


         L’entraide et la solidarité restent les meilleures armes pour tout affronter. C’est en s’unissant
que l’on peut ensemble évoluer, et cette idée n’est pas une utopie humaniste mais bel et bien un
comportement naturel que l’on retrouve d’ailleurs chez diverses espèces, tant végétales
qu’animales. Saviez-vous que les éléphants et les girafes s’entraident pour guetter le danger,
comme les antilopes et les zèbres ? Ou encore que les lichens et les coraux se rendent
mutuellement service, comme l’arbre et le champignon ?
En réalité, «  la loi de la jungle  » est une théorie qui a été maintes fois remise en question, et
pourtant une grande partie de nos idéologies se base encore dessus… Et nous voilà, aujourd’hui,
confrontés.es à une situation sans précédent, où il est plus que nécessaire de démontrer encore une
fois que l’on peut tous.tes agir, à notre échelle, et rester solidaires. 
 
Avec un nombre de messages grandissant de parents qui ne s’attendaient pas à avoir leurs enfants
à la maison H24 7 jours / 7, une belle chaîne s’est créée pour imaginer tout un tas d’activités pendant
ce confinement. Ainsi, nous avons été près de 80 personnes à brainstormer pour imaginer un PDF
qui rassemblerait tout plein d’idées pour amuser petits et grands pendant les longues journées qui
nous attendent. 
Et… nous sommes plus qu’heureux de vous le proposer aujourd’hui !Alors, n’hésitez surtout pas à le
partager autour de vous car il est fait pour ça, pour tous ! 
 
On espère profondément qu’au détour d’une activité, des sourires se dessineront et des rires
éclateront. Une façon peut-être de se concentrer sur l’essentiel : la famille. Profitons ainsi de cette
pause, où le temps semble s’être figé, où les priorités ont changé, où le train s’est arrêté en gare pour
une durée indéterminée… pour apprécier les personnes qui vivent avec nous, pour parfois
réapprendre à les connaître et lier une complicité unique dans ce temps qui semble si incertain. 
On espère également que ces quelques activités pourront apporter un moment de douceur aux
personnes inquiètes ou en deuil. Et on vous envoie à vous qui luttez sur le terrain, pour nous, tout
notre courage. 
 
Merci à toutes les personnes qui ont répondu présentes d’avoir donné de leur temps, de leur
créativité et de leur enthousiasme pour ce PDF. Car l’humanité a encore le meilleur en elle, et
chaque personne est une graine pour ce monde. 
 
Bon amusement !!!













Lectures de Livres pour Enfants 

@Pinupmom_ 

Lorsqu’on m’a proposé de participer à ce beau projet participatif, je n’y voyais pas vraiment ma place. J’ai beau avoir trois enfants et donc 

la nécessité d’être créative, je ne me sentais pas du tout légitime lorsqu’il s’agit d’offrir du contenu à d’autres enfants comme aux miens. 

Finalement, j’ai réfléchi à ce qui me fait vibrer dans mon rôle de maman, à ce que j’aime profondément... J’aime les livres, j’aime lire des 

histoires... Alors j’ai enregistré, avec les moyens du bord, quelques histoires que j’aime lire à mes enfants. Le résultat c’est quelques Audio 

dont vous trouverez les liens ci-dessous et qui sont accessibles aux enfants de 2 à 10 ans. 

Courage à tous dans cette période de vie complexe. Rappelons que la distance sociale n’est que physique et ne nous déconnectons pas les 

uns des autres. 

Pour accéder à l’histoire choisie, cliquez simplement sur le lien direct ci-dessous! 

Moi, papa ours 

https://soundcloud.com/pinupmom/moi-papa-ours/s-Aeo6fvKT0lc?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-enfants/s-
Tf8mcD1ndnr  

Mademoiselle Lune 

https://soundcloud.com/pinupmom/mademoiselle-lune/s- 76HXJRdLCaG?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-enfants/s-
Tf8mcD1ndnr

Poussière d’étoile 

https://soundcloud.com/pinupmom/poussie-re-de-toile/s- DWVXQmdlwpA?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-enfants/s-
Tf8mcD1ndnr 

La naissance du printemps 

https://soundcloud.com/pinupmom/la-naissance-du-printemps/s- zOLbhWw0heL?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-
enfants/s-Tf8mcD1ndnr

Devine combien je t’aime 

https://soundcloud.com/pinupmom/devine-combien-je-taime/s- 8KOGe8KSLu3?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-enfants/
s-Tf8mcD1ndnr

Et dans ta tête à toi ? 

https://soundcloud.com/pinupmom/et-dans-ta-te-te-a-toi/s- 6ioc69IJ65W?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-enfants/s-
Tf8mcD1ndnr 

Y a-t-il des ours en Afrique ? 

https://soundcloud.com/pinupmom/y-a-t-il-des-ours-en-afrique/s- HJALdDwLWht?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-
enfants/s-Tf8mcD1ndnr

Toute Seule 

https://soundcloud.com/pinupmom/toute-seule/s-hkJrIS3cUw9?in=pinupmom/sets/lecture- dhistoires-pour-enfants/s-Tf8mcD1ndnr 
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Matériel
Une table
Une écharpe de portage 
ou tout autre tissu solide (drap, rideau épais, etc.)

