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L’autrice, Joana Da Silva Groz

Professeure des écoles et maman de quatre enfants,  
je suis passionnée par le développement et l’accompagnement 

de l’enfant depuis de nombreuses années.

Je partage sur mon compte  seveillernaturellement,  
suivi par plus de 160 000 personnes, et sur mon blog 

seveillernaturellement.fr mes réflexions pour tendre vers 
une éducation respectueuse des besoins de l’enfant afin de 

l’accompagner de manière naturelle dans son développement. 

J’ai ainsi créé le mouvement 1 heure dehors afin de permettre 
aux familles de se reconnecter à la nature pour favoriser 

l’épanouissement de leur enfant.

  seveillernaturellement

Laisser l’enfant
 s’éveiller naturellement !
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6 Introduction   7

Introduction 
Sauter dans les flaques, faire des roulades dans l’herbe, grim-

per dans les arbres, jouer avec de la boue ou encore cueillir des 
fleurs des champs… Ces doux souvenirs d’enfance nous rappellent 
combien les enfants sont heureux dans la nature. Quelle que soit 
la météo, ils aiment y passer du temps pour la découvrir, jouer 
 librement et s’y épanouir.

Cependant, alors que la nature devrait être leur terrain de jeu 
et d’apprentissage privilégié, les enfants en sont aujourd’hui de 
plus en plus éloignés et leur quotidien en est souvent dépourvu : 
 trajets véhiculés, cour de récréation bitumée, activités extrasco-
laires en intérieur ou encore temps d’écran important après l’école, 
etc. De plus, avec l’urbanisation, les espaces verts dans lesquels les 
enfants pouvaient autrefois jouer librement, ont fortement diminué. 
En résumé, les enfants passent de moins en moins de temps dehors, 
au contact de la nature.
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6 Introduction   7

La nature est pourtant un lieu ressourçant. Dans leur vie souvent 
rythmée par celle des adultes, les enfants peuvent être soumis au 
stress, à la fatigue et parfois à l’épuisement. Tout comme les adultes 
s’y réfugient dès qu’ils en ont l’occasion, les enfants devraient pouvoir, 
eux aussi, s’apaiser dans la nature quand ils en ressentent le besoin.

L’avenir écologique de notre planète est l’un des soucis majeurs 
de notre société et l’éducation à l’environnement joue un rôle impor-
tant dans ce domaine. Or comment éduquer nos enfants au respect 
de la nature s’ils ne la connaissent pas ? Et comment leur demander 
de protéger une nature qui leur est totalement inconnue ?

Quels sont les bienfaits de la nature sur le développement  
des enfants ? Comment parvenir à leur faire apprécier  
la nature ? Quelles activités leur proposer pour les amener 
à découvrir et mieux connaître la nature au fil des saisons ?

L’objet de cet ouvrage est de répondre à ces questions et de vous 
accompagner pour vivre des moments dehors en famille et profiter 
de tous les bénéfices de la nature avec vos enfants.

La première partie de cet ouvrage aborde l’importance de faire 
jouer votre enfant dans la nature et les bienfaits que celle-ci lui 
offre dans son développement physiologique, cognitif et social. Des 
conseils vous éclaireront sur l’organisation, la fréquence et le lieu à 
choisir pour favoriser ces moments d’éveil dans la nature que vous 
habitiez à la campagne ou en ville, en maison ou en appartement.

La seconde partie propose des activités faciles à faire dans la 
nature avec les enfants. Vous partagerez ainsi des moments de 
découvertes, des moments privilégiés de transmission. Ces activités 
suivent le rythme des saisons pour donner du sens à ce que les 
enfants vivent au quotidien. Vous aurez ainsi de nombreuses idées de 
créations à proposer tout au long de l’année, pour passer davantage 
de temps dehors en famille et permettre à votre (vos) enfant(s) de 
s’éveiller dans la nature.
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Introduction   98

Pourquoi est-ce  
si important de sortir  

dans la nature 
avec les enfants ?

Pour être  
en meilleure santé

Savez-vous que la nature participe au bon développement et à l’épa-
nouissement de votre enfant ?

Selon une étude de l’Université de Montréal1, la nature aurait des 
effets significatifs sur plusieurs paramètres liés à la santé :
• réduction de la fréquence cardiaque ;
• réduction de la pression artérielle ;
• diminution de l’activité nerveuse sympathique (impliquée dans le 
stress) ;
• augmentation de l’activité nerveuse parasympathique (impliquée 
dans la relaxation, le bien-être) ;
• réduction du taux de cortisol (indicateur de stress).

L’environnement naturel est aussi un grand terrain de jeu permettant 
de répondre aux besoins physiques de votre enfant et plus parti-
culièrement à ses besoins de mouvement. La nature offre de véri-
tables parcours moteurs qui lui permettent d’être en permanence 
en action : grimper dans les arbres, rouler dans l’herbe, se balancer 
sur une branche, marcher en équilibre sur un tronc, creuser, cueillir… 
De nombreuses possibilités d’actions qui favorisent à la fois le déve-
loppement de sa motricité globale et de son agilité, ainsi que de sa 
motricité fine, nécessaire à l’apprentissage de l’écriture2. 

