FICHE PROGRAMME — FORMATION 2024 — CODES93
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Comité départemental @ D Agence Régionale de Santé
d'éducation pour la santé Tle-de-France

SEINE-SAINT-DENIS

FICHE PROGRAMME FORMATION 2024

« Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des
compétences psychosociales, pour favoriser santé, bien-étre, insertion, des
jeunes en insertion 16-25 ans, en lle-de-France »

Session de formation de deux jours, 8 et 9 octobre 2024, en distanciel

OBIJECTIF DE FORMATION : permettre aux professionnels de I'insertion de concevoir et d’animer des
actions collectives de renforcement des compétences psychosociales auprés des jeunes en insertion
pour favoriser santé, bien-étre, insertion socio-professionnelle, en lle-de-France.

OBIJECTIFS PEDAGOGIQUES : /a formation vise I'acquisition de capacités chez les professionnels
investis - savoirs, savoir-faire, savoir-étre
A lissue de cette formation, les professionnels formés seront en capacité de/d’ :
e Expliquer le concept de « compétences psychosociales »
e Etablir des liens entres compétences psychosociales - santé, bien-étre, prévention, insertion
socio-professionnelle
e Identifier les criteres d’efficacité pour renforcer les compétences psychosociales
e Expliquer la « démarche éducative »
e Resituer I'action dans une démarche projet
e Expliquer la structuration méthodologique d'une action : « déroulé pédagogique »
e Expliquer « techniques » et « outils » pédagogiques - les critéres de choix
e Identifier des techniques et des outils pour animer des actions collectives de renforcement des
compétences psychosociales auprés de jeunes en insertion
e Echanger sur les pratiques — se projeter dans I'animation

CONTENUS, NON EXHAUSTIFS :
e Le concept de compétences psychosociales - CPS « sociales, cognitives, émotionnelles »
e Les liens entre compétences psychosociales, santé, bien-étre, prévention, insertion
e Programmes probants et criteres d’efficacité pour renforcer les compétences psychosociales
e La construction méthodologique d’une action collective sous la forme d’un « déroulé
pédagogique »
e Des techniques et outils d’animation pour des interventions collectives auprés des jeunes
e Enlien avec les compétences psychosociales, la formation se base sur des ressources fiables,
validées dont les productions de Santé publique France :
Les compétences psychosociales, Etat des connaissances scientifiques et théoriques, Rapport complet
Les compétences psychosociales : un référentiel pour un déploiement auprés des enfants et des jeunes.
Synthése de I'état des connaissances scientifiques et théoriques, février 2022
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FICHE PROGRAMME — FORMATION 2024 — CODES93

A QUI S'ADRESSE CETTE FORMATION ? (Merci de vérifier que vous répondez aux prérequis)
PROFESSIONNELS - STRUCTURES - PRE-REQUIS :

e STRUCTURES : cette formation est a destination de toutes les structures d’insertion, en lle-de-
France, notamment : Missions Locales, Ecoles de la Deuxiéme Chance, structures investies
dans des dispositifs PRIJ ou CEJ-JR...

e PROFESSIONNELS : cette formation est a destination des professionnels de I'insertion qui
travaillent dans une des structures mentionnées précédemment, en lle-de-France

e Afin de participer a cette formation, LES PRE-REQUIS - il est obligatoire :

- d’étre un professionnel de 'insertion, en lle-de-France

- de travailler auprés des jeunes en insertion 16-25 ans

- de souhaiter concevoir et animer des actions collectives de renforcement des
compétences psychosociales auprés de jeunes en insertion

- de s’investir a la totalité de I'action de formation (les 2 journées)

- Prérequis technique pour le distanciel : ordinateur, connexion internet, caméra, micro,
enceintes

MODALITES :

e Formation inter en distanciel via « Zoom » (qui regroupe des professionnels issus de structures
différentes)

e Les codes de connexion pour accéder a la session de formation vous seront communiqués, par
mail, quelques jours avant la date du premier jour de formation. Un livret d’accueil du stagiaire
comporte une aide a la connexion via « Zoom ». Il est disponible sur le site du Codes93 et sur
I’espace réservé aux professionnels inscrits a la session de formation.

DATES 2024 — PROCHAINE SESSION :
e Mardi 8 et mercredi 9 octobre 2024

HORAIRES - DUREE :
e 9h30-12h30, 13h30-16h00
e Au total, la durée de la formation est de 11h00
e Cette formation est structurée avec une progression pédagogique, il est indispensable de
s’investir tout au long de la formation pour atteindre les objectifs pédagogiques.

MODALITES ET DELAIS D’ACCES/INSCRIPTIONS
e Pour vous inscrire a la session du mardi 8 et mercredi 9 octobre 2024, veuillez

renseigner le formulaire d’inscription via le lien ci-dessous :

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeVvgitvbull-
PeUhQ1EJct5ZZLptMccezb6NvDe6EOG4MxSQ/viewform2usp=sf link

e Vous retrouvez également la fiche programme et le lien vers le formulaire d’inscription sur
le site Internet du Codes 93 : https://codes93.org/prochaines-formations/

e Merci de procéder a votre inscription au plus tard 6 jours avant la date de la formation

e Vousrecevrez une confirmation d’inscription au plus tard 5 jours avant la session de formation
accompagnée des codes de connexion « Zoom »

e Sivousindiquez, au moment de votre inscription, des besoins d’aide et/ou d’aménagement
alors le référent du Codes93 vous contactera individuellement (par mail et téléphone) pour
élaborer ensemble des solutions et ainsi permettre I’accessibilité a la formation
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FICHE PROGRAMME — FORMATION 2024 — CODES93

METHODES PEDAGOGIQUES MOBILISEES :

e Les méthodes actives sont priorisées

e Alternance de séquences expositives en pléniére et de séquences de découverte, réflexion,
échanges, co-construction en sous-groupes

e Supports : diaporama, outils d’animation sont travaillés tout au long de la formation et sont
remis aux participants en format numérique.
Un « dossier du participant » sera communiqué par mail en amont de la formation. Il
contiendra les supports de travail. Ce dossier devra étre imprimé et/ou conservé sur chaque
ordinateur afin de travailler facilement dessus pendant la formation en distanciel. Le dossier
du participant sera accessible via un lien vers un espace réservé aux professionnels inscrits sur
le site du CODES93. Il sera accessible aux professionnels inscrits en amont de la session de
formation.

FORMATEUR - CODES 93 :

Mme Megan ROSSIGNOL, chargée de projets, issue d’une formation en management des organisations
médicales et médico-sociales ; déploiement de projets en éducation pour la santé et animation
d’interventions collectives de renforcement des compétences psychosociales et santé globale auprés
de personnes en situation de vulnérabilité (jeunes en structures d’insertion, jeunes sous-main de
justice, seniors en EHPAD, femmes en centres maternels...)

RESPONSABLE PEDAGOGIQUE — CODES 93 :

Mme Vanessa DEWALLERS, responsable pédagogique - formatrice certifiée, 18 années d’expérience,
spécialisée en promotion de la santé-éducation pour la santé, méthodologie de projets, démarche
qualité, ingénieries de formation/pédagogique/d’évaluation, animation, coordination de programmes

REFERENT ADMINISTRATIF ET FINANCIER — CODES 93 :

M. Laurent BAUER, Directeur, expérience de 25 années en tant que directeur d’association, pilotage
de projets, demande de financement, dans le secteur de la promotion de la santé - éducation pour la
santé - prévention ; également spécialiste en formation initiale et continue dans le domaine sanitaire,
social et éducatif

FINANCEMENT :
e (Cette action de formation est financée par I’Agence Régionale de Santé lle-de-France
e Elle est gratuite pour les professionnels qui s’y investissent

MODALITES DE SUIVI ET D’EVALUATION :

e En amont, lors de linscription : validation des prérequis, auto-positionnement, recueil des
besoins - attentes, diagnostic des situations de handicap et des besoins spécifiques, auprés de
chaque professionnel inscrit, en ligne via un questionnaire « google form ».

e Tout au long de la formation : auto-évaluation formative a l'issue de chaque séquence, via le
« dossier du stagiaire »

e A l'issue de la formation, auto-évaluation sommative, a I’écrit, individuelle et nominative :
auto-évaluation de la satisfaction et du degré d’acquisition des capacités visées, en ligne via
un questionnaire « google form ».

