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9 . L'extérieur du corps 
 

1. Le corps  

Notre corps, c’est ce que nous voyons 

quand nous nous regardons. 

 

C’est important  

de connaître notre corps 

et de comprendre  

ce que nous ressentons  

dans notre corps. 

 

C’est aussi important de comprendre  

comment il fonctionne. 

 

 

Nous pouvons ressentir  

différentes choses avec notre corps. 

 

Par exemple,  

nous pouvons ressentir de la fatigue  

quand nos yeux piquent,  

et que nous baillons. 
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Nous pouvons ressentir 

différentes choses avec notre corps. 

Par exemple,  

nous pouvons ressentir de la gaieté 

quand nous rigolons. 

 

 

 

 

 

 

 

2. Ressentir son corps 

 

Nous pouvons ressentir 

différentes parties de notre corps :  

 les bras,  

 les jambes,  

 la tête, ... 
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La relaxation et les massages  

peuvent nous aider à ressentir 

les différentes parties de notre corps. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le corps est fait : 

 d’os,  

 de muscles,  

 de peau 

 et encore plein d’autres choses. 
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Nous pouvons voir notre corps  

dans un miroir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le corps laisse aussi  

des empreintes, des traces. 

Par exemple,  

les pieds laissent des traces  

quand nous marchons  

dans la boue, le sable ou la neige. 
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3. A quoi me sert mon corps ? 

 

Le corps permet de bouger. 

Le corps permet de ressentir  

des choses. 

 

Parfois, nous ressentons  

des choses à l’intérieur.  

Par exemple,  

quand nous avons faim. 

 

 

 

 

 

 

Parfois, nous ressentons 

des choses à l’extérieur.  

Par exemple,  

quand quelqu’un nous touche la main. 
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Le corps a 5 sens. 

Nous avons 5 moyens  

de ressentir les choses, 

avec 5 parties différentes du corps : 

 le nez, 

 la bouche, 

 la peau, 

 les yeux, 

 les oreilles. 

 

 

 

 

 

Avec le nez,  

nous pouvons sentir les odeurs.  

C’est l’odorat. 
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Avec la bouche,  

nous pouvons sentir  

le goût des aliments.  

C’est le goût. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec la peau,  

nous pouvons sentir ce  

que l'on touche.  

C’est le toucher. 
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Avec les yeux,  

nous pouvons voir la lumière.  

C’est la vue. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec les oreilles,  

nous pouvons entendre le bruit.  

C’est l’ouïe. 
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Certaines personnes  

n’ont pas les 5 sens. 

Par exemple,  

une personne sourde n’entend pas. 

Autre exemple,  

une personne aveugle ne voit pas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nous pouvons sentir des choses  

qui semblent agréables  

ou désagréables. 

Ce sont des sensations  

agréables ou désagréables. 

Les sensations agréables,  

c’est quand nous ressentons 

des choses que nous aimons bien. 

Par exemple, nous pouvons trouver  

l’odeur d’une fleur agréable, 

ou une musique agréable à écouter. 
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Les sensations désagréables,  

c’est quand nous ressentons 

des choses que nous n’aimons pas. 

Par exemple,  

il est désagréable d’avoir froid. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le corps permet de bouger. 

Nous pouvons bouger  

de différentes manières. 

C’est comme si le corps parlait  

de différentes manières. 

Par exemple, nous pouvons : 

 nous faire tout petit  

pour nous cacher, 

 taper des mains pour applaudir, 

 pleurer quand nous sommes tristes, 

 courir pour fuir si nous avons peur. 
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4. Mon corps, mon image 

 

Nous pouvons voir notre corps  

dans un miroir.  

C’est notre image. 

 

Nous pouvons ne pas aimer  

certaines parties de notre corps. 

 

Mais nous pouvons aussi préférer  

certaines parties de notre corps. 

 

 

 

 

 

Nous pouvons faire des choses  

pour modifier notre corps. 

 

Par exemple, certains hommes  

se rasent la barbe  

pour avoir la peau plus douce. 

 

Par exemple,  

certaines femmes se maquillent. 
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Des personnes qui sont trop grosses  

peuvent faire régime 

pour faire maigrir leur corps  

et pour ne pas tomber malade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Les corps des autres 

 

Tout le monde se ressemble. 

Tout le monde a un corps. 

 

Tout le monde a une tête  

et un cœur qui bat. 

 

Tout le monde a un nom. 
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Mais tout le monde est différent. 

