


         LĩeQWUaLde eW Oa VROLdaULW« UeVWeQW OeV PeLOOeXUeV aUPeV SRXU WRXW affURQWeU. CĩeVW eQ VĩXQLVVaQW
TXe OĩRQ SeXW eQVePbOe «YROXeU, eW ceWWe Ld«e QĩeVW SaV XQe XWRSLe KXPaQLVWe PaLV beO eW bLeQ XQ
cRPSRUWePeQW QaWXUeO TXe OĩRQ UeWURXYe dĩaLOOeXUV cKe] dLYeUVeV eVSªceV, WaQW Y«J«WaOeV
TXĩaQLPaOeV. SaYLe]-YRXV TXe OeV «O«SKaQWV eW OeV JLUafeV VĩeQWUaLdeQW SRXU JXeWWeU Oe daQJeU,
cRPPe OeV aQWLORSeV eW OeV ]ªbUeV ? OX eQcRUe TXe OeV OLcKeQV eW OeV cRUaX[ Ve UeQdeQW
PXWXeOOePeQW VeUYLce, cRPPe OĩaUbUe eW Oe cKaPSLJQRQ ?
EQ U«aOLW«, mb Oa ORL de Oa MXQJOeb } eVW XQe WK«RULe TXL a «W« PaLQWeV fRLV UePLVe eQ TXeVWLRQ, eW
SRXUWaQW XQe JUaQde SaUWLe de QRV Ld«RORJLeV Ve baVe eQcRUe deVVXVı EW QRXV YRLO¢, aXMRXUdĩKXL,
cRQfURQW«V.eV ¢ XQe VLWXaWLRQ VaQV SU«c«deQW, R» LO eVW SOXV TXe Q«ceVVaLUe de d«PRQWUeU eQcRUe XQe
fRLV TXe OĩRQ SeXW WRXV.WeV aJLU, ¢ QRWUe «cKeOOe, eW UeVWeU VROLdaLUeV.b
 
AYec XQ QRPbUe de PeVVaJeV JUaQdLVVaQW de SaUeQWV TXL Qe VĩaWWeQdaLeQW SaV ¢ aYRLU OeXUV eQfaQWV
¢ Oa PaLVRQ H24 7 MRXUV / 7, XQe beOOe cKa°Qe VĩeVW cU««e SRXU LPaJLQeU WRXW XQ WaV dĩacWLYLW«V SeQdaQW
ce cRQfLQePeQW. ALQVL, QRXV aYRQV «W« SUªV de 80bSeUVRQQeV ¢ bUaLQVWRUPeU SRXU LPaJLQeU XQ PDF
TXL UaVVePbOeUaLW WRXW SOeLQ dĩLd«eV SRXU aPXVeU SeWLWV eW JUaQdV SeQdaQW OeV ORQJXeV MRXUQ«eV TXL
QRXV aWWeQdeQW.b
EWı QRXV VRPPeV SOXV TXĩKeXUeX[ de YRXV Oe SURSRVeU aXMRXUdĩKXL !AORUV, QĩK«VLWe] VXUWRXW SaV ¢ Oe
SaUWaJeU aXWRXU de YRXV caU LO eVW faLW SRXU ©a, SRXU WRXV !b
 
OQ eVSªUe SURfRQd«PeQW TXĩaX d«WRXU dĩXQe acWLYLW«, deV VRXULUeV Ve deVVLQeURQW eW deV ULUeV
«cOaWeURQW. UQe fa©RQ SeXW-¬WUe de Ve cRQceQWUeU VXU OĩeVVeQWLeOb: Oa faPLOOe. PURfLWRQV aLQVL de ceWWe
SaXVe, R» Oe WePSV VePbOe Vĩ¬WUe fLJ«, R» OeV SULRULW«V RQW cKaQJ«, R» Oe WUaLQ VĩeVW aUU¬W« eQ JaUe SRXU
XQe dXU«e LQd«WeUPLQ«eı SRXU aSSU«cLeU OeV SeUVRQQeV TXL YLYeQW aYec QRXV, SRXU SaUfRLV
U«aSSUeQdUe ¢ OeV cRQQa°WUe eW OLeU XQe cRPSOLcLW« XQLTXe daQV ce WePSV TXL VePbOe VL LQceUWaLQ. 
OQ eVSªUe «JaOePeQW TXe ceV TXeOTXeV acWLYLW«V SRXUURQW aSSRUWeU XQ PRPeQW de dRXceXU aX[
SeUVRQQeV LQTXLªWeV RX eQ deXLO. EW RQ YRXV eQYRLe ¢ YRXV TXL OXWWe] VXU Oe WeUUaLQ, SRXU QRXV, WRXW
QRWUe cRXUaJe.b
 