e Emargement par demi-journée de formation

e Attestation de participation remise a l'issue de la formation (nécessité de s’investir a
I'intégralité de la formation ET d’avoir renseigné les questionnaires d’évaluation)
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VOUS SOUHAITEZ DES RENSEIGNEMENTS :
e Merci de contacter : Mme Vanessa DEWALLERS, responsable pédagogique - formatrice
Codes93, par e-mail : vanessa.dewallers2@codes93.org
e Vous pouvez également consulter le site web du Codes93 : www.codes93.org

ACCESSIBILITE : le Codes93, organisme de formation engagé dans une démarche qualité, met en
ceuvre les moyens pour favoriser I'accessibilité aux formations pour les personnes en situation de
handicap et/ou nécessitant des aides, des aménagements :

e En amont de la formation, lors de l'inscription, le Codes93 permet lidentification des
situations de handicap et des besoins spécifiques. En fonction des besoins diagnostiqués, le
Codes93 réalise, en co-construction avec la personne et les partenaires, des recherches de
solutions.

e Le Codes93 est vigilant a I'accessibilité des locaux (pour les sessions en présentiel) ainsi que
I"accessibilité pédagogique.

Inscrit dans un travail en réseau, si le Codes93 ne parvient pas a adapter |'offre de formation a la
situation, alors la personne sera accompagnée vers des partenaires afin que des solutions soient
élaborées.

COMPLEMENT D'INFORMATION :

e Vous pouvez consulter, en amont de la session, le « livret d’accueil » qui comporte notamment
- le réglement intérieur de I'organisme de formation
- des indications pour aider a I'utilisation de « Zoom » dans le cadre de cette formation en
distanciel
Il est accessible sur le site du Codes93 :
https://codes93.org/formation-documents/
https://codes93.org/prochaines-formations/
Il sera également accessible sur I’espace réservé aux professionnels inscrits. Vous recevrez le lien vers

cet espace en amont de la session de formation.

e Sivous rencontrez des problémes techniques, n’hésitez pas a contacter la hotline au :
06.84.61.98.36.

e Pour permettre le déroulement du distanciel dans les meilleures conditions, nous vous
remercions de :
- Tester ordinateur + connexion internet + micro + caméra + haut-parleur avant le début
de la session de formation
- Prévoir un écran par personne formée (et non pas un groupe de personnes pour un
seul et unique écran)
- Vous connecter au moins 10 minutes avant le début de la session, soit a 9h20
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Objectif pédagogique :
Expliquer le concept de « compétences psychosociales »

Suite au visionnage de la « capsule », répondre aux questions suivantes, en sous-groupes :
1- Comment définiriez-vous les « compétences psychosociales » ?
2- Qu’est-ce qui vous parait essentiel quand il s’agit de travailler au renforcement des
« compétences psychosociales » (se baser sur les indications issues de la « capsule ») ?

DOSSIER STAGIAIRE EN FORMATION — SUPPORTS DE TRAVAIL — PRODUCTEUR : CODES93
Date d’actualisation du document : 27/10/2023
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Il. En sous-groupes, en vous appuyant sur ce qui a été travaillé précédemment ainsi que sur
vos expériences de terrain, trouver des situations concrétes du quotidien dans lesquelles
les personnes auprées desquelles vous intervenez sont parvenues ou ne sont pas parvenues
a mobiliser telle ou telle compétence psychosociale.

. . . Compétence(s) Compétence(s)
Situations rencontrées par les personnes : :
\ . psychosociale(s) que la psychosociale(s) que la
aupres desquelles vous intervenez i 3 p o
. . personne a mobilisée(s) pour | personne n’a pas mobilisée(s)
Description succincte . 5 . : 5 -
faire face a la situation pour faire face a la situation

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité

Al'issue de cette séquence, vous sentez-vous capable d’expliquer le concept de « compétences
psychosociales » :

D Pas du tout capable
1 un peu capable
n Complétement capable
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Objectif pédagogique :

Etablir des liens entre « compétences psychosociales » et santé, bien-étre,
prévention, insertion

Ci-dessous, mes prises de notes :

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité

;3* A I'issue de cette séquence, vous sentez-vous capable d’établir des liens entre « compétences
psychosociales » et santé, bien-&tre, prévention, insertion :

D Pas du tout capable

1 un peu capable

D Complétement capable
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Objectif pédagogique :

Expliquer les principes d’actions pour renforcer les compétences
psychosociales - les critéres pour mener des interventions efficaces

En sous-groupes, a partir de ce qui a été travaillé précédemment, répondre aux questions suivantes :

- Quels sont les principes d’actions pour contribuer au renforcement des compétences
psychosociales des individus ?

- Quelle est la posture de 'animateur ?

- A quoi I'animateur doit-il étre vigilant ?

- Quelles sont les caractéristiques des interventions « CPS » efficaces ?

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité

A l'issue de cette séquence, vous sentez-vous capable d’expliquer les principes d’actions pour
renforcer les compétences psychosociales — les critéres pour mener des interventions efficaces :

D Pas du tout capable
D Un peu capable
D Complétement capable
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

« Abaque de Régnier »
(Sera réalisé en complément en fonction du temps a disposition)

Animer des actions d’éducation pour la santé - de

" " D’accord Pas d’accord
renforcement des compétences psychosociales

Animer c’est diriger

Animer des actions en éducation pour la santé c’est permettre
aux individus d’acquérir des capacités pour faire des choix
favorables a leur santé

L’animateur doit apporter les connaissances aux membres du
groupe

L’animateur doit respecter des principes éthiques lorsqu’il
anime une action collective d’éducation pour la santé

En tant que professionnel/bénévole, je dois travailler sur mes
propres compétences psychosociales

Il suffit de bien connaitre son sujet de santé pour &tre un bon
animateur en éducation pour la santé

L’animateur doit absolument se préparer avant d’animer une
intervention

Les membres du groupe ont des besoins auxquels I'animateur
doit répondre

La dynamique de groupe est importante quand on souhaite
travailler au renforcement des compétences psychosociales

L’animateur doit acquérir des compétences spécifiques

Je peux renforcer les compétences psychosociales en les
travaillant toutes en méme temps

Je peux renforcer les compétences psychosociales en une
animation

Toute I’équipe doit étre impliquée dans la mise en place d’un
projet sur les compétences psychosociales

Développer les compétences psychosociales c’est transmettre
des savoirs
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Objectif pédagogique :
Identifier les besoins des populations aupreés desquelles vous intervenez
En sous-groupes, en vous basant sur vos savoirs, savoir-faire, expériences des populations aupreés

desquelles vous intervenez, quels sont leurs besoins ? Quelles compétences psychosociales seraient
a travailler prioritairement ?
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-&tre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Objectif pédagogique :
Identifier les objectifs pédagogiques de vos futures actions collectives de

renforcement des « CPS »

En sous-groupes, en réinvestissant tout ce qui a été travaillé précédemment : quels pourraient étre
les objectifs pédagogiques de vos futures animations ?

« A l'issue de I'intervention, la personne sera capable de.... »

RAPPELS : « Objectifs pédagogiques »
Chaque intervention vise I'acquisition de capacités chez les personnes :

-Objectifs pédagogiques de savoirs (exemples de verbes: citer, copier, décrire, définir,
nommer...)

-Objectifs pédagogiques de savoir-faire (exemples de verbes: mettre en ceuvre, utiliser,
identifier, différencier, rechercher, créer, produire, rassembler, mettre en lien...)

