BAYTNA ACTIVITIES

MY FEELINGS, MY EXPRESSIONS !

In this activity get ready to explore different feelings with your
children by moving your body!

NO MATERIALS NEEDED 0 12
Feelings are emotional states we all experience daily. Sometimes we know

what we are feeling and why. Sometimes our feelings can be less clear, or

overlapping, and hard to identify. It is important to help children to identify and Y[A RS

express their feelings in their own ways. Expressing feelings helps prevent
them from becoming overwhelming.

One way to connect to and express our feelings is through our body and
movement. This is sometimes easier than expressing feelings through words.

STLP 1: Sit opposite each other, or in a circle if more than three of you are
participating.

STLP 2: Tell your children that in today’s activity you will be using your bodies to
express your feelings. Invite them to share what the word feelings’ means to
them?

STLP 3: Each person will take turns to name one feeling. Then everyone else will
express what this feeling means to them through their body through either a still
posture, or through movement. Start with simple feelings such as ‘happy’ or ‘sad’.
For example, the feeling ‘happy’ could be expressed by jumping up and down. Or
through a big smile and expanding your whole body as much as possible. Encourage
your children to express whichever way they want. There is no right or wrong.

STEP 4: Take turns so everyone has at least one turn expressing a feeling and
seeing how it is expressed. For each feeling observe the similarities and
differences between each person’s expressions.

STLP 5. Now see if you can encourage your children to name the feelings they
often feel and give expression to these. Try to be open to any feeling they bring,
and not to change or correct their feelings. Feelings vary for all of us, and if they
share a difficult feeling with you then this a sign they need to express this and feel
safe to share it with you.

S$TLP 6: When you have finished the activity (whenever you've had enough!)
explain to your children that any time they have a strong feeling, or a feeling they
don’t yet understand, they could try expressing it through movement, like you did
in this activity.

If your children are younger than 3 years old:

* Assume the role of being the one naming the feelings every time.

+ After you've named a feeling give them time to respond.

* Once they have made a movement or standing posture, mirror their
refuges movement or facial expression back to them while naming the feeling again.
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APAXTHPIOTHTEY BAYTNA

Ta ouvailoOrjuata pou kat

01 EK@PPAOE1S pou!

2€ QUTAV Tn dPaCTNPIOTNTA ETOILACTEITE VO EEEPEUVIOETE DIAPOPETIKA
ouvaliocOApaTa Pe Ta TTaIdId oag JETOKIVWVTAG TO CWHA oag!

Aev xperalovial UAKA

Mepikég QopEG EEpoupe TI aloBavouaaoTe Kal yiaTi. ANAEG Qopég Ta cuvaloBriuaTd 0' 1 2
Hag ptTopei va gival Aiyotepo oagr}, 1j aAANAETTIKAAUTITOPEVA, KOl DUOKOAO VO v
avayvwpioTolv. Eival onuavTiké va BonBroeTe Ta TTaidid Vo avayvwpioouv KAl ETWYV
va EKQPACOUV Ta OUVAIOBNAPATA TOUG PE TOUG BIKOUG Toug TPOTTouG. H ékppaon

ouvalioOnudaTwy Toug ATTOTPETTEI TNV 0UYXUON Kal TO aioBnua duc@opiag.

‘Evag 1po1mo¢ va ouvoeBouue Kal va eKQPACOUPE Ta ouvalioBnuata pag eivai
MEOW TOU OWHATOG KAl TNG KivnoNG Pag. AUTO €ival UEPIKEG QPOPEG TTIO. EUKOAO
atrd 1O va eKQPAlelg auvaiobrnuaTa HECW AECEWV.
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BApa 1: KaBiote atrévavtl atmd Tov AAAO 1] o€ KUKAO €AV CUMMETEXOUV TTEPICTOTEPOI
atrd TPEIG aTTo €0GG.

BApa 2: MNeite ota Taidid cag 0TI oTn onuePIvi dpaoTnpidTnTa Ba XPNOIUOTTOIEITE TO
CWHa 0ag yia va ek@pdoeTe Ta ouvalodnpaTtd oag. MNpookaAéoTe Toug va
HoipaoTouv TI onuaivel N AéEn «ouvaiobrjpaTay yia autoug.

BApa 3: K&Be atopo, ue Tn ocipd, Ba ovopdoel éva ouvaiobnua. Tote 6Aol o1 GAAoI
Ba ek@pdoouv TI onuaivel autd To cuvaioBnua yia autols YECW TOU CWHATOG TOUG
€iTe EOW HI0G OTAONG 1 HEOW KivNONG. ZEKIVIAOTE PE aTTAd cuvaIoBUATa OTTWG
«XAPOUPEVOS» i «AUTTNPEVOSY. MNa TTapddelyua, To aioOnua «xapoupevos» Ba
MTTOpOUCE va ek@PaOTEi TTNOWVTAG TTAvW-KATW. 'H péoa atmod éva peydAo xaudyelo
Kal ETTEKTEIVOVTAG OO0 TO BUVATOV TTEPICTATEPO OAOKANPO TO CWHA OAG.
EvBappuveTe Ta TTAIdIA 0OG VA EKPPACOUV OTTOI0 TPOTTO BEAOUV. Agv UTTAPXEI CWOTO
 AdBog.