MeUcL ¢ WRXWeV OeV SeUVRQQeV TXL RQW U«SRQdX SU«VeQWeV dĩaYRLU dRQQ« de OeXU WePSV, de OeXU
cU«aWLYLW« eW de OeXU eQWKRXVLaVPe SRXU ce PDF. CaU OĩKXPaQLW« a eQcRUe Oe PeLOOeXU eQ eOOe, eW
cKaTXe SeUVRQQe eVW XQe JUaLQe SRXU ce PRQde.b
 
BRQ aPXVePeQW !!!













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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https://soundcloud.com/pinupmom/la-naissance-du-printemps/s-zOLbhWw0heL?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-enfants/s-Tf8mcD1ndnr
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https://soundcloud.com/pinupmom/y-a-t-il-des-ours-en-afrique/s-%20HJALdDwLWht?in=pinupmom/sets/lecture-dhistoires-pour-enfants/s-Tf8mcD1ndnr
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https://soundcloud.com/pinupmom/toute-seule/s-hkJrIS3cUw9?in=pinupmom/sets/lecture-%20dhistoires-pour-enfants/s-Tf8mcD1ndnr




5Xt³riel
Une table
Une écharpe de portage 
ou tout autre tissu solide (drap, rideau épais, etc.)

+ommentIfXire
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.

-ns�iteIplXceI¯Il}imXginiXireWIleIhXmXcIestI�neIcXbXneWI�nIbXteX�WI�ne
cXchetteIsecr´teWI�nIref�geWI�nI�XisseX�IspXtiXlBBB

!o�rIseIbXlXncerWIseIrXconterIdesIhistoiresWIchXnterWIlireWI�o�XgerWIse
reposerBBB



Coloriage
La f«e Turlupine habite entre les racines dȇun arbre particulier, au cĕur dȇune belle for¬tȐ

Elle porte contre son cĕur un message, quȇelle destine ¢ celui ou celle qui Yiendra lui rendre
Yisite. Vous pouYe] poster Yotre coloriage aYec le hashtag #draZmeTurlupine !

Cette actiYit« Yous est propos«e par Maude du compte Ζnstagram @Bonnenuitmonange
E[WUaiW dX liYUe "TXUlXpine, M«diWaWion gXid«e poXU leV peWiWV", MaXde LioWaUd







Cette activité vous est proposée par Estelle 
@estelleramponillustration

COLORIAGE
Pour les filles ET les garçons  



Découvreǃ le son des instruments suivants en les écoutant grâce auƹ musiques de votre choiƹ ou celles proposée ɐ Preneǃ le temps de les
décrire ɒ en quoi sontɥil fait ɗ Comment sonnentɥil ɗ Fautɥil soufflerɑ pincerɑ frotterɑ frapper ɔɗ et de les nommer  à lɰaide de la nomenclatureɐ
 Si vous aveǃ certains de ces instruments cheǃ vousɑ bandeǃ les ƺeuƹ de votre enfant et demandeǃ lui de devinerɑ à lɰoreilleɑ lequel cɶestɐ
Ou encore en faisant un ɱɽqui estɥceɽɲ musical ɒ en décrivant lɰinstrument sans le nommerɑ lɰenfant doit deviner duquel il sɰagitɔ  

Lɰessentiel est dɰenrichir le monde sonore de lɰenfant et de lui faire jouer de la musique ɕ 

Ce11e ac1i3i1Ç 3o20 e01 p/opo0Çe pa/ Ma1hilde d2 comp1e Ola2/elbang

NocWXrnal, Benjamin Britten Caprice Nr24, Niccolo Paganini NocWXrne en mi b«mol majeXr, Frederic Chopin

Bag ShoZ 2019 parWie 2, Manu Katch«

La Yie en rose, Louis Amstrong QXaWXor poXr sa[phone, Ale[ander Gla]unov 6 sXiWes poXr fl½We alWo 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 brasͿ 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 orteilsͿ 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 AÏEC SES ENFANTS

