez profondément et concentrez-vous sur votre respiration.

Si vous sentez votre coeur battre plus vite ou que vous avez des pensées inquietes, dites-vous que c'est normal.
Observez ces sensations sans essayer de les changer. Ensuite, revenez a votre respiration."

Apres quelgues minutes, le maitre demande aux héros de rouvrir les yeux et de partager ce qu'ils ont ressenti.



Conclusion de I'Exercice

Maitre : "Bravo, mes chers héros ! Vous venez d'apprendre la premiere

technique magique de la pleine conscience."

e Enl'utilisant, vous pourrez mieux gérer votre anxiété et vous sentir

plus calmes pendant notre aventure.

e Rappelez-vous, la pleine conscience est toujours avec vous, comme

un super pouvoir que vous pouvez utiliser a tout moment.



La Découverte de
I'Arbre Magique des
Trésors

Une fois arrivés aupres de |'arbre des super pouvoirs magiques, les cing
héros ont commencé encore une fois a avoir de I'anxiété. Alors le maitre a
dit:

“¥ by Cherine Fahim




Introduction a I'histoire

Le Maitre s'adresse aux jeunes héros avec bienveillance :
"Chers héros, je vois que vous vous sentez encore inquiets.

Ne vous inquiétez pas, je vais vous raconter une histoire magique qui va
vous aider a comprendre comment gérer votre anxiété et découvrir un

secret incroyable."

Les jeunes héros répondent avec enthousiasme : "Oui, Maitre | Raconte-

nous l'histoire !"

e Une histoire magique pour comprendre |'anxiété
e Un secretincroyable a découvrir

e Des jeunes héros enthousiastes et curieux



L'Histoire de la Forét des Arbres Magiques

"Imaginez une forét ou regnent majestueusement cent
milliards d'arbres, tous interconnectés par leurs branches et

racines.

Cette forét magique, c'est votre cerveau, la plus belle forét de

toutes, qui se trouve a l'intérieur de vous.

Chaque arbre dans cette forét représente un neurone, une

cellule du cerveau."




Composants des Arbres Magiques

Branches (Dendrites)

Ces arbres spéciaux font des millions de
connexions grace a leurs branches,
appelées dendrites. Les dendrites sont
comme les bras accueillants de I'arbre,
préts a recevoir et transmettre des

informations.

Troncs (Axones)

Les troncs de ces arbres magiques sont
appelés axones. lls forment la colonne
vertébrale de I'arbre, transportant les
messages importants d'une partie a

I'autre.

Racines (Synapses)

Les racines de ces arbres extraordinaires
sont appelées synapses. Elles ancrent
I'arbre et permettent la communication
entre les différents arbres de la forét

magique.



Dendrites expliquées

Les dendrites, comme de délicates branches, recoivent des informations

d'autres arbres a travers des milliers de petites épines.

Ces épines, telles de petites passerelles, décident si l'information qu'elles

recoivent est importante et doit étre transmise.




Axones et myéline

Les axones, qui représentent le tronc de l'arbre, sont recouverts d'une

gaine protectrice appelée myéline, semblable a I'écorce d'un arbre.

Cette gaine protege et renforce |'arbre, surtout apres avoir vécu de

nombreuses tempétes et aventures.




Le Role Crucial des Synapses

e Les synapses sont comme les racines magiques des arbres de notre forét cérébrale ‘
e Elles jouent un rdle clé dans le traitement et le stockage des informations

e Les synapses sont essentielles pour la mémoire et I'apprentissage &5



La Majesté de la Forét Intérieure

La Matiere Grise Le Cortex Cérébral
Imaginez maintenant la beauté incroyable de cette forét La couche externe du cerveau, appelée cortex, est comme une
intérieure. écorce froissée qui gere votre conscience et votre libre arbitre.

La matiere grise, c'est le lieu ou se passent toutes les opérations

mentales.



Voies de communication

En dessous de cette couche, il existe un réseau de sentiers de

communication, remplis de substance blanche.

e Ces sentiers sont formés par des axones entourés de myéline

e |Is créent des chemins rapides et efficaces pour vos pensées et vos

actions




Production de myéline

La myéline est produite par des cellules spéciales, appelées
oligodendrocytes, qui enveloppent les neurones avec une grande
délicatesse pour les protéger et accélérer les signaux électriques qui

traversent votre cerveau, un peu comme une gazelle élégante sautant a

travers une forét dense.