Comment faire
Placez l'écharpe autour de la table et
nouez les extrémités entre elles.
Serrez bien, le poids de l'enfant détend toujours
l'installation.
Si votre tissu n'est pas assez long, vous pouvez en
attacher deux ensemble.

Ensuite place à l'imaginiaire, le hamac est une cabane, un bateau, une
cachette secrète, un refuge, un vaisseau spatial...

Pour se balancer, se raconter des histoires, chanter, lire, voyager, se
reposer...



Coloriage
La fée Turlupine habite entre les racines d’un arbre particulier, au cœur d’une belle forêt…

Elle porte contre son cœur un message, qu’elle destine à celui ou celle qui viendra lui rendre
visite. Vous pouvez poster votre coloriage avec le hashtag #drawmeTurlupine !

Cette activité vous est proposée par Maude du compte Instagram @Bonnenuitmonange
Extrait du livre "Turlupine, Méditation guidée pour les petits", Maude Liotard







Cette activité vous est proposée par Estelle 
@estelleramponillustration

COLORIAGE
Pour les filles ET les garçons  



Découvrez le son des instruments suivants en les écoutant grâce aux musiques de votre choix ou celles proposée . Prenez le temps de les
décrire : en quoi sont-il fait ? Comment sonnent-il ? Faut-il souffler, pincer, frotter, frapper …? et de les nommer  à l’aide de la nomenclature.
 Si vous avez certains de ces instruments chez vous, bandez les yeux de votre enfant et demandez lui de deviner, à l’oreille, lequel c'est.
Ou encore en faisant un « qui est-ce » musical : en décrivant l’instrument sans le nommer, l’enfant doit deviner duquel il s’agit…  

L’essentiel est d’enrichir le monde sonore de l’enfant et de lui faire jouer de la musique ! 

Cette activité vous est proposée par Mathilde du compte @laurelbang

Nocturnal, Benjamin Britten Caprice N°24, Niccolo Paganini Nocturne en mi bémol majeur, Frederic Chopin

Bag Show 2019 partie 2, Manu Katché

La vie en rose, Louis Amstrong Quatuor pour saxphone, Alexander Glazunov 6 suites pour flûte alto op35 , J.Boismortier



Méditation dynamique du matin pour bien commencer la journée : 

(Prenez le temps qui vous semble nécessaire à chaque fois, si l’enfant se lasse, passer à la suite, s’il 
adore continuez) 

 
 

@lyra.nael 
 

Tu es un éléphant ! 

Tu te mets à marcher, mets tout ton poids sur le pied gauche, puis tout ton poids sur le pied droit. 

Fais-le plusieurs fois. 

Lèves la trompe (le bras) en inspirant de l’air et laisse retomber ta trompe avec énergie en expirant 
l’air. Fais-le plusieurs fois en changeant de bras à chaque fois. 

Tu es un arbre ! 

Tu te tiens bien droit, tes racines (tes pieds) sont bien accrocher au sol, tu lèves tes branches (bras) 
vers le soleil.  

Tu écartes tes feuilles (tes doigts) et tu sens le vent, cela te fais bouger les feuilles, les branches et 
même tanguer un petit peu mais tes racines (pieds) te tiennent bien au sol.  

Prends le temps de bien ressentir, le soleil, le vent… 

Tu es un petit singe ! 

Tu es un singe donc tu sautes, tu te grattes, tu te chatouilles (si vous êtes plusieurs vous vous 
chatouillez), tu fais le cri du singe, tu roules par terre…  

Tu es un singe qui s’exprime. 

Tu es un rocher ! 

Tu te mets sur tes genoux et tu te roules en boule pour former un rocher.  

Tu sens le soleil dans ton dos qui te chauffe.  

Tu sens la pluie qui goutte sur ton dos (les parents vous pouvez tapoter leur dos avec vos doigts).  

Tu sens le vent qui fait bouger les herbes autour de toi (les parents vous pouvez lui faire des petites 
caresses).  

Prends le temps de bien tout ressentir, tu as le temps tu es un rocher immobile. 

Tu es une girafe ! 

Tu t’étires à droite pour attraper une feuille en haut de l’arbre, tu t’étires à gauche pour attraper une 
autre feuille. 

Tu te penches en avant (pour toucher tes orteils) pour manger de l’herbe au sol. 