-Objectifs pédagogiques de savoir-étre (exemples de verbes : accueillir, écouter, s’exprimer...)
Pour les formuler : « A 'issue de I'intervention, la personne sera capable... »

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité

Al'issue de cette séquence, vous sentez-vous capable d’identifier les objectifs pédagogiques de
vos futures actions collectives de renforcement des « CPS » :

D Pas du tout capable

J un peu capable

D Complétement capable

11

DOSSIER STAGIAIRE EN FORMATION — SUPPORTS DE TRAVAIL — PRODUCTEUR : CODES93
Date d’actualisation du document : 27/10/2023

Codes93 = Organisme de formation enregistré sous le n° 11930739293

Le Codes 93 a recu au titre de ses activités de formation la certification Qualiopi



FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-&tre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

SEQUENCE

DUREE

OBIJECTIF
PEDAGOGIQUE

I s’agit de formuler
des objectifs
d’acquisition de
capacités : « A
I'issue de la
séquence,
I'apprenant sera
capable de... »

Il s’agit d’acquisition
d’un savoir, savoir-
faire ou savoir-étre
Une séquence = un
objectif
pédagogique

CONTENU

Il s’agit ici d’écrire

explicitement :

- les principaux
éléments-
contenus qui
seront abordés

- etde formuler en
quelques lignes
les consignes qui
seront énoncées
aux apprenants

TECHNIQUE

PEDAGOGIQUE

- Indiquer le nom
de la technique
d’animation
choisie

- Choisir une
technique
d’animation
par séquence

OUTIL

PEDAGOGIQUE

- Indiguer le nom
de l'outil
d’animation
choisi

- Choisir un outil
d’animation par
séquence

EVALUATION
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

RAPPELS - ZOOM SUR :
DEFINIR UN OBJECTIF PEDAGOGIQUE POUR CHAQUE SEQUENCE DE VOTRE ANIMATION

Intervenir en éducation pour la santé nécessite de viser a I'échelle de I'individu des acquisitions de
capacités a trois niveaux :

=» Savoirs (connaissances théoriques)

=>» Savoir-faire (capacité a réaliser concrétement une tiche)

=>» Savoir étre ou savoir-faire comportementaux (un ensemble de maniéres d’agir et de capacités

relationnelles, parfois nommé « qualité personnelle »)

« Tous ces niveaux peuvent se combiner entre eux et il est important d’étre au clair avec ce que I'on
attend d’une action. C’est seulement si I'on travaille sur la durée, aux différents niveaux et dans les
différents domaines que I'on peut espérer contribuer a une évolution des personnes vers des
comportements plus favorables a leur santé. »*

Un objectif pédagogique? :
- Décrit une capacité attendue et observable/mesurable en cours ou en fin d’intervention
- Doit étre précis
- Doit pouvoir étre évalué
- Doit étre rédigé sous la forme « a la fin de la séquence, le stagiaire sera capable de + verbe
d’action + description précise
- Décrit un résultat attendu d’un apprentissage, la personne pourra prouver qu’elle a appris
- Décrit le résultat concret que le formateur/l’animateur attend au terme de I'apprentissage

Voici une liste de verbes (non exhaustive ni limitative) pouvant étre utilisés lors de la rédaction des
objectifs :

- Acquisition de savoirs : citer, copier, décrire, définir, nommer...

- Acquisition de savoir-faire : mettre en ceuvre, utiliser, identifier, différencier, rechercher, créer,

produire, rassembler, mettre en lien...
- Acquisition de savoir-étre : accueillir, écouter, communiquer, persuader, accompagner, animer,

aider...

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité

i
A l'issue de cette séquence, vous sentez-vous capable d’expliquer la structuration d’un

« déroulé pédagogique » :
I:] Pas du tout capable
D Un peu capable
D Completement capable

!, Groupement Régional de Santé Publique Bourgogne, Guide et outils du conseil en méthodologie, 2009
2 Christophe Parmentier, Tout pour réussir dans le métier de formateur, Eyrolles, 2013
13
DOSSIER STAGIAIRE EN FORMATION — SUPPORTS DE TRAVAIL — PRODUCTEUR : CODES93
Date d’actualisation du document : 27/10/2023
Codes93 = Organisme de formation enregistré sous le n° 11930739293
Le Codes 93 a regu au titre de ses activités de formation la certification Qualiopi




FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Objectif pédagogique :
Expliquer les « techniques » et « outils » pédagogiques - les critéres de choix

1- En sous-groupes (ou en pléniére), répondre au quiz ci-dessous

TECHNIQUES ET OUTILS D’ANIMATION Vrai Faux

Un outil et une technique d’animation c’est la méme chose

lls ont un méme objectif : aider I’animateur a animer son
intervention

lIs sont ni bons, ni mauvais

L’animateur les utilise pour se faire plaisir et faire plaisir au
groupe

Leur choix se fait selon des critéres précis a respecter

lIs peuvent s’utiliser pour toutes les populations

Il est possible de créer soi-méme son outil d’animation

Pour animer avec une technique et un outil, 'animateur doit
s’assurer de ses compétences

2- Restitutions, échanges, compléments en pléniére

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité

A l'issue de cette séquence, vous sentez-vous capable d’expliquer les « techniques » et « outils
» pédagogiques - les critéres de choix :
[1 pas du tout capable
“ O un peu capable
D Complétement capable
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Objectif pédagogique :

Identifier des techniques et des outils pour animer des actions collectives de
renforcement des compétences psychosociales

En sous-groupes, pour chaque ressource contenue dans ce dossier du stagiaire,

- Prendre quelques minutes, individuellement, la parcourir, prendre connaissance des
contenus

- Réfléchir ensemble, échanger des idées, se poser des questions et y répondre
collectivement, notamment :

v Quelles utilisations nous pourrions en faire pour nos animations d’actions
collectives de renforcement des compétences psychosociales auprés des
populations auprés desquelles nous intervenons ? Comment nous nous
projetons a l'utiliser lors de nos actions ?

v Quels atouts ?

Quels points de vigilance ?
v Quelles adaptations possibles notamment en fonction des caractéristiques des
populations aupreés desquelles j’interviens ?

AN

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité

‘1' A Iissue de cette séquence, vous sentez-vous capable d’identifier des techniques et des outils
| pour animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales :

D Pas du tout capable
| D Un peu capable
O Complétement capable
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales

pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé |dF, Déploiement : CODES 93

Fiche pédagogique :
producteur — titre

Quelles utilisations
nous pourrions en faire
pour nos animations
d’actions ?

Comment nous nous
projetons a l'utiliser
lors de nos actions ?

Quels atouts ?

Quels points de
vigilance ?

Quelles adaptations ?

Autres éléments
partagés en lien avec
cette fiche pédagogique
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FORMATION « Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales
pour favoriser sante, bien-étre » - Financement : Agence Régionale de Santé IdF, Déploiement : CODES 93

Objectif pédagogique : synthétiser « mes essentiels » a 'issue du J1

A l'issue de la premiére journée, quels sont « mes essentiels » ?

Ce qui me sera utile pour mes pratiques professionnelles/de bénévoles, pour mes actions, ce qui me
semble essentiel...

Objectif pédagogique : synthétiser « mes essentiels » a I'issue du J2

A l'issue de la deuxieme journée, qu’est-ce qui me sera particulierement utile pour mes pratiques
professionnelles/de bénévoles, pour mes actions auprés des populations auprés desquelles
j'interviens ? En quoi cette formation a-t-elle répondu a mes besoins, mes attentes ? Quelles suites je
souhaiterais a cette formation ?

MERCI DE RENSEIGNER LE QUESTIONNAIRE D’AUTO-EVALUATION EN LIGNE EN SUIVANT LE LIEN QUI

VOUS A ETE COMMUNIQUE PAR L'INTERVENANT.
Vous recevrez une attestation de participation si vous avez été investi tout au long de la formation
et si vous avez renseigné ce questionnaire d’auto-évaluation a l'issue de la formation.

