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La Petite Souris de Méditation Fisher-Price® initie les tout-petits a la
meditation guidee par le biais d’exercices corporels et de respiration, pour les
alder a se détendre dans la journée et au moment du coucher.
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Les habitudes favorisant la santé mentale doivent

étre inculquees des le plus jeune age. Les enfants
commencent a prendre conscience d’eux-mémes et

de leur corps vers 2 ans : I'age ideal pour découvrir la
pleine conscience a travers des exercices simples.
Notre equipe de conception et de recherche et
developpement voulait créer un produit pour initier

e cacement les petits a la meditation. Nous avons donc
étudié les bienfaits de ce e pratique pour le sommeil et
la détente des enfants.

Ce que nous avons etudié

Des le debut de la phase de développement, nos
experts du PlayLab ont cherché a comprendre et évaluer
comment les petits percoivent le contenu sonore
scenarisé. Nous avons notamment étudie :

Leur capacité a comprendre et suivre les exercices et
les instructions vocales.

Le rythme et la longueur les mieux adaptés pour les
exercices de méditation.

La voix qui conviendrait le mieux.

Pour cela, nos chercheurs ont observé des enfants de 2
a 5 ans lorsgu’ils faisaient des exercices de méditation
en famille, aussi bien au PlayLab que chez eux. lls ont
également réalisé des études et anime des groupes de
discussion avec les parents.

C n v p

Pendant les recherches, les enfants ont pu tester notre Souris
de Meditation et nous ont donné des pistes pour 'améliorer.

En observant nos jeunes testeurs pendant les exercices de
respiration guides, nos experts ont compris 'importance de
trouver le bon rythme.

Trop lent, I'enfant décroche ; trop rapide, I'e et apaisant

n'est plus au rendez-vous. Apres une multitude d’essais et
d’ajustements, nous avons trouveé le rythme idéal de lecture
des instructions pour garder I'a ention des enfants tout en les
calmant. Nous avons aussi allongeé la duree des exercices de
respiration guides en mode préparation au coucher. Ainsi, les
enfants ont plus de temps pour calmer leur respiration avant
gue le contenu ne passe au bruit blanc apaisant.

& Au départ, la Souris de Méditation devait seulement
accompagner le coucher du soir. Mais les enfants et les
parents qui ont participé a nos études nous ont démontre

gue la pleine conscience pouvait aussi étre un bon outil de
relaxation en journée. C’est comme ca qu’est né le programme
apaisant pour la journée. Ces exercices guidés d'étirement

et de respiration sont plus courts, plus dynamiques et ne
s’accompagnent pas de bruit blanc, réservé au moment du
coucher.

& Nos recherches ont aussi révele I'importance d’associer la
pratigue de la pleine conscience a des exercices d’étirement.
La Souris de Méditation ne montrant pas les mouvements
elle-méme, toute la di culté était de trouver les bons mots.
Nous avons donc dd opter pour des instructions imagees
comprehensibles par les tout-petits : bouger lentement comme
une tortue ou tendre vers le ciel comme un arbre.

Préts a plonger dans une ambiance zen ?
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