 

Il y a des personnes  

de sexes différents : 

il y a des hommes 

et il y a des femmes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tout le monde est différent. 

Il y a des personnes d’âges différents. 
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Tout le monde est différent. 

Il y a des personnes 

qui ont une barbe,  

et d’autres qui n’en ont pas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Il y a des personnes  

qui ont des cheveux longs. 

 

D’autres qui ont les cheveux courts. 

 

Nous pouvons reconnaître les autres  

grâce à leurs différences. 

 

 

 



17 

 
                Visa pour le net (www.visapourlenet.be), Asbl Inter-Actions (019/51.40.77)  

6. Mon corps habillé 

 

Nous pouvons voir notre corps  

quand nous nous regardons  

dans un miroir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Certaines parties du corps  

peuvent être vues par tous. 

Quand nous mettons des vêtements,  

nous pouvons nous montrer  

à tout le monde. 

Tout le monde peut  

regarder notre visage, 

nos bras et nos mains, etc. 

Si nous mettons un short,  

tout le monde peut voir nos jambes. 

Si nous mettons des sandalettes,  

tout le monde peut voir nos pieds. 
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Certaines parties du corps  

ne se montrent pas devant tout le monde. 

Par exemple,  

nous ne pouvons pas montrer notre sexe 

ou nous balader dans la rue torse nu, 

c’est interdit par la loi. 

Quand nous sommes nus,  

nous ne pouvons pas nous montrer  

devant tout le monde. 

 

 

 

 

 

7. Mon corps en sous-vêtements 

 

Nous ne sommes pas toujours habillés. 

Nous sommes parfois  

en sous-vêtements. 

 

Les hommes en sous-vêtements  

portent un slip ou un caleçon. 

Les femmes en sous-vêtements  

portent une culotte et un soutien-gorge. 

 

Nous ne pouvons pas nous mettre  

en sous-vêtements  

devant tout le monde. 
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Nous pouvons nous mettre  

en sous-vêtements 

avec d’autres dans un vestiaire 

pour mettre des habits de sport,  

par exemple. 

 

Ou nous montrer nus 

dans la douche publique après le sport. 

Mais nous ne sommes pas obligés. 

 

 

 

 

 

 

 

Nous pouvons nous mettre  

en sous-vêtements 

devant un médecin ou une infirmière, 

ou devant notre amoureux  

ou notre amoureuse, 

s’il ou elle est d’accord. 
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Nous pouvons nous mettre  

en sous-vêtements, 

dans notre chambre  

ou dans notre salle de bain, 

mais nous devons fermer la porte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nous pouvons nous mettre 

en maillot de bain 

quand nous allons à la piscine  

ou à la plage. 
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Mais nous ne pouvons pas  

nous mettre  

en sous-vêtements partout. 

 

Ces endroits, où nous pouvons 

nous mettre en sous-vêtements  

sont des lieux privés. 

 

 

 

 

 

 

 

Quand nous sommes  

en sous-vêtements,  

nous pouvons voir  

d’autres parties de notre corps : 

 

 nous pouvons voir notre ventre, 

 nous pouvons voir le haut  

de nos cuisses, 

 nous pouvons voir notre torse, 

 nous pouvons voir notre dos, ... 

 

 

 



22 

 
                Visa pour le net (www.visapourlenet.be), Asbl Inter-Actions (019/51.40.77)  

Nous ne pouvons pas montrer  

 notre ventre,  

 le haut de nos cuisses,  

 notre torse 

 et notre dos  

à tout le monde. 

 

Mais quand nous allons 

à la piscine ou à la plage,  

nous pouvons nous montrer 

en maillot de bain. 

 

 

8. Mon corps nu 

 

Quand nous retirons  

nos sous-vêtements,  

nous sommes nus. 

 

Certaines personnes se sentent gênées  

de voir un corps nu. 

Parfois, nous pouvons apprécier  

de voir un corps nu. 

 

C’est normal  

de ressentir des émotions 

devant un corps nu. 

Nous ne nous montrons pas nus  

devant tout le monde. 
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Nous pouvons nous montrer nus : 

 devant notre médecin, 

 devant notre infirmière, 

 devant quelqu’un  

qui nous aide à nous laver, 

 devant la personne  

dont nous sommes amoureux,  

 si elle est d’accord. 

 

 

 

 

 

 

Nous ne pouvons pas  

nous montrer nus partout. 

 

Nous pouvons être nus : 

 dans notre chambre, 

 dans notre salle de bain, 

 dans des lieux privés. 