Le Pouvoir de la
Neuroplasticité

Maintenant, voici le secret le plus incroyable : votre cerveau peut changer
et s'adapter tout au long de votre vie grace a un pouvoir magique appelé la

neuroplasticité.

Cela signifie que vos neurones peuvent créer de nouvelles connexions et se

renforcer a chaque nouvelle expérience et apprentissage.




Entrainer votre cerveau

1 Utiliser le pouvoir de la neuroplasticité

En utilisant ce pouvoir, vous pouvez entrainer votre cerveau a mieux gérer l'anxiété et la phobie scolaire.

2 Pratiquer la pleine conscience

Lorsque vous pratiquez la pleine conscience, comme le scan corporel ou la respiration consciente, vous renforcez ces

connexions et aidez votre cerveau a devenir plus fort et plus résilient.

3 Renforcer les connexions neuronales

En pratiquant régulierement ces exercices de pleine conscience, vous créez et renforcez de nouvelles connexions dans

votre cerveau, améliorant ainsi sa capacité a gérer le stress et I'anxiété.



Le Secret Réveélé

Les cing héros, fascinés par cette histoire, se regarderent avec

émerveillement.

Sagi : "Cela signifie que l'arbre magique des trésors, c'est notre cerveau ?"

Maitre : "Exactement, Sagi ! L'arbre magique des trésors, c'est votre

cerveau.

Avec la neuroplasticité, vous avez le pouvoir de changer et d'améliorer

votre cerveau.

Vous pouvez créer de nouveaux sentiers de pensées positives et de calme,

et ainsi faire face a vos peurs et a votre anxiété."




L'Autonomisation par la Pleine Conscience

Froidi : "C'est incroyable ! Nous avons ce pouvoir en nous !"

Maitre : "Oui, vous l'avez toujours eu.

Chaque fois que vous pratiquez la pleine conscience, vous utilisez ce pouvoir pour rendre votre cerveau plus fort et plus heureux.

N'oubliez jamais que vous avez le pouvoir de la neuroplasticité en vous.



Utilisez-le pour surmonter vos peurs et vivre une vie
pleine de joie et de succes.

Pratiquer la pleine conscience

1
Pratiquer la pleine conscience renforce le cerveau.
La neuroplasticité, un pouvoir inné
2
La neuroplasticité est un pouvoir inné en chacun de nous.
Surmonter ses peurs
3
Utiliser ce pouvoir aide a surmonter les peurs.
Vivre une vie épanouie
4

La neuroplasticité mene a une vie pleine de joie et de succes.



Comprendre le Véritable
Trésor

Avec cette nouvelle compréhension, les cing héros se sentirent plus

confiants et préts a affronter leurs peurs.

lls avaient découvert que le véritable trésor n'était pas un objet magique
caché dans une forét lointaine, mais la capacité incroyable de leur propre

cerveau a changer et a s'adapter.




Grace a la neuroplasticité, ils pouvaient surmonter la phobie scolaire et

I'anxiété, et vivre des aventures encore plus extraordinaires.

Cette révélation leur ouvrait un monde de possibilités, leur montrant que le

pouvoir de transformation résidait en eux depuis le début.




Gagner les Supers Pouvoirs de la Neuroplasticité

Alors maintenant je vais vous montrer comment faire pour gagner les supers pouvoirs de la neuroplasticité !

1. Pratiquer régulierement

1
Exercices mentaux quotidiens
2. Apprendre de nouvelles choses
2
Stimuler son cerveau
3. Méditer et se concentrer
3
Renforcer les connexions
4. Persévérer
il

Cultiver la patience

En suivant ces étapes, vous pourrez développer et renforcer votre neuroplasticité, gagnant ainsi de véritables supers pouvoirs mentaux !