Par cette liberté de mouvement et d’action que lui offre la nature, 
l’enfant participe au maintien de sa bonne santé. Ainsi, la régularité 
de ses exercices physiques en extérieur participe à la lutte contre 
l’obésité, renforce son endurance et son système cardiovasculaire. La 
nature favorise une meilleure qualité de sommeil : activité physique, 
réduction du taux de cortisol et augmentation du bien-être forment 
une véritable aide à l’endormissement.

1. Les bienfaits de la nature sur la santé globale, Sépaq, mars 2021.  
www.sepaq.com/resources/docs/org/autres/org_icm_rapport_nature_sante_globale.pdf
2. Mon enfant se prépare à écrire, éditions École Vivante, 2022.
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Introduction   98

Passer du temps dehors renforce également le système immunitaire 
de votre enfant. Par exemple, lorsque votre enfant joue dehors, il s’ex-
pose aux rayons du soleil qui lui permettent d’absorber avec sa peau 
de la vitamine D indispensable à sa bonne santé. Lorsqu’il joue dans 
la boue ou qu’il touche tout ce qui l’entoure dans la nature, il entre 
également en contact avec de nombreuses bactéries, renforçant ainsi 
ses moyens de défense et donc son système immunitaire ! Les enfants 
qui jouent dans la nature tombent moins souvent malades et se réta-
blissent plus vite en cas de maladie.

Pour mieux  
gérer ses émotions

La nature est également un environnement bénéfique pour l’ac-
compagnement et l’accueil des émotions de l’enfant. Ainsi, après 
une journée passée à l’école, l’enfant est souvent sujet aux tempêtes 
émotionnelles. Pour l’aider et l’accompagner dans ses sensations et 
afin qu’il retrouve un équilibre dans ses émotions, vous pouvez lui 
proposer un temps dehors, idéalement dans la nature. Votre enfant 
s’apaise alors rapidement grâce aux bienfaits de celle-ci sur son acti-
vité nerveuse.
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Introduction   1110

Pour développer  
ses sens

Lorsque nous pensons à la nature, nous faisons appel à notre mémoire 
sensorielle : l’odeur des fleurs, les couleurs de l’automne, la rugosité 
des troncs d’arbre, la douceur des grains de sable, l’écoute des chants 
des oiseaux, le goût sucré des fruits d’été… En effet, la nature regorge 
d’informations sensorielles, c’est pourquoi elle est l’environnement 
à privilégier pour développer les sens de l’enfant.

Les sens sont des outils d’exploration qui permettent à l’enfant de 
chercher à comprendre l’environnement dans lequel il vit afin d’y 
évoluer harmonieusement. En jouant régulièrement dans la nature, 
l’enfant se crée naturellement une habitude d’analyse et de réflexion. 
D’où vient ce bruit ? Quel est ce chant ? À quel oiseau correspond-il ? 
Plus ses sens seront sollicités, plus son analyse sera fine. C’est ainsi 
qu’il développe son cortex préfrontal et son raisonnement dont il aura 
besoin dans de nombreuses autres situations, notamment à l’école.

La nature donne à l’enfant l’occasion de s’émerveiller de ses détails. 
Observer les insectes, la couleur des fleurs, la forme des feuilles… 
mais aussi constater le changement qui s’opère d’une sortie à l’autre 
ou d’une saison à l’autre sont autant de situations qui favorisent sa 
réflexion.

« L’observation de la nature est le meilleur moyen d’encourager le 
désir naturel de l’enfant pour la connaissance, et de développer son 
attention au détail. […] En offrant ces années d’observation aux jeunes 
enfants, nous leur offrons la possibilité d’une vie entière de joie face 
au spectacle de la nature3 ». 

Pour prendre confiance en soi  
et favoriser sa créativité

Dans la nature, l’enfant ne fait pas qu’observer, il explore également. 
En jouant librement, il se place dans des situations à risque dont il 
doit mesurer le danger en fonction de ses capacités. C’est ainsi que 
le jeune enfant commence à passer certains obstacles au sol (des 
branches) avant de s’estimer capable de monter sur les branches 
d’un tronc pour enfin, lorsqu’il se sent prêt, s’essayer à grimper dans 
les arbres. Progressivement, avec le temps et ses expériences dans 
la nature, l’enfant adapte ses actions en faisant appel à son raison-
nement et à sa capacité d’anticipation, il prend ainsi petit à petit 
confiance en lui.

3. Charlotte Mason, La pédagogie Charlotte Mason 1, Laura Laffon.
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Introduction   1110

Dans la nature, l’enfant peut exprimer sa créativité. En utilisant les 
éléments naturels, il se sert de son imagination pour inventer de 
nouveaux jeux : constructions de cabanes, créations de mini-mondes, 
jeux d’imitation mais aussi créations artistiques ou musicales… Les 
possibilités sont nombreuses ! Les éléments sont détournés pour se 
mettre au service de la création de l’enfant. Au fil de ses essais, des 
liens entre ses expériences sensorielles vont s’établir, l’amenant ainsi 
à élargir son champ créatif.