 

Nous devons fermer la porte 

pour ne pas imposer notre nudité 

à des personnes  

que cela pourrait choquer. 
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9. Mon corps et son intimité 

 

Il y a des parties du corps  

que nous aimons montrer, 

et d’autres  

que nous n’aimons pas montrer. 

 

Nous pouvons être gênés de montrer  

certaines parties de notre corps. 

Quand nous sommes gênés, 

nous avons un sentiment de pudeur. 

C’est normal de ressentir de la pudeur. 

Les parties du corps que nous voyons 

quand nous sommes nus  

sont les parties intimes. 

 

Les parties intimes sont privées. 

 

Elles nous appartiennent  

et nous pouvons décider  

de ne pas les montrer. 

 

C’est notre intimité. 

Nous décidons qui peut nous voir  

en sous-vêtements ou nu. 
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Parfois, cela ne nous gêne pas  

de montrer nos parties intimes. 

 

Mais il faut respecter les autres,  

et ne pas les obliger  

à nous voir nu ou en sous-vêtements. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nous ne pouvons pas nous montrer  

nus ou en sous-vêtements 

devant tout le monde. 

 

Par exemple, un couple  

ne doit pas être nu  

devant tout le monde. 

 

Tout le monde ne peut pas nous voir nus. 

Tout le monde ne peut pas  

voir nos parties intimes. 

Tout le monde ne peut pas  

toucher nos parties intimes. 
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Nous ne pouvons pas nous montrer  

nus ou en sous-vêtements partout. 

 

Nous ne faisons pas  

ce que nous voulons  

n’importe où. 

 

Nous devons être dans un lieu privé 

pour pouvoir montrer  

nos parties intimes. 

 

Il est interdit par la loi  

de se montrer nu en public. 

 

 

Nous ne pouvons pas toucher  

les parties intimes des autres 

sauf s’il s’agit  

de notre partenaire de couple 

et qu’il est d’accord 

ou de notre médecin. 

 

Par exemple,  

nous ne pouvons pas toucher  

les fesses de notre infirmière. 
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Par exemple,  

nous ne pouvons pas toucher  

la poitrine de notre dentiste  

même si nous en avons très envie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nous pouvons toucher notre partenaire 

si nous en avons envie et lui aussi. 

 

Notre partenaire peut nous toucher  

si nous en avons envie et lui aussi. 

Mais les 2 doivent être d’accord  

en même temps. 

 

Quand nous sommes adultes,  

nos parents 

ne peuvent pas toucher notre sexe. 
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Les personnes qui nous soignent,  

comme le gynécologue  

ou l’urologue,  

par exemple, 

peuvent toucher notre sexe. 

 

Parfois, pour bien nous soigner,  

des personnes doivent nous toucher  

même si nous n’en avons pas envie. 

 

 

 

 

 

10. Dictionnaire : pour bien comprendre 

 

Vous pouvez retrouver ici les explications  

des mots en couleur dans le texte,  

pour mieux comprendre. 

 

 

 

 

A 

Adulte : L'âge adulte, c'est la période de vie après l'adolescence et avant la 

vieillesse. Les adultes ont plus de responsabilités et ne peuvent plus se comporter 

tout le temps comme des enfants ou des adolescents. En Belgique, on est 

considéré comme adulte à partir de 18 ans. 
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Agréable : Agréable, cela veut dire que cela fait plaisir, qu'on aime ou que cela fait 

oui, à l'intérieur de nous. 

Aliment : Les aliments, c'est tout ce qu'on mange et ce qu'on boit, la nourriture et 

les boissons. 

Amoureux : Etre amoureux, c'est ressentir de l'amour très fort pour quelqu'un, ce 

sentiment est différent de l'amitié. Quand deux personnes sont amoureuses elles 

peuvent former un couple, vivre ensemble (ou non), se marier (ou non). 

Apprendre : Apprendre c'est avoir de nouvelles connaissances, c'est recevoir des 

informations que l'on ne connaissait pas. 

Aveugle : Etre aveugle, c'est ne pas pouvoir voir ce qu'il y a autour de nous parce 

que nos yeux ne fonctionnent plus. C'est un handicap sensoriel, car il touche le 

sens de la vue. 

B, C 

Choquer : Choquer quelqu'un, c'est le contrarier, le heurter, l'offenser ou le 

bouleverser. Par exemple, nous pouvons être choqués par quelqu'un qui est 

grossier ou qui nous manque de respect. 