RéÉlisée pÉr LÉetitiÉ HERgY 
CoÉch pÉreÊtÉl c semeuse Èe boÊheurs

IeÊsemble�ÊÉturellemeÊt

Jour Éprès jour, tu VÉrrosesV toÊ eÊfÉÊt tel uÊe belle petite plÉÊte, eÊ
répoÊÈÉÊt à ses besoiÊs, eÊ écoutÉÊt et eÊ ÉccompÉÇÊÉÊt ses
émotioÊs, eÊ jouÉÊt Évec lui... 
Tu Çères Éussi le quotiÈieÊ fÉmiliÉl, peutc�tre toÊ trÉvÉil, les Êuits
hÉchées... 
3$tcce que tu peÊ$e$ à remplir t+Ê Érr+$+ir p+ur te È+ÊÊer Èe lYéÊerÇie
et eÊ È+ÊÊer Éu) membre$ Èe tÉ fÉmilleJ 

Tu compreÊÈs bieÊ que si toÊ réservoir est viÈe, tu Êe pourrÉs pÉs preÊÈre soiÊ Èes Éutres. Il est
ÈoÊc importÉÊt Èe preÊÈre, eÊ pri+rité, Èe toi pour preÊÈre soiÊ Èes Éutres. B�e$t le plu$ beÉu
cÉÈeÉu que tu pui$$e$ fÉire à tÉ fÉmille. <Ê petit Écte éÇ+.$te qui $erÉ È�uÊe ÇrÉÊÈe ÇéÊér+$ité
p+ur te$ eÊfÉÊt$. 

ţƜƖĶŏƎ

TU ES LA PRIORITÉ



ACCOMPAGNER SON ENFANToƜƖilƎ

;éÉlisée pÉr AÉetitiÉ 4E;g= 
BoÉch pÉreÊtÉl c semeuse Èe boÊheurs

IeÊsemble�ÊÉturellemeÊt
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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.



PaļŞ facļœe
eƢ ƖaŞƖ
ƋéƢƎļƎ

IŞgƎédļeŞƢƖ ReceƢƢe

TeŜƋƖ

CeƢƢe acƢļǁļƢé ǁŨƪƖ eƖƢ ƋƎŨƋŨƖée ƋaƎ OƋhéœļe de ˙GaƎdeƢeƖcŨŞƖeļœƖ













Cette activité vous est proposée par Cédric du compte Instagram 

L·activitp 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·activitp : en dpcouverte ou en dpfi 

En découverte :
Poser la question à-aux enfant-s (par ex : les filles peuvent-elles aimer le foot ?) et les 
laisser rppondre. C·est aussi le moment d·pchanger avec eux sur les plpments qui construisent 
leur rpponse (par ex : j l·pcole le ballon de foot on le donne aux garoons«).
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 j assimiler l·information et la ressortir plus tard -

Merci de bien consulter l·ensemble des thqmes traitps 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 

 









ReceWWe de la cRlle aliPeQWaiUe
SRXU U«aliVeU deV cRQVWUXcWiRQV gRXUPaQdeV 

- Du sucre glace

- Des blancs d'oeufs

- Des biscuits du tZpe ápetit beurreá pour faire des murs

- Des bonbons et des fruits pour la dncoration

Ce dRQW WX aV beVRiQ :

La SU«SaUaWiRQ :

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

 

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

obtiennes un mnlange un peu npais qui tient sur un

couteau. Si ton mnlange craquole, tu peuY ajouter

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

rattraper.

 

C'est prpt à Avec cette colle tu peuY assembler les

biscuits et construire des cabanes, des chiteauY, des

maisons à Tu peuY aussi coller des morceauY de fruits et

des bonbons pour la rendre encore plus gourmande.

 

Et plus tard, tu pourras manger ta construction à

CeWWe acWiYiW« YRXV eVW SURSRV«e SaU Rachel dX cRPSWe IQVWagUaP @laWelieUdePaPiQRX



   Relaxe-toi avec Mascotte !   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Hey ! SaOXW O¶aPL ! 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 
VXUSULVe j O¶XQ de WeV SaUeQWV en lui 

préparant cette activité ! 

Matériel : 1 baVVLQe, dX VeO, 1 VeUYLeWWe pSRQge, 1 SLcheW (RX gRXUde) d¶eaX, de O¶eaX. 

1 
Prends une bassine et 
remplis-la d͛eaƵ͘ AjŽƵƚe 
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. 

 

PŽƐe ƚŽn aƚƚenƚiŽn ƐƵƌ ƚa ƌeƐƉiƌaƚiŽn͕ l͛aiƌ ƋƵi enƚƌe eƚ 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 déƐagƌéableƐ Ɛ͛en ǀŽnƚ danƐ l͛eaƵ͘ Tu te détends. 

