


LE CONTENU DE L’EMISSION

Les participanteees ont pratiqué. Désormais, ils et elles peuvent
diffuser en direct leur propre émission !

Il reste une étape avant de commencer : Les participanteees
doivent nommer leur émission, créer le jingle (petite musique
au début de I'émission) et choisir des sujets.

Cela prend quelques minutes et vous pouvez les aider.

Demandez aux participanteees comment ils et elles aimeraient
nommer leur programme. Ecrivez quelques propositions sur une
feuille de papier et votez toustees ensemble a main levées.

Un jingle est une musique courte qui introduit un programme.
Ici, vous devez agir avec les moyens du bord. Demandez aux gens
de se tenir ensemble en demi-cercle. Demandez-leur s'ils et
elles ont une idée de musique. Prenez en considération toutes
les suggestions. Essayez de les harmoniser et agissez comme un
chef d'orchestre. Lidée est de faire une musique courte et facile
aretenir. Les participanteees peuvent chanter, jouer d'un instru-
ment ou utiliser leur corps.

Par exemple, si quelqu’un propose une mélodie, reprenez-la en
chantant le nom de I’émission. Puis faites la chanter a tous le
participanteees. Inventez ensuite un rythme simple a frapper

Examples:
https://www.youtube.com/watch?v=21gX83CT0YQ
https://youtu.be/Galcxa-_9r0
https://www.youtube.com/watch?v=DKFZ11Auldg

dans les mains. Faites le en boucle avec le nom de 1'émission
chantée. Ca y est, vous avez votre jingle !

Thémes :

Option 1 : Les thémes de chacun.e

Demandez aux participanteees d'écrire des idées de sujets sur
un morceau de papier.

Rassemblez les papiers et rendez-les visibles a tous et toutes sur
la table. Avec I’aide des participanteess, tichez de relier et de
regrouper les sujets en quelques thémes clés.

Encouragez également les participanteees a trouver des ques-
tions liées a chaque sujet.

Chaque émission peut avoir entre 1 et 5 sujets clés.

Décidez avec les participanteees de 1'ordre dans lequel les sujets
seront abordés pendant le podcast. Les participanteees peuvent
consacrer entre 10 et 20 minutes par sujets.

Option 2 : La phrase de départ

Vous pouvez proposer un théme, qui concernent les partici-
panteees.

Annoncez le théme en utilisant une phrase affirmative par ex-
emple, vous pouvez choisir une phrase liée a I’inclusion sociale :
“Il est possible pour tous et toutes de faire carriére dans son tra-
vail”

“Ici, je me sens chez moi”

ou alors a des thématiques de société

“Etre son propre patron.ne est I’idéal”

“L’amitié homme-femme n’existe pas”

“ C’était mieux avant”

Pour mener a bien des débats autour de ces thémes vous pouvez
demander aux participants de trouver des exemples concrets liés
a ces thématiques. Elles seront le point de départ de I’émission.

Option 3 : L’élément déclencheur

Les groupes sont invités a utiliser un support « déclencheur »
pour ouvrir les discussions. Par exemple, pour partir d'un théme
lié a l'inclusion, on peut utiliser une image, une vidéo, un article
de presse, une citation ou un extrait de podcast.

Par exemple avec des adolescents, vous pouvez diffuser les
premiéres minutes du podcast “Chére 6éme” par Post-Scriptum,
un podcast qui raconte I’entrée au college par les éléves eux-
mémes.

Avec un groupe d’adultes vous pouvez aussi utiliser les cartes du
jeu Dixit. Ce sont des dessins abstraits, ils peuvent permettre
d'aborder des questions de société comme « qu'est-ce que 1'égal-
ité selon moi » .

Maintenant, préparez un conducteur.

we may use a visual medium (image, video) or a press article, a
quote... Or start from an abstract photo to answer a question
(Dixit cards to answer the question "what do I think equality is"
for example). You should bring different external supports.
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LA DIFFUSION EN DIRECT

Nous vous expliquons ici comment enregistrer et diffuser en direct
votre programme sur Facebook. Cela permet aux participanteees
découter et de partager leur programme, et pendant et aprés
lémission.

Si vous souhaitez uniquement enregistrer votre programme et non
le diffuser en direct, ne prenez pas en considération les étapes 2
et 3 liées a Facebook et OBS Studio.

Laspect technique de l'atelier peut étre un peu stressant. Il est nor-
mal de faire des erreurs au départ. Ceest d’ailleurs souvent com-

me cela quon apprend a maitriser “la technique”. Entrainez-vous a
l'avance pour vous sentir a Laise le jour J.

