Fiche 10 : Pa¢ de ctrece !

Matériel

Hygiene de vie

Activité courte Activité |ongue

! 7 ans et p|us

PR . . a1
[ ) /A\\/OII’ une pensee crlJrlque

QD Savoir commu niquer efficacement

e Un tableau Cette fiche propose aux participants de définir le stress et d'identifier des situations qui peuvent
e Des s+y|os étre stressantes. Les participants qpprendroni‘ éga|emen+ a reconnaitre les si?nes physiques et
« Cartes signes du émotionnels du stress pour pouvoir comprenclre |'impac’r qu'i| peut avoir sur la sante.

stress en Annexe 10.]
e Cartes solutions face
au stress en Annexe

10.2

|dentifier les situations stressantes
Comprendre la notion du stress

Savoir reconnaitre les signes émotionnels et physiques

|dentifier les solutions pour gérer le stress

10 min Temps 1 : Animation de l'activité - collecte des idées

L'animateur propose aux participants de lister les situations qui leur paraissent stressantes,
puis il les note au tableau.

5 fila Temps 2 : Définition

| 'animateur demande aux participants de définir la notion de stress.

20 min Temps 3 : ldentifier les signes du stress

L'animateur demande aux articipants comment se manifeste le stress. Puis le groupe
répartit les signes du stress de l'annexe 101 en deux colonnes : signes émotionnels et signes
ph\/siques. Les images peuvent étre fixées au mur ou posées sur une table.

=iy Temps 4 : Trouver des solutions

L'animateur inferroge ensuite les participants sur les solutions qu'ils connaissent pour faire
face au stress. Puis, il propose au groupe de classer les solutions de l'annexe 10.2 et celles
proposées oralement en deux colonnes : p|u’r6’r fovorob|e/|o|u+6+ défavorable pour la santé.

A la fin, les résultats peuvent etre résumés, par exemp|e, dans un tableau, un schéma ou
une carte mentale.

Bainstormin
Jeu de classement
Carte mentale

Cartons des stratégies d'odoeroJrion :
opprendre a mieux réagir au stress
et aux situations difficiles

Univers des sensations
Calme et attentif comme une

prenoui”e - La méditation pour
es enfants.. avec leurs parents
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C'est quoi un Ihygiene de vie}



https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=5477
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=5249
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3136

! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.1 : Pa¢ de strece pour [hygiéne

Les signes du stress /\

> Moi et Ihygiene de v>

&
La transpiration 4

Maux de ventre 4
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Annexe Fiche 10.1 : Pag de ctrece pour lhygiéne

Les signes du stress
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> Moi et Ihygiene de v>




! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.1 : Pag de strece pour lhygiéne

Les signes du stress A

> Moi et Ihygiene de v>

>

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021




! Hygiene de vie
Aunnexe Fiche 10.1 : Pag de strece pour lhygiéne

Les signes du stress A

O

> Moi et Ihygiene de v>
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Pa|pi+a+ions Consfipoﬁon
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’ Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.1 : Pac de strece pour [hygiéne

Les signes du stress

Moi et Ihygiene de vie

Bouche seche
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Annexe Fiche 10.1 : Pa¢ de strece pour [hygiéne

Les signes du stress

Tremblements
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Hygiene de vie

> Moi et Ihygiene de v>




! Hygiene de vie
Aunnexe Fiche 10.1 : Pag de strece pour lhygiéne

Les signes du stress /\

> Moi et Ihygiene de v>

Saut d'humeur
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! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.1 : Pa¢ de strece pour [hygiéne

Les signes du stress /\

> Moi et Ihygiene de v%

Panique

G Anxiété
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! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.1 : Pa¢ de strece pour [hygiéne

Les signes du stress /\

> Moi et Ihygiene de v%
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! Hygiene de vie
Aunnexe Fiche 10.1 : Pag de strece pour lhygiéne

Les signes du stress A

> Moi et Ihygiene de v>

-

Nervosité
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! Hygiene de vie
Aunnexe Fiche 10.1 : Pag de strece pour lhygiéne

Les signes du stress /\

> Moi et Ihygiene de v%

Difficultés a > ; Difficultés a

s'endormir se concentrer
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! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.2 : Pag de strece pour [hygiéne

Les solutions face au stress /\

> Moi et Ihygiene de v>

L)
Activités physiques A Lecture
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Annexe Fiche 10.2 : Pa¢ de strece pour [hygiéne

Les solutions face au stress

Hygiene de vie

AN

Moi et Ihygiene de v%

AN

Dessiner
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! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.2 : Pag de strece pour [hygiéne

Les solutions face au stress /\

> Moi et Ihygiene de v%

Passer du temps avec

ses amis

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021




! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.2 : Pag de strece pour [hygiéne

Les solutions face au stress /\

> Moi et Ihygiene de v%

Passer du temps avec

Alimentation équi|ibré

sa famille
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! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.2 : Pag de strece pour [hygiéne

Les solutions face au stress /\

> Moi et Ihygiene de v%

Jeux vidéos & Grig noter
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! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.2 : Pag de strece pour [hygiéne

Les solutions face au stress /\

> Moi et Ihygiene de v%

Rester seu
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! Hygiene de vie
Annexe Fiche 10.2 : Pac de ctrece pour (hygiéne

Les solutions face au stress A
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Regarder tard la télévision * p Se clispui'er avec sa famille * p

> Moi et Ihygiene de v%
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Hygiene de vie

Annexe Fiche 10.2 : Pag de strece pour [hygiéne

Peindre

Les solutions face au stress
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> Moi et Ihygiene de v%