Merci de votre investissement

CODES 93 — Comité d’éducation pour la santé - www.codes93.org
Pour consulter les offres de formation du Codes 93 : https://codes93.org/prochaines-formations/
Pour recevoir les offres de formation directement sur votre bofte mails : https://codes93.org/newsletter/
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CPS : Conscience de soi
Théme : Besoins
Type d’activités : Exploration

Activité
La Fleur des besoins
Niveau : 8-10ans
Participants : Indifférent
Durée : 40 mn
Objectifs

e Découvrir et/ou approfondir la notion de besoins fondamentaux

* Prendre conscience de ses propres besoins et des manieres de les satisfaire
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Expérimentation / Mise en situation Variante
Cette activité peut introduire un

travail sur les regles de
Introduction par I'adulte : « Tous les &tres humains ont des  fonctionnement d’un groupe, on
besoins comme par exemple celui de manger. Nous allons pourra faire enstite le lien avec
maintenant rechercher ensemble quels sont ces besoins. » « de quoi avons-nous besoin pour
nous sentir dans un groupe ? »
Consigne :
« Nous allons représenter nos besoins dans une fleur. Chaque Matériel
pétale aura son importance. » Dessiner la fleur des besoins au  un personnage mascotte type
tableau (voir modéle en annexe). peluche
Utiliser une peluche mascotte de la classe (Bouba) ou prendre  Un tableau
I'exemple d’un enfant qui vient de naitre. « C’est « Bouba »
qui va nous aider... »
L'adulte prend Bouba dans ses bras : « Imaginons que Bouba vient de naitre... de quoi a-t-il
besoin ? » Pour aider les enfants, l'adulte peut mimer ou jouer des situations...
Au fur et a mesure des idées et exemples proposés par les enfants, les besoins sont classés par
pétale. Si un type de besoin n’a pas été proposé, I’adulte l'introduit avec un exemple.
Puis, un titre est donné a chaque pétale : besoins physiques, de sécurité, d’estime de soi,
d‘amour/d’appartenance, de plaisir et de réalisation. Ceux-ci ont été retenus a partir de
différentes références théoriques et correspondent & I’expression des enfants de 8/10 ans.

Prise de conscience / Analyse

Remise a chaque enfant de « la fleur des besoins de tous les étres humains » avec les
exemples. Chaque enfant regoit aussi « la fleur de mes besoins » et recherche pour lui une
maniére qu'il a de les satisfaire. Il note ses idées sur sa fleur personnelle. Cette fleur pourra
étre complétée au fur et & mesure des séances.

Elargissement / Synthése / Généralisation

L'adulte interroge les enfants :

e « A quoi ga sert de connaitre nos besoins. » « Qu’est-ce qui se passe quand nos besoins
ne sont pas satisfaits ? » Prendre conscience de ses propres besoins et de |'importance
de leur satisfaction pour se sentir bien... (cf fiche annexe)

o « Est-ce que c’est facile de les satisfaire ? » : pas toujours...,, lors de nos prochaines
séances de travail, nous verrons ce qui pourrait nous aider.
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Les besoins humains

Le psychologue américain Abraham Maslow a établi une échelle des besoins humains en
1943. Selon lui, ’homme a cing grands types de besoins qu’il cherche a satisfaire
successivement (de bas en haut dans le schéma). Dans nos sociétés occidentales, les hommes
et les femmes, plus attirés par la réalisation de soi, peuvent retourner la pyramide et agir ainsi
au détriment des besoins de sécurité (par exemple, perdre leur emploi) ou physiologiques (par
exemple, abimer leur santé).

3. BESOIN DE
REALISATION
DE SO1

4, BESOIN DE
RECONNAISSANCE
3. BESOIN
D’APPARTENANCE
/ 2.BESOIN DE SECURITE \

1. BESOINS
PHYSIOLOGIQUES

Précisons chacune des catégories :

1. Les besoins physiologiques :
Il s’agit des besoins les plus élémentaires qui touchent & la survie biologique, les
ingrédients dont on ne peut se passer sans risquer de mettre sa vie en danger.
Tant que ces besoins-la ne sont pas satisfaits, nous mettons toute notre énergie 4 les
combler.
Ex. : dormir, respirer, boire, manger, uriner.

2. Le besoin de sécurité :

Il s’agit de sécurité physique tout autant de sécurité psychique.

Ce deuxiéme niveau de besoins est tout aussi fondamental que le premier. Ils doivent étre
satisfaits pour pouvoir passer au troisiéme niveau.

Ex. : sécurité physique : se loger, savoir qu’on aura 4 manger demain, avoir du temps et de
I’espace a soi ; sécurité psychique : pouvoir s’exprimer sans craindre les critiques ou les
jugements, avoir confiance en soi.

3. Le besoin d’appartenance :
Tous les étres humains éprouvent ces besoins car nous sommes sociables. Quand un
individu ne satisfait pas ce genre de besoins, il se sent trés seul, triste, indigne,
méprisable. ..
Ex. : besoin d’intégration (famille, amis, groupe), de relations personnelles , de contacts
sociaux, de compréhension, d’amour, d’affection, d’intimité, de partage.

) \
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4. Le besoin de reconnaissance :
1 se traduit par les actions telles que produire, réaliser, accomplir, permettre & chacun de
§s’apprécier, de s’estimer... _ A B _
Les personnes qui comblent ces besoins s’apprécient et ont une bonne estime d’elles-
mémes.
Ex. : besoin d’honnéteté, d’authenticité, d’autonomie, de créativité, d’affirmation de soi.

5. Le besoin de se réaliser :

- 11 sagit ici du besoin d’avoir une conscience aigné de sa vie, un sentiment de plénitude et
d’allégresse, d’unité et de compréhension profonde. Ce sont les personnes qui ont satisfait
les besoins des 4 niveaux précédents.

Ex. : besoin de sérénité, spiritualité, sollicitude, compréhension, joie de vivre.

Probléme des besoins insatisfaits :

A. Maslow fait la différence entre désir ou envie et besoin : les désirs sont des solutions que
nous trouvons pour satisfaire nos besoins personnels. Quand on tente d’identifier le besoin en
jeu derriére notre désir, on se rend souvent compte qu’il existe plusieurs fagons de satisfaire
ce besoin.

Cette théorie des besoins a été développée par Marshall Rosenberg, suivi par Thomas
d’Ansembourg, dans la méthode de la « Communication Nonviolente ». IIs y développent
notamment 1’idée que pour apaiser un besoin, il ne doit pas nécessairement étre satisfait; il
suffit de le reconnaitre. ’

Cette approche peut &tre intéressante dans le cadre d’éléves posant des problémes
comportementaux. On comprend que derriére tout comportement se cache la recherche de la
satisfaction d’un besoin.
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Pour moi,
c'est quand...
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BESOINS
PHYSIQUES

SECURITE Manger, boire,

dormir, se
Se sentir en reposer, bouger,
sécurité, étre avoir chaud...
rassure, PLAISIR
éfre protége..

Jouver, rire, se
faire plaisir...

Nos
besoins
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« Utiliser ses forces est la pius petite chose que I'on puisse faire pour faire la plus grande diiférenca. »
Alex Linley

Qu’est-ce qu’une force de caractére ?

D'aprés le professeur Alex Linley, une force est une capacité préexistante consistant en une maniére
particuliére de se comporter, de réfléchir ou de ressentir, qui est authentique et énergisante pour la
personne qui l'utilise et permet un fonctionnement optimal, le développement et la performance.
Autrement dit, une force est « un trait de caractére positif, authentique et stimulant ».

Contrairement aux compétences, la force ne s'apprend pas, c’est un mode de fonctionnement naturel, et
quand on ['utilise, elle donne de I'énergie et de la vitalité.

Il existe différents modéles et classifications de forces de caractére. Nous vous présentons ici trés
briévement celui établi par un collectif de chercheurs en psychologie positive, dont Peterson et Seligman
(2004) [1]. lIs ont identifié 24 forces universelles, réparties en 6 familles qu'ils appellent vertus :

» Sagesse et connaissance (forces cognitives qui impliquent I'acquisition et I'utilisation des
connaissances) : créativité, curiosité, discernement, gout de I'apprentissage, perspective ;

« Courage (forces émotionnelles permettant d'atteindre des objectifs en dépit de I'opposition) : vaillance,
honnéteté, persévérance, enthousiasme ;

« Humaniié (forces interpersonnelles qui impliquent de s'occuper des autres et de se lier d'amitié) :
gentillesse, amour, intelligence sociale ;

« Justice (forces permettant une vie en société saine et harmonieuse) : justice, capacité a diriger
(organiser des activités de groupe et veiller a ce qu'elles se produisent), esprit d'équipe ;

« Tempérance et modération (forces qui protégent contre les excés) : pardon, humilité, prudence, maitrise
de soi ;

« Transcendance (forces qui forgent des connexions avec l'univers plus large et qui fournissent un sens a
la vie) : appréciation de la beauté, gratitude, espoir, humour, spiritualité (recherche du sens de la vie).