Pour diffuser votre programme en direct, vous pouvez utiliser le
logiciel OBS.

Avant et pendant votre programme, vous devez vous assurer que
tout fonctionne correctement. Faites une checklist :

Commentaires

lére étape : Le matériel

2éme étape : OBS STUDIO

3éme étape : Facebook

Avant le direct

Les microphones son
branchés

Les microphones fonction-
nent

Lenregistreur est allumé

Le logiciel de streaming
est correctement configuré
(image OK / réseau clé OK)
Le logiciel de streaming
recoit le signal audio

« Facebook recoit le signal
audio/vidéo

¢ Les informations con-
cernant votre radio en
direct sont écrites

e ambiance audio ne
doit pas étre trop
chargée

* Les personnes sont
correctement assis-

La carte SD a suffisamment
d'espace
La carte SD fonctionne

Internet fonctionne

es en cercle

 Les gens peuvent
facilement prendre
le micro

Pour faire du |e Appuyezsur REC

Cliquez sur "commencer

e L'image de votre live

direct lenregistrement ". apparait.
e Cliquez sur '‘commencer la |« Cliquez “Go live”
diffusion”.
Pendant le di- | = Ca enregistre » Cest en train de diffuser  Cest en train de diffuser
rect e Surveillez si les appareils

enregistrent et diffusent
correctement. Cela arrive,
on oublie de lancer len-
registrement ou alors, la
carte mémoire est pleine et
lenregistrement se coupe...
alors, soyez vigilant.e.
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APRES L’ATELIER

Latelier est fini. Félicitations, vous avez aidé des personnes a réaliser leur propre programme.
Maintenant, la premiere chose a faire est de créer une sauvegarde de la carte SD utilisée pour lenreg-
istrement dans un ordinateur. Il est important de copier les sons que vous avez enregistrés pour ne

pas les perdre.
Sur la carte SD, chaque microphone a sa propre piste audio.

Nom - | Modie te Type Tae
& 191211 _001_TrLWAY 11/12/2019 12:58 Son Wave 73 167 Ko
2| 191211 001 Tr2. WAV 117122019 12:58 Son Wave F3 167 Ko
o 191211 _001_Tri. WAV 117123019 12:58 Son Wave 13 167 Ko

.wav est le format audio. C’est la meilleure qualité audio.

.mp3 est de moins bonne qualité mais laisse plus de place sur votre carte SD.

MONTAGE

Le montage peut s’avérer fastidieux. Attention a ne pas passer
des heures sur un moment trés court. Aussi, pensez bien a sau-
vegarder régulierement votre travail. Nous vous montrons ici
comment effectuer des montages basiques pour vos émissions :

Pour faire un montage trés simple, vous pouvez utiliser Audaci-

ty.
Voici comment faire :

GUIDE POUR FAIRE UN MONTAGE AVEC AUDACITY
Ouvrez votre enregistrement dans Audacity

g O ——— P, L
n » - . " . Qe § i _,:n‘

53 el {=r——my

E e L e ] ol
“ ,.

PR b ) Pagee P b -

mﬁr_mm

Lenregistrement s’ouvre dans Audacity

R o =t
ey ey
[X/ 8] = = oerems Ol e B T Tt e
N A S o e iy 'xl:n»u--'-\asﬁ‘% .
OF F===———n [ =—r———— I [ === & periphéri muede lecture

.l » - = - = - ».

sudio 0

o
’:-.':;.rr s <: la téte de lecture
lan

'ﬁ 'ﬁ ﬁ%ﬁ;mmm

** La téte de lecture : Elle indique I’endroit en cours de lecture.
Elle avance quand vous lisez le fichier.

** Le périphérique de lecture audio : si vous n’entendez rien,
C’est probablement le mauvais périphérique qui est sélectionné

Dans la barre d’outils en haut, voici les outils nécessaires pour
votre montage : .

La loupe est un zoom. Elle permet d’agrandir le spectre audio et
donc de mieux voir ot I’on coupe

Le curseur est un outil de sélection. Il permet de choisir la partie

que ’on veut supprimer.
our | S{DH /|

séldctionfer & X!
{

pour zoomer

n »

i

pour écouter

L 4

Par exemple, dans le fichier que nous avons ouvert, en regardant
le spectre audio et en écoutant, je constate un “blanc” au début
etala fin de mon émission.