Et tu te relèves doucement vertèbre par vertèbre et la tête en dernier. 

Tu es toi ! 

Tu te touches tout le corps pour être sûr de bien être toi, tu as tes bras, tes jambes, ta tête ! Vérifie 
quand même dans le miroir que tu n’as pas un nez un peu tordu ou une feuille dans les cheveux.  

Ouf c’est bon ! Tu es prêt à passer une belle journée ! 











PRENDRE SOIN DE SOI AVEC SES ENFANTS

Réalisée par Laetitia HERVY 
Coach parental - semeuse de bonheurs

@ensemble_naturellement

Jour après jour, tu "arroses" ton enfant tel une belle petite plante, en
répondant à ses besoins, en écoutant et en accompagnant ses
émotions, en jouant avec lui... 
Tu gères aussi le quotidien familial, peut-être ton travail, les nuits
hachées... 
Est-ce que tu penses à remplir ton arrosoir pour te donner de l’énergie
et en donner aux membres de ta famille? 

Tu comprends bien que si ton réservoir est vide, tu ne pourras pas prendre soin des autres. Il est
donc important de prendre, en priorité, de toi pour prendre soin des autres. C'est le plus beau
cadeau que tu puisses faire à ta famille. Un petit acte égoïste qui sera d'une grande générosité
pour tes enfants. 

outils

TU ES LA PRIORITÉ



ACCOMPAGNER SON ENFANToutils

Réalisée par Laetitia HERVY 
Coach parental - semeuse de bonheurs

@ensemble_naturellement
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Initiation au Quilling avec 
A PARTIR DE 7 ANS

@lachromiezinzolinelachromiezinzoline lachromiezinzoline@gmail.com

Vous avez besoin de 5 bandes et une demie au total.



Pain facile
et sans
pétrir

Ingrédients Recette

Temps

Cette activité vous est proposée par Ophélie de @Gardetesconseils













Cette activité vous est proposée par Cédric du compte Instagram 

L’activité qui fait 
mauvais genre !
Et si on bousculait nos préjugés ?

(de 4 à 99 ans)

1. La ressource : le blog mamarodarde.com

Pour les Garçons :
https://mamanrodardeblog.files.wordpress.com/2017/09/depliants-
antisexistes-garccca7ons.pdf
Pour les filles (2 supports) :
https://mamanrodardeblog.files.wordpress.com/2017/09/depliants-
antisexistes-filles1.pdf
https://mamanrodardeblog.files.wordpress.com/2017/09/depliants-
antisexistes-filles2.pdf

Des bandes pliantes qui donnent des exemples 
contraires aux préjugés rencontrés par nos enfants (et 

nous!), à imprimer ou consulter en ligne.

2. L’activité : en découverte ou en défi 

En découverte :
Poser la question à-aux enfant-s (par ex : les filles peuvent-elles aimer le foot ?) et les 
laisser répondre. C’est aussi le moment d’échanger avec eux sur les éléments qui construisent 
leur réponse (par ex : à l’école le ballon de foot on le donne aux garçons…).
Ensuite donner les exemples et observer les réactions (ça vaut le détour généralement).
Un nouvel échange peut se produire après pour les aider reconstruire leurs perceptions -

En défi :
A la manière d’un quiz (par exemples : Peux tu donner des exemples d’hommes qui se 
maquillent ?), afin de les aider à assimiler l’information et la ressortir plus tard -

Merci de bien consulter l’ensemble des thèmes traités afin de ne pas choquer, 
selon les sujets que vous avez déjà abordé (ou pas) avec vos enfants.



Fabriquer son

FLIPBOOK
1. Colorie les images
2. Découpe chaque rectangle
3. Agrafe-les ensemble du coté gauche

Activité réalisée par Julien du compte @jambuart

Ton flipbook est prêt à être utilisé 

 









Recette de la colle alimentaire
pour réaliser des constructions gourmandes 

- Du sucre glace

- Des blancs d'oeufs

- Des biscuits du type "petit beurre" pour faire des murs

- Des bonbons et des fruits pour la décoration

Ce dont tu as besoin :

La préparation :

Dans un bol, met le blanc d'un oeuf. 

 

Ajoute petit à petit du sucre glace jusqu'à ce que tu

obtiennes un mélange un peu épais qui tient sur un

couteau. Si ton mélange craquèle, tu peux ajouter

quelques gouttes de jus de cirton ou d'eau pour le

rattraper.

 

C'est prêt ! Avec cette colle tu peux assembler les

biscuits et construire des cabanes, des châteaux, des

maisons ! Tu peux aussi coller des morceaux de fruits et

des bonbons pour la rendre encore plus gourmande.

 

Et plus tard, tu pourras manger ta construction !

