Activité de narration

Objectifs d’apprentissage

« Sensibiliser les participants a la santé
mentale ;

«  Promouvoir et développer des pratiques
réflexives ;

« ldentifier les schémas de pensée négative ;
«  Promouvoir la résilience et I'adaptabilité
(renforcer la confiance en soi) ;

« Favoriser la réflexion et I'ouverture d’esprit ;
- Développer des stratégies d'adaptation.

Ressources et outils nécessaires

- Cartes « stratégies d'adaptation » /cartes
« mise en situation » ;
- Chronométre (facultatif).

Participant(e)s

L'activité convient aux participants de plus de 12 ans.
Le nombre de participant(e)s peut varier en fonction
de facteurs tels que I'espace disponible. Toutefois, en
régle générale, le jeu peut étre adapté a des groupes
de différentes tailles, allant de petits groupes de 4 a 6
participant(e)s a des groupes plus importants de 20
personnes ou plus.

Durée de l'atelier

La durée de l'activité de narration dans le cadre de

la (thérapie cognitivo-comportementale (TCC) peut
varier en fonction de facteurs tels que la richesse de
la discussion pendant la mise en commun et toute
modification ou variation supplémentaire apportée au
jeu. Toutefois, en regle générale, le jeu lui-méme peut
durer entre 30 minutes et 1 heure.
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Description de l'activité

Energiser (jusqu’a 5 min) :
commencez la séance par un petit jeu avant
de vous plonger dans l'activité.

« Move and shake » : les participant(e)s sont en
cercle. Une musique entrainante va étre jouée et,
lorsqu'elle commencera, les participant(e)s devront
se déplacer librement autour du cercle, par exemple
en dansant, en sautant ou en trottinant sur place.
L'objectif et de s'amuser et de s'exprimer par le
mouvement. Aprés une minute ou deux, I'animateur
interrompt brusquement la musique, ce qui incite
les participant(e)s a se figer et a garder leur position.
La position figée est maintenue pendant quelques
secondes avant que la musique ne reprenne et que
les participant(e)s ne recommencent a bouger.

Ce processus est répété plusieurs fois, en variant la
durée des mouvements et des périodes d'arrét. Aprés
quelques tours, tout le monde est rassemblé dans le
cercle pour reprendre son souffle.

Echauffement (jusqu’a 10 min)

Exemple :

Exercice de respiration : commencez par inviter
les participant(e)s a s'asseoir confortablement sur
leur chaise. Demandez-leur de s'asseoir bien droit,
les pieds posés a plat sur le sol et les mains posées
délicatement sur leurs genoux. Expliquez-leur

que vous allez les guider dans un bref exercice de
respiration pour les aider a centrer leur attention
et a calmer leur esprit. Guidez-les pour gu'ils / elles
prennent quelques respirations profondes, en
inspirant par le nez et en expirant par la bouche.
Demandez-leur d'observer la sensation que leur

procure la respiration lorsqu’elle pénétre dans

leur corps et qu’elle en sort. Ensuite, invitez les
participant(e)s a porter leur attention sur les
sensations physiques de leur corps, en repérant les
tensions. Poursuivez I'exercice de respiration en
pleine conscience pendant 3 a 5 minutes, afin de
permettre aux participant(e)s d'approfondir leur
relaxation et leur concentration. Apres I'exercice,
invitez les participant(e)s a ouvrir lentement les yeux
et a revenir au moment présent. Incitez-les a prendre
un moment pour observer ce qu'ils / elles ressentent

aprés l'exercice.

Activité de narration TCC

L'activité de narration est un jeu de discussion
thérapeutique. Chaque joueur choisit une carte

« stratégies d'adaptation » ou une carte « scénarios »
et effectue la bréve activité décrite sur la carte
jusqu'a ce que tout le monde ait terminé. En outre,
des cartes vierges sont incluses pour permettre aux

joueurs de s'exprimer sur divers sujets et activités.
Le jeu comprend :

» Des cartes « stratégies d'adaptation » ;
+ Des cartes « mise en situation » ;
+ Des cartes vierges pour ajouter vos propres

messages.

Débriefing (jusqu'a 15 min)

Réflexion : commencez par inviter les
participant(e)s a réfléchir a leur expérience durant
I'activité. Encouragez-les a partager leurs pensées,
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leurs sentiments et leurs observations. Animez une
discussion sur les difficultés rencontrées au cours

de l'activité. Demandez-leur d'identifier les obstacles
spécifiques rencontrés et la maniére dont ils / elles
les ont surmontés. Encouragez-les a donner des
exemples d'utilisation de techniques telles que la
restructuration cognitive, la régulation des émotions
et le changement comportemental. Guidez les
participants dans l'identification des principaux points
d'apprentissage de l'activité.

Important : encouragez les participant(e)s a
continuer a pratiquer et a utiliser ces stratégies
d'adaptation dans leur vie quotidienne afin de gérer

leur stress et d'améliorer leur bien-étre général.

Conseil : fournissez aux participant(e)s des
ressources supplémentaires ou des mesures de
soutien pour leur permettre d'approfondir leurs
connaissances sur les stratégies d'adaptation et la
santé mentale. Il peut s'agir de livres, de sites Web ou
de services de soutien locaux.
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