
Retrouvez toutes nos activités dans la chronique 
“LES IDÉES DU MERCREDI” sur RCf !
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Tu as du mal à maîtriser tes émotions, à retrouver 

ton calme, ou à rester concentré ? Ce livre est fait 

pour toi ! Tu y trouveras des outils pour être zen 

au quotidien, sans écran, et sans stress. Découvre 

des postures de yoga comme l’arbre ou le crocodile, 

des exercices de méditation et de respiration, cultive 

ton mini jardin zen ou apprends la calligraphie, 

et utilise les outils du bien-être au quotidien !

Dans la même collection :

www.fleuruseditions.com
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+ 2 pages pour choisir 
l’activité à faire en fonction 

de tes émotions !
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Pour être zen

50 ACTIVITÉS SANS ÉCRAN !

Pour être zen

50 ACTIVITÉS SANS ÉCRAN !

VÉRONIQUE ANDERSON
a été professeure des écoles 
en primaire ; elle est spécialiste 

de l’enfance et des techniques 

de relaxation, et pratique la méditation 

et le yoga. Elle écrit des livres 

sur le zen, pour aider les enfants, 

mais aussi les parents, à rester 

calmes, à positiver et à méditer.

Illustrations de couverture : Clémence Lallemand
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Je crée 

un pot à souvenirs
L’idéal est de commencer cette activité en début 
d’année scolaire ou civile. Il est important de 
reconnaître tous les petits et grands bonheurs de 
ta vie. En les écrivant ou en les dessinant, tu donnes 
de l’importance à ce que tu as vécu.

1 Note l’année sur le couvercle ou sur le pot, et 
décore si tu le souhaites.

2 À chaque fois que tu vis un moment agréable, 
écris-le ou dessine-le sur un petit papier de couleur. 
Inscris aussi la date de cet événement sur le papier. 
Mets ton souvenir dans le bocal.

3 À la fi n de l’année, ouvre le pot et mélange les 
papiers. Pioche-les un par un et redécouvre tes 
souvenirs, pour te rappeler la belle année que tu 
viens de passer ! Tu auras beaucoup de plaisir à te 
souvenir de tous ces bons moments. Cette activité 
peut être répétée chaque année.

Matériel

• 1 grand bocal 
transparent 
avec couvercle

• des papiers 
de différentes 
couleurs

• des feutres 

La mémoire
La mémoire permet 
d’enregistrer des 
informations ou des 
évènements. C’est 
l’une des fonctions 
les plus importantes 
du cerveau. Avec 
cette activité, tu 
aides ton cerveau à 
ne pas oublier !

Note l’année sur le couvercle ou sur le pot et décore le 
si tu le souhaites. Tu peux réaliser une belle étiquette 
pour noter l’année puis habiller ton bocal avec des 
autocollants par exemple.Tu peux aussi plier le papier 
ou l’enrouler avec un petit ruban. 

CRÉE UN POT À 
SOUVENIRS

1

2

3

maTéRIel

• 1 grand bocal transparent avec 
couvercle
• des papiers de différentes couleurs
• des feutres

À chaque fois que tu vis un moment agréable, écris-le 
ou dessine-le sur un petit papier de couleur. Inscris 
aussi la date de cet évènement sur le papier. Mets ton 
souvenir dans le bocal. Tu peux aussi glisser dans ton 
pot des souvenirs de petite taille, comme un coquillage 
ou un ticket de cinéma.

À la fin de l’année, ouvre le pot et mélange les papiers. 
Pioche-les un par un et redécouvre tes souvenirs de 
l’année passée ! Tu auras plaisir à te remémorer tout 
ces petits bonheurs. Cette activité peut être répétée 
chaque année. 
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de Véronique Anderson

L’idéal  est de commencer cette activité en début 
d’année scolaire ou civile. Tu peux créer ton pot à 
souvenirs ou bien un pour toute la famille !
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La mémoire permet d’enregistrer des informations 
ou des évènements. C’est l’une des fonctions les plus 
importantes du cerveau. Avec cette activité, tu aides 
ton cerveau à ne pas oublier ! 