A noter que ces forces - universelles car présentes dans toutes les cultures et zones du globe - sont toutes
présentes en chacun de nous. Il n'y a pas de forces absentes. Il y a seulement des forces prédominantes :
les 5 a 8 les plus développées représentent notre signature personnelle, qui est globalement trés stable dans
le temps. C'est pourquoi on les appelle aussi les forces de signature. Ce sont les forces de signature qui
nous donnent de I'énergie et nous permettent de mieux réussir.

Pourquoi identifier et développer les forces des enfants ?

En milieu scolaire, un travail autour des forces favorise notamment ie bien-étre, les compétences
relationnelles, la réussite et la réduction des comportements-probléme [2].

Les forces viennent contrecarrer notre biais de négativité, notre tendance a nous concentrer sur ce qui ne va
pas ou ne fonctionne pas, & consacrer beaucoup de temps & remédier & nos faiblesses. Les forces, ce serait
comme un nouveau langage qui permettrait a tout le monde — puisque tout le monde a des forces — de se
connaitre vraiment, de parler de soi sous un jour positif, sans vantardise, de s'appuyer sur elles pour gérer
ses faiblesses, de (re)connaitre I'autre sous le prisme de ses forces.

[1] Seligman, M. E., et Peterson, C., Character strengths and virtues : i

A handbook and classification (Vol. 1), American Psychological Association, 2004. S C H O LAVIE

[2] Gale, N. K., Heath, G., Cameron, E., Rashid, S., et Redwood, S., « Using the

framework method for the analysis of qualitative data in multi-disciplinary heaith

research », BMC medical research methodology, 2013, 13(1), p. 1-8. Tous droits réservés
Ed. 2021
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Les forces nourrissent la connaissance de soi et des autres, la confiance en soi, elles renforcent la
motivation et construisent la résilience.

Elles sont essentielles pour Pentrée dans les apprentissages, puisqu'elles permettent aux éléves
d'aborder, par le biais de leurs forces, un sujet qui leur parait difficile. Elles favorisent une acceptation et le
respect de la diversité de chacun et donc la bienveillance et la coopération au sein de la classe.

Cette perspective, qui est peut-&tre nouvelle pour vous, ne signifie aucunement qu'il faille mettre de c6té nos
faiblesses qui méritent toute notre attention. Mais il faut comprendre que notre plus grand potentiel se situe
dans le domaine de nos forces et qu'investir dans nos faiblesses pourra, au mieux, faire passer notre
performance de « passable & convenable » — rarement de « passable a excellente ».

Il appartient a chacun de faire en sorte que ce langage des forces se développe le plus tot possible,
car « tout étre humain est un trésor inexploité possédant un potentiel illimité ». (Muhammad Yunus).

Comment identifier et développer les forces des enfants ?

Voici différents axes permettant de travailler les forces avec les éléves. L'outil « Autour des forces »
comprend 24 cartes qui correspondent aux 24 forces universellement reconnues.

L'outil « Autour des forces » adapté aux maternelles comprend 12 cartes. |l privilégie douze forces
accessibles et compréhensibles par les enfants de cet tranche d'age. Cette liste n’est pas exhaustive et
vous pouvez choisir d'aller explorer d'autres forces qui ne sont pas proposées dans ['outil, mais qui font
partie des 24 forces universelles citées plus haut. Vous pouvez au contraire limiter I'exploration &
quelques-unes (4 ou 5 par exemple).

Identifier les forces dans les histoires

Demander aux éléves quelles sont les forces des héros, des personnages principaux et comment ils les
développent, dans quelles circonstances et quelles en sont les conséquences.

Exemple : Dans Alice au pays des merveilles de Lewis Carroll, on peut reconnaitre a Alice les forces de la
vitalité, de la curiosité et du courage et dire pourquoi.

Mon héros et son super pouvoir

Demander a chaque enfant de penser a son héros préféré (personne imaginaire ou réelle, cela peut aussi
étre un proche) et de trouver la force qui le caractérise.

Se mettre en cercle et chaque enfant, s'il le souhaite, peut faire part de son choix (héros et force) et
expliquer pourquoi ¢a l'inspire.

Identifier les forces dans les chansons

Identifier les chansons qui parlent de certaines forces (exemple avec « Happy » de Pharell Williams qui

exprime la force de la vitalité) et compiler une playlist des forces avec les éléves.

Chaque chanson peut étre dédicacée aux éléves qui possédent cette force. Z ﬂ
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Faire le portrait d'une force

Demander a chaque enfant d'illustrer une force au choix et de faire deviner & ses camarades de quelle force
il s'agit. Vous pouvez, si vous le préférez, accrocher tous les dessins au mur et demander aux éléves de
venir placer les cartes des forces en dessous du dessin correspondant, On peut prolonger I'échange en
demandant qui posséde telle force et comment elle est développée et utilisée au quotidien.

Créativité collective
Sur une grande toile ou une affiche, inviter les enfants a faire un poster pour définir une force choisie.
Qu'ils laissent aller leur créativité : mots, images, photos, dessins, slams, haikus, etc.

Mimer une force
Faire deux équipes. La premiére équipe choisit une force pour un éléve de l'autre équipe qui va devoir la
mimer a son équipe. Si cette derniére devine la force mimée en moins d’'une minute, elle gagne un point.

Time’s Up des forces

Pour les plus grands. Faire plusieurs équipes. Il y a trois manches.

La premiére : faire deviner la force piochée par des mots autre que le nom de la force.
La deuxiéme : faire deviner la force piochée avec un seul mot.

La troisiéme : faire deviner la force piochée en la mimant.

Jeu des forces

La classe construit son propre jeu des forces : un groupe travaille sur le vocabulaire, un autre sur les visuels,
un autre sur les exemples d'utilisation de chaque force, etc. Chaque éléve conservera un jeu de cartes des
forces. Ce fabuleux travail peut aussi faire I'objet d'un projet de niveau, de cycle, etc.

oo e Péaenle. d'un
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Valoriser les forces
Pour les plus jeunes, c'est surtout avec l'aide de I'adulte que cette identification des forces sera possible. Le
retour d'expérience est toujours et encore primordial. La rétroaction peut inclure cette valorisation des forces
identifiées et utilisées au quotidien par les éléves.

Il est important d’associer & ce travail le corps et les ressentis. En effet, il s'agit de prendre conscience de la
maniére dont on se sent en les mobilisant, la maniére dont on les déploie dans son quotidien pour amener
pas a pas a une meilleure connaissance de soi.

Exemple : « Tu as utilisé la force de la persévérance et tu as fini par réussir a la faire cette tour de kaplas.
Bravo ! Comment te sens-tu ? Excité, fier, heureux ? Tu as ton caeur qui bat vite ? Tu as envie de partager ta
joie ? »

A la recherche de mes forces

L'outil « Autour des forces » est utilisé. Toutes les cartes sont posées sur une table et visibles de tous
pendant l'activité. Chacun des éléves choisit ses 3 a 5 forces les plus fortes et partage son choix avec le
groupe. Inviter les éléves a préciser des situations dans lesquelles ils ont utilisé ces forces et a faire part de
leurs ressentis.

Exemple : Je choisis la force de la créativité car j'aime beaucoup imaginer de nouvelles choses, créer des
objets, fabriquer du neuf avec du vieux, etc.

Proposer éventuellement aux éléves une trace écrite : écrire ses 3 a 5 forces de signature sur un mur des
forces de la classe, sur un éventail, sur un cahier, une cocotte en papier, une fleur, etc.

SCHOLAVIE ‘&
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Le cadeau des forces

A l'aide de I'outil « Autour des forces », chaque éléve est invité & choisir au moins une force qu'il a envie
d'offrir a chacun des membres du groupe, en expliquant comment ce camarade I'a développée.

Exemple : un éléve pourrait choisir d'offrir la force de la gentillesse & un camarade et expliquer comment ce
dernier s'est montré gentil avec lui ou avec quelqu’un d'autre récemment et comment cela I'a aidé.
Echanger sur les forces reconnues de chacun permet de se rendre compte de sa singularité, de ses
différences, de ses richesses et complémentarités.

Les forces peuvent étre écrites sur des bouts de papier et glissés dans un gobelet au nom de ['éléve, son
gobelet de ressources.

