
PROJET : LA CARTE GÉOGRAPHIQUE DE MON CORPS
CONCEVOIR DES STRATÉGIES POUR PRENDRE SOIN DE SOI

J’écris ces lignes en période de pandémie et je me 
dis que l’abondance d’écrans autour de nous, le 
confinement et la solitude font en sorte que jamais 
prendre soin de soi n’aura paru aussi important. Il 
existe un lien naturel entre s’estimer, faire preuve de 
bienveillance envers soi-même et prendre soin de soi. 
Alors, pourquoi ne pas essayer de sensibiliser les jeunes 
à agir ainsi dès leur plus jeune âge?

Si l’objectif final est d’adopter des comportements 
bienveillants envers soi-même pour être en meilleure 
santé et ressentir un plus grand bien-être, encore faut-il 
apprendre à se connaître et à découvrir ce qui est bon 
pour soi, tout en cherchant l’équilibre. C’est là tout 
le défi ! Il n’est pas toujours simple de faire preuve de 
mesure, que l’on soit petit ou grand… En effet, si le fait 
de jouer une heure à un jeu vidéo pour se détendre peut 
être vu comme une pause dans le cours de ses activités, 
pour s’évader ou pour recharger ses batteries, pratiquer 
la même activité à longueur de journée n’aura pas les 
mêmes effets bénéfiques. De même, le fait de s’entraîner 
plusieurs heures par jour pour courir un marathon pour 
qui n’a jamais pratiqué la course à pied peut  se révéler 
trop ambitieux, et même inutilement exigeant, dès lors 
que le plaisir est perdu de vue.

Par ailleurs, en règle générale, lorsqu’il est question 
de saines habitudes de vie, on entend moins parler de 
celles à adopter sur le plan psychologique. Cependant, 
j’ai voulu inclure aussi cet aspect de la santé au sein 

du présent Projet M. Plus abstraite, la 
dimension psychologique exige sans doute 
plus de réflexion, mais elle donnera plus de 
profondeur à l’exercice, avec la présence 
d’un adulte attentif qui saura fournir des 
exemples et poser des questions, pour inciter 
les jeunes à préciser leur pensée.

L’ACTIVITÉ
Ce projet se veut une réflexion en vue 
d’aider les participants à concevoir diverses 
stratégies pour se sentir bien dans leur 
corps et dans leur tête et auxquelles 
stratégies ils pourront faire appel dans 
les périodes difficiles. Le point de départ 
consiste à dresser une carte géographique 
de son corps, à partir d’une silhouette. Un 
peu comme le coloriage, on s’amusera à 
personnaliser cette silhouette en y appliquant 
différents styles, motifs et couleurs en lien 
avec les stratégies choisies. Le support de la 
carte est en fonction du matériel disponible. 
Le projet peut nécessiter plusieurs heures de 
travail. N’hésitez pas à le réaliser en plusieurs 
séances, au besoin.

numérique
POUR L’ESTIME DE SOI

projet



OBJECTIFS
	 Identifier des comportements bénéfiques pour son 

bien-être physique et psychologique
	 Mesurer les effets de leur non-observance
	 Cibler de petits gestes à pratiquer afin de prendre 

davantage soin de soi dans les moments difficiles
	 Se fixer un objectif afin d’améliorer une habitude de 

vie précise

	 Inventer des motifs variés grâce au dessin

MATÉRIEL
	 une grande surface de papier sur laquelle dessiner 

	 (Ex. : rouleau de papier blanc, ou kraft, boîte en carton 
mise à plat). À défaut, une feuille de 14 po x 17 po ou 
quatre feuilles 8,5 po X 11 po assemblées feront l’affaire

	 du ruban adhésif (pour fixer le papier au sol ou au mur)
	 une feuille de papier pour écrire (dimension standard)
	 un crayon de plomb et une gomme à effacer
	 des crayons de couleurs (feutres, crayons de bois  

ou pastels)

ÉTAPES
1	 Discussion

Posez les questions suivantes :

•	 Que signifie pour toi l’expression « se sentir bien dans 
sa peau » ?