C’est parce que :

**j’ai lancé I’enregistrement quelques minutes avant de com-
mencer a parler

** j’ai arrété ’enregistrement quelques minutes apres avoir ter-
miné mon émission.

Je vais donc supprimer ces “blancs”.

Avec ma souris, je maintiens appuyé sur le bouton gauche.
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et je sélectionne la partie que je veux supprimer (ici le blanc au  J’utilise la téte de lecture et les touches directionnelles de mon
début de mon émission avant que je parle). Je relache le bouton clavier pour trouver le moment précis pour faire la coupe.

de ma souris. Comme pour le début de I’audio, je coupe en sélectionnant la
Puis je supprime avec la touche “retour arriére” de mon clavier partie que je souhaite supprimer avec ma souris, puis j’appuie
sur la touche retour arriére.

iz
-y
I3/ 4 = o2 owmwwvsmam = 4 o @ = 2 o = 2 = 4 b 2 o
> B H . - .
L H Qe & b v | KOO n~ 00294+,
e Il — T 1O e et El W Fsen & Bare |
v m = 13 0 2 . g e s

BERiTmiosiiae

Sur cette image,je sélectionne partie que je souhaite supprimer.

iy e M el Wiy Vewet R e e e G S B |-".
g — e ———— ) SRR e IF /| 4] = a memewvimmn o 4 ¢+ @ = =« c 2 = = a u b o
ST T 1T T R e f = 4 o a 2 5 . mlaa Qeedk & Py o KOO u® n~ 8298 » -
Qe k| & e L XOOw» n~ 8294 > : P eI E e P e e e |
a 5] § o e 4 7 0 e [ S - = v - | w s - " - L (e "
v . » 1. = a» o > - e - .

bragepa P sen =] 3
[E—— f ] e ] T3 pERTTRE T
3 | ERRRETR : FERTTRATII. = T

Voici le résultat, une fois la partie supprimée

sur cette image : la partie a gauche est selectionnée . S, .
Une fois ce montage terminé, j’enregistre mon son au format

Je fais pareil avec la fin de mon émission

MP3
T T EEE———
i i S M Vet i G T S O A : “‘ o
W e e n e TEZ S = e s o @] w o= o= o= o= om s b gy : .
Q ek & Py - XDP® o~ 00Q9 b, . — o w g TF/ 8] = & i 2 4 2 @ = o= o omomomowon o
= [ T ;| ne— . Qes 2 L o KDO v n~ 48298 » o -
v f - - M - s - - - - o N e e £
= i o0 = s - " - - ™ .

f 3 3
FinaTmadisans BEniimaratane

ol W
£

Siaias IR miaiiane

Je peux aussi supprimer a I’intérieur de I’émission.

™ iy
+ [ I sene———— . T e
. o . .. B 0 B ) ] b Qg s ) o | XDO oW n~ 88298 b o
Par exemple, je constate qu’ily “un blanc” entre le moment ot je 7 =t Seeemmenemne A

dis : “on écoute un morceau de musique” et le début de la mu-
sique.
Je vais donc le réduire pour que ¢a paraisse plus spontané.

3 FaRtTmiaasans
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1- je choisis I’endroit ou j’enregistre pour pouvoir retrouver
mon fichier mp3

2- je choisis un nom pour mon fichier

3- je choisis la qualité sonore (“dément” est conseillé)

4- jenregistre

Audacity me porpose de donner un nom d’artiste et un titre a
mon émission de radio. Je peux le remplir si je le souhaite.

Si vous voulez utiliser un logiciel avec plus de possibilités vous
pouvez utiliser Reaper.
Voici comment faire :

Cette partie a pour but d’expliquer comment éditer simplement
vos fichiers audio. Nous vous apprendrons comment mixer plu-
sieurs fichiers audio pour réaliser une émission et comment ef-
facer certaines parties.

1. Dans la barre d'outils, cliquez sur Insérer puis sur Fichier mul-
timédia, sélectionnez le  fichier a  importer
e W i T

Viedia ... JALUATION LicENSE
Virtual nstrument on new track...

New MDI tem

New subproject

1y ftem
SMPTE LTC/MTC Timecode Generater
Cicksource

Marker
Marker (rompt for name)

Region (1o

Tempoftime signature change marker

Measure
Measure i

2. Une fois vos fichiers sélectionnés, le logiciel vous demandera
d'insérer les fichiers en tant que pistes séparées ou pistes
uniques. Sélectionnez Pistes séparées.