 

 

QƵand c͛eƐƚ fini͕ ƌince ƚeƐ ƉiedƐ eƚ eƐƐƵie-les. 
Tu peux jeter l͛eau, 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 maʩzena 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



















ActiYit« de d«coXpage, niYeaX maternelle
 

Consigne : tracer des lignes / courbes au feutre sur une 
feuille et inviter l'enfant à d«couper selon les trac«s

Mat«riel : feuilles, feutre et ciseaux

Cette activit« vous est propos« par Zo 
du compte Ζnstagram @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







D¹ ÖOGA PO¹R
PETITS ET GRANDS

ENFANTS

PAS BESOIN DE TAPIS

BIENFAITS

CETTE ACTIÏITÉ TʏEST
PROPOSÉE PAR ARIANE 

ÖOGA AN³IʜFR¹S³RA³ION ʈ
LA POS³¹RE D¹ B½CHERON

LA POS³¹RE D¹ G¹ERRIER
ÖOGA AN³IʜS³RESS ʈ

LA POS³¹RE D¹ DRAGON

ÖOGA CONFIANCE EN SOI ʈ
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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 d͛âge : on peut impliquer l͛enfant dès 18 mois, et ensuite il n͛y a pas d͛âge pour faire l͛activité ! 
même les plus grands s͛amuseront ! 

 

Matériels : 

- Des contenants de type bols 
- De l͛eau 
- 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 d͛eau 
- Mettre au congélateur (bien à plat) 
- Attendre que l͛eau fige jusqu͛au 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 s͛amuser à libérer l͛objet ou l͛animal : 

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

 

 

Bonne activité ! 

Et n·RXbliez pas, restez chez vous !  

Profitez du confinement pour prendre le temps avec vos enfants. 





Le kim go½t
RieQ de SlXV VimSle : SU«SaUeU deV alimeQWV aX[
gR½WV YaUi«V (fUXiW, l«gXme, maiV aXVVi VXcUe, Vel,
chRcRlaW, «Sice W\Se caQQelle, beXUUe, cRQfiWXUe,

mielȐ). Ζl YaXW mieX[ «YiWeU leV alimeQWV TXi
SeXYeQW SiTXeU VaXf Vi l'eQfaQW eVW habiWX«.

LeV faiUe gR½WeU ¢ lȇaXWUe, leV \eX[ baQd«V RX
feUm«V. Ζl dRiW alRUV deYiQeU de TXel alimeQW il

VȇagiW.
Ce jeX SeXW Ve jRXeU ¢ deX[, YRXV TXi faiWeV

deYiQeU leV alimeQWV ¢ YRWUe eQfaQW, RX ¢ SlXV.
SelRQ lȇ¤ge YRXV SRXYe] jRXeU lȇXQ cRQWUe lȇaXWUe,
YRWUe eQfaQW SU«SaUaQW de VRQ c¶W« deV alimeQWV

¢ YRXV faiUe gR½WeU.
EQ gURXSe, YRXV SRXYe] fRUmeU deV «TXiSeV eW

faiUe jRXeU XQ cRQcXUUeQW de chacXQe lȇXQ cRQWUe
lȇaXWUe eQ jRXaQW VXU la UaSidiW«, RX eQ leV faiVaQW
«cUiUe VXU XQ SeWiW SaSieU eQ gaUdaQW le VXVSeQVe

jXVTXȇaX d«cRmSWe.

UQ WUªV bRQ jeX dȇRbVeUYaWiRQ TXi SeXW Ve jRXeU de
bieQ deV maQiªUeV, je YRXV eQ SURSRVe WURiV :
Ȃ kim eQleY« : le meQeXU diVSRVe XQ QRmbUe

dȇRbjeWV VXU XQ eVSace. Le jRXeXU SeXW RbVeUYeU leV
RbjeWV SeQdaQW XQ WemSV d«fiQi SXiV Ve cache leV

\eX[. PeQdaQW ce WemSV le meQeXU eQ UeWiUe XQ. Le
jRXeXU SeXW alRUV RbVeUYeU ¢ QRXYeaX eW diUe

leTXel maQTXe. Le QRmbUe dȇRbjeWV eW le WemSV
laiVV« aX jRXeXU SeXYeQW YaUieU VelRQ lȇ¤ge. EQ

mR\eQQe 5 SRXU leV SlXV SeWiWV aYec XQe miQXWe
dȇRbVeUYaWiRQ, eW aXgmeQWeU VelRQ lȇ¤ge.