Cette activité vous est proposée par Rachel du compte Instagram @latelierdemaminou



   Relaxe-toi avec Mascotte !   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Hey ! Salut l’ami ! Je suis Mascotte ! 
Je te propose un petit moment pour te 
détendre. Tu peux le faire tout seul ou 

en famille. Tu peux même faire une 
surprise à l’un de tes parents en lui 

préparant cette activité ! 

Matériel : 1 bassine, du sel, 1 serviette éponge, 1 pichet (ou gourde) d’eau, de l’eau. 

1 
Prends une bassine et 
remplis-la d’eau. Ajoute 
une bonne poignée de sel. 

 

2 
Assois-toi sur une chaise, le plus confortablement possible. 
La bassine est au sol, devant toi. Plonge tes pieds nus dedans. 
Laisse tes bras pendre sur les côtés. Tes mains en direction du sol. 

 

Pose ton attention sur ta respiration, l’air qui entre et sort. 
Inspire profondément. Gonfle ton ventre.  
Expire profondément. Rentre ton ventre. Recommence. 

 

Inspire profondément. Expire profondément. Plusieurs fois. 
Tu te détends. A chaque expiration tu imagines que tes peurs 
et pensées désagréables s’en vont dans l’eau. Tu te détends. 

 

 

Quand c’est fini, rince tes pieds et essuie-les. 
Tu peux jeter l’eau, laver la bassine et proposer à un 
membre de la famille de faire cet exercice de relaxation. 

Cette activité vous est proposée par Soline du compte Instagram @solineseveiller  

 

3 

4 

5 



75g d'huile de coco
160g de farine
60g de compote de pommes
60g de sucre roux
2 càc de maizena
1/2 càc de bicarbonate
alimentaire
90g de pépites de chocolat
1 pincée de sel 

 
Tu peux mettre plus de sucre, ici on
aime les cookies moins sucrés

Dans un saladier, battre l'huile de
coco avec le sucre. Ajoute la
compote de pommes
Dans un autre saladier, mélange
la farine, le bicarbonate de
soude, la maïzena et le sel. 
Incopore les ingredients secs au
mélange précédent
 Ajoute les pépites de chocolat.
Préchauffe le four à 180°
Forme des boules de cookies, les
mettres au congélo 5 minutes
Enfourne les  12 minutes 
Tu peux les laisser refroidir, mais
on est tous des mangeurs de
cookies qui sortent du four hein
;-)

 

JE T'ENVOIE DE BONNES VIBES

ELODIE_NATURELLEMENT_HAPPY



































En ces temps de confinement, il est essentiel de se reconnecter les uns aux autres, de passer des 
moments de qualité et de cultiver les petits bonheurs du quotidien. Les massages en famille sont 
un très bon moyen de se relier ensemble et d’apporter de la sérénité à tout le monde.   
Voici quelques points inspirés de la réflexologie qui sont idéaux pour favoriser le bien-être et la 
détente.  
Les bébés sont très réceptifs à ces zones clés. Pour les adultes il convient d’insister davantage.  
Tout petit, les instants « massage » sont un vrai moment de bonheur mais ils peuvent être 
fatigants. Hydratez bien votre bébé pendant et après le massage si besoin et n’hésitez pas à 
pratiquer cela avant une sieste ou le coucher pour favoriser un sommeil récupérateur. 
 

-  Une musique 
douce,  
relaxante, une 
playlist agréable.  

-  Une lumière 

tamisée 

-  De la chaleur 
-  Une huile de 
massage neutre (type 
colza ou tournesol) 
de préférence Bio 

première pression à 

froid 

Massez circulairement la paume dans le 
sens des aiguilles d’une montre. Et les 
doigts de la racine jusqu’à la pointe.  

Effectuez une rotation dans le point 
central (plexus solaire) du pied en 
appuyant légèrement.   
Puis massez de chaque côté en suivant 
les lignes du pied (abdomen supérieur). 
  
Vous pouvez également masser les 
orteils de la racine jusqu’à la pointe : ces 
zones sont très appréciés lors de maux 
de dents. Le pouce quant à lui est à 
privilégier pour les céphalées. 

Pour le visage, massez en demi-cercles en 
partant du centre du visage.  
Ces points sont particulièrement 
agréables en cas d’angoisse, de stress ou 
de maux de tête. 

Mise en  
P l a ce 

 reconnexion 

Cette activité vous est proposée par Julie Toutin – En Terre de mères – Doula du compte         @julie.toutin 



Cette activité vous est proposée par @priscilla.pmfg 

Activité de tri et motricité fine 



Matériel : 
- Une feuille blanche

- Des feutres

- Des petits objets colorés (ici des élastiques)

- Un petit pot

- Une pince à épiler


Objectif 

Trier les objets par couleur. Mettre chaque objet dans le rond de couleur correspondant.


Préparation  
Vérifier la couleur des petits objets à utiliser.