(@) Insert Media

Insert multiple media items on separate tracks, or
sequentially on a single track?

Separate Tracks single Track

3. Lorsque vos fichiers audio sont importés, ils apparaissent sur
le logiciel Reaper.

& REAPER Fle Edt View insen fem Track Options Actions Window Help 2864t WA : 212ch 5125pis ~12/16ms] Q=
(unseved project] - REAPER V5 083/64 - EVALUATION LICENSE

4. Si vos pistes sont trop petites, il suffit de zoomer en utilisant
les touches W et B du clavier ou le zoom de votre trackpad/souris.

& REAPER Flo Edt View nsert fem Track Options Actions Window Help Q=
o (unseved projec) - REAPER V5 983/64 - EVALUATION LICENSE

o oL
BICENCDL]

R B )]
LT 1

Pour effacer un bout de votre émission,

1. Pour couper une piste, placez la téte de lecture (la ligne ver-
ticale rouge) a I'endroit voulu et appuyez sur la touche S de votre
clavier. La piste est coupée en deux.

2 .Fait de méme a la fin du bout que vous souhaitez couper. Plac-
er la barre de lecture a la fin de la sélection, appuyez sur la tou-
che S.

@ REAPER Fie Edit View Insert Kem Track Options Actions Window Help (441 B a
00 (nsoved project - REAPER V5 983/64 - EVALUATION LICENSE

o zoowmz @) [
EJe LMD =l i

AT B ||
8 o Emmo 3

3. Pour supprimer cette sélection, cliquez sur la sélection et ap-
puyez sur la touche
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DR REs

supprimer de
votre clavier.

I SO8

Votre sélection disparaitra de la piste.

& REAPER Fio Edt View insert Hem Track Options Actions Window Help bit WAV : 2/2h 512pls ~12/16ms] Q=
{ursovod project) - REAPER V6.983/64 - EVALUATION LICENSE.

4. Pour supprimer la méme sélection sur les 3 pistes en méme
temps, utilisez le bouton avec la main en haut a gauche du lo-
giciel.

@ REAPER File

Edit View Insert Item

o zoovz 12 @).... [MEIE
EoEmIED -

Selon le nombre de fois que vous cliquez sur ce bouton, les
fonctions changent.

Dans cette configuration, vous ne modifiez que votre sélection.
C'est-a-dire que si vous coupez une sélection,, votre piste ne
bougera pas, elle aura un trou (comme dans 1'étape 3 de la sec-
tion OUTILS).

Dans cette configuration, c'est I'ensemble de votre morceau qui
est sélectionné. C'est-a-dire que si vous coupez un moment, la
piste va d'elle-méme rejoindre les deux extrémités de ce mo-
ment pour qu'il n'y ait pas de vide dans la piste.

Dans cette derniére configuration, tous vos morceaux sont
sélectionnés. Autrement dit, si vous sélectionnez et coupez un
moment sur une piste, ce moment sera également supprimé des
autres pistes.

5. Pour avoir une vision plus schématique, vous pouvez utiliser
ce bouton (placé a coté du précédent) :

Ce bouton vous permettra d'effacer la grille par défaut du logi-
ciel Reaper :

£ Qmﬂ 1WA

<< ZOOMOG02_Tr1.WAV :
:N 7 i
: «Mmm zommw
<< ZOOMO002_Tr2. WAV ZOOMO002_Tr2 WAV T“
<<ZOOMOO0Z_Tr3.WAV. 7 SETIANE ST AR
3 i
Avec Grille Sans Grille

6. Pour déplacer une piste ou un fragment de piste, maintenez
un clic sur la piste puis déplacez-la. Attention, selon les pistes
sélectionnées, vous pouvez déplacer une seule piste ou toutes
les pistes en méme temps. Pour modifier cela cliquez sur 1'icone
a gauche avec la main.

MODIFIER LE VOLUME
Nous pouvons également modifier - augmenter ou diminuer - le
volume d'un moment particulier.

REAPER FloEdi View m Optons indom
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1. Sélectionnez et coupez le moment que vous voulez monter en  Lorsque la ligne rouge s'éléve en haut de la ligne centrale, elle
utilisant S augmente le volume .

—
|<<200M0002_Tr1 WAV
7 Item settings

v
[

®
p.

Source properties...

