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Objectif 

Amener l’élève à canaliser son stress pour le transformer en énergie positive. 

Matériaux 
Ressource à l’appui : Stratégie de pleine conscience (Respiration et Visualisation), courtes scènes 

Trousse en santé mentale et bien-être | Pleine conscience dans les arts 

Démarche 

L’enseignante ou l’enseignant démontrent et animent les exercices suivants : 

Respiration consciente (2-3 minutes) 
➔ Les élèves sont assis ou debout, les yeux fermés. 
➔ Les élèves inspirent rapidement par le nez et expirent par la bouche. 
➔ Ils et elles se concentrent sur la détente de leur corps. 

Visualisation positive (2-3 minutes) 
➔ Les élèves imaginent que leur scène se déroule parfaitement. 
➔ Les élèves visualisent la réaction positive du réalisateur ou du public. 
➔ Les élèves éveillent dans leur corps les sensations ressentis par l’énergie de la réussite.  

Mise en pratique 
➔ Jouez une courte scène après ces exercices. 
➔ Comparez votre ressenti et votre fluidité avant et après la respiration/visualisation. 

 

https://afeao.ca/sante-mentale-et-bien-etre/
https://afeao.ca/mentorat-nos-formations/concept-de-pleine-conscience/
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Variante 

Faire cet exercice en duo : un ou une élève joue la scène tandis que l’autre guide la respiration  
et la visualisation. 

Discussion 

Qu’est-ce qui arrive quand le stress est transformé en énergie positive ? 