•	 Est-ce au niveau physique? Psychologique?  les deux? 
Pourquoi?

•	 À ton avis, comment le fait de se sentir bien dans sa 
peau est-il lié à l’estime de soi?

2	 Remue-méninges

Posez les questions suivantes :

•	 Sur le plan physique, qu’est-ce qui fait se sentir 
mieux? Nommez des stratégies possibles et notez-les 
à mesure.

•	 Sur le plan psychologique, qu’est-ce qui aide à se 
sentir bien dans sa peau? Notez les réponses à 
mesure. 

(Exemples de stratégies de bien-être psychologique : 
activités que l’on aime pratiquer, gestes qui permettent 
d’exprimer ses émotions, de diminuer les effets du stress, 
de se retrouver soi-même ou de se remonter le moral)

Les jeunes auront sans doute plus de facilité à énumérer 
des besoins que des stratégies. Aidez-les à y associer les 
saines habitudes correspondantes.

Au besoin, interroger les jeunes sur les effets de la non-
observance des stratégies énumérées. (Par exemple : 
Qu’arrive-t-il si on ne dort pas suffisamment ?)

Un papier et un crayon, c’est tout ce qu’il vous faut !



3	 Traçage de la silhouette (deux par deux,  
à tour de rôle, ou en équipe)

Voici deux manières de procéder, selon le matériel et l’espace 
disponible.

•	 Au sol : Un participant s’étend sur le dos sur une grande 
surface de papier fixée au sol. Son partenaire trace sa 
silhouette au crayon de plomb.

 	 OU

•	 Avec l’ombre : Fixez un grand papier au mur et mettez 
une source lumineuse devant afin d’y projeter une ombre. 
L’un des participants se place devant le papier, dos au 
mur. Son partenaire trace au crayon, sur le papier, le 
contour de son ombre. Si le papier est de dimension 
réduite, une demi-silhouette (tête et buste) peut suffire.

4	 Division de la silhouette selon les habitudes 
choisies

Demandez à chaque participant :

A)	de choisir, parmi les réponses obtenues au cours du 
remue-méninges, les stratégies en matière de pratiques 
physiques et psychologiques, qu’il juge nécessaires  
à sa santé et à son bien-être.

B)	de diviser la silhouette en autant de parties que  
de stratégies choisies. 

5	 Décoration

Invitez les jeunes à décorer chaque partie de la silhouette 
suivant leur goût, en variant les couleurs et les motifs. On 
peut créer des associations symboliques (par exemple, 
associer le rêve à un motif de nuages).

Exemple de silhouette au crayon

Division de la silhouetteExemple de décoration de la silhouette



6	 Réflexion individuelle 

Posez les questions suivantes.

Parmi les stratégies énumérées : 

•	 Lesquelles pratiques-tu déjà ?
•	 Lesquelles pourrais- tu davantage mettre en pratique ? 
•	 Lesquelles te font le plus du bien dans les moments difficiles ?
•	 Choisis une stratégie que tu aimerais pratiquer davantage. 
Quel serait l’équilibre à trouver dans sa mise en pratique (fréquence, durée) ?

Exemple de silhouette – Résultat final

N.B. La silhouette ci-dessus a été découpée pour en faciliter la présentation.  
Il n’est pas nécessaire d’en faire autant au cours de l’exercice.

Envoyer nous vos œuvres à l’adresse suivante : 
info@metropolisbleu.org



Compléments

Le Guide alimentaire canadien :

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

Des recettes pour les jeunes :

https://jeunesensante.org/recettes/

https://www.ricardocuisine.com/themes/pour-enfants

Des activités physiques et de détente à faire à la maison :

https://carrefour-education.qc.ca/guides_thematiques/des_activites_physiques_a_faire_a_la_maison

http://wixx.ca/activites

Pour mieux appréhender et apprendre à gérer le stress :

https://www.stresshumain.ca/programmes/mon-fantastique-cerveau/

https://www.stresshumain.ca/programmes/de-stresse-et-progresse/