Cœur : Tu peux sentir ton coeur battre. Ton coeur est à l'intérieur de ton corps, à 

l'intérieur de ton torse, à gauche. Il sert à faire circuler le sang dans tout le corps. 

Couple : Un couple, c'est comme cela qu'on appelle un groupe de deux personnes 

qui sont amoureuses l'une de l'autre. 

D 

Décider / décision : Une décision c'est faire un choix. Cela veut dire choisir entre 

plusieurs choses. 
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Dentiste : Le dentiste est la personne dont le métier est de  s'occuper de la bonne 

santé de nos dents et de notre bouche. Nous devons aller voir le dentiste au moins 

une fois par an. 

Désagréable : Est désagréable quelque chose qui fait peur, qui fait mal ou qui vous 

fait « non » à l'intérieur. 

E 

Emotion : Une émotion c'est un sentiment que l'on ressent quand quelque chose 

de fort se passe. On la ressent à l'intérieur, dans sa tête et dans son corps et cela 

se voit à l'extérieur. . Il y a différentes émotions : la joie, la colère, la tristesse, la 

peur, la surprise et le dégoût,... 

Envie : L'envie c'est ce que l'on ressent quand on veut quelque chose, ou quelqu'un 

très fort. Il y a différentes envies : envie de manger, envie d'avoir quelque chose, 

envie de faire quelque chose, de prendre quelqu'un dans ses bras, par exemple,... 

F 

Faire régime : Faire régime, c'est changer nos habitudes quand nous mangeons. 

Par exemple, manger moins de sucres ou de graisses. Le but est de perdre du 

poids pour être en meilleure santé. 

G 

Gaieté : La gaieté, c'est la bonne humeur. Être gai, c'est avoir envie de rire et 

s'amuser. 

Goût : Le goût est le sens qui nous permet de sentir les différentes choses que 

nous mangeons. Il nous permet de goûter. 

Gynécologue : Un gynécologue, c'est un médecin spécialiste des organes génitaux 

de la femme comme le dentiste est le spécialiste pour les dents. 
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H, I 

Infirmière : Une infirmière est une personne qui souvent travaille à l'hôpital et 

s'occupe des patients, elle leur donne des médicaments, elle vient voir s'ils vont 

bien, elle leur fait parfois des piqures,... 

Intimité : L'intimité c'est ce qui se passe dans la relation entre toi et ton partenaire 

et que les autres ne peuvent pas voir, ni savoir. C'est un peu comme un secret entre 

toi et l'autre. Par exemple : tu ne peux te montrer nu que dans l'intimité de ton 

couple si toi et ton amoureux êtes tous les deux d'accord. On ne peut pas se 

montrer nu en public. 

Interdit : Interdire cela veut dire ne pas autoriser à faire ou dire quelque chose. 

J, K, L 

Lieux privés : On dit qu'un lieu est privé quand il n'est pas public. Cela veut dire 

que ce n'est pas ouvert à tous et que cela doit rester intime. 

Lieu public/publique : Un lieu public c'est un lieu ouvert à tout le monde. 

Lois : Les lois sont les règles d'un pays que tout le monde doit respecter sinon on 

peut être puni. C'est la police et le tribunal de justice qui vérifient que tout le monde 

respecte bien les lois. Exemple de loi : tu ne peux tuer personne. 

M 

Malade : Etre malade, c'est être en mauvaise santé. Quand nous sommes malades, 

nous souffrons. 

Médecin : Un médecin : c'est un autre mot pour dire un docteur. 

Muscles : Les muscles c'est une partie de notre corps sous notre peau qui 

fonctionne comme un élastique et qui nous permet de bouger. Il y a des muscles 

dans nos bras, dans nos jambes, dans notre visage. 
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N 

Nudité/ Nu : La nudité, c'est le fait d'être nu, de ne pas porter de vêtements. 

O 

Obliger : Obliger quelqu'un à faire quelque chose, c'est ne pas lui laisser le choix 

de faire autrement. On ne peut pas obliger quelqu'un à faire quelque chose d'illégal. 

Tout comme nous sommes tous obligés d'obéir aux lois de notre pays. 

Odorat : L'odorat est l'un des 5 sens de l'homme qui permet de sentir les odeurs 

des choses. 

Os : L'os est la partie dure et solide de notre corps. Tous les os de notre corps 

forment le squelette. Par exemple, le tibia est un os. 

Ouïe : L'ouïe, ou l'audition, est la capacité d'entendre des sons. Elle est l'un des 

cinq sens de l'homme. 

