
Affirmationdesoi
Échangeetsolidarité

Apprentissagede techniquesdéfensives
Explorationet renforcementdesescapacités

mentalesetcorporelles

Cyclede2 jours
Mardi 16et jeudi 18avril2024

De10hà17h30

GRATUIT et
OUVERT à TOUSTES*

*Mixité choisie
sans hommes cisgenre

INFORMATIONSet INSCRIPTIONSauxATELIERSd’AUTODEFENSE:
autodefense@lechappee-lille.fr / 06 13 97 50 87

L’ECHAPPEE
Administration : info@lechappee-lille.fr /06 13975087
Ecoute : accueil@lechappee-lille.fr / 0630892733

Collectifdelutte contrelesviolences
sexisteset sexuelles

L’ÉCHAPPÉE

ATELIERS D’AUTODÉFENSE



PRÉSENTATION

INFOSPRATIQUES
Lecyclesedéroulesurdeux journées
Il estouvertà 14participant·e· s.
Le lieuseraprécisé lorsde l’inscription. Il està
Lilleetaccessibleen transportsencommuns

L’ÉCHAPPÉE
ATELIER D’AUTODÉFENSE

CYCLE DE 2 JOURS
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OBJECTIFS
> Valoriser l'estime de soi en expérimentant sa
puissanceetsescapacités
>Apprendreà faire faceautantauxagressions
psychologiquesqu'auxagressionsphysiques
etverbales.
> Favoriser l'expression des émotions dans un
cadre sécurisé, accompagné par des
professionnelles.
> S'approprier les ressources adaptées aux
conséquencesspécifiquesdesviolences

INTERVENANTES
CetatelierseraaniméparRobineD.,
formateuriceenauto-défensede l’association
Contrepoing.
Enprésenced’uneécoutantede l’Echappée

INSCRIPTIONSETQUESTIONS: autodefense@lechappee-lille.fr/0613975087

L’Échappéemetenplacedesateliers
d’autodéfense,pour lespersonnesexposées
ausexisme,enparticulier les femmes, les
filles, lespersonnes transetnon-binaires.
Cesatelierssontbaséssur la transmissionde
techniquesphysiques,verbaleset
émotionnellesd'affirmationdesoiet
d'autodéfense :
> Libérer la voix, prendre conscience de ses
propres forces et capacités, apprendre des
techniques de protection, explorer le langage
non-verbal, valoriseretpartager les ressources
individuelles, expérimenter la confrontation et
lapausedeslimites,relâcherlapeurduridicule,
coordonnervoixetmouvements,etc.
La transmission d'informations et de
ressources adaptées aux conséquences des
violences dans les différentes sphères de vie
peutêtreproposéeenfonctiondesbesoins.
> Si vous avez des besoins spécifiques, merci
de prévenir à l’avance afin qu’ils puissent être
prisencompte lemieuxpossible

L’Echappéeproposeunserviced’écouteconfidentiel, anonymeetgratuitpour
toutepersonnevictimedevioloud’agressionsexuelle,desgroupesdeparole,
desatelierscollectifs...Plusd’infossurwww.lechappee-lille.fr

POURQUI
*Cetatelierestouvertà toutes les femmes/
meufsciset trans,auxhommestransetaux
personnesnon-binairesde 18ansetplus.
> Pour participer à cet atelier, il suffit de s’y
inscrire. Il n’est pas nécessaire d’être sportif·ve
ou en bonne forme physique. Si des questions
d’accessibilité se posent, n’hésitez pas à nous
contacterpourenéchanger.

CET ATELIER EST GRATUIT
Et ouvert à toustes* à partir de 18 ans