On peut organiser ensuite un retour sur cette activité en invitant les éléves a faire part de leurs ressentis et
en posant des questions : Avez-vous appris des choses sur vous-méme, sur les autres ? Connaissiez-vous
vos forces avant cette activité ? A qui avez-vous envie d'offrir des forces dans la classe, dans I'école, & la
maison ? Lesquelles et pourquoi ?

On peut prolonger cette activité en demandant & ceux qui le souhaitent d'aller remplir les gobelets des
autres, sans oublier celui de I'enseignant !

Féter un anniversaire
Chaque enfant qui le souhaite offre une force a celui dont on féte I'anniversaire, en donnant des exemples

d'utilisation de cette force.

Les forces de mes enseignants
Les éléves qui le souhaitent offrent une (ou plusieurs) force(s) & leur(s) enseignant(s), ou bien a quelqu'un
du personnel de I'école, toujours en donnant des exemples d’utilisation de cette force.

: MRS D svelopper el utlliser les 1orces au quotdien

Comment ? En mobilisant le plus souvent possible les forces les plus développées et en travaillant celles qui
le sont moins. Par exemple, avant une activité, vous pouvez demander de quelles forces les éléves auront
besoin pour la mener & bien. Vous pouvez aussi organiser des ateliers ou des groupes en fonction des
forces de chacun. |i est aussi possible, le matin, d'inviter chacun a utiliser une de ses forces au moins une
fois dans la journée ou a s'appuyer sur I'une d'elles pour gérer une difficulté.

Défi du jour (ou de la semaine)

Chaque éléve pioche au hasard une carte des forces (ou un enfant pioche au hasard une carte pour la
classe). Il s'engage a I'activer au cours de la période impartie. On peut proposer aux volontaires d’exprimer
la fagon dont ils pensent pouvoir la développer, quelles stratégies ils peuvent mettre en place. Proposer un
retour d’expérience pour recueillir leurs difficultés, leurs apprentissages, leurs découvertes.

Mon tableau des forces
On distribue un tableau avec deux colonnes : I'une avec les jours de la semaine, 'autre avec les ressentis et

pensées. L'enfant choisit une force qu'il souhaite développer pendant la semaine. Et chaque jour, il écrit
comment il a pu I'activer et ce qu'il a ressenti en l'utilisant. Un retour d'expérience est ensuite organisé.

Partage de forces
Proposer aux éléves d'identifier leurs forces les moins fortes. Prendre le temps d'échanger avec leurs

camarades qui les ont développées et partager des conseils, la fagon dont ils les utilisent, etc.

Alliance des forces g A

Un projet de classe est lancé ; quelles forces activer pour le mener a bien ?

Pour aller plus loin SCHOLAVIE ‘@&

- Test gratuit, scientifiquement validé pour identifier ses forces (en frangais,

avec une version enfant & partir de 10 ans) : www.viacharacter.org/survey Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés

scholavie.fr Ed. 2021
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Le cartable des compétences psychosociales |
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CPS : Emotions
Théme : Emotions et réactions
Type d’activités : Exploration

Activité
Le méli-mélo des émotions
Niveau : 8-12 ans
Participants : 25
Durée : 15/20 mn
Objectifs

e Identifier les sensations, émotions, idées, en lien avec un fait ou une situation. Les
distinguer les uns des autres

e Prendre conscience de la diversité des réactions

e Développer la capacité a étre a |’écoute de ses ressentis et & mettre des mots

@



Le cartable des compétences psychosociales

Hes WA A

Expérimentation / Mise en situation Prolongements
Cette activité permettra de
continuer sur la gestion des

Chaque enfant regoit la grille du méli-mélo des émotions. émotions et sur la gestion de

Expliciter si nécessaire les faits-situations, les émotions, conflits.

idées, sensations. Puis préciser la consigne.

Consigne : Chacun choisit trois situations, les note dans le Matériel

tableau, une par ligne, puis rempilit les colonnes : idées, Crayons

émotions, sensations. Il est possible de respecter I'ordre

proposé pour la premiére situation puis de le faire dans un Source

ordre spontané ensuite. s
Apprenons a vivre ensemble

Demander ensuite de recopier sur trois bandelettes de papier, Edition de La Cigale - Grenoble
une ligne de son tableau par bandelette. Regrouper les
productions et trier par situations.

Prise de conscience / Analyse

Etape 1 :

e « Est-ce que cette activité a été facile, difficile ? »
Les enfants pourront évoquer la difficulté a distinguer idées, émotions, sensations. C'est
I'occasion de repréciser les différences : en particulier avoir une idée, penser et passer a l'acte,
nommer une émotion et ressentir les effets dans son corps (sensations).

e « Est-ce plus facile de remplir la grille dans I'ordre proposé ou bien spontanément ? »

Pourquoi ? Que remarquez-vous ? »

Pour certains, l'idée vient d'abord, pour d'autres ce sont les sensations corporelles... Le
souligner permet aux enfants de prendre conscience de leurs fonctionnements ou réactions
spontanées.

Etape 2 : Proposer a un enfant de lire & voix haute plusieurs bandelettes sur une méme
situation.
e « Que remarquez-vous ? »
Pour un méme fait, les idées, émotions, sensations peuvent varier.
¢ « Comment I'expliquer ? »
Cela peut-étre lié au contexte imaginé, au moment, aux personnes concernées.

Elargissement / Synthése / Généralisation

Devant un méme fait, nous pouvons réagir de différentes maniéres et nous sommes différents

des uns, des autres.
e Il est important de prendre conscience de ce que |'on ressent, et de reconnaitre ce que

les autres ressentent.
e Ce que nous ressentons a un moment donné, influence nos actes ou nos réactions. On a

le droit de se sentir comme ga. Mais pas le droit de « faire n‘importe quoi ».
Nous reviendrons la prochaine fois sur les actes et les solutions quand c’est difficile.

W TR [ Tl .
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CRES Paca, ARS Paca

* Repérer les situations stressantes
- © Mettre en ceuvre des stratégies d'ajustement émotionnel

Cette activité prend du temps. Selon l'expérience de ['intervenant, la présence d'un
psychologue peut étre nécessaire pour mener I'animation.

Les propos des participants doivent étre accueillis sans remettre en cause leur point de
vue, ni les contredire. La deuxi#me séquence de cette activité touche une composante trés
personnelle, elle peut engendrer une émotion plus ou moins vive. ll est impartant d'accueillir
cette émation, de laisser le temps a la personne de |a « vivre », de montrer de l'empathie et
d'aider les autres participants a accueillir cette émotion.

Les deux séquences peuvent se faire séparément [la premiére permettant surtout de ce
centrer sur « I'image » que le groupe a du stress, la deuxiéme est un travail centré sur
la personne). Cette activité permet de renforcer les stratégies d'ajustement adaptées et
utilisées par les participants. Elle permet aux participants d'élaborer une restructuration
cognitive et émationnelle autour des situations stressantes et permet de renforcer fa
confiance en soi et le sentiment d'efficacité personnelle.

Cette activité renforce les acquisitions réalisées dans les fiches 9 « Le miroir des
émotions » et 12 « Faire face... comment 7 »

Siune personne désire ne pas participer a I'animation ou ne pas s'exprimer, veilier a
accueillir sa décision avec bienveillance, 2 lui dire qu'elle peut rester et seulement participer
aux échanges et qu'elle peut changer d'avis au cours de la séance.

Notels FoouRKintervensnt

Ala fin de I'activité, les participants auront une meilleure connaissance de leurs
représentations du stress et d'eux-mémes face 3 leur(s) situation(s) stressante(s).

Objectiffs) spécifiquefs)

R——

echniqualsEdanimation * Brainstorming
o Travail individuel
* Restitution en groupe

Matereinecessaits * Paperboard

o Feutres de couleurs
SUppartis pitilissis)

* Post-it® de 5 couleurs différentes




CRES Paca, ARS Paca

Mabilisation
dugroupe

EanSipHesSEs
deriulEmeEnt
dalactivita

Lintervenant peut introduire I'activité de la maniére suivante :

« Nous sommes tous exposés a des situations stressantes et nous avons des maniéres différentes de réagir et de
les gérer. Il est important pour pouvoir développer des compétences de gestion du stress de comprendre comment
nous fonctionnons dans ces situations. Cette activité va vous permettre de mieux vous connaitre et d'explorer des

pistes pour gérer votre stress ».