Pour mieux  
apprendre

Plusieurs études ont démontré que la nature favorise les apprentis-
sages académiques de l’enfant4.

Lorsqu’il profite du plein air, l’enfant améliore son attention, 
sa concentration et sa mémorisation. C’est ce qu’a démontré une 
étude5 concluant que ces capacités sont nettement améliorées 
lorsque l’enfant bénéficie de promenades régulières dans la nature. 
Ce bénéfice peut également aider les enfants souffrant de troubles de 
l’attention comme le confirme une autre étude révélant que lorsque 
ceux-ci passent vingt minutes dans la nature par jour, ils retrouvent 
la même capacité de concentration que ceux qui sont sous médica-
ments6.

Enfin, de nombreuses études7 affirment que la productivité des sala-
riés est améliorée lorsque ceux-ci sont en présence de la nature. 
On peut imaginer qu’il en va de même pour les enfants, en classe.

Il n’y a donc plus de doute, en présence de la nature, l’enfant profite 
d’un fonctionnement optimal de son cerveau.

4. Frontiers in Psychology, février 2019.
5. Green spaces and cognitive development in primary schoolchildren | PNAS.
6. Étude de F. E. Kuo et A. Faber Taylor publiée dans le Journal of Attention Disorder, 2009, 
citée dans Perdus sans la nature, F. Cardinal.
7. Why plants in the office make us more product | EurekAlert!, Gazing at Nature Makes 
You More Productive: An Interview with Kate Lee (hbr.org), Kaplan et Kaplan de l’Université 
du Michigan, Théorie de la restauration de l’attention.
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ACTIVITÉ 1

LAND ART

Le tissage
de  végétaux

Matériel

LE + PARENT

Réaliser un cadre végétal. 
Développer sa motricité fine.

•  éléments naturels longs : 
feuilles, herbes, tiges de fleurs, 
plumes…

• 4 bâtons

• fil (laine ou coton)
•  bandes de tissus  

ou laine épaisse
• ciseaux

↘ Proposez cette activité à chaque saison pour que votre enfant  
se rende compte qu’il n’a pas ramassé les mêmes éléments  

et que la nature change au fil des saisons.

↘ Récupérez des bandes de tissus sur des vieux vêtements  
abîmés ou remplacez-les par de la laine épaisse.

↘ Tisser est une activité qui demande beaucoup de coordination.  
La difficulté réside dans le nombre de fils à passer. Plus il y a de fils, plus 

l’activité est longue et difficile. Si votre enfant est jeune, commencez  
par lui proposer un cadre avec 5 ou 6 fils horizontaux seulement.

↘ En prolongement, vous pouvez suggérer à votre enfant  
de créer un tissage avec des matériaux de récupération :  

des bandes de papier ou de carton, par exemple.

Dè
s 5 ans

POUR APPRENDRE À
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Printemps   232222

Déroulement
de l’activité

Forme les colonnes. Enroule ensuite  
le reste du fil verticalement le long  
des branches pour créer les lignes  
qui te permettront de tisser. Tu peux 
demander à un adulte de t’aider.

Place les éléments naturels entre les fils  
du cadre. Pour les fixer, insère-les  
au-dessus puis en dessous de chaque fil. 
Tisse une ou deux lignes de végétaux,  
puis une bande de tissu ou de laine.  
Alterne les lignes jusqu’à la fin du cadre.

Ramasse des éléments naturels. 
Lors d’une balade, rassemble des feuilles, 
des herbes, des tiges, des fleurs  
et quatre bâtons.

Forme le cadre avec les quatre bâtons  
en nouant les extrémités avec du fil. 
Demande à un adulte de t’aider.

3 4
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Été
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Été   5352

ACTIVITÉ 11

FABRICATION D’OBJET

Le photophore  
en  fleurs séchées

Dè
s 5 ans

Matériel

• fleurs et feuilles séchées
• ficelle
• vernis colle
• pinceau

• ciseaux
• bougie LED chauffe-plat
• pot de confiture lavé

↘ Tout au long de l’année, 
lors de vos promenades,  

cueillez des fleurs  
que vous ferez sécher  
dans un presse-fleurs.  

Elles vous serviront à faire 
de nombreuses activités.

LE + PARENT

Développer sa motricité fine.
Pincer.

POUR APPRENDRE À
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Été   5352

Déroulement
de l’activité

Dépose du vernis colle 
sur l’ensemble du pot.

Dépose du vernis colle 
sur le bord supérieur  
du pot. 

Place des fleurs  
et feuilles séchées  
sur le pot.

Place la ficelle autour  
du bord. Fais plusieurs 
tours. 

31

4

2

Recouvre les fleurs  
et les feuilles de vernis 
colle. 

Place une bougie LED 
à l’intérieur du pot.5 6
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