Conclusion et engagement

Cette version adaptée de |'histoire utilise des éléments de mystere et de magie pour capter |'attention des enfants et les aider a

comprendre le concept de la neuroplasticité et comment ils peuvent utiliser la pleine conscience pour gérer leur anxiété.

e 3% Découverte du pouvoir magique de la neuroplasticité

@ Compréhension de la capacité du cerveau a se transformer

. Utilisation de |la métaphore de I'Arbre Magique des Trésors

. @) Apprentissage de la pleine conscience pour gérer I'anxiété

& Développement de "superpouvoirs" mentaux grace a la pratique



Continuation de I'Histoire : Decouverte de I'Arbre des
Super Pouvoirs Magiques

Une fois rendu aupres de I'arbre des super pouvoirs magiques, les cing héros ont commencé encore une fois a avoir de 'anxiété.

Alors le maitre a dit :

"Chers héros, je sais que vous vous sentez inquiets en ce moment.
Mais ne vous inquiétez pas, je vais vous montrer une autre technique magique qui va vous aider a vous calmer.

C'est une technique de pleine conscience que nous appelons la 'Méditation du Scan Corporel'. Etes-vous préts a I'essayer ?"



Tous les héros : "Oui, Maitre !"

e Les héros découvrent I'arbre des super pouvoirs magiques .
e |'anxiété commence a monter chez les cing héros @

A . I 7 g . . &
e Le maitre propose une nouvelle technique : la ‘'Méditation du Scan Corporel

e Les héros acceptent d'essayer cette technique de pleine conscience A



Préparation pour la
Meéditation

Maitre : "Trés bien. Installez-vous confortablement.

Vous pouvez fermer les yeux si vous le souhaitez, ou les laisser ouverts en

les posant sur un point devant vous.

Trouvez une position ou vous vous sentez le plus a l'aise possible."




Meéditation du Scan Corporel

Introduction

1 Nous allons maintenant faire un exercice quiva vous aider a mieux comprendre ce qu'est la

pleine conscience. Cet exercice s'appelle la Méditation du Scan Corporel.

Haut de la téte

2 Concentrez-vous sur le haut de votre téte. Imaginez que vous étes un détective et que vous

observez simplement les sensations la-bas. Comment vous sentez-vous ?

Front

3 Maintenant, déplacez votre attention vers votre front. Remarquez les sensations que vous

y ressentez. Que ce soit chaud, froid, tendu ou détendu, observez simplement.




Scan Corporel: Partie Supérieure

Les Yeux

Déplacez votre attention vers vos yeux
et les muscles autour de vos yeux.
Remarquez les sensations ici sans les

juger.

La Machoire

Concentrez-vous sur votre machoire,
I'endroit ou elle rencontre le crane, et
les muscles autour de vos oreilles.

Observez comment vous vous sentez.

Joues et Levres

Déplacez votre attention vers vos joues,
vos lévres et les muscles autour de votre

bouche. Remarquez les sensations ici.



Scan Corporel: Cou et Epaules

Cou et gorge

Portez votre attention sur votre cou et votre gorge. Comment vous

sentez-vous dans cette partie de votre corps ?

Epaules

Concentrez-vous maintenant sur vos épaules. Beaucoup de personnes
ressentent des tensions ici. Remarquez les sensations, méme si elles

sont inconfortables. Pouvez-vous les décrire ?




Commentaires des Héros

Sagi et Froidi 1

"Je sens une petite tension dans mes épaules, mais ca

commence a se relacher."

y) Prudi et Optimi
"Je sens mon coeur battre, mais ¢ca me calme de
o . I'observer."
Poitrine 3
Portez votre attention sur votre poitrine, sur votre
coeur et vos poumons. Que ressentez-vous ici ?
4 Bras et mains

Déplacez votre attention le long de vos bras et jusqu'a
vos mains. Remarquez les sensations dans chaque
Ventre et dos 5 doigt.
Concentrez-vous maintenant sur votre ventre et votre
dos. Remarquez les sensations, méme si elles sont

inconfortables.



Scan Corporel: Partie Inférieure

Hanches et Jambes Pieds et Orteils
Portez votre attention sur vos hanches, puis descendez vers Enfin, déplacez votre attention vers vos pieds et vos orteils.
VoS jambes, jusqu'a vos genoux et vos mollets. Comment vous Remarquez les sensations ici.

sentez-vous dans cette partie de votre corps ?

Senso : "Mon ventre est un peu nou€, mais je sens que ca se détend doucement."