<<Z00MO002 Tr2WAV__ Z00MO002 Ti2 WAV oo

Take
i Comps
Item and take colors
[<<ZOOMO002_Tr3 WAV Item processing
Stretch markers
[t Spectral edits

Open items in editor

v 72 ZOOMOO002_Tr2. WAV

e ali]

YYVYYVYYVYY

[T ]

Render items as new take
Reversa itame ae now take

SAUVEGARDER VOTRE PROJET

1. Si vous souhaitez uniquement enregistrer l'avancement de
votre projet sans créer un fichier audio définitif, il vous suffit de
cliquer sur fichier puis “enregistrer le projet”.

& reaper [T Eot View insent fem Track Options Actions Window Help _[447kHz 24bit WAV : 2/2ch 512spls ~12/16ms) Co=
D New project RN (unsaved prject) - REAPER 15.983/64 - EVALUATION LICENSE

2. Clic droit (ou double-clic sur le fragment sélectionné) > Pro-
priétés de 1'élément...

i > Tl bl L
New prject tab ~caen (TR PR VPN
*

se project re
Close alprojects.
4 saveal projects

Project settings

Render. xR
‘Open render aueve
‘Save ive output to disk (bounce)... X %8

Take properties

Take name:  ZOOMOO02_Tr2 WAV

=

Startin source: | 50:46.123 Pitch adjust (semitanes): 0000000
Playback rate: | 1.000000 v i
Velume/pan: (0] 1] 00088 center  Normstioa.
® Envelopes for take *ZOOMO002_Tr2 WAV"

B o RSN 1 e svow s ocie | et | armee | pismen 2. Si vous souhaitez enregistrer votre projet terminé et en faire
1Mmmﬂ=nmn¢-. TrimRood C | Hightight || |

e ‘ un fichier audio définitif en .mp3 ou .wav cliquez sur Fichier puis

Take pitch shiftftime stretch mode:

Project defaut g =
T —
Swotch markors: fade size: | 25 | ms Mode:  Project default e . Rendu-

Mute Visibie

Take media source T, N | & neapen JET0 ot View insent hem Track Options Actions Window Help _[44.KHz 24bit WAV : 2/2ch §12spls ~12r16ms)
N e oot EALTON CEvSE

> ekl Ll

i bbbk LA LM

Nudgerset. Take FX. ox Cancel CRCRER i 1 roects "W Y YV T
g | al

s ol )l LA LA )

3. Cliquez sur Prendre des enveloppes..., cochez Volume puis |J = #fiiece
fermez les onglets Prendre des enveloppes.
Vous verrez alors apparaitre la ligne rouge sur la piste sélection-

née.

eh 51:26.463 : ZOOMD002_Tr2 WAV

Section: Length: Fade: ms

Reverse Properties. Choose new file. Rename file [ Recent projects

AWAY : 226h 612598 -1320ma] % @ 36%

Une fenétre apparaitra qui vous permettra de faire différents
réglages (nommer le fichier, choisir son emplacement dans 1'or-
dinateur, choisir le format, la qualité audio, etc).

= Render to File 5
Source: | Master mix | Bounds: | Entire project < Presets.

Time bounds [
- po i [ | ms o
Output 1
ks o [:

e name: [untitea widearss
Y— Render to: JUsers/Soum/Documents/REAPER Mediajuntitied.wav 1l

4. Appuyez sur la touche Control/Command sur votre clavier. PO - e - O —
Vous verrez le curseur qui prend la forme d'un stylo sur la ligne e e i o i e s

Tracks with only mono media to mono files Dither master

rouge. e
Output format: WAV -
5.Maintenez la touche Control / Command enfoncée et modifiez T S

le Volume comme un dessin. Do not include markers or regions S| [ embed project tempo (use with care)

Silently increment filenames 1o avoid overwriting

Add rendered items to new tracks in project

Lorsque la ligne rouge est en dessous de la ligne centrale, cela B —

Ada o render queue ‘Open render queue. Save changes and close

diminue le volume

Cancel
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La partie "Output” :

Le bouton Parcourir vous permet de choisir I'emplacement de
votre fichier dans l'ordinateur .

Nom du fichier vous permet de donner un nom a votre fichier. Ne
négligez pas cette partie, sinon vous ne retrouverez jamais votre
fichier dans I’ordinateur.

La partie “Options” :

Cette deuxieme partie concerne les parametres et le format pour
le fichier audio final.

Dans la partie Fréquence d'échantillonnage, choisissez 44 100
Hz.

Dans Format de sortie, choisissez le format a exporter.

