Education Thérapeutique du Patient

10’ Accueil,
présentation des
intervenants et
définition du
cadre

10’ Brisse glace « je
me présente »

Accueillir 'ensemble des
participants

Présentation des
intervenants en charge de
I’animation

Définition du cadre en
groupe

Présentation du theme et
des objectifs de la séance

Le groupe s’organise en
cercle. La premiére
personne annonce son
prénom et son geste, la
2eme reprend le prénom et
le geste de I'antérieur et
ajoute le sien, etc.
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Créer un climat de confiance et convivial

Favoriser les échanges et la prise de
parole

Créer un climat de confiance et convivial

Favoriser les présentations et les
échanges entre participants

Libérer la parole et le corps au
mouvement

Salle avec capacité
d’accueil pour 10
participants

Espace cocooning
(mobilier
confortable)

Salle avec capacité
d’accueil pour 10
participants



75’

Activité 1 :
« Quelle
mascarade ! »

L’animateur.trice présente
huit recettes différentes
pour composer des masque
facial, il.elle introduit les
différents produits pour
préparer les recettes
Chaque participant.e
sélectionne la recette qui lui
convient et récupere le
matériel nécessaire, ensuite
procede a la fabrication et a
I’application du masque
Pendant la période de
réaction du masque (15’) les
participants s’installent
tranquillement dans un
siege en écoutant de la
musique relaxante

Pour terminer les
participantes se lavent le
visage et appliquent une
solution hydratante
(ex:I’huile de coco ) et
reprendre place dans la salle
pour démarrer les échanges
en groupe

L’animateur.trice propose
des questions ou des
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Déroulement pédagogique « Bien-étre »

S’approprier des recettes accessibles a
faire a la maison avec des produits
locaux

Favoriser un climat détendu, relaxant,
centré sur le bien-étre

Faire attention a soi, prendre
conscience de son corps et son image

Réfléchir sur les facteurs sociaux et
médicaux qui interferent dans I'estime
de soi et I'image de soi

Partager des ressources entre
participants afin de mieux vivre avec sa
maladie

Exprimer ses émotions et accueillir les
émotions des autres

2 Tables

Fiches recettes (x8)
10 petits miroirs
10 pinceaux

10 récipients

10 gants en tissu

1 Savon

1 bouteille d’huile
de coco ou agent
hydratant

1 rouleau d’essui
tout

Acceés a un robinet
Eau

Ordinateur portable
Musique de
détente/relaxante
Enceintes

Espace cocooning
(mobilier
confortable)



Evaluation

« photolangage
Bikablo
émotions »
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réflexions comme les
suivantes :
*Pensez-vous que I'état du
corps est un miroir de I'état
psychique (mental) ?
*Croyez-vous que l'estime
de soi a un lien avec notre
image ?
*Avez-vous des moments
privilégiés pour prendre soin
de votre corps ? et qu’est-ce
qu’il représente pour vous ?

L’animateur.trice présente
sur la table une sélection
des cartes “bikablo
emotions”, ces cartes
représentent différentes
émotions et sentiments
positifs ou négatifs.

L’intervenant demande aux
participants de récupérer
deux cartes qui répondent
aux questions suivantes :

1. Comment vous
sentez-vous
maintenant, a
I'instant présent ?

Outil Bikablo «
emotions » (GPS)
Table

Mesurer la satisfaction des
participantes

Favoriser I'expression des opinions et la
prise de parole

Recueillir les avis des participantes
apres la séance

Recueillir les attentes des participantes
apres la séance
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2. Qu’est-ce que m’a
apporté cette
séance de groupe?
Aprés la personne explique
son choix
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pour qui?
Pour les teins ternes et fatiqués qui manquent
de sommeil ou sortent de L'hiver.

MASQUE APAISANT CITRON s MIEL 9

ingrédients:

1 Blanc d'oeuf

1 Cuillére & soupe de miel liquide
1 Cuillére & café de jus de citron

Les secrets du miel at du citrom

Les sels mingroux, vitamines et acides amings prasents dans le miel,
lw permettent dapaiser et d'adowcir la peou Le fructose quil
contient, lui confére &galement des propriétés hydratantes pour les
couches supérieures de l'épiderme. Quant au citrom, riche en vitamine C
antioxydante, il éclaircit

TETTE:
Battez le blanc d'oeuf jusqu'a obtenir une petite mousse.

A ajoutez-y le miel et le citrom puis mélanger. Appliquez sur le visage en
éviter les yeux. Rincez & l'sau claire et tiede £t voila, vous rayomne

comme $i vous rentriez des Maldives.

LY
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MASQUE SOIN DU VISAGE (ACNE) {'ﬂ

pour qui?
Pour Les peawx & problimes au consaasest Le colvore de
Vacné ou-deld de Uadalescence.

ingrédients:

1 Yaourt nature

3 Gouttes d'huile essentielle d'arbre & thé Q
(tea- tree)

Les secrets de l'arbre a thé:

Si vous Btes svjetie & lacné et ne comnaissez pas encore cet
ingrédient

En effet, l'orbre & thé est Uingrédient incontournable en matiére de
som naturel anti acnd & Ses propriatés purifiantes et asSainssantes

RECETTE:

incorporez les 3 gouttes d'hule essentielle d'arbre & thé dans le yaourt
et mélongez.

Appliquez le masque Sur une peau propre =t loissez poser 15 min, puis!
rincez & U'eau claire.

