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Atelier 1 : Commencer ;-

1. Ecouter attentivement/ grace a la présence attentive

Exercice écouter attentivement
2. Le cadre du cours

Confidentialité, écouter attentivement, parler attentivement, respecter la bulle/ 1’espace de chacun
Regle de 3 R : respect des autres, respect de soi, respect de 1’environnement

3. A quoi, ca sert le stress ? Y-a-t-il un bon stress ?

Le stress est une réaction biologique normale du corps face un changement d’environnement.

- Et toi, qu’est-ce qui te stresse pour I’instant ? A la maison ? A 1’école ?...

- Ou ressens-tu le stress dans ton corps ?



4. Les différentes réactions pendant une journée

Se ressourcer

5. Comment je me ressource? Comment je recharge mes batteries ?

6. La présence attentive est une maniere de se ressourcer

Les exercices « écouter attentivement » et « se poser » sont des pratiques de présence attentive ou
de pleine conscience.

Le présence attentive, c’est préter attention, ici et maintenant, avec bienveillance et curiosité, pour
que nous puissions choisir nos comportements.

Les scientifiques ont montré que ces pratiques permettaient d’apaiser le cerveau et méme de la
modifier.



Exercices « se poser » : écouter les sons et ressentir les points d ‘appui
Comment je me sens :

Pendant : Apres :

Conclusion : Il y a du bon stress. Le stress est utile pour réagir aux dangers réels
C’est trop de stress sans phase de repos qui est mauvaise pour la santé



Atelier 2 : Renforcer sa zone verte

1. Présence attentive

La présence attentive est simple et demande de la régularité dans la pratique

Cela signifie observer avec les 5 sens, avec bienveillance et curiosité, ce qui est la.
2. Faire des exercices de présence attentive dans sa vie au quotidien

par exemple : se brosser les dents

1. wvoir,

2. ressentir les sensations dans la bouche,
3. écouter,

4. sentir les odeurs,

5. golter

<

3. Exercice : se poser - écouter 3 sons — ressentir 3 point d’appui — 3 respirations

Avant/pendant : Apres :



4. Exercice manger en conscience pour revenir dans le moment présent.

Apres avoir fait I’exercice, note 1 ou 2 mots qui décrivent le mieux ton ressenti pour chaque sens

Toucher

Vue \
/ - Audition

| pd AN \ Odorat
Gout | _// . :



5. 11y a 3 grands types de stress

Reaction de stress

Se ressourcer

On peut représenter les 3 types de stress sous forme d’une échelle.

Note les émotions en lien avec les différents états :

Se figer, étre
impuissance,
démoraliser,...

Attaquer,
s’énerver, ...
Fuir, s’inqui

Accomplir,
faire,..

e se  [IEEEEIIIURIIRIIEI
reposetr,... Sol, ancrage




6. Evénement X pensées - = Stress

Nomme : un évenement X les pensées négatives = Stress +++++

7. Décris avec tes mots ou un dessin la petite scénette sur les pensées envahissantes :

8. Les outils de présence attentive pour faire un moment de pause :

Evénement X pensées - 4 = Stress - l ou réaction de Fuir, Attaquer, se Figer

Evénement X bouton STOP = Action



8 . Avant un controle, un examen, un événement inhabituel, pour revenir dans la zone verte : -

- Faire le cerveau dans la main :
Plier le pouce et puis baisser chaque doigt en inspirant et expirant, et penser au bouton STOP

Modéle du cerveau avec la main

Ce modéle permet d’avoir toujours sous la main le schéma des
principales zones du cerveau: les doigts représentent le cortex cérébral,
le pouce le systéme limbique et Ia paume le trone cérébral
La moelle épiniére est représentée par le poignet. soURCE: DANIEL J. SIEGEL,
THE DEVELOPING MIND. HOW RELATIONSHIPS AND THE ERAIN INTERACT TO 2HAPE WHO WE ARE,

COPYRIGHT € 2012 BY MIND YOUR BRAIN, NC.

- écouter les sons autour de nous et les sons intérieurs (respiration, battements du coeur,...)
- ressentir les appuis du corps : pieds, bassin, colonne vertébrale, la langue sur le palais, les mains,

tout le corps déposer, reposer, poser.

- ressentir la respiration : narines, thorax, ventre.
- manger un gofiter sain en étant attentif : a la vue, les odeurs, le gofit, les sons, le toucher

Conclusion :
Il y a 3 types de stress : trop de peur, trop de colére et trop de tristesse.

L’important, c’est trouver des outils, des actions pour revenir dans la zone verte



10. Trouver et entourer 10 visages
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Ma boite a outils apres I’atelier 1 et 2

1/ Prendre soin de la zone verte : dessin les aventures du chat S

dormir (8h a 10h), manger sainement, boire un 1 litre d’eau, accomplir qqchose que j’aime,

avoir des contacts gentils avec mon entourage, bouger, se promener dans la nature, écouter

de la musique,....