Faire des gros cercles de leur couleur sur une feuille blanche.

Mettre tous ces petits objets dans un pot.


Déroulé 
Selon l’âge et la motricité de l’enfant, on proposera de faire le tri avec la pince à épiler.

D’abord, on commence l’activité par prendre chaque petit objet avec ses doigts pour 
comprendre le principe.

Une fois le principe compris, on prend la pince à épiler pour attraper les petits objets et 
les mettre dans le rond correspondant.


Petit + : afin que l’enfant réussisse à bien utiliser la pince, ses doigts doivent être le plus 
bas possible, sinon, il n’arrivera pas à attraper l’objet et se découragera vite.


Adaptation : 

- Ne proposer qu’une seule couleur

- Utiliser ses doigts plutôt que la pince à épiler

- Proposer des objets plus gros

- Utiliser un objet « pince » plus gros


Je vous souhaite un agréable moment autour de cette activité :)



























En ces temps de confinement, tout le monde a besoin de bouger : pour se détendre, 

maintenir une activité physique,  passer un moment de complicité avec sa famille et 

de prendre un boost d’endorphine et de bonne humeur.

Alors, pour allier tout ça, voici une playlist pour danser tous ensemble.

Vous pouvez adapter le nombre de musique et la durée de la séance en fonction de l’âge des enfants. 

Par exemple, 1 seule pour les touts petits c’est déjà bien, ou alors 1h avec les ados.

Rappelez-vous, le principal c’est vraiment de passer un bon moment en famille. On 

s’en fiche de faire le bon pas, être dans le rythme, ... Faites comme vous pouvez. 
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Petits

- La danse des Titounis *

- Les Minions - Electronic Song *

- I like to move it - BO Madagascar *

Familial *

- Taylor Swift - Shake It Off

- Zumba Family

- Luis Fonsi - Calypso

Ados / Adultes *

- Mark Romson & Bruno Mars - Uptown Funk

- Shakira - Chantaje

- DJ Snake - Loco Contigo

Poussez les meubles

Montez le volume.

Et surtout lachez-vous !

Liens cliquables des petits
https://www.youtube.com/watch?v=xgZtRa5nbd8
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
Lien du reste de la playlist (familial et ados/adultes)
https://www.youtube.com/playlist?list=PLT7TV9qiH3eH7Yq--I4vJzeDNoJmjPYLz

* liens cliquables









,ĞůůŽ͕�ŵŽŝ�Đ͛ĞƐƚ��ŵŵĂ͕�ĚƵ�ďůŽŐ�ůĞĐĂƌŶĞƚĚĞŵŵĂ͘Ĩƌ͘ ��ƵũŽƵƌĚ͛ŚƵŝ�ũĞ�ƉĂƌƟĐŝƉĞ�ă�
ĐĞ�ũŽůŝ�ƉƌŽũĞƚ�Ğƚ�ũĞ�ǀŽƵƐ�ƉĂƌƚĂŐĞ�ƵŶĞ�ŝĚĠĞ�Ě Ă͛ĐƟǀŝƚĠ�ĨĂŝƚĞ�ĂǀĞĐ�ŵĞƐ�ĞŶĨĂŶƚƐ�ƐƵƌ�

le thème du printemps. 

WŽƵƌ�ĐĞƩĞ�ĂĐƟǀŝƚĠ͕�ǀŽƵƐ�ĂƵƌĞǌ�ďĞƐŽŝŶ�ĚĞ�
 - Peinture
�Ͳ�hŶĞ�ďŽƵƚĞŝůůĞ�ĞŶ�ƉůĂƐƟƋƵĞ�ƚǇƉĞ�ĐŽĐĂ
 - Un pinceau
 - Une feuille blanche (ou une toile)

Etape 1

On trempe le bas de la bouteille dans la
ƉĞŝŶƚƵƌĞ�ĚĞ�ĨĂĕŽŶ�ă�ĐĞ�ƋƵĞ�ůĞƐ�ƉŽŝŶƚĞƐ�ƐŽŝĞŶƚ
ƉůĞŝŶĞƐ�ĚĞ�ƉĞŝŶƚƵƌĞ͘�WƵŝƐ�ŽŶ�ĂƉƉůŝƋƵĞ�ƐƵƌ�
Ă�ĨĞƵŝůůĞ͘��ƚ�ůĂ�ďĂƐĞ�ĚĞ�ǀŽƐ�ŇĞƵƌƐ�ĞƐƚ�ĨĂŝƚĞ͘

Etape 2

�ŶƐƵŝƚĞ�ŽŶ�ǀĂ�ĚĞƐƐŝŶĞƌ�ůĞ�ƉŝƐƟů�ĚĞ�ůĂ
ŇĞƵƌ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƉŝŶĐĞĂƵ�Ğƚ�ĚĞ�ůĂ
peinture jaune.