Vous pouvez utiliser le format WAV pour avoir la meilleure qual-
ité sonore possible. Mais, si votre fichier est destiné a des sites/
plateformes/pages web, vous pouvez aussi utiliser le format MP3
qui conserve une qualité suffisante et est plus léger que le for-
mat WAV.

3. Lorsque tous vos parametres ont été sélectionnés, cliquez sur
Render 1 fichier. Une nouvelle fenétre apparait.Dans cette
fenétre vous pouvez voir ’'avancement et I’endroit ol se trouve
votre fichie raudio. Attendez l'exportation puis cliquez sur Fer-
mer.

Rendering to file...

Output file

mpa

MP3 (1ame_enc) 44100Hz 2ch 320kps CBR =2

Render status
Elapsec: 0:07.980, Estimated Remaining: 2:23.894 (20.3x reatime)

Mastar mix |4

cancel

Dans le cadre d'un podcast, vous pouvez avoir besoin d'isoler un
moment particulier.
Pour ce faire, commencez par ouvrir un nouveau projet.

Dans la barre de menu, cliquez sur Fichier puis sur I'onglet Nou-

veau projet.
& reaper [OTY €dit View insert item Track Options Actions Window _Hel

°ce New project N (unsaved project) - REAPER V5.983/64 - EVALUATION LICENSE.

pls ~12/28ms) Q

0]

Save project
Save project a...
Save new version o project

Recent projects

Glose project
Gose il proects.

[ zoomnee 32

BEOET  Sove i projects
Project settngs.
Render...

er queue.
Save ive output o disk (bounce)... T8

Export project MDL...
Ciean current project directory..
Batch fleftem converter

Cette manipulation vous permettra d'ouvrir un nouveau projet
vierge, sans fermer votre projet initial. Le nouveau projet sera

ouvert dans un nouvel onglet du logiciel.

@ REAPER File Edit View Insert

o0 e
4 ‘[Unsaved] | = [Unsaved]

B & 3t

B 5

1. Pour coller un moment précis de votre premier projet dans
votre le second, retournez au premier projet, sélectionnez
la partie que vous souhaitez avec votre souris et le clic droit
maintenu. Pour copier, la sélection, utilisez le raccourci clavier
Ctrl+C. Allez dans l'onglet de votre nouveau projet, cliquez sur
votre espace de travail, ou vous voulez insérer votre moment,
utilisez le raccourci clavier Ctrl+V.

) Render to File
Custom time range
Source: | Master mix £ | Bounds ¥ Entire project 4

< Presets

Time bounds
Project regions
start End Length Selected regions 1000 ms

Output

Directory: Browse.

File name: | untitled Wildcards

Renderto: | /Ut / EAPER Media/untitied. mp3

Mise en ligne

Lorsque vous avez édité votre podcast, vous pouvez le mettre en
ligne sur Internet.

Vous pouvez le diffuser en direct sur Facebook avec OBS Studio.
Pour ce faire, jouez le fichier audio sur votre ordinateur et faites
attention a la partie « audio du bureau » dans le mixeur. Cette
partie vous indique si vous diffusez en continu le fichier audio
joué par votre ordinateur.

Vous pouvez également mettre en ligne votre son sur une plate-
forme audio pour le partager. Vous pouvez utiliser Spreaker,
SoundCloud (gratuit) ou Ausha.
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QUELQUES BONNES PRATIQUES

POUR ANIMER UN

ATELIER

Voici des exercices de relaxation a réaliser pendant un atelier.

Nom de ’exercice Ramasser les pommes
Type d’exercice S'échauffer, s'étirer et se détendre.

Commen Le nombre de participanteees n'a pas
d'importance.
Debout dans un grand cercle.

Quand Au début de I’atelier.

Durée 10-15 min.

Description Tous les participanteees forment un tres

grand cercle. Elles et ils n'ont rien a faire, a part se tenir sim-
plement debout, les pieds écartés, en inspirant par le nez et en
expirant par la bouche. Afin de se calmer et de sentir la piece
et les autres corps, continuez a respirer de cette facon pendant
quelques minutes.

Ensuite, en partant de la téte vers le bas, nous échauffons lente-
ment toutes les parties du corps : le haut de la téte, le cou, les
épaules, les bras, le ventre, les cuisses, les jambes, les mollets et
les pieds. Chacunee a son rythme. N'hésitez pas a faire du bruit.
Limportant est d'inviter chacunee a faire des sons librement,
sans avoir a se soucier des autres, en se sentant libre de laisser
entendre son corps, ses douleurs, ses muscles détendus.

