LIVRET O,
D'ACTIVITES




Chers alternants du (CAP
AEPE),

Nous sommes ravis de vous presenter ce Livret d'Activites Détente et
Deconnexion, congu pour vous offrir des moments de relaxation et de
ressourcement, en complément de votre parcours de formation.

Ce livret a été congu pour vous permettre de vous
entre deux gardes pour les intervenant(e)s ou pour avoir des
pauses actives en structure. Chacun peut y trouver son compte !

Totalement facultatif, ce livret a été penseé pour favoriser votre bien-étre
en dehors des heures de formation. Vous y decouvrirez des exercices, des
Jjeux et des activités pratiques qui vous permettront de vous detendre et de

pour votre
quotidien professionnel.

Que ce soit pour explorer la meditation, vous adonner a des activités
créatives ou profiter de la nature, ce livret est la pour vous accompagner
vers un équilibre entre apprentissage et détente.

Nous vous souhaitons de , pour un
temps de pause bien merité. Prenez soin de vous et savourez ces

moments de déconnexion !

Bonne lecture et

L'éﬂuxLFe/ToowTa/




DWFM

5 Minutes Journal pour votre
developpement personnel.

Mots mélées, Sudoku,
Anagrammes, Mots fléchés,
Mots croisés.

Coloriage et remplissage zen
pour vous détendre.
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o Creusez-vous l'esprit pour Apprenez des informations
Retrouvez des citations . P p PP ; f
bien-étre trouver les réponses a nos passionnantes sur les
' enigmes. coutumes des pays étrangers.

8, 14,20. p1216

Applications, Playlist, Comptes Sieste, Marche, Sport, Renforcez votre culture
Instagram, Podcasts, Livres,  Stretching, Lecture, Jardinage, géneral et votre anglais a
Films. Automassage et Méditation travers nos quizz !

pb,8,10,12,14,16,18, 20 p- 11,1511, 21

Retrouvez tous les corrigés et les réponses a
partir de la page 23 de ce livret d'activités !



Partagez vos réflexions et vos gratitudes grdce a cet outil de développement personnel
pour cultiver un etat d'esprit plus optimiste et renforcer votre propre satisfaction !
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Prenez un moment pour vous recentrer et laissez votre creativite s'exprimer . choisissez

les couleurs qui vous apaisent et remplissez ce mandala a votre rythme, en vous

concentrant uniquement sur le plaisir du geste.




PETIT BAMBOU

Idéal pour debuter ou approfondir la
meditation : séances guidees de relaxation,

meditation, et pleine conscience pour La santeé est la

apaiser et favoriser la détente. ,
richesse la plus
précieuse, la

e
N

HEADSPACE | . prospérité la plus
Meditations guidées, exercices de pleine o
conscience, et programmes de relaxation sure, la Sagesse la

pour améliorer le sommeil et réduire le p[US f|able
stress au quotidien. '

GO VIRCILE

Séances de meéditation et de respiration
avec sons apaisants, et méme des histoires
pour bien s'endormir. Tres apprécié pour
ses contenus variés et sa qualite sonore.

INSIGHT TIMER

Vaste bibliotheque de meditations gratuites
et communauté internationale, grace aux
meditations guidees, aux sons de relaxation,
et aux pratiques de pleine conscience.

Trouvez les mots
D U /H A R M O N I E @ R L D correspondants de la liste
dans la grille de mots mélées :
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Corrigé p.24



SIESTE OU MARCHE ?

Pendant votre journée, profitez de vos pauses pour vous reposer lors d'une sieste ou
vous aerer l'esprit avec une marche !

j_a/}(aj_e/

La sieste ideale est courte,
, pour eviter la somnolence et
rester productif.

Evitez les siestes trop longues ou tardives
pour

Elle se pratique de préférence en debut
d'aprés-midi, , lorsque le
corps connait naturellement une baisse
d'énergie.

Installez-vous dans un :
legerement sombre, et adoptez une

Cette pause permet de
d’ et de

L a marcdhe

Une marche en extérieur, méme courte,
est idéale pour

Privilégiez un moment en milieu de
journée ou en fin d'apres-midi pour

essentielle au moral.

Une duree de pour
stimuler la circulation, reduire le stress et
ameéliorer la concentration.

Choisissez un comme un
parc ou un chemin calme, marchez a
votre rythme et concentrez-vous sur

votre respiration.

Cette pause active favorise la
et
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“‘La playlist ideale pour se détendre
en musique.”

+  Aucalme

Je suis un trésor que tout le

. “Un café, un croissant et c'est parti
monde peut avoir,

pour une bonne journee.”

On me cherche souvent tres loin,
mais je suis parfois tout pres.

‘Le meilleur de la musique d'hier et
d'aujourd’hui  pour une journée
parfaite."

Je suis contagieux, mais jamais
dangereux.

On dit que je se cache dans les

petites choses de la vie.

“Des rythmes lofi doux et apaisants
pour des instants de relaxation.”

Qui suis-je ?

Corrige p.24 & Réponse p.26



TOCCATA

CLIQUEZ ICI

pour recevoir le livret
dans son integralite
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