Ȃ kim ajRXW« : lȇiQYeUVe de kim cach«. PeQdaQW TXe
le jRXeXU cache VeV \eX[ aSUªV aYRiU RbVeUY« leV
RbjeWV, le meQeXU ajRXWe XQ RbjeW. Le jRXeXU dRiW

alRUV ideQWifieU lȇRbjeW ajRXW«.
Ȃ kim cach«V : Le jRXeXU RbVeUYe XQ WemSV leV

RbjeWV diVSRV«V, SXiV le meQeXU leV UecRXYUe dȇXQ
WiVVX. Le jRXeXU dRiW alRUV «QXm«UeU leV RbjeWV TXi

«WaieQW SU«VeQWV.

CelXi-ci SeXW eQcRUe XQe fRiV ¬WUe SURSRV« de
SlXVieXUV maQiªUeV.

La SlXV VimSle, baQdeU leV \eX[ dX jRXeXU eW lXi
faiUe deYiQeU le VRQ dȇXQ RbjeW (d«chiUeU XQ SaSieU,
XQ WURXVVeaX de cl« TXȇRQ VecRXe, WaSeU dX Sied,

jRXeU dȇXQ iQVWUXmeQW, claTXeU XQe SRUWeȐ).
Si lȇRQ diVSRVe de SlXVieXUV iQVWUXmeQWV, jRXeU dȇXQ

eW faiUe deYiQeU aX jRXeXU dXTXel il VȇagiW.
EW Vi lȇRQ eVW eQ gURXSe aYec deV iQVWUXmeQWV

eQcRUe mieX[, mRQ SU«f«U«, baQdeU leV \eX[ dȇXQ
jRXeXU, jRXeU de chacXQ deV iQVWUXmeQWV VaXf XQ.
Le jRXeXU dRiW alRUV deYeQiU TXel iQVWUXmeQW QȇeVW

PAS XWiliV«.

LeV jeX[ de Kim
DeV jeX[ SRXU OeVTXeOV RQ XWiOiVe OeV VeQV eW

TXȇRQ SeXW SURSRVeU aX[ SOXV SeWiWV PaiV
aXVVi aX[ SOXV gUaQdV.Je YRXV SURSRVe deV

YaUiaQWeV SRXU chacXQ SRXU SRXYRiU OeV
adaSWeU VeORQ Oȇ¤ge de YRWUe (YRV) eQfaQW(V).

Le kim vue

Le kim odorat
CeWWe fRiV RQ miVe VXU lȇRdRUaW SRXU aideU ¢

ideQWifieU ceUWaiQV «l«meQWV.
Le meQeXU SU«SaUe daQV deV cRQWeQaQWV ceUWaiQV
«l«meQWV ¢ faiUe VeQWiU aX jRXeXU \eX[ baQd«V TXi

deYUa leV ideQWifieU. ChRcRlaW, YaQille, caQQelle,
caf«, laiWȐ A YRXV dȇimagiQeU leV «l«meQWV ¢ faiUe

VeQWiU.

Le kim toucher
OQ meW deV RbjeWV daQV XQ Vac RSaTXe eW le

jRXeXU dRiW leV ideQWifieU eQ SlRQgeaQW la maiQ
dedaQV eW eQ leV WRXchaQW.

EQcRUe XQe fRiV de QRmbUeXVeV SRVVibiliW«V VelRQ
lȇ¤ge eW ce TXe lȇRQ YeXW SURSRVeU.

DeV WiVVXV diff«UeQWV : dRX[, U¬che, VR\eX[Ȑ, deV
jRXeWV de W\Se Schleich R» le jRXeXU dRiW ideQWifieU

chacXQ deV aQimaX[, deV RbjeWV SlXV cRmmXQV
dX W\Se VW\lR, cl«, bRXWRQ, SiªceȐ

Le kim ou±e

CeWWe acWiYiW« YRXV eVW SURSRV«e SaU
DeVOiYUeVeWdeVjeX[





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 aĴļŁce įŁe je ļʧinŕiļe à meļļİe en ĭlace dèĴ à ĭİéĴenļ ʝ
 