Y-

{.1: ®




" MASQUE EQUILIBRANT
0= MATIFIANT( AVOINE ET CITRON )

Tt b
pour qui?
Pour leg peaux mixtes qui brillent sur la zowne T(Front,
nez, menton) et tiraille sur les joves.
P A,

&

ingrédients:

1C &S de flocons d'avoine
2 C & S de yaourt

1 C & Café de jus de citron

L'avoine nw'est pas un corps gras, c'est pourquoi il convient
trés bien aux peaux mixtes quil matifie, grace a ses
propriétes régénérantes, il laisse la peau eu bien souple.
Quant au citron; $es pouvoirs antibactériens et antioxydants
agissent comme une gomme sur les imperfections.

Las secrets du miel at du citron 1

RECETTE:

Mmélangez la poudre [farine) d'avone, yaourt et ls citron, Appliquez sur
le visage en évitant les yeux et laigser poser 15mm Rincez sans frotter
Complétez le rasultat de vatre teint mate,

pay /&N MASQUE PURIFIANT ARGILE
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pour qui?
Pour Les peaux grasses et imporfaites qui ont
tendonce & briller
/"'Z——"‘I-——'"

ingrédients:

2 C & S d'argile verte en poudre

1 C & café d'huile végétale de jojoba
2 Gouttes d'huile essentielle de citron

Les secrets du miel et du citrom

L'argle est le meilleur allié des peaux grasses en raison de
ses super pouvoirs, absorbants qui lui permettent de purifier
la peau des impuretés et de l'excés de sébum. LU'huile de
jojoba won comédogéme est connue pour Ses vertus
équilibrantes; elle assouplit la peau sans Laisser de film gras.
Enfin le citron riche en vitamine C posséde des vertus
antiseptiques idéales également pour les peaux grasses.

RECETTE:

mélangez le tout dans un récipent jusqu'a obtention d'une pate L
Appliquez en couche épaisse sur le visage épaisse en évitant les yeux
la bouche. Laissez poser ce masque 10-15min Rincez hydratez

Voila un teint frais et assainit,
/\

cg .P

\/
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MASQUE ANTI POINTS NOIRS CURCUMA ET MIEL | i

MASQUE ANTIOXYDANT CACAQ

pour qui? < <
Pour Les grains de peaux irréguliers ponctués des ces pour qui?
BaLion Yohes “""’"l © Sournoizes et désobligeants Pour les peaux agressées au quotidien
03 ? g 03 par La pollution, le stress, le soleil..
ingrédients: - ingrédients:
1 C & café de curcuma 0 2 C & soupe de cacao en poudre 0
1Ca S delait M 2 C & soupe de huile d'olive ou amande douce
1 C & café de miel 1 C & soupe de yaourt nature

Leg secrets du miol et du oxron j Les secrets dv cacao
La curcuming présente dons le curcuma possede extraordimairgment amti- Le cacoo n'est pas seulement le meilleur de nos paplles mais
inflammatoire et antioxydantes qw font des miracles sur les points moirs agalement un bon allié pour notre peau. Il lutte contre le vieissement
Le mwl de son c3té, grace au fructose, et adoucit la peou de Lo peau.
RECETTE: RECETTE.
Pour le réaliser ce masque visage maisan, mélangez le miel et Le curcuma dans le Mélongez le cacao, l'huile végétale et yaourt, afin dobtenr un bon
bol, ajoutez petit & petit le Lait pour rendre le mélarge plus liquide mélange homogéne.
T :::":uz sur le visage en &vitant Les yeux et laissez poser 15mn, rincez & l'eav T Appliquez sur le vatre peau propre, laissez aogir pendant 20mn, puis
{ ) _ rincez Poou de bébé et une bornne humeur garantie:)
Magie magie.\Vous pores Sont reserrés et Vol pomts noivs un Loinaiw souveirs.. Grace a la sérotonne et aux endorphines quils contient ce masque visage
s e _maison vous garantie également un effet apaisant quasi antidépresseur.
" ‘”
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&7 MASQUE NOURRISSANT AVOCATS BANANE MASQUE APAISANT ALOE VERA & MIEL /‘,d

sz ) JJ
pour qui?
POUR LES PEAUX SENSIBLES SUWETTES AUX
PETITES ROUGEURS ET AU COUP DE CHAUD.

QU

pour qui?
Pour les peaux tras saches et déshydratées en profondeur

ingrédients:
1/2. avocat trés mur ingrédients: /9
1 banane Q -1 cuillére & café de gel aloe vera @ ?
1 Cuillére & soupe de miel

-2 Cuilléres & café de miel

Les secrets des de la banane et de l'avocat Les secrets du miel et de L'aloe vera
Riche en vitamine B st antioxydant, la banane nourrit intensément et

SR PRSI R R g R S i L'aloe vera riche en vitamine E est un ingrédient
Uavocat. gréce aux vitamines A, B et €, 4 apporte élasticité, souplesse miracle pour la cicatrisation et L'hydratation. Elle
e S SEmbeas o apaise, adoucit et est trés bien tolérée méme par
les peaux les plus sensibles. Le miel est un bon
complément & l'aloe vera, grace au fructose, il

tawante opaise et hydrate les couches Supérieures de
Bottez le blane d'oeuf jusqu'a obtenir une petite mousse. L'épiderme.
rr ajoutez-y le miel et le citrom puis mélonger. Appliquez sur le visage en rr
éviter les yeux. Rincez & l'eau claire et tiede £t voila, vous rayomnez
comme $i vous rentriez des Maldives. RECETTE:
Mélangez ces 2 ingrédients miracle et laissez poser entre 10 et
. ‘ L)
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