Uintervenant présente 'ensemble de I'activité qui est composé de deux séquences.
« Lors de la premiére séquence, nous allons explorer ensemble les différentes fagons

de comprendre le mot stress ».

« Lors de la deuxiéme séquence, chacun des participants réalisera

un travail personnel centré sur soi (travail réflexif].

C'est une activité qui peut venir éprouver chacun d'entre vous ou I'ensemble du groupe, vous faire ressentir des
émations difficiles. N'hésitez pas & me dire si cela vous met mal a I'aise a n'importe quel moment.
Vous aurez la possibilité de nous faire part de votre réflexion personnelle ».

L'intervenant commence par un brainstorming afin
d'accéder aux représentations du groupe sur le stress.
o ke Temps 2 (10 min) :

L'intervenant donne la consigne suivante : « Donnez-moi le
plus spontanément possible, les mots qui vous viennent &
I'esprit quand on vous dit « stress », ce n'est pas forcément
en lien avec la maladie, vous étes libres ».
Lintervenant note au fur et 3 mesure sur le tableau, les
mots ou idées données par les participants.

Uintervenant n'intervient pas dans la production du groupe.

Les participants échangent sur leurs différentes maniéres
de vair le stress. Lintervenant fait une premiére synthése
en reprenant les mots ou idées donnés pour montrer fa
diversité des manifestations du stress et pour inviter
chacun & mieux connaitre les signes de son propre stress.
Puis, intervenant annonce la deuxiéme séquence de

lactivité,
Temps 1 (20 min):
L'intervenant donne la consigne suivante : Lintervenant affiche sur le paperboard des post-it®
« Vous aliez maintenant réaliser un travail individuel. des différentes couleurs en indiquant lo consigne
Cet exercice peut vous paraitre difficile ou vous remuer. Si correspondante.

Vvous n'y parvenez pas ou si vous ne souhaitez

pas y participer, vous le pouvez.
Prenez le temps nécessaire & votre réfiexion.

Je vous invite @ inscrire sur un post-it® une situation
stressante pour vous. A vous de chaisis, cela peut étre la plus
récente, la plus importante...

Surun post-it® de couleur différente, inscrire o ou les
réaction(s] que vous avez ou avez eues face d cette situation
stressante.

Sur un troisiéme post-it® de couleur différente,

inscrire la ou les conségquences que ¢a a ou que

¢a @ eu survous [ces conséquences peuvent étre
psychalogiques, physiques et sociles) »

Couleur 1 = une situation stressante

Couleur 2 = la ou les réactions que vous avez ou que vous
avez eues face 3 cette situation stressante

Couleur 3 = la ou les conséquences que ga a ou que

Ga 2 eu sur vous

Il est important que lintervenant laisse le temps nécessaire
& chaque participant de réfléchir sur soi.
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pepe
SOERUIETTanY

daactivits

a5 min

Temps 2 {20 min] :

Lintervenant invite les participants a partager leur travail et
retranscrit au fur et 3 mesure ce qu'ils disent.

Chaque participant a tour de rie présente sa situation
stressante. Puis ses réactions face & cette situation.

Enfin, les conséquences perguss.

Il commence a se prefiler sur le tableau des situations de
stress auxquelles correspondent des réactions et des

conséquences.

Temps 3 {20 min) :

Lintervenant demande aux participants de réagir a cette
étape du travail et fait des liens avec a séquence 1 (ot I'on
retrouve les différentes définitions du stress).

Au cours de cette étape, lintervenant utilise les techniques
de relance™ et de reformulation™. Lintervenant aide chaque
participant 2 faire du lien et a mettre du sens entre chaque
idée présentée sur les post-it®.

Lintervenant encourage le débat et les échanges entre les
participants.

Transfert
des acquis

20min

ESnEitsion

Temps 4 {30 min) :

Lintervenant fait une synthése des productions du groupe, puis
invite chaque participant a inscrire surun post-it® différent les
ressources dont il dispose dans la situation.

Les ressources peuvent porter sur la situation ou sur leurs
réactions ou sur les

Enfin, sur le dernier post-it®, les participants doivent écrire
ce qui les empéche de mettre en ceuvre, d'utiliser, de
s'appuyer sur leurs ressources.

Couleur 4 =Les dont ii dispose dans la si
Couleur 5 = Las freins : ce qui les empéche de mettre en
cauvre, d'utiliser, de s'appuyer sur leurs r

Temps 5 (Smin):

Lintervenant alimente la réflexion en invitant

le groupe a réfléchir a une situation de stress.

Dans ce cas, est-ce que les participants peuvent contrdler
ou pas cette situation :

- Siles réactions sont plutdt du registre de ['action, de
I'émotion ou du besoin des autres (idem pour les ressources),
- Siles freins ou les obstacles sont plutdt liés a leur
persannalité ou & d'autres facteurs (les autres, le contexte...].

Temps 6 [5min) :
Lintervenant invite le groupe 3 réagir et 2 approfondir le
questionnement personnel.

Temps ? (5min):

Lintervenant fait la synthése des praductions du groupe et
de I'émotion suscitée par l'activité et ces différentes étapes.
Il demande aux participants : « Comment vous sentez-vous
@la fin de cette activité ? »

Lintervenant encourage les participants a prendre de la distance et les invite a se questionner

sur eux-mémes et faire du lien avec la vraie vie.

Il peut demander aux participants : « Jue pouvez-vous dire au sujet du stress ? », « Que pouvez-vous envisager
pour vous-méme ? » afin de les amener a prendre conscience de leur fonctionnement.

Lintervenant demande & chaque participant ce qu'il pense de sa réflexion. Qu'est-ce que cette activité leura
permis de mieux connaitre d'eux-mémes ? Que vont-ils pauveir appliquer dans leur quetidien ?

Lintervenant ne suspend pas I'activité avant de s'étre assuré que les participants

ont pu prendre de la distance avec ce qui s'est passé.

Lintervenant conclut I'activité en rappelant les messages-clés, les idées fortes.

llvalorise et remercie les participants pour leur implication, leur créativité ou autre qualité démontrée

au cours de l'activité. |l les encourage dans la réalisation de leurs objectifs personnels.

Pour finir, Iintervenant rappelie les prochaines étapes/échéances du programme d'éducation thérapeutique.

N
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Un chemin pour se connecter et s'apaiser

7} R 3 min.

Quand j'entends le signal, je ne
bouge plus et j'observe :

- ce que suis-je en train de faire
- la maniére dont je suis assis
- si je suis bien

- les sons que j'entends, les
odeurs que je peux sentir

- les personnes a c6té de moi
- ma respiration, etc.

3 min.

Je marche lentement en observant
attentivement :

- les mouvements de mon corps, de
mes pieds, de mes bras ;

- le toucher de mes pas sur le sol ;
- ma respiration ;

- les sons que j'entends ;

- les odeurs ;

- I'endroit ol je me trouve...

i
o

3min. =T
Je ferme les yeux. Je mets une main sur
mon coeur et une autre sur mon ventre.
Je me concentre sur ma respiration :
- je sens I'air qui rentre par les narines
ou par ma bouche, mon ventre qui se
gonfle et se dégonfle, les battements de
mon coeur, etc.
- Puis j'ouvre les yeux et
je m'étire comme un chat.

scholavie.fr

| l
2 o : 3 min. %
|

8
Je mange un aliment comme si je le
découvrais pour la premiére fois :

- je le regarde, je le touche, je le
sens ;

- je le pose sur ma langue, je le
croque, je I'avale tranquillement et
j'observe ce qui se passe dans mon
corps et dans ma téte.

3 min.

Je m'installe confortablement, assis
ou allongé :

- je me concentre d'abord sur ma
respiration ;

- puis sur chacune des parties de
mon corps, les unes aprés les
autres : les pieds, les jambes, etc.

- Que se passe -t-il ?

3 min.

Je m'assois confortablement, je peux
fermer les yeux et j'écoute la musique.
- Est-ce qu'elle me fait du bien ?