Retour a la Respiration

Conscience globale

1 Balayage de tout le corps

Respiration apaisante

Calme et relachement

Sensations agréables

Profiter du moment



"Maintenant, balayez votre attention a travers tout votre corps, de la téte aux pieds et des pieds a la téte.

Prenez conscience de tout votre corps et des sensations que vous ressentez.

Imaginez que vous respirez doucement dans les parties de votre corps ou vous ressentez des tensions. Laissez votre respiration

apporter du calme et du relachement.

Lorsque vous étes prét, prenez une longue minute pour profiter de toute sensation agréable que vous ressentez.

Ensuite, ouvrez doucement les yeux et revenez a la piece."



Débriefing de I'Exercice

Le Maitre commence par féliciter le groupe : "Bravo ! Vous avez tous fait un excellent travail. Que préfériez-vous dans cette

expérience ?"

Prudi partage son expérience : "J'ai aimé remarquer que je pouvais relacher la tension dans mes épaules en respirant calmement."

Senso ajoute : "Ca m'a aidé a me concentrer sur ce que je ressens vraiment, plutot que de m'inquiéter."

Le Maitre poursuit en demandant : "Et vous, avez-vous remarqué des changements dans votre corps pendant cet exercice ?"

Froidi répond : "Oui, mon ventre est devenu moins noué."

Optimi partage également : "Mon coeur a ralenti, et je me sens plus calme."



Conclusion 1

Pour conclure, le Maitre encourage le groupe :

y) Bénéfices de la Pleine Conscience

"Super ! La pleine conscience peut vraiment nous

. n aider a gérer notre anxiété.
Conseil du Maitre 3 &

N'oubliez pas, chaque fois que vous vous sentez
stressé ou anxieux, vous pouvez toujours utiliser
cette technique pour vous recentrer et vous

calmer."



Adaptation pour les Enfants

e Les enfants peuvent comprendre la pleine conscience de maniere

simple et engageante

e Concentration sur les sensations corporelles pour réduire I'anxiété

e Pratique adaptée pour rendre la pleine conscience accessible aux

jeunes




Continuation de I'Histoire :
Découverte de I'Arbre des
Super Pouvoirs Magiques

Une fois arrivés aupres de I'arbre des super pouvoirs magiques, les cing héros

ont commencé encore une fois a avoir de I'anxiété. Alors le maitre a dit :

"Chers héros, je vois que vous vous sentez encore inquiets. Ne vous inquiétez
pas, je vais vous montrer une autre technique magique qui s'appelle le scan
corporel. Cela va vous aider a comprendre et a gérer votre anxiété. Etes-vous

préts ?"

Tous les héros : "Oui, Maitre !"



Visualisation de I'Anxiéteé

Le Maitre commence I'exercice de visualisation : "Tres bien. Imaginez que

votre anxiété est comme une image d'un arbre.
Regardez cette image attentivement. Que voyez-vous ?"

Sagi répond simplement : "Je vois un arbre."




Le Maitre poursuit |'exercice en demandant : "Maintenant, si vous utilisez

une loupe pour zoomer sur lI'image, que verriez-vous ?"

Froidi répond avec perspicacité : "Je verrais des petits points colorés,

comme des pixels."

e L'anxiété visualisée comme un arbre

e Zoom sur l'image révélant des pixels colorés
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Maitre : "Exactement | En zoomant, l'arbre disparait et il est remplacé par de petits bouts de couleur.
La pleine conscience fonctionne de la méme maniere pour l'anxiété.

Quand nous utilisons la pleine conscience pour zoomer sur notre anxiété, nous pouvons la décomposer en sensations distinctes.

Ces sensations peuvent étre des picotements, une chaleur ou un serrement.
Nous pouvons aussi remarquer des émotions, des pensées ou des souvenirs liés a 'anxiété.

Faire face a ces petites parties est souvent plus facile que de faire face a l'anxiété entiere."




Comprendre I'Anxiété

Optimi : "Donc, si je ressens de I'anxiété, je peux zoomer sur ce que je ressens exactement ?"

Maitre : "Oui, c'est ca | En zoomant, vous pouvez découvrir ou commence et se termine |'anxiété.