P 

Parent : Un parent désigne les personnes qui nous ont donné la vie ou qui nous ont 

élevés, mais aussi les membres d'une même famille. 

Partenaire : Le partenaire, c'est l'autre personne avec laquelle on forme un couple. 

On peut avoir un partenaire amoureux ou un partenaire de travail, par exemple. 

Parties intimes : Les parties intimes c'est une autre manière d'appeler les organes 

sexuels. Les parties intimes sont les parties que tu ne peux pas montrer en public, 

mais que dans certaines circonstances et certains lieux. 

Peau : La peau est la couche extérieure de tissu qui enveloppe notre corps. 

Poitrine : La poitrine ce sont les seins de la femme. 

Privé : On dit que quelque chose est privé quand c'est le contraire de public. Cela 

veut dire que ce n'est pas ouvert à tous et que cela doit rester intime. 
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Public/publique : On dit que quelque chose est publique, quand cela concerne tout 

le monde, quand c'est ouvert à tout le monde et que tout la monde peut le voir. C'est 

le contraire de ce qui est privé. 

Pudeur : La pudeur est un sentiment que l'on ressent et qui nous pousse à être 

réservé, à garder pour soi, dans son intimité certaines choses qu'on est gênés de 

montrer, comme son corps, par exemple, ou sa sexualité. 

Q, R 

Relaxation : La relaxation est une méthode qui aide les gens à se détendre et à 

mieux contrôler leur stress et leurs émotions. 

Ressentir : Ressentir quelque chose, c'est le vivre à l'intérieur de sa tête, c'est le 

sentir dans son corps. 

Respecter : Respecter quelqu'un ou quelque chose, c'est bien se comporter avec 

lui, être poli, tenir compte de ses droits, de ses envies, de ses besoins,... Tout le 

monde doit être respecté. Toi aussi, tu as le droit au respect. 

S 

Sensation : Une sensation, c'est quelque chose que l'on ressent dans son corps. 

Exemple : une sensation de froid, de faim,... 

Se maquiller : Se maquiller, c'est mettre des produits de beauté pour changer notre 

visage. 

Sentiment : Un sentiment, c'est ce que l'on ressent à l'intérieur, dans son corps et 

dans sa tête, même si rien de particulier ne nous arrive à ce moment. On peut se 

sentir bien, mal, bizarre,... 

Se raser : Se raser, c'est se couper les poils au ras de la peau. Par exemple, se 

raser la barbe. 
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Sexe : Le sexe d'une personne c'est le fait qu'il est un homme ou une femme. On 

appelle cela aussi le "genre". 

Sexe : Le sexe c'est un mot qui veut dire organe sexuel. 

Sourd : Etre sourd, c'est ne pas pouvoir entendre les sons. 

Sous-vêtement : Les sous-vêtements, ce sont les culottes, les slips, les 

chaussettes, les soutiens-gorges,... 

T 

Torse : Le torse est la partie du corps qui va des épaules jusqu'à la taille. 

Toucher : Le toucher est l'un des cinq sens de l'homme, c'est ce qui nous permet 

de ressentir le monde en le touchant avec nos mains, avec notre peau. 

U 

Urologue : L'urologue est un spécialiste des organes urinaires et des organes 

génitaux des hommes un peu comme le dentiste est le spécialiste des dents. 

V 

Vestiaire : Un vestiaire est un lieu où nous déposons nos vêtements pour changer 

de tenue le temps de faire une activité. Par exemple, si nous allons faire du foot, 

nous enlevons nos vêtements de la journée au vestiaire et mettons une tenue de 

sport avant d'aller jouer au foot. Après avoir joué, on va se rechanger avant de 

rentrer chez soi et après avoir pris une douche. 

Vue : La vue est un des 5 sens de l'homme et est celui qui permet d'observer et 

d'analyser l'environnement. C'est ce qu'on voit avec nos 2 yeux. 

W, X, Y, Z 
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Pour voir plus de définitions, 

rendez-vous sur www.visapourlenet.be. 

 

11. Partenaires 

Le projet visa est soutenu financièrement par la Wallonie. 

L'élaboration de la rubrique VRAS a été principalement soutenue par : 

 

 

 

 

 

 

 

 

Certains symboles pictographiques utilisés proviennent de la banque d'images et 

sont la propriété de CATEDU (http://catedu.es/arasaac/).   

Ils sont sous licence Creative Commons: CC (BY-NC-SA). 

Ils ont été créés par Sergio Palao  

et transformés pour illustrer encore plus précisément le texte. 
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