Réflexion-Déhat

« Je sais bien nager,
je ne risque pas de
me noyer ». Qu‘en
dites-vous ?

Quels sont les sports qui
causent le plus
d'accidents chez les
adolescents ?

Sports d'équipe et de
ballon (football en téte),
gym, ski, cyclisme,
athlétisme, sports de
contact et équitation... Il
est important de toujours
bien s'échauffer

Action

Vous étes vendeur
de coudiéres et de
genouilléres. Vous
voulez utiliser
I'argument de la
sécurité dans votre
prochaine publicité.
Imaginez le slogan
de cette publicité.
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Accidents de la vie courante et de la route
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« Je n"aime pas porter un
casque lorsque je fais
des  activités  (vélo,
rollers, trottinette, etc.) :
ca me géne et ca me
gache le plaisir d'en
faire. » D'accord/pas

d'accord ?

Quels sont les numéros
d'alerte/d'urgence que vous
connaissez ?

* 15 (SAMU)
¢ 17 (Police secours)
¢ 18 (Pompiers)

Action

Que
connaissez-vous
comme gestes
de 1er secours ?

® 112 (pour toute urgence en Europe/fonctionne aussi en

France)

® 114 (pour les personnes qui ont du mal a entendre/a
parler, accessible par SMS, visio, internet et application)
® 3114 (numéro national de prévention du suicide)

® 119 (enfants en danger)

© 3018 (harcelement et cyberharcelement)
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Au quotidien, étre attentif
aux autres, ca peut vouloir
dire quoi ?

Par exemple, ca peut étre :
écouter ce qu'ils disent et
ressentent, les aider en cas de

besoin, respecter les régles du
groupe, penser a l'impact de
nos actions sur eux...

Vos parents vous ont
demandé de faire un peu
de ménage a la maison.
Pour bien décaper, vous
mélangez 2 produits
d'entretien : bonne ou
mauvaise idée ?

Mauvaise idée | Ne
mélangez jamais les produits
d'entretien : ¢a peut créer
des gaz dangereux pour les
yeux, la gorge et les
poumons. Il vaut mieux
suivre les instructions sur les
produits et demander de
I'aide a un adulte si besoin.

Action
En groupe,
inventez une
courte histoire ou
un accident
pourrait se
produire (ex. chute
en skate, brilure
en cuisine). Chaque
joueur ajoute une
phrase sur
comment éviter
I'accident jusqu’a
ce que I'histoire
soit résolue en
toute sécurité.
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Se balader en forét, faire
une activité en extérieur,
cela peut faire du bien au
moral : d'accord ou pas
d'accord ?

Question-Réponse

Parmi les propositions
suivantes concernant la
relaxation, lesquelles
sont vraies ?

A. Cela permet a mon
corps et a mon esprit de
bénéficier d'un temps
d'arrét

B. Cela permet de
prendre du recul sur les
choses

C. Une activité relaxante
pour moi |'est aussi pour
les autres

Réponses : A et B

Définissez en groupe
les valeurs importantes
pour bien vivre
ensemble.
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Quelqu'un vous fait un
compliment spontanément,
comment réagissez-vous ?

Question-Réponse
Identifiez ensemble une
situation stressante.
Quels sont les Proposez ensuite des
sanctions encourues pistes pour gérer le
par les harceleurs ? stress dans cette
situation.

Le harcelement est devenu un délit. Les harceleurs risquent
jusqu'a 3 ans d'emprisonnement et 45 000 € d'amende, et
jusqu'a 10 ans de prison et 150 000 € d'amende en cas de
tentative de suicide ou de suicide de la victime. Les parents
d'un harceleur mineur peuvent étre tenus civilement
responsables et obligés d'indemniser la victime.
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"Etre influenceur, c'est
la vie de réve !" Vous
en pensez quoi ?

Question-Réponse

Que pouvez-vous faire
pour gérer votre stress ?

Des stratégies pour gérer
son stress il y en a plein.
On peut respirer, bouger,
s'organiser, parler de ses
émotions et faire des
activités qui  détendent
par exemple. Limportant
est de trouver celles qui
nous  conviennent le
mieux et que l'on peut
mettre en place
facilement.

