| Santésexuelle
Activité courte _I
F-;che ? . 8;8“ dah‘, h‘tOlﬂ COFPS' ‘ 10 ans et p|us

D

Avoir conscience de soi

Avoir conscience de ses émotions et de son stress Q

Matériel Introduction : Gérer son stress E

, .. . . X

e Pate & modeler Cette activité permettra aux participants de prendre conscience de leur corps, et de travailler sur 8

leurs représentations.
ou feuilles A4 P o 9
£
e Feutres Ob ( \%g
jectifs : ) 1.

* A_n”exes J Techniques utilisées : 29
o Fiche > Travailler |image de soi s | ) 0=
. » Activités de relaxation s 5
d accompagnement Q

» Travailler autour des représentations du corps > Modelage

> Trefle de I'estime de soi
> Apprendre a observer les sensations physiques

Déroulé de |'animation :

(715 min Temps 1 : Etre attentif a son corps
L 'animateur propose aux participants dZs exercices de relaxation (cf annexe 9.1).
Une fois l'exercice terminé, il invite les participants & se questionner quant & leurs . )
sensations physiques, agréables ou désagréables. @ Pour aller PlUS loin :

(D20 min Temps 2 : Représenter son corps » Le Schéma Corporel 69

L 'animateur propose aux participants de représenter leurs corps en pate & modeler

ou en dessin.

L 'animateur peut réaliser des photos des réalisations des participants.

S'ils le souhaitent, les participants pourront présenter leurs créations et exp|iquer » Meéditations pour les enfants 6?
pourquoi ils ont représenté leur corps ainsi.

(O25 min Temps 3:Le trefle de I'estime de soi

Les participants sont invités a remp|ir le trefle individuellement et & échonger en pefit » Calme et attentif comme une grenouille
groupe sur leurs réponses. (cf annexe 9.2). o
Restitution en grond groupe si le temps le permet (cf. fiche d'occompcgnemenf). (6%

Cest quoi la santé 9exuelle>
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https://www.youtube.com/watch?v=ME2PVtZ-BrY
https://www.psychaanalyse.com/pdf/ACTIVITES%20DE%20RELAXATION%20ACTIVE%20(6%20Pages%20-%20582%20Ko).pdf
https://youtu.be/NS3Xf6EFhWg?feature=shared
https://papapositive.fr/20-meditations-gratuites-pour-les-enfants-emotions-confiance-en-soi-stress/
https://www.psychaanalyse.com/pdf/ACTIVITES%20DE%20RELAXATION%20ACTIVE%20(6%20Pages%20-%20582%20Ko).pdf
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=5249

Fiche daccompagnement : Bien dane mon corpe

D

m» |dées de relance :

o Est-ce facile ou difficile de recevoir une critique négative ? %

o Est-ce facile ou difficile de recevoir un com:\imerﬁr ? 2

« Pourquoi ? {

« Quelles émotions pouvez-vous ressentir lorsqu'on vous critique ? lorsqu'on vous fait un compliment ? 09
(Joie - tristesse - colere - peur - surprise - dégolit) S+

« A quoi servent les émotions ? (se référer a l'annexe 3.2). V3

« Est-ce facile de gérer ses émotions ? —fg

« Comment peut-on réagir face a la critique ? aux comp|imen+s ? §%

e Pistes d'agissemen’r face a la critique

o Stop | On ne laisse pas la colere parler, on respire, et on prend le temps d'accueillir ses émotions avant
de réagir, cela évitera un conflit.

Pourquoi pas les verbaliser, ses émotions ? On dit a l'autre ce que 'on ressent face a sa critique.

Mon/ma camarade de classe vient de me balancer en p|eine figure que mes nouvelles lunettes sont fout
sauf cool. Inutile de s'empor’rer, ce nest que son propre avis. Etsi on lui répondcﬂ’r genfiment : ‘et alors 7" A

il/ elle sera sirement surpris.e et dépourvu.e d'orgumen’r.

2

Cest quoi la santé sexuelle -

Et si c'était I'autre qui recevait une telle critique ? Comment aurait-il reagi ? Vous pouvez lui poser la
question, rien de mieux que de lui faire travailler |'empo’rhie !

Un.e camarade vous critique ? Répondez lui par un compliment. Un peu de douceur dans ce monde de
brutes.

Quoi qu'i| arrive, ne prenez pas la criﬁque pour vous ; vous étes formidables |
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Fiche daccompagnement : Bien dane mon corpe

Emotion Expression Sensations Roles
. , Chaleur, coeur qui bat, . " )
Rouge de colére, mains : o Préparer a se défendre
. . i tension musculaire (le i o
1. Colére crispées, corps ramasse, Intimider = éviter le
. ’ sang afflue dans les
visage « froncé » . combat
mains)
Paleur (peur bleue), yeux et  Froid, tremblements, chair .
: Prévenir d'un danger,

2. Peur bouche ouverts largement,  de poule, frissons, coeur ) - ”
S . . réparer a sen protéger
élévation des sourcils qui bat la chamade Prep Proteg

: : : Ressentir du bonheur,
« vrai sourire » avec le Tressaillements, vague de .
: e partager, aller vers autrui,
. plissement des yeux, chaleur bienfaisante, A -

3. Joie . i o . , étre plus créatif, plus
lumiére, mouvements énergie décuplée, envie de : il .
: : . compétent, aider a la prise
inhabituels larges bouger, de crier &

de décision,....
« Digérer la perte », se
_ _y Froid, douleur diffuse, replier pour réfléchir,
. Traits et corps affaissés, . : : :
4. Tristesse oppression, picotements provoquer lempathie, le

mollesse, pleurs

des yeux,
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éviter affrontement
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Annexe 9.1 : Exercicec de relaxation active

I . Mettez vous en grand cercle.

Debout, piecls |égéremen+ écartés, bras relachés le
|ong du corps.

Hausser les épau|es comme |orsqu'on dit "bof" le
p|us spon+anémen+ possib|e.

Faire I'exercice 10 fois environ.

» e Mettez vous debout, les pieds |égéremen+ écartes.
Tendez les bras vers le p|afond et imaginez que vous
grimpez 1 & 1 les barreaux d'une échelle.

e Montez sur la pointe des piecls et grcmdissez-vous.
Etirez-vous le p|us possib|e pour atteindre le p|q1cond.

e Puis dun seul coup, vous wvous vrelachez
comp|é+emen’r dans un grand soupir pour vous
retrouver accroupi et rebondir soup|emen’r sur Vvos
deux jambes.

Faire l'exercice 3 fois.
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Annexe 9.2 : (e tréfle de lectime de coi

, ! . Moi, la Santé sexuelle
2 7
Cest quolla camte gexue"e>‘ et les autres >
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