BApa 4: MNdapte ocipd woTe 6Ao1 va ekppdldouv yia TOUAAXIOTOV dia @opd éva
ouvaioBdnua. MNa kdBe ouvaiodBnua TTapaTnNPNOTE TIG OUOIOTNTES Kal TIG OIOPOPES
METAEU TwV eKPPAcEWY TOU KABE atduou.

BApa 5: Twpa d¢eite av ptropeite va evBappuveTe Ta TTaIdIA 0AG VO OVOUAGCOOUV TA
ouvaioBiuarta TTou ouxvd viwbouv Kal va Ta ekppdoouv. NpooTTabioTe va gioTe
avoIxToi o€ KaBe ouvaiocbnua TToU PEPVOUV Kal PNV TTPOCTTaBRCETE va AAAAEETE 1) va
dlopBbwaoeTe Ta ouvaloBriuatd Toug. Ta cuvaioBiuaTa dAwv pag diagépouv. Av
HoipacTouv éva dUOKOAO cuvaicBnua pali cag, To1e auTod cival éva anuadl o
aicBdvovTal ac@aAcic va 1o poipacTolv padi cag.

BApa 6: Otav TeAenoeTe TN dpaoTnpIoTnTa, £¢nyrnoTe ota TTaidid cag 0TI KABe popd
TTOU £X0UV KATTOI0 é€vTOovo ouvaicBnua r} éva ouvaicbnua 1Tou dev KaTaAafaivouv
aKOWn, Ba ytmopolcav va TTPOCTIABACOUY Va TO EKPPACOUV WE Kivnon, OTTwG KAvaTE
o€ auTtrv Tn dpacTtnpIdTNTA.

Eav ra maidia oag eivar Karw twv 3 ETWV:

MpooTTaBdroTe va €i0Te £0€iG TO ATOUO TTOU OVOUACLEl Ta cuvaloOruaTa KABe popd.
A@oU ovopaoeTe éva ouvaiobnua dwaoTe TOUG XPOVO VA aTTavIoouV.

MOAIG kavouv pia Kivnon A oTdon Pe TO WA, KABPEPTIOTE TNV Kivnor) Toug i TNV
€KQpaon TOU TTPOCWTTOU.
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ACTIVITES BAYTNA

MES SENTIMENTS, MES
[XPRESSIONS |

Dans cette activité, préparez-vous a explorer différentes émotions avec vos
enfants en bougeant votre corps!

AUCUN MATERIEL NECESSAIRE

Les sentiments sont des états émotionnels que nous vivons tous quotidiennement.

Parfois, nous savons ce que nous ressentons et pourquoi. Parfois, nos sentiments 0-12 ANS
peuvent étre moins clairs, se chevaucher, ou étre difficiles a identifier. Il est

important d'aider les enfants a identifier et a exprimer leurs sentiments a leur

maniére. L'expression de sentiments aide a les empécher de devenir accablants.

Une fagon de se connecter et d'exprimer nos sentiments est a travers notre corps
et nos mouvements. Il est parfois plus facile de s'exprimer par des mouvements
gue par des mots.

4ER PAS: Asseyez-vous face a face, ou en cercle si vous étes plus que trois participants.

2tMEPAS: Dites a vos enfants que dans l'activité d'aujourd'hui, vous utiliserez votre corps

pour exprimer vos sentiments. Invitez-les a partager ce que signifie pour eux le mot
«sentiments»?

JEME PAS; Chaque personne nommera a tour de réle un sentiment. Ensuite, tous les

autres exprimeront ce que ce sentiment signifie pour eux a travers leur corps: soit par
une posture immobile, soit par le mouvement. Commencez par des sentiments simples
tels que «heureux» ou «triste». Par exemple, le sentiment «heureux» pourrait s’exprimer
en sautant de haut en bas. Ou a travers un grand sourire et en élargissant votre corps au
maximum. Encouragez vos enfants a s'exprimer comme ils le souhaitent. Il n'y a pas de
réponse correcte ou incorrecte.

4™ME PAS: A tour de réle, permettez que chacun exprimer au moins une fois par tour un

sentiment, et voie comment le reflettent les autres. Pour chaque sentiment, observez les
similitudes et les différences entre les expressions de chaque personne.

OEME PAS; Maintenant, encouragez vos enfants a nommer les sentiments qu'ils ressentent

souvent et a les exprimer. Essayez d'étre ouvert a tout sentiment qu'ils nomment et de ne
pas changer ou corriger leurs sentiments. Les sentiments varient pour nous tous, et s'ils
partagent un sentiment difficile avec vous, c'est un signe qu’ ils ont besoin de exprimer,
et de se sentir en sécurité en le partageant avec vous.

GEME PAS: Lorsque vous avez terminé |'activité (une fois vous en avez assez!), expliquez a

vos enfants que chaque fois qu'ils ont un sentiment fort, ou un sentiment qu'ils ne
comprennent pas encore, ils pourraient essayer de |'exprimer par le mouvement, comme
vous venez tout juste de le faire.

Sivos enfants ont moins de 3 ans:

* Prenezle réle d'étre celui qui nomme les sentiments a chaque fois.

* Aprés nommer un sentiment, donnez-leur du temps pour répondre.
refuges «  Une fois qu'ils ont fait un mouvement ou une posture debout, reflétez leur

trauma . . . ,
initiative Mouvement ou leur expression faciale tout en nommant a nouveau le sentiment.
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BAYTNA ACTIVITIES
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