2/ Utiliser ma respiration, les sons et le corps : Se poser 3X3
* écouter 3 sons
* ressentir 3 points de contact du corps

* ressentir 3 endroits la respiration : visage, thorax, ventre

3/ Utiliser les 5 sens : exercices 5,4, 3,1, 1
* regarder 5 choses autour de moi
* ressentir 4 points de contacts
* écouter 3 sons

* sentir 1 odeur et ressentir 1gofit dans la bouche

4/ Ressentir les signaux de stress et de détente comme un tableau de bord = Météo intérieure

Pendant le stress : Apreés un exercice



5/ Apprendre a détecter les signaux du corps et les interpréter : échelle des émotions

Découragé

Colere

Peur

Motivation
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Atelier 3 : Ressentir la respiration

1. La présence attentive ou pleine conscience :

Cela signifie muscler son attention a ici et maintenant, avec curiosité (écouter, se concentretr,...) et
bienveillance (prendre soin, s’offrir un cadeau, ....), et ensuite choisir un comportement.

2. Muscler son attention pour :

Uk W=

améliorer la concentration, 1’apprentissage

observer ce qui se passe en moi avec les 3C : corps — coeur — cerveau
diminuer I’impulsivité , ne pas faire automatiquement ce qui passe par la téte
écouter 1’autre vraiment en voulant entendre ce que 1’autre dit

faire une pause et se détendre

développer sa confiance en soi

3. Développer la curiosité avec les 5 sens :

par exemple : se brosser les dents , manger un biscuit, marcher en allant a 1’école,...

Voir,

ressentir les sensations dans la bouche,
écouter,

sentir les odeurs,

goliter

Avec les 5 sens, on peut capter tout ce qui se passe autour de soi....
Utiliser les 5 sens, avec curiosité, sans te mettre a penser, c’est tout un art !

Découvrir avec curiosité :

1.

2
3.
4.
5

regarder sans commentaire

écouter vraiment en voulant entendre ce que 1’autre dit

manger en dégustant les saveurs

respirer en sentant les odeurs du jardin, des bois, de la cuisiner...

marcher en étant attentif a ce qui se passe autour de moi et dans mon corps

4. Muscler I’attention grace a la respiration ou les points d’appui du corps

Pendant I’exercice se poser, j’ai préféré :

a0 1112 o (<10
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5. Les outils de présence attentive pour faire un moment de pause :

Evénement X pensées - /" = Stress | ou réaction de Fuir, Attaquer, se Figer

Evénement  x bouton STOP = Action

6 . Quand je stresse mon cerveau se met en mode de survie :

* Quand le cerveau est attentif , serein : hachurer les zones actives en VERT

Réflexions,
N Apprentissage
® = Alarme de stress .
?CD ) Emotions et
o— empathie
) = Mémoire )
Réflexes
. : hachurer la zone active en ROUGE
Réflexions,
o Apprentissage

® = Alarme de stress ,

XL Emotions et
empathie

) = Mémoire @

Réflexes
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Ma boite a outils apres I’atelier 3

1/ Faire le cerveau dans la main :
Plier le pouce et puis baisser chaque doigt en inspirant et expirant, et penser au bouton STOP

corbex
r t préfrontal

corkex cérébral

— Sjstéme LimbL&Iue_
ki.PFDcc\MFe
am3gdai.e

)\ tronc cérébral

base duw crine

\ moelle érthie".re _=_\

Modéle du cerveau avec la main
Ce modéle permet d'avoir toujours sous Ia main le schéma des
principales zones du cerveau: les doigts représentent le cortex cérébral,
le pouce le systéme limbique et la paume le tronc cérébral.
La moelle épiniére est représentée par le poignet. SOURCE: DANIEL J. SIEGEL,
THE DEVELOPING MIND. HOW RELATIONSHIFS AND THE BRAIN INTERACT TO SHAPE WHO WE ARE,
OOPYRIGHT (€ 2012 BY MIND YOUR BRAIN, INC.

Ou exercices avec les doigts

Toucher chaque doigts avec le pouce et faire un inspire et un expire

Ou faire des pichinettes avec les doigts tout en respirant doucement

2/ La respiration en carré

—

Expire Inspire
sur 2 temps sur 2 temps

—

Pause
sur 2 temps
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3/ Prendre conscience de ma météo intérieurement

Relie tous les points en tracant 4 lignes droites, sans jamais lever ton crayon de la feuille.

Tu ne peux pas repasser deux fois sur la méme ligne. Les lignes peuvent se croiser.

JE COMPRENDS MES EMOTIONS

Evénement :
Localisation des sensations Nature de I'émotion
° ® : 3 ~ O~
T L
. o @ e <
joie colére tristesse peur
(o (=) Sh< - ;
- 4 > —_—
surprise dégolt honte
Intensité de I'émotion de 0a& 10 Pensées
a1l -l l-l- -
CSD

Tendances a l'action
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