Listez en groupe vers qui
I'on peut se tourner

lorsqu'on se sent
déprimé.
Pistes : ses parents, un-e

ami-e, un autre membre
de sa famille, un adulte de
confiance, le Fil Santé
Jeunes au 0800 235 236,
les Maisons des ados, etc.
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Réflexion-Déhat Question-Réponse Action

. La "fast fashion", c'est quoi ? E it 3
Un copain vous On peut aussi parler de "mode h groupe, cltez

propose d'aller rapide" ou de "mode éphémére" ac't-i‘ons que vous‘mettez
au college a en francais. C'est une partie de d-eja en place a votl:e
pied : qu'en I'industrie vestimentaire qui sort de mvelau pour prendre soin
dites-vous ? nouvelles collections trés de I'environnement.
réguliérement (parfois plusieurs
dizaines par an contre 4/an pour une marque classique), nous
pousse a acheter des vétements dont nous n'avons pas besoin, et a
jeter ceux qui ne seraient plus a la mode. Les vétements sont
produits rapidement et a bas colts, et sont souvent de qualité
médiocre. Les usines sont trés polluantes, consomment beaucoup
d'eau et d'énergie, sont situées dans des pays éloignés (ce qui
nécessite des transports polluants), et les conditions de travail des
ouvriers sont souvent tres difficiles.

u 4
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Ce midi, vous rentrez
manger a la maison. Le
frigo est vide alors vous
vous rabattez sur un plat
tout prét du congélateur.
Vous le passez directe-
ment au micro-ondes dans
sa barquette plastique.
Bonne ou mauvaise idée ?
Pourquoi ?

Pistes perturbateurs
endocriniens dans les
emballages, produits ultra
transformés, sucre/sel
cachés, etc.

Quels sont les critéres a
prendre en compte dans
la définition d'une
canicule ?

A.Dépassement d'un seuil
de température

B. Durée (au moins 3 jours
consécutifs)

C. Températures élévées
de jour comme de nuit

D. Nombre d'heures de
soleil/jour

Réponse : A, BetC

Action

Prenez quelques instants
pour réfléchir 3 un bon
souvenir que vous avez
eu dans la nature, puis
partagez-le aux autres (si
vous en avez envie).
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Nos habitudes alimen-
taires ont des effets sur
notre santé, celle des
animaux et celle de
I'environnement. A votre
avis, lesquels ?

Combien de temps un
mégot met-il pour se
décomposer dans la
nature ? 1 mois, 1 an ou
10 ans ?

Réponse : 10 ans. 1 mégot
peut a lui seul polluer 500L
d'eau. Les mégots
représentent prés de 40%
des déchets présents en
Méditerranée.

Action

Proposez ou dessinez
des astuces pour se
rafraichir en période de
canicule.
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Une jeune fille publie
une recette végan sur
son compte Instagram,
et recoit des commen-
taires haineux sur son
physique et sur le
véganisme : normal / pas
normal ?

Pour une recherche
simple, |'utilisation de
IlA a la place d'un
moteur de recherche
consomme combien de
fois plus d'énergie ?

A.2 fois plus

B. 5 fois plus

C.10 fois plus

Action

Proposez 3 astuces pour
protéger vos données
personnelles en ligne.

Réponse : C. Pour la méme demande, il faut 10 fois plus
d'énergie a I'lA pour fournir une réponse. Elle nécessite
aussi beaucoup d'eau pour refroidir les serveurs. Pour
une recherche simple, privilégier un moteur de recherche
classique, c'est préserver la planete.

A A
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Les parents
de votre ami
le privent
d'écran a
partir de
20h : qu'en
dites-vous ?

On peut créer des images et des
vidéos grace a l'intelligence
artificielle. Vrai ou faux ?

C'est vrai. On peut créer des
images et des vidéos de toute
piece, ou modifier des images ou
des vidéos existantes. Une
personne mal intentionnée peut
utiliser ces images et ces vidéos
pour s'en prendre a quelqu’un,
tromper ceux qui vont les
regarder... C'est pourquoi il faut
bien vérifier quelle est la source
des images et des vidéos que I'on
voit circuler.

Action

Vous faites partie de
I'équipe d'un influenceur.
Celui-ci vient de signer un
contrat avec une marque
de produits de beauté, et
il doit convaincre ses
abonnés de les acheter.
Comment pourrait-il s'y







Question

Reponse
C'est quoi les
fake news ?
"Fake news" est
une expression
anglaise qui

Réflexion-Déhat

La géolocalisation de votre
téléphone par vos parents
et la télésurveillance a la
maison : vous en pensez
quoi ?

veut dire
"fausses nouvelles". On utilise aussi le terme
d'infox (contraction d'information et d'intox).
Cela recouvre les fausses informations, les
informations manipulées (quand l'information est
réelle mais que son sens est manipulé), les
informations sensationnalistes, les canulars... |l
faut toujours vérifier la source des informations. A
votre avis, quels peuvent étre les objectifs d'une
fake news ?

Action

Vous étes chargés de la sécurité
informatique au collége, et I'un des
profs vient de se faire pirater ! Il
vous demande comment cela a bien
pu arriver... Comment menez-vous
I'enquéte ?

