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 À retenir                         

1. Qu’est-ce que la connexion humain-nature et pourquoi est-ce important ?    
o La connexion humain-nature est liée positivement au bien-être humain et à la préservation des 

écosystèmes naturels.  
o Plus la biodiversité est importante et les individus attentifs à l’environnement, plus les effets 

bénéfiques sont importants. 
o La connexion à la nature est un concept psychologique qui désigne le sentiment d’appartenance 

au monde naturel (percevoir des similarités et des interdépendances entre les humains et la 
nature). 

o Des études en psychologie environnementale et neurosciences montrent que cette pratique 
peut : réduire le stress et l’anxiété, améliorer la concentration et la créativité, accroitre le 
sentiment de bien-être et de sécurité. 

2. Comment maintenir une bonne connexion à la nature ?  
o La connexion humain-nature diminue avec l’âge dans les sociétés occidentales.  
o Elle peut être influencée positivement par la pratique de la pleine conscience en milieu naturel et 

le contact direct avec les milieux naturels (écoute de sons de nature, jardinage, balade en milieu 
préservé).  

o Éviter la hiérarchisation du vivant, favoriser l’expérientiel et l’émotionnel plutôt que la 
connaissance abstraite.  

3. Les différentes formes de reconnexion extérieure   
o La présence lente : marcher sans objectif, s’assoir et observer, respirer consciemment en pleine 

nature. L’importance n’est pas la distance parcourue mais la qualité d’attention. 
o L’immersion sensorielle : écouter les sons naturels, toucher l’écorce, la terre, les feuilles, sentir 

les odeurs (humus, résine, herbes), observer les nuages, les nuances de couleurs et de 
mouvement. Cela réactive des capacités sensorielles souvent anesthésiées par la vie moderne. 

o Le mouvement naturel : danse de forêt, jardinage, yoga, étirement ou respiration en plein air. Le 
corps retrouve des gestes plus instinctifs.  

o La relation au vivant : observer les animaux et insectes sans les déranger, reconnaitre les plantes 
et les arbres, suivre les cycles saisonniers, prendre soin d’un lieu (ramassage de déchets, jardin 
partagé). Cela nourrit le sentiment d’appartenance et de responsabilité.   

4. Comment mettre en place un atelier de reconnexion à la nature en intérieur ?  
Intégrer des éléments naturels ou inspirés du vivant dans les espaces intérieurs afin de recréer le 
lien que l’humain a naturellement avec la nature, souvent perdu dans les environnements urbains.  
o Nature vivante : plantes d’intérieur, plantes aromatiques et comestibles (même quelques plantes 

suffisent à créer un effet mesurable). 
o Matériaux naturels : bois brut, pierre, terre cuite, osier, rotin (ces matériaux procurent une 

sensation de chaleur et d’authenticité).  
o Lumière et rythmes naturels : maximiser la lumière naturelle et éviter les lumières trop blanches 

et artificielles (la lumière est un facteur clé de la régulation biologique).  
o Les éléments sensoriels :  

   - Son : bruit de l’eau, oiseaux, vent (en fond sonore doux) 
   - Odeur : bois, huiles essentiels naturelles (pin, cèdre…) 
   - Toucher : textures brutes, irrégulières, chaudes 
   - Air : ventilation naturelle 
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Reconnecter l’enfant au vivant BIODIVERSITÉ 


