Activité courte _

‘ 7-9 ans

Fiche 5 : Pigare pas de strecs

Gérer son stress
Communiquer de facon constructive
Réguler ses émotions

Introduction :

Matériel

L] Annexe

La vaccination peut mettre 'enfant dans un état émotionnel qu'i| a du mal & gérer. A travers les
différents temps d'animation, les enfants sont invités a s'ini‘erroger sur les sources de leur stress et

ce qu'i|s mettent déja en place pour y faire face. L'enfant est ensuite invité a tester différentes

Jrecl‘miques qui pourraient 'aider & surmonter son stress.
Objectifs :

> |dentifier les situations stressantes face a la vaccination

> |dentifier les ressources a clisposifion pour y faire face

» Tester de nouvelles +echniques de gestion du stress qui
pourront étre réutilisées

Déroulé de |'animation :

()30 min Temps 1 : Je me sens..quand..
Les participants sont installés en cercle. Tour a tour, c|’10que participant s'exprime et
comp|é+e la phrose suivante : "Quand je dois aller me faire vacciner, je me sens ..."
L'animateur peut demander a l'enfant de décrire la situation concrete, qu'esf ce qui se
passe, comment il se sent, & quoi il pense quond il vit cette situation.
L'animateur exp|ique ce que sont les émotions et comment un état émotionnel négo’rif
peut étre surmonte.

15 min Temps 2 : Quelle technique j'utilise déja
L'animateur invite les enfants & porJroger/proposer des solutions pour gérer leurs
émotions & ce moment-la.
L'animateur devra étre attentif a la répartition de la poro|e . les enfants ne
proposeront qu'u ne seule idée a la fois et & tour de rdle.

(O15 min Temps 3 : Boite de retour au calme
Les parficipants pourront expérimenter des +echniques de retour au calme (annexes

51et 52):
> | posture de yoga

» | exercice de respiration

Tech niques utilisées :

> Je me sens...qucnd....

» Boite de retour au calme

Explication des émotions : Les émotions sont
des messages envoyeés par le cerveau pour
nous dire si la situation dans |0que||e nous
sommes nous convient ou non. Ainsi, si la
situation est désogréob|e, nous odop’rerons un
nouveau comportement pour modifier la
situation. Il est donc important d'qccompogner
l'enfant dans la gestion de ses émotions et de
ne pas l'empécher de les exprimer.

@ Pour aller p|us loin :
» 100% yoga des pefits

» Les cahiers Filliozat. Mes émotions
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Annexe 5.1 : Techniquee de retour au calme

POSTURE DE YOGA

> La posture de l'enfant

Proche de la position foetdle, la posture de l'enfant est une posture relaxante. Elle permet de détendre le corps et
lesprit.
Pour la pratiquer :

1.Pose tes fesses sur tes talons

9 Etire tes bras en avant, en posant fes mains & p|o+ sur le sol. Ton front doit reposer sur le sol pour détendre ton cou

3.Tu peux mainfenir cette posture si tu le souhaites.

EXERCICE DE RESPIRATION

> Le gateau d'anniversaire

|m0gine qu'i| y aun géJreou d'anniversaire devant toi. Il y a une bougie sur ce gé’reou.
Prends une gronde inspiro’rion et souffle doucement sur la bougie pour la faire danser mais sans |'éteindre.
Tu peux recommencer autant de fois qu'i| y @ de bougies & souffler selon ton 6ge.

L‘expiroﬁon étant pro|ongée, cet exercice a un effet relaxant.
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Annexe 5.2 : Coloriage
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Annexe 5.2 : Coloriage A




