Mon sac a dos invisib(e

N

Je suis mot




Mon sac a dos invisib(e

décevoir

aller plus vite

droit de me ala
tromper. hauteur

Oublier de

s'autoriser a
echouer

Comparer

ne plus

etre “le
meilleur”

adultes fiers

jamais ;
— gaire besoin de
aSSeZ. bien faire

la
barre trop difficulte a se
haute reposer

Je suis mot



Comment ufiliser {"outil

Le sac a dos invisible est un outil symbolique qui aide (enfant a mettre des mots
sur (a pression quil ressent et a s'en (ibérer doucement, sans devoir tout expliquer.
Les “roches” représentent (es pensées (ourdes, (es attentes. (es m(?uiétudes ou la
pression intérieure que ('enfant porte parfois sans (e dire.

Préparation de ("outil

o Découpez chaque roche une par une.
o Chaque roche représente une pensée (ourde ou une pression que (‘enfant peut porter a (intérieur de (ui.
o Pour plus de durabilité, vous pouvez -

o plastifier (es roches et (e sac a dos,
o ajouter des velcros (scratch) au dos,

Cette étape peut déja devenir un moment d'échange et de discussion.

Utilisation de ('outil avec ('enfant

o Demandez a ('enfant de choisir (es roches qui représentent ce quiil porte en ce moment.
o Placez-(es ensemble dans (¢ sac.
o Puis dites doucement .
o - Regarde tout ce que tu porfes... c'est normal que ce soit (ourd. -
o Prenez un moment pour nommer
o (a fatigue,
o (a pression,
o (e Eesoin de repos ou de réconfort.
. [nsgita vzus pouvez refirer (es roches une a une, en expliquant que (‘enfant n'est pas obligé de tout
porter seul.
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Fvitez de minimiser ou de raisonner. Répéter au besoin
Accueillez simplement ce qui est nommeé -
“ Je comprends. - Cet outil peut étre ulilisé souvent -
- (a fait beaucoup pour un enfant. - apres ['école, avant un examen, au coucher
“ Tun'es pas obligé de porter ca seul. - ou Lors d'un moment difficile.
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