Etape 3

WƵŝƐ�ŽŶ�ĨĂŝƚ�ů͛ŚĞƌďĞ�Ğƚ�ůĞƐ�ƟŐĞƐ͘�sŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ
ĂƌƌġƚĞƌ�ůă�ŽƵ�ůĂŝƐƐĞƌ�ǀŽƚƌĞ�ĞŶĨĂŶƚ�ĮŶŝƌ�ĚĞ
ĐŽŵƉůĠƚĞƌ�ƐŽŶ�ƉĂǇƐĂŐĞ͘�DĂ�ĮůůĞ�Ă�ĐŚŽŝƐŝ�ĚĞ
faire des oiseaux par exemple.

Et voici le résultat

hŶĞ�ƉĞŝŶƚƵƌĞ�ƋƵĞ�ůĞƐ�ƉůƵƐ�ũĞƵŶĞƐ�ƉĞƵǀĞŶƚ
ƌĠĂůŝƐĞƌ�ƐĂŶƐ�ĚŝĸĐƵůƚĠ͘�hŶĞ�ĨĂĕŽŶ�ĚĞ
ƉĞŝŶĚƌĞ�ƵŶ�ƉĞƵ�ĚŝīĠƌĞŶƚĞ�ĞŶ�ƵƟůŝƐĂŶƚ
ĂƵƚƌĞ�ĐŚŽƐĞ�ƋƵ͛ƵŶ�ƉŝŶĐĞĂƵ͘

ZĞƚƌŽƵǀĞǌ�ŵŽŝ�ƐƵƌ�ŵĞƐ�ĐŽŵƉƚĞƐ�ŝŶƐƚĂ�͗�ΛůĞĐĂƌŶĞƚĚĞŵŵĂ�Ğƚ�ΛůĞƐĂĐƟǀŝƚĞƐĚĞŵŵĂ
�ŝŶƐŝ�ƋƵĞ�ƐƵƌ�ŵŽŶ�ďůŽŐ�͗�ǁǁǁ͘ůĞĐĂƌŶĞƚĚĞŵŵĂ͘Ĩƌ



















Activité de découpage, niveau maternelle
 

Consigne : tracer des lignes / courbes au feutre sur une 
feuille et inviter l'enfant à découper selon les tracés

Matériel : feuilles, feutre et ciseaux

Cette activité vous est proposé par Zoë 
du compte Instagram @zobio.fr





,ĞůůŽ͕�ŵŽŝ�Đ͛ĞƐƚ��ŵŵĂ͕�ĚƵ�ďůŽŐ�ůĞĐĂƌŶĞƚĚĞŵŵĂ͘Ĩƌ͘ ��ƵũŽƵƌĚ͛ŚƵŝ�ũĞ�ƉĂƌƟĐŝƉĞ�ă�
ĐĞ�ũŽůŝ�ƉƌŽũĞƚ�Ğƚ�ũĞ�ǀŽƵƐ�ƉĂƌƚĂŐĞ�ƵŶĞ�ŝĚĠĞ�Ě Ă͛ĐƟǀŝƚĠ�ĨĂŝƚĞ�ĂǀĞĐ�ŵĞƐ�ĞŶĨĂŶƚƐ�ƐƵƌ�

le thème du printemps. 

WŽƵƌ�ĐĞƩĞ�ĂĐƟǀŝƚĠ͕�ǀŽƵƐ�ĂƵƌĞǌ�ďĞƐŽŝŶ�
 - de feuilles de couleurs
 - d’un ciseaux
 - de la colle
 - d’un feutre noire

Etape 1

On commence par découper des ronds
dans les feuilles de couleurs de tailles
ĚŝīĠƌĞŶƚĞƐ͘��Ŷ�ĨŽŶĐƟŽŶ�ĚĞ�ƐŽŶ�ąŐĞ�ƐŽŝƚ
ŽŶ�ůƵŝ�Ă�ƉƌĠƉĂƌĞƌ�ĐĞƩĞ�ĠƚĂƉĞ͕�ƐŽŝƚ�ŽŶ
le laisse faire en l’accompagnant si besoin.

Etape 2

Puis on colle les ronds les uns sur les autres
ƉŽƵƌ�ĐƌĠĞƌ�ůĞ�ĐĞŶƚƌĞ�ĚĞ�ůĂ�ŇĞƵƌ͕ �ĚƵ�ƉůƵƐ
ŐƌĂŶĚ�ĂƵ�ƉůƵƐ�ƉĞƟƚ͘

Etape 3

�ƚ�ƉŽƵƌ�ĮŶŝƌ�ŽŶ�ĚĞƐƐŝŶĞ�ůĞƐ�ŇĞƵƌƐ
avec le feutre noir.