Pistes de réflexion :

Est-il le seul touché ? A-t-il fait quelque
chose d'inhabituel ? (communiquer ses
identifiants, cliquer sur un lien ou
ouvrir une piéce jointe, télécharger un
fichier, etc.) Comment sont ses mots
de passe ? Quelqu'un a-t-il pu avoir
acces a son ordinateur ?

. N
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Avez-vous déja vu des
séries ou des films dans
lesquels un personnage
consomme une ou des
drogues ? Si oui,
lesquelles ? Vous en avez
pensé quoi ?

Les puffs sont interdites
a la vente : vrai ou faux ?
Vrai. La vente, la
distribution ou [|'offre
gratuite de cigarettes
électroniques jetables
(appelées « puffs ») sont
interdites. Elles peuvent
contenir des taux
importants de nicotine,
mais aussi de nombreux
additifs, et entrainer une
dépendance. De plus,
elles sont nocives pour
|'environnement.

Action

Mimez une action qui fait
dessaouler.

(La seule maniere est
d'attendre plusieurs
heures pour chaque verre
d'alcool consommé. Rien
ne permet de faire baisser
le taux d'alcool dans le
sang plus vite !)







Réflexion-Débat | Question-Réponse
"Quand des amis L'acces aux
font quelque chose, | produits conte-

c'est dur de ne pas nant de |Ia

faire pareil". nicotine ou du

Etes-vous d'accord ?| tabac est facile
pour les jeunes :
vrai ou faux ?

Vrai. Les résultats de |'enquéte 2024 de I'ACT
autour de la perception des produits du
tabac et de la nicotine chez les 13/16 ans
révelent que pour plus d'un adolescent sur
deux, I'achat des produits de tabac et de la
nicotine est effectué dans un bureau de tabac
ou en magasin. Une facilité d'achat
également permise par Internet.

Jeu de réles : une équipe doit trouver
des arguments pour convaincre un-e
ami-e de tester le protoxyde d'azote,
pendant qu’une autre équipe trouve des
arguments pour ne pas tester.

Le protoxyde d'azote est un gaz qui a un
effet euphorisant. A chaque inhalation, il y
a des risques immédiats asphyxie,
brilure par le froid du gaz, perte de
connaissance, chute grave, fausse route...
En cas d'usage régulier ou a forte dose, il
peut causer de graves troubles neurolo-
giques, psychiatriques, cardiovasculaires,
une addiction, voire étre mortel. En plus ,
les cartouches jetées un peu partout
polluent. A A
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Auprés de qui peut-on se
faire aider si I'on se sent
en difficulté par rapport
a une consommation ou
une pratique (jeux vidéo,
écrans, jeux d'argent/de
hasard...) ?

Les Consultations jeunes
consommateurs, les lignes
d'écoute (Fil santé jeunes
au 0800 235 23¢),
I'infirmiére scolaire, son
médecin  traitant, les
Maisons des ados, etc.

Réflexion-Déhat

Question-Réponse

Les produits qui
contiennent de la nicotine
mais pas de tabac sont-ils
moins dangereux que la
cigarette ?

En général, ces produits ne
contiennent pas tous les
composants toxiques qu'il y a
dans la cigarette. Cependant,
ils peuvent contenir d'autres
substances nocives ou dont
on ne connait pas encore les
effets sur le long terme. Et ils
sont trés addictifs.

Un de vos amis passe
de plus en plus de
temps a s'isoler pour
jouer a des jeux en
ligne. Comment
pourriez-vous faire
pour aborder le sujet

avec lui sans le
brusquer ?
Parler avec douceur,

écouter sans juger et
orienter vers une CJC.
Vous  pouvez  aussi
proposer des activités a
faire ensemble.
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Vendre une photo de ses
pieds pour se faire de
I'argent de poche, vous en
pensez quoi ?

Question-Réponse

En fonction de la phase du cycle
menstruel, I'humeur peut
changer. Vrai ou faux ?

C'est vrai. Les hormones varient
selon les phases et peuvent étre a
I'origine de changements
d’humeur parfois désagréables
(fatigue, irritabilité,  tristesse
passagére...), parfois agréables
(regain d'énergie, envie de faire
I'amour...). Ces changements sont
normaux. Tout le monde ne vit pas
ces changements de la méme
fagon et les effets sont
temporaires.

Action

Votre ami a
son  premier
rendez-vous
amoureux ce
week-end. I
est stressé et
vous demande
conseil. Que
pouvez-vous
lui dire pour
que ¢a se
passe bien ?




?
Qo

Vie affective et sexuelle




Réflexion-Déhat

Quand on parle de
toilettes a I'école, quels
seraient selon vous les
éléments clés a prendre
en compte pour que tout
le monde s'y sente bien ?

Pistes de réflexion
hygiéne, intimité, genre,
précarité menstruelle,
violence, etc.

C'est quoi le porno ?