Aprés quelques minutes, les participanteees doivent étre en-
couragéeess a devenir de plus en plus bruyanteees. A la fin
de l'exercice, chacunee doit s'étirer comme si elle ou il aimait
toucher le plafond et ramasser de grosses pommes rouges ju-
teuses dans un grand arbre. Ensuite, secouez le haut du corps
rapidement et librement a partir de la taille avec les bras et les
mains détendus qui pendent en l'air. Restez 1 a 2 minutes dans
cette position.

Cloture de I’exercice

Les participanteees se redressent a leur propre rythme et sec-
ouent leurs jambes et leurs bras pour se détendre encore plus.
Conseils pour les forma-teurs

I1 est important de laisser les participanteees se sentir libres de
faire n'im-porte quel bruit en étirant leur corps. Cela soulage la
timidité du groupe et permet également de prendre conscience
de son propre corps et de ses besoins du moment.

Nom de I’exercice Respirer profondément
Type d’exercice Se relaxer.

Comment Assis sur une chaise, les yeux fermés.

Quand Au début de l’atelier, mais il peut étre
utilisé au milieu ou a la fin de I’atelier si
nécessaire.

Durée 15 min.

Description Chaque personne est assise les yeux fer-

més sur une chaise, le dos détendu, les jambes et les bras déten-
dus. Chacunee inspire lentement et profondé-ment par le nez.
Chacunee doit suivre sa respiration qui descend jusqu'a la gorge,

la poitrine, le ventre, le diaphragme et la hanche. On retient son
souffle pendant 3 secondes au bas de la hanche. Au bout de 3
secondes, on expire par l'arriére du corps, en suivant le méme
trajet a partir de l'ar-riére, du ventre, du dos, du cou et de l'ar-
riére de la téte. On expire de la téte vers le haut.

Cloture de I’exercice

Apres avoir répété I’exercice 8 a 10 fois, les participanteees peu-
vent s'al-longer sur la chaise et ouvrir les yeux. Ne les invitez pas
a se lever immé-diatement ; chacunee peut se lever quand il ou
elle se sent prét.

Conseils pour les forma-teurs

Respirer profondément est le meilleur moyen de se détendre.
Cela éveille également la conscience de son propre corps et aide
a neutraliser les effets des probléemes quotidiens. Cela fait rede-
scendre les gens, pour qu’ils puis-sent ressentir ce qui se passe
ici et maintenant. Lanimateuretrice doit par-ler doucement des
facons de respirer et inviter les participanteees a sentir pleine-
ment chaque partie de leur corps. Expirer par I’arriere du corps
n'est pas si facile a faire, I'animateuretrice doit donc laisser suff-
isamment de temps a chacunee pour comprendre comment cela
fonctionne et comment il ou elle se sent. Apres cet exercice, il se
peut que les participanteees se sentent fatigués. Gardez a l'esprit
que le prochain exercice ne doit pas étre trés dynamique.

Nom de I’exercice La balle rouge
Type d’exercice S’échauffer, se relaxer, faire travailler son
imagination.

Comment Le nombre de participanteees n'a pas
d'importance. Chacunee est assis sur une
chaise. Elles et ils n'ont pas besoin de se
voir ou de se connecter aux autres.

Quand Au début de I’atelier, aprés
I’échauffement.

Durée 15-20 min.

Description Respirer profondément et se concentrer

uniquement sur sa respiration est un moyen facile de se déten-
dre rapidement et de se concentrer sur soi-méme.

Cet exercice commence en s'asseyant confortablement sur une
chaise. Les participanteees laissent pendre leurs bras sur le coté
et ferment les yeux. Ensuite, vous les invitez a respirer trés pro-
fondément, en bougeant leur diaphragme a chaque inspiration
et expiration. Lorsqu'elles et ils inspirent, les participanteees
doivent se concentrer sur l'oxygene qui se rend jusqu'a leurs
poumons, puis expirer l'air lentement et en douceur. Puis elles et
ils imaginent qu'il y a une boule d'énergie rouge dans n'importe
quelle partie de leur corps, qui se déplace avec l'air. Elles et ils
doivent se sentir libres de bouger leur corps afin que cette boule
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rouge puisse se déplacer conti-nuellement. Sans aucun ordre, a
travers tout leur corps ; pieds, ventre, mains, téte... Elles et ils
font juste de petits ou de grands mouvements pour envoyer la
balle vers l'avant.