Et voici le résultat

hŶ�ũŽůŝ�ĚĞƐƐŝŶ�ă�ƌĠĂůŝƐĞƌ�ĞŶ�ĨĂŵŝůůĞ�ƋƵŝ
ƉůĂŝƌĂ�ĂƵƐƐŝ�ďŝĞŶ�ĂƵǆ�ŐƌĂŶĚƐ�ƋƵ͛ĂƵǆ�ƉĞƟƚƐ͘

ZĞƚƌŽƵǀĞǌ�ŵŽŝ�ƐƵƌ�ŵĞƐ�ĐŽŵƉƚĞƐ�ŝŶƐƚĂ�͗�ΛůĞĐĂƌŶĞƚĚĞŵŵĂ�Ğƚ�ΛůĞƐĂĐƟǀŝƚĞƐĚĞŵŵĂ
�ŝŶƐŝ�ƋƵĞ�ƐƵƌ�ŵŽŶ�ďůŽŐ�͗�ǁǁǁ͘ůĞĐĂƌŶĞƚĚĞŵŵĂ͘Ĩƌ







DU YOGA POUR
PETITS ET GRANDS

ENFANTS

PAS BESOIN DE TAPIS

BIENFAITS

CETTE ACTIVITÉ T'EST
PROPOSÉE PAR ARIANE 

YOGA ANTI-FRUSTRATION !
LA POSTURE DU BÛCHERON

LA POSTURE DU GUERRIER
YOGA ANTI-STRESS !

LA POSTURE DU DRAGON

YOGA CONFIANCE EN SOI !
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Cette activité vous est proposée par Honorine du compte Instagram @moments_lactes 

LES PETITS ARCHEOLOGUES 
 

Idée : jouez aux archéologues en brisant la glace afin de libérer les objets ! 

 

Tranche d’âge : on peut impliquer l’enfant dès 18 mois, et ensuite il n’y a pas d’âge pour faire l’activité ! 
même les plus grands s’amuseront ! 

 

Matériels : 

- Des contenants de type bols 
- De l’eau 
- Un congélateur 
- Des petits objets (des animaux Schleich par exemple !) 
- Un petit marteau 

 

Activités en deux temps : 

 

La veille : 

- Poser les objets dans les différents bols 
- Remplir d’eau 
- Mettre au congélateur (bien à plat) 
- Attendre que l’eau fige jusqu’au lendemain 

 

Le lendemain : 

- Sortez les bols du congélateur  
- Faire chauffer entre vos mains les contenants afin de les démouler (ou faire un bain marie 

tiède) 
- Une fois démoulé, votre enfant pourra s’amuser à libérer l’objet ou l’animal : 

� Avec un petit marteau en bois par exemple, en brisant la glace 
� En immergeant dans l’eau tiède afin de faire fondre la glace 

 

 

Bonne activité ! 

Et n’oubliez pas, restez chez vous !  

Profitez du confinement pour prendre le temps avec vos enfants. 





Le kim goût
Rien de plus simple : préparer des aliments aux
goûts variés (fruit, légume, mais aussi sucre, sel,
chocolat, épice type cannelle, beurre, confiture,

miel…). Il vaut mieux éviter les aliments qui
peuvent piquer sauf si l'enfant est habitué.

Les faire goûter à l’autre, les yeux bandés ou
fermés. Il doit alors deviner de quel aliment il

s’agit.
Ce jeu peut se jouer à deux, vous qui faites

deviner les aliments à votre enfant, ou à plus.
Selon l’âge vous pouvez jouer l’un contre l’autre,
votre enfant préparant de son côté des aliments

à vous faire goûter.
En groupe, vous pouvez former des équipes et

faire jouer un concurrent de chacune l’un contre
l’autre en jouant sur la rapidité, ou en les faisant
écrire sur un petit papier en gardant le suspense

jusqu’au décompte.

Un très bon jeu d’observation qui peut se jouer de
bien des manières, je vous en propose trois :
– kim enlevé : le meneur dispose un nombre

d’objets sur un espace. Le joueur peut observer les
objets pendant un temps défini puis se cache les

yeux. Pendant ce temps le meneur en retire un. Le
joueur peut alors observer à nouveau et dire

lequel manque. Le nombre d’objets et le temps
laissé au joueur peuvent varier selon l’âge. En

moyenne 5 pour les plus petits avec une minute
d’observation, et augmenter selon l’âge.

– kim ajouté : l’inverse de kim caché. Pendant que
le joueur cache ses yeux après avoir observé les
objets, le meneur ajoute un objet. Le joueur doit

alors identifier l’objet ajouté.
– kim cachés : Le joueur observe un temps les

objets disposés, puis le meneur les recouvre d’un
tissu. Le joueur doit alors énumérer les objets qui

étaient présents.

