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Activité d’exploration 3.1 
 

RITUEL CORPOREL  
Étape de l’exploration – Processus de création 
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Objectif 

Apprendre à entrer physiquement dans la zone avant de filmer une scène.  
Découvrir ce qui aide ou empêche d’être présent. 
Prendre conscience de son état intérieur, sans juger. 

Matériaux  

Ressource à l’appui : Les stratégies de pleine conscience : Éveil des cinq (5) sens, Mantra, Respiration, Tension 
relâche de la Trousse en santé mentale et bien-être.  

Démarche  

➔ L’élève se place debout les pieds bien ancrés au sol, les épaules détendues. 
➔ L’élève prend trois (3) respirations profondes et lentes. 
➔ L’élève cherche à être présent dans son corps en faisant un « scan corporel » rapide (des pieds à la tête). 
➔ L’élève se concentre sur le moment présent et répète la phrase : « Je suis ici, maintenant,  

avec mon personnage » 

Discussion 

➔ Le corps est-il plus calme ? 
➔ La respiration est-elle plus fluide ? 

 

https://afeao.ca/sante-mentale-et-bien-etre/