ʴ Règle 3 alarmes ĴŁİ ļĔn ļéléĭhĔneʞ à ʀ hĔİaiİeĴ de ļa jĔŁİnée ʰĭaİ eŗemĭle ʝ ɾɾhʞ ɾʁhʞ ɾʅhʱʞ
įŁe ļŁ ĭeŁŗ İenĔmmeİ ĭaİ eŗemĭle ʝ ʘPaŃseʘ ĔŁ ʘRespireʘ ʰaŕec Łn ĭeļiļ emĔji aĭaiĴanļ
cĔmme Łne feŁille aŁ ŕenļʱ
 
ʴ QŁand ceĴ alaİmeĴ ĴĔnnenļ ʰŕeille à chĔiĴiİ Łne mélĔdie aĭaiĴanļeʞ ne ŕa ĭaĴ ļe ĴļİeĴĴeİ
daŕanļage aŕec įŁelįŁe chĔĴe de Ĵļİidenļʠʱʞ tu tʧarrêtes immédiatement eļ ļŁ prends de
grandes respirations pendant 2 minutes.
 
ʴ TŁ ĭeŁŗ faire ça seul·e ĭĔŁİ ļe İecenļİeİʞ ĔŁ inviter tes enfants à le faire aussi. Cela
ĭeİmeļļİa à ļĔŁļ le mĔnde de sʧapaiser eļ de reprendre un souffle dʧénergie positif.

Rien de ļel ĭĔŁİ se recentrer et se reconnecter leĴ ŁnĴ aŁŗ aŁļİeĴ įŁe de se câliner tous
ensemble.
 
On ĭeŁļ ŁļiliĴeİ ceļļe ļechniįŁe de manière ponctuelleʞ aŁ mĔmenļ Ĕň lʧambiance deŕienļ
élecļİiįŁeʞ ĭaİ eŗemĭleʞ ĔŁ bien de manière récurrenteʞ à Łn mĔmenļ de la jĔŁİnéeʣ On ĭeŁļ
ļİèĴ bien cİéeİ Łne habiļŁdeʞ meļļĔnĴ jŁĴļe aŕanļ dʧalleİ faiİe le İeĭaĴ dŁ ĴĔiİʞ de Ĵe
İeļİĔŁŕeİ ļĔŁĴ enĴemble eļ de Ĵe câlineİʣ˃
 
NʧaļļendĴ ĭaĴ lʧheŁİe dŁ cĔŁcheİ ĭĔŁİ ceļļe dĔĴe dʧĔcŘļĔcine ʠ

CʧeĴļ ĭİĔbablemenļ ce įŁi eĴļ le plus difficile mais aussi le plus nécessaire à meļļİe en
ĭlace ʝ HeŁİeŁĴemenļʞ ĭİendİe dŁ ļemĭĴ ĭĔŁİ ĴĔiʞ Ĵi cʧeĴļ Łn ļemĭĴ de įŁaliļé ʰhĔİĴ écİanʞ
dĔncʱ nʧa ĭaĴ beĴĔin dʧêļİe lĔng ĭĔŁİ êļİe efficaceʣ
 
DèĴ įŁʧŁne ĔccaĴiĔn de mĔmenļ ʦcalmeʦ Ĵe ĭİéĴenļe cheş ļĔiʞ lis įŁelįŁeĴ ĭageĴ dʧŁn liŕİe
įŁi ļe faiļ dŁ bienʞ écris įŁelįŁeĴ mĔļĴ ĭĔŁİ déchaİgeİ ļĔn eĴĭİiļ danĴ Łn caİneļʞ offreʴtĔi
įŁelįŁeĴ minŁļeĴ de soin en Ĵalle de bainĴʞ faiĴ Łne activité manuelle įŁi ļe ĭlaîļʣʣ bİefʞ
autoriseʴtoi une bulle de quelques minutes par jour ĭĔŁİ ļe İeĴĴĔŁİceİ eļ êļİe fİaîche eļ
diĴĭĔ ĭĔŁİ ļeĴ enfanļĴ ʠ

ʐ  TECHNIQUES ʵRETOUR À LA SÉRÉNITÉʵ

La techniqţe des alarmes

Ceļļe fiche ŕĔŁĴ eĴļ ĭİĔĭĔĴée ĭaİ ElĔdie dŁ cĔmĭļe InĴļagİam ˮĴeİeniļŘʣļheİaĭŘ̓serenitſʲtherapſ

ʰPĔŁİ adŁlļeĴ ˯ enfanļĴʱ

La techniqţe dţ câlin

La techniqţe dţ temps poţr soi