- Est-ce gu'elle est forte ou pas ?

- Est-ce que je 'aime ?

- A quoi me fait-elle penser?

SCHOLAVIE'®
Outil proposé par Scholavie ©
Tous droits réservés

Ed. 2021
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.= CHEMIN

Un chemin pour développer ses capacités attentionnelles !

Matériel

= Le chemin de l'attention a imprimer au format A4
e« Undé

@ oObjectif

Il s'agit de découvrir et/ou pratiquer des exercices de pleine conscience ou pleine attention. La pleine
conscience, c'est étre pleinement conscient de ce que I'on fait, en étant présent a I'expérience du
moment, sans porter de jugement. C'est passer du mode faire au mode &ire, sortir du pilotage
automatique et prendre le temps de se connecter a soi et a I'expérience vécue. Le besoin d'appuyer
sur pause peut se faire ressentir dans un monde qui va vite et dans lequel les apprentissages se
succedent les uns aux autres en un temps record.

La pratique réguliére de la pleine conscience a une validation scientifique reconnue méme si elle
demande a étre consolidée dans I'environnement scolaire. Elle permet d'étre plus ancré, relié a soi, au
monde et aux autres et de s'engager pleinement dans un apprentissage. Elle permet aussi d'étre plus
attentif, persévérant et plus créatif dans I'apprentissage. Elle favorise ainsi les conditions d'une

motivation durable.

La pleine attention, c'est comme un muscle. Plus vous pratiquez, plus vous saurez comment faire et
plus vous en ressentirez les bienfaits.

Comment avancer sur le chemin de l'attention ?

Lancer le dé et réaliser I'exercice de pleine conscience qui correspond au chiffre figurant sur le dé.

» Exemple : je lance le dé et obtiens le chiffre 3. J'effectue alors I'exercice "Détective de mon corps"
pendant 3 minutes. Cet exercice peut étre réalisé de maniére individuelle (un enfant seul) ou
collective (tous les enfants au méme moment). Un partage des ressentis peut &tre organisé a sa

suite.

Les activités =n vert sont plutdt a effectuer en position assise, confortable et en fermant les yeux.
Les activités en bleu sont des activités quotidiennes que I'on vous invite a vivre en étant pleinement
conscient de vos ressentis, émotions et pensées. On les appelle des activités informelles de pleine

conscience.

Les exercices peuvent étre réalisés seul ou a plusieurs, mais doivent toujours s'inscrire dans un cadre
de bienveillance, c'est-a-dire en ayant une attitude non-jugement de ce qui est et de ce que l'on peut
observer (difficultés quant & sa concentration, celles des autres, acceptation des pensées et émotions,

ﬁ)' Bonne pratique !

Vous pouvez aussi réaliservos propres exercices de pleine conscience, et nous envoyer vos idées sur
bonjour@scholavie.fr ou les partager sur Facebook en identifiant @ScholaVie !
D'avance, un grand merci ! -
SCHOLAVIE '@
Outil proposé par ScholaVie ®

Tous droits réservés

scholavie.fr Ed. 2019
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A S e e n

' Lidentification et la résolution de problemes
! nalyser un probléme

PROPS est un acronyme permettant de faciliter [a mémorisation des étapes de la résolution
de problémes. La premiére étape, Pause, est un temps de relaxation qui peut étre animé par
les séquences proposeées ici, ou peut &tre remplacé par toute autre technique équivalente
mieux connue de lintervenant [Cf. fiche ressource intervenant « PROPS - Stratégie de
résolution de probl2me » pour plus d'explications).

Cette activité propose de travailler & partir d'études de cas qui peuvent étre source de
débat sur 'éducation des enfants, la gestion de conflit... Uintervenant est vigilant a ce les
participants ne digressent pas du sujet principal de I'activité, c'est-a-dire les stratégies de
résolution de probléme, et recentre s'il le faut le groupe.

Ala fin de l'activité, chaque participant se sera approprié les étapes des stratégies de
résolution de problemes.

Materialineoessalre

Suppostishutilisafs)

* Fiche ressource intervenant « PROPS - Stratégie de résciution de probiéme »
° Fiche ressource intervenant « Des situations 3 probléme analysées via PROPS »
* Fiche support participant « Situations a probléme »

74
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CRES Paca, ARS Paca

Quel probléme ?

Mahiiisation Lintervenant peut introduire I'activité de la maniére suivante :

dugroupe « ll n'y a pas que les problémes de maths qui nous demandent de trouver des solutions, il y a tous les défis auxquels
nous faisons face, & tous les Gges de la vie... Quel est le dernier auguel vous ayez été confronté ? Comment l'avez-
vous résolu ? Connaissez-vous des « stratégies de résolution de problémes » pour vous faciliter la vie ? »

Je vous propase de nous entrainer avec des problémes variés... qui ne sont pas forcément directement des
problémes de santé, mais qui mettent en lumiére les mémes stratégies a respecter. Trouver des solutions & nos
problémes nous prend souvent du temps, y compris dans le cadre du maintien de notre santé ».

Temps 1: Temps 3:
Lintervenant demande aux participants de se répartiren Lintervenant écrit au tableau les 5 points de la stratégie
3 groupes (groupe 1, 2 et 3). ll distribue les fiches suppert ~ PROPS. Lintervenant peut s'aider des 2 fiches ressources

| delactivita  participant « Situations & probléme », Pendant 15 minutes,  intervenant disponibles.
~ les groupes doivent rédiger une ou deux phrases pour 1l réexamine chaque situation avec le groupe, a foral, en

répondre, comme ils le peuvent, avec leurs mots, pour adoptant les étapes de la stratégie « PROPS ».

chaque situation,  [a seule question « comment régler ce

probléme ? ». Lintervenant insistera beaucoup surla définition du.
probléme qui est souvent la phase la plus délicate,

Temps 2: déterminante pour la recherche de solutions. llinsistera

Lintervenant demande a chaque groupe d'énoncer sa également que le fait que la meilleure solution esten

solution. Il prend des notes au tableau et demande aux pénéral « gagnant/gagnant », avec des conséquences

autres participants ce qu'ils en pensent, 2 l'oral. pesitives pour tous les protagonistes.
It expliquera f'utilité de la phase de relaxation : ie « stress »
étant mauvais conseiller, se relaxer avant de chercher une
solution a un probléme apporte davantage
de « clarté d'esprit » pour y parvenir.

Transfert Uintervenant propose aux participants de penser a un probléme [modéré] qu’ils ont rencontré récemment,

et de lui appliquer la grille PROPS (sans étape « pause » ). ll est canseillé que ce probléme soit en lien avec la santé

/ maladie.
Il passe entre les participants pour accompagner la rédaction de fa fiche PROPS (sur une feuille blanche).

Lintervenant propose aux participants d'avair bien en téte le probléme auquel ils viennent de trouver une solution;;
il leur demande de se mettre dans la position de détente qu'ils préférent.

Il pratique I'étape de « pause > (relaxation et/ou visualisation, cf. fiches ressources intervenant).

1l conclut par la recommandation d'utiliser la « pause » aussi souvent que possible.

des acqujs

£anciusion Lintervenant conclut I'activité en rappelant les messages-clés, les idées fortes.
' ' llvalorise et remercie les participants pour leur implication, leur créativité ou autre qualité démontrée
au cours de |'activité. Il les encourage dans la réalisation de leurs objectifs personnels.
Pour finir, 'intervenant rappelle les prochaines étapes/échéances du programme d'éducation thérapeutique.
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PROPS

Stratégie de résolution de problémes

Lacronyme PROPS est un mayen mnémotechnique pour favariser la mémorisation des étapes. Il comprend les temps classiques de la stratégie
de résolution de problémes : définition, options, stratégie. Il y ajoute un pius, la phase initiale de « pause » avec un conditionnement positif vers
la réussite, qui peut &tre majoré par un temps de relaxation par la respiration’, et/ou de visualisation positive? en situation de réussite.

|2 AUSE:

‘rospinr profondément, se voir en situation de réussite, se dire qu'on est compétent

=
3 PTIONS ;

envisager toutes les options possibles et leurs bénéfices/risques

=

i o
| o

RIDRITES:
~ classer les optians, choisir la meilleure [positive