Parfois, vous trouverez des endroits dans votre corps ou il n'y a pas d'anxiété du tout, juste a co6té des zones ou vous en ressentez.

Vous pouvez aussi remarquer que l'anxiété change avec le temps.

Elle peut devenir plus forte, atteindre un pic, puis disparaitre, tout comme une vague dans la mer. Comprendre que |'anxiété change

tout le temps peut étre tres rassurant.” > @@-@-cess-

Senso : "Ca veut dire que I'anxiété ne reste pas toujours la méme ?"




Changement de I'Anxiéte

Le Maitre explique :

L'anxiété change constamment, tout comme notre cerveau

e Le cerveau est comparé a un arbre évoluant a travers les 4 saisons

En observant attentivement, on peut voir I'anxiété se transformer et

s'atténuer avec le temps

Prudi demande : "Et sil'anxiété devient trop forte ?"

Le Maitre répond :

e Utiliser la respiration pour gérer une anxiété intense

e Proposition de respirer ensemble maintenant




Respiration Consciente

1 Installation confortable

Assis confortablement comme des rois et des reines, la colonne vertébrale droite et le ventre détendu, vous pouvez
fermer les yeux si vous le souhaitez. Commencez a observer |la sensation de votre corps reposant sur la chaise. Sentez le
contact de vos jambes et de votre dos avec la chaise. Prenez conscience de I'état de votre corps. Est-il fatigué ou plein

d'énergie ? Peu importe, observez simplement.

y) Attention a la respiration

Maintenant, commencez a préter attention a votre respiration. Sans essayer de la changer, observez les mouvements de
votre respiration. Sentez |'air entrer par le bout de votre nez ou sur vos levres. Peut-étre ressentez-vous des sensations

de chaleur ou de fraicheur.

3 Concentration

Si votre esprit vagabonde, ramenez-le doucement a votre respiration.



Pratique de la Pleine Conscience

Maitre : "Chaque fois que votre esprit vagabonde et que vous le ramenez a votre respiration, vous pratiquez la pleine conscience.

C'est comme renforcer vos muscles en soulevant des poids. Plus vous pratiquez, plus votre esprit devient fort."
Optimi : "Je remarque que mes pensées sont comme des nuages qui passent."

Maitre : "Exactement, Optimi. Imaginez que vos pensées sont des nuages dans un ciel bleu. Elles apparaissent, changent de forme et

disparaissent. Il n'y a rien a faire, juste observer."

"Maintenant, prenez conscience de tout votre corps, de la téte aux pieds. Observez les sensations partout dans votre corps. Quand

vous étes prét, ouvrez doucement les yeux et revenez a la piece."



Débriefing

Maitre : "Bravo, mes chers héros | Qu'est-ce qui vous a le plus plu dans

cette expérience ?"

e Sagi: "J'ai aimé sentir ma respiration me calmer."

e Froidi: "J'ai remarqué que mon esprit courait partout, mais je

pouvais le ramener a ma respiration."




Rappel sur la Pleine Conscience

Le Maitre rappelle :

e La pleine conscience n'est pas un esprit vide - C'est étre conscient de ses pensées et sentiments sans les repousser

e Renforcement de l'esprit - Chaque retour d'attention a la respiration renforce I'esprit

e Pratique continue - Avec la pratique, la pleine conscience devient plus facile

"Parfait. Rappelez-vous, la pleine conscience ne signifie pas avoir un esprit vide. Cela signifie étre conscient de ce que vous pensez et

ressentez sans essayer de repousser ces pensées. Chaque fois que vous ramenez votre attention a votre respiration, vous renforcez

votre esprit. Continuez a pratiquer, et cela deviendra de plus en plus facile."



Adaptation pour les Enfants

Avec cette adaptation, les enfants peuvent comprendre et pratiquer le scan
corporel et la respiration consciente de maniere simple et engageante. En
se concentrant sur leurs sensations corporelles, ils apprennent a réduire

I'anxiété de facon ludique et accessible.

Cette approche permet aux jeunes de découvrir les techniques de pleine
conscience a leur rythme, en utilisant des images et des exercices adaptés a
leur age. En se familiarisant avec ces pratiques dés leur plus jeune age, les
enfants développent des outils précieux pour gérer leurs émotions et leur

stress tout au long de leur vie.
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