Cloture de I’exercice

Apres un certain temps, I'animateurstrice invite tous les partici-
panteees a tenir leur boule rouge dans n'importe quelle partie de
leur corps et, lors-qu'elles et ils se sentent préteees, a ouvrir les
yeux et a secouer leur corps pour se détendre.

Conseils pour les forma-teurs

Cet exercice permet aux participanteees de se détendre en dan-
sant sur une chaise, de prendre conscience de leur corps et de
leurs sentiments du mo-ment, d’éveiller leur imagination et de

Ecouter le monde
Se relaxer.
Réaliser de nouvelles choses.

Nom de I’exercice
Type d’exercice

Comment Chaque personne est assise seule sur une
chaise ou mieux, couchée sur le sol. Elle
n'a pas besoin de voir ou de se connecter
aux autres.

Quand A la fin de I’atelier.

Durée 20-25 min.

Description Tous les participanteees s'assoient sur une

chaise ou s'allongent sur le sol a tout endroit de la salle ou elles
ou ils se sentent a l'aise. Elles et ils ferment les yeux. ’anima-
teuretrice les guide d'une voix douce et calme a travers ces in-
structions :

- Essayez d'écouter votre propre corps en commencant par votre
téte, puis vos yeux, vos joues, votre cou, votre poitrine, votre
ventre, vos bras, chaque doigt, vos jambes et vos orteils. Réali-
sez simplement ce que vous ressentez, n'essayez pas de changer
quoi que ce soit.

- Apres cette partie, essayez d'écouter la piéce, d’entendre la
personne qui est a coté de vous et les différents sons de la piéce.
- Essayez d'écouter a l'extérieur de la porte, vers le couloir, les
escaliers menant au rez-de-chaussée (s'ils existent), le jardin, la
rue et, toutes les 5 secondes, essayez d'entendre de plus en plus
loin.

- Ensuite, faites ce trajet pas a pas en arriére jusqu'a ce que vous
arriviez a vous-mémes.

Cloture de I’exercice

Apreés leur retour de voyage, les participanteees seront invitéeees
a ouvrir les yeux et a se lever lentement lorsquelles et ils se sen-
tiront préteees. Important : chacunee doit le faire a son rythme !
Conseils pour les forma-teurs

Cet exercice permet aux participanteees de se détendre com-
pletement, de prendre conscience de leur corps et de leurs
sentiments a l'instant présent, des autres, de la piéce, de 1'envi-
ronnement et de l'extérieur. Elles et ils peuvent essayer de voir
la forme des voix qu'ils entendent. Cela leur donne l'occasion de
sentir que différentes manieres de se réaliser sont possibles. Ils
apprennent également qu'elles et ils réagissent sans voir, ce qui
est dif-férent de ce a quoi elles ils sont habituéeees.
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FIN

Bravo ! Vous avez maintenant tous les éléments de base pour
organiser vos propres ateliers radio.

Nous espérons vous avoir partagés des outils utiles, mais aussi
inspirés et donné I'envie de réaliser vos propres sessions.

Le guide présente le projet dans sa vision globale. Il entend
également partager notre passion pour la radio et expliquer
pourquoi, nous, partenaires de RADIO VITA, nous trouvons
qu'un micro est outil puissant d'autonomisation.

Dans ce guide, vous avez pu lire un méthode étape par étape
pour organiser un atelier radio, et cela méme si vous n'avez au-
cune expérience dans l'utilisation des outils. Notre objectif était
de proposer différentes possibilités pour animer des ateliers
radios tout en prenant en compte les moyens de chacun. Nous
proposons donc des formules pour le matériel selon que vous
souhaitiez investir ou alors, faire avec les moyens dont vous
disposez sur place (ordinateur, smartphones..). Pour des raisons
pédagogiques, le guide est divisé en chapitres chronologiques
(avant, pendant et apres l'atelier). Dans chacun d'eux, nous
aidons le lecteur a préparer, utiliser le matériel nécessaire et
favoriser la dynamique collective. Nous sommes également
conscients que certains participants peuvent trouver stressant
de parler dans un micro et étre diffusé. C'est pourquoi a la fin,
le lecteur trouvera une piste bonus sur la facon de se détendre
pendant les ateliers, des activités accessibles qui peuvent étre
proposées a tout moment.

C'est maintenant votre tour, nous espérons avoir de vos nou-
velles bientot !

Pour en savoir plus sur le projet et pour écouter nos émissions,
rendez-vous sur radiovita.eu
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