Cela peut étre des images ou
des vidéos qui montrent une
ou plusieurs personnes en train
de faire des actes sexuels
(d'avoir des rapports sexuels,
de se masturber...). Mais ces
images ou vidéos sont
destinées aux adultes.
Souvent, les personnes qu'on'y
voit sont des acteurs, leurs
corps sont "idéaux", tout est
exagéré, et on peut y entendre
des propos violents, surtout a
I'égard des femmes. Cela ne
représente donc pas la réalité.

Action

En équipe, trouvez
des questions a
poser a son ou sa
partenaire pour
s'assurer de son
consentement a
toutes les étapes
de la relation
(séduction, toucher,
bisou, relation
sexuelle...)
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Une amie vous dit que sa
meére lui a pris rendez-vous
chez un gynécologue, mais
qu'elle ne veut pas se
déshabiller devant un
inconnu. Que pouvez-vous
lui dire pour la rassurer ?
Chez le gynécologue et la
sage-femme, |'examen
intime n'est pas obligatoire,
si une personne souhaite
dans un premier temps
discuter et ne pas se faire
examiner, c'est tout a fait
possible. Un suivi gynécologique
régulier est important.

C'est quoi la contraception ?

Les contraceptions sont les
moyens réversibles visant a
éviter une grosesse. Les
principales  contraceptions
sont gratuites pour les moins
de 26 ans (certaines
nécessitent une prescription

Action

Votre amie vous raconte
qu'un-e camarade de
classe lui a fait part de
ses sentiments pour elle.
Mais elle ne se sent pas
amoureuse... Quels
conseils pourriez-vous lui
donner ?

d'un médecin ou d'une sage-femme). Parmi les contraceptifs,
seul le préservatif (accessible gratuitement sans ordonnance)
permet d'éviter la transmission d'IST lors de rapports sexuels.
Tout le monde a le droit a une contraception adaptée, les filles

comme les garcgons.
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Est-ce que c'est facile
de manger plusieurs
portions de fruits et
légumes chaque jour ?

La vaccination contre les
papillomavirus (HPV) ne concerne
que les filles : vrai ou faux ?

Faux. Les HPV sont des virus trés
courants et contagieux qui peuvent
toucher tout le monde. Linfection
par certains papillomavirus peut
provoquer des lésions pouvant
évoluer en cancers. La vaccination
contre les papillomavirus concerne
les filles et les gargons, pour se
protéger et protéger les autres. Elle
est recommandée avant le début
de la vie sexuelle, souvent entre 11
et 14 ans.

Action

Listez en équipe tout ce
qu'il est possible de faire
pour avoir de I'énergie a
la place de consommer
des boissons énergisantes.
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"La boulimie et I'anorexie ne
concernent pas les garcons"'.
Qu’en dites-vous ?

Dans 1 cas sur 10 de boulimie
et d'anorexie, il s'agit de
garcons.

Pourquoi est-il important
de sortir au grand air tous
les jours méme en hiver ?
L'exposition a la lumiere du
jour permet & notre corps
de fabriquer de la vitamine
D, indispensable a Ila
croissance des os. Cela
permet également de
préserver sa santé visuelle,
en prévenant |'apparition
de la myopie. Enfin le
contact avec I'extérieur
aide a s'apaiser et a se
sentir mieux dans sa téte.

Action

Mimez ce qu'il faut faire
pour protéger les autres
quand on est enrhumé.

Réponse porter un
masque, tousser/éternuer
dans son coude, utiliser un
mouchoir a usage unique,
se laver les mains régulie-
rement, éviter le contact
avec les personnes
fragiles...
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Une campagne de prévention a
pour slogan : "L'ombre, c'est
I'endroit le plus cool du printemps".
Pourquoi a votre avis ?
- Etre a I'ombre, c'est le meilleur
moyen de se protéger du soleil.
Surtout entre 11h et 16h ou le
rayonnement du soleil est le plus
intense.
- C'est pendant I'été et le printemps
que le rayonnement solaire est le plus
dangereux pour nous.
- On peut faire tout un tas d'activités a
I'ombre (jeux, lecture, repos, sport...)
- Cela permet aussi d'étre plus au
frais !

C'est quoi l'activité
physique ?

Ce sont tous les
mouvements du
corps produits par les
muscles, qui nous
font dépenser de
|'énergie. On y trouve
les sports, mais aussi
des  activités

Action

Dans les vestiaires, on
n'est pas tous a l'aise
quand il faut se
changer... Avec votre
équipe, trouvez 3
astuces qui permettent
de se changer en
préservant son intimité.

quotidiennes

comme les

déplacements actifs (marcher, monter les escaliers,
faire du vélo...), des activités de la maison (bricoler,
jardiner, faire du ménage). L'activité physique
quotidienne est bonne pour notre santé.

A S
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