Celui-ci peut encore une fois être proposé de
plusieurs manières.

La plus simple, bander les yeux du joueur et lui
faire deviner le son d’un objet (déchirer un papier,
un trousseau de clé qu’on secoue, taper du pied,

jouer d’un instrument, claquer une porte…).
Si l’on dispose de plusieurs instruments, jouer d’un

et faire deviner au joueur duquel il s’agit.
Et si l’on est en groupe avec des instruments

encore mieux, mon préféré, bander les yeux d’un
joueur, jouer de chacun des instruments sauf un.
Le joueur doit alors devenir quel instrument n’est

PAS utilisé.

Les jeux de Kim
Des jeux pour lesquels on utilise les sens et

qu’on peut proposer aux plus petits mais
aussi aux plus grands.Je vous propose des

variantes pour chacun pour pouvoir les
adapter selon l’âge de votre (vos) enfant(s).

Le kim vue

Le kim odorat
Cette fois on mise sur l’odorat pour aider à

identifier certains éléments.
Le meneur prépare dans des contenants certains
éléments à faire sentir au joueur yeux bandés qui

devra les identifier. Chocolat, vanille, cannelle,
café, lait… A vous d’imaginer les éléments à faire

sentir.

Le kim toucher
On met des objets dans un sac opaque et le

joueur doit les identifier en plongeant la main
dedans et en les touchant.

Encore une fois de nombreuses possibilités selon
l’âge et ce que l’on veut proposer.

Des tissus différents : doux, rêche, soyeux…, des
jouets de type Schleich où le joueur doit identifier

chacun des animaux, des objets plus communs
du type stylo, clé, bouton, pièce…

Le kim ouïe

Cette activité vous est proposée par
Deslivresetdesjeux





Coloriage (La Mangrove)

Jeu de l’Oie à personnaliser et colorier (voir page suivante)

mimikaweb.fr

On peut l’utiliser comme coloriage ou remplir les cases de di"érentes façons 
en fonction de l’âge des enfants et des apprentissages que’on veut mettre en 
valeur :
• Avec des chi"res et des lettres, pour les nommer (PS/MS/GS)
• Avec des dessins et donner des points (avec des cartes à jouer, des jetons, 

des figurines) à chaque fois qu’on tombe sur une case contenant une cer-
taine sonorité (MS/GS)

• Avec des exercices de calcul (CP/CE)

Cherche et trouve : 
1 palétuvier, 1 crabe, 2 poules d’eau, 1 bernard l’hermitte, 1 héron pic-boeuf, 1 pélican et 2 frégates





Labyrinthe

Trouve les 7 différences

mimikaweb.fr







Une astuce que je t'invite à mettre en place dès à présent :
 
- Règle 3 alarmes sur ton téléphone, à 3 horaires de ta journée (par exemple : 11h, 14h, 18h),
que tu peux renommer par exemple : "Pause" ou "Respire" (avec un petit emoji apaisant
comme une feuille au vent)
 
- Quand ces alarmes sonnent (veille à choisir une mélodie apaisante, ne va pas te stresser
davantage avec quelque chose de strident!), tu t'arrêtes immédiatement et tu prends de
grandes respirations pendant 2 minutes.
 
- Tu peux faire ça seul·e pour te recentrer, ou inviter tes enfants à le faire aussi. Cela
permettra à tout le monde de s'apaiser et de reprendre un souffle d'énergie positif.

Rien de tel pour se recentrer et se reconnecter les uns aux autres que de se câliner tous
ensemble.
 
On peut utiliser cette technique de manière ponctuelle, au moment où l'ambiance devient
électrique, par exemple, ou bien de manière récurrente, à un moment de la journée. On peut
très bien créer une habitude, mettons juste avant d'aller faire le repas du soir, de se
retrouver tous ensemble et de se câliner. 
 
N'attends pas l'heure du coucher pour cette dose d'ocytocine !

C'est probablement ce qui est le plus difficile mais aussi le plus nécessaire à mettre en
place : Heureusement, prendre du temps pour soi, si c'est un temps de qualité (hors écran,
donc) n'a pas besoin d'être long pour être efficace.
 
Dès qu'une occasion de moment "calme" se présente chez toi, lis quelques pages d'un livre
qui te fait du bien, écris quelques mots pour décharger ton esprit dans un carnet, offre-toi
quelques minutes de soin en salle de bains, fais une activité manuelle qui te plaît.. bref,
autorise-toi une bulle de quelques minutes par jour pour te ressourcer et être fraîche et
dispo pour tes enfants !

3  TECHNIQUES "RETOUR À LA SÉRÉNITÉ"

La technique des alarmes

Cette fiche vous est proposée par Elodie du compte Instagram @serenity.therapy@serenity.therapy

(Pour adultes & enfants)

La technique du câlin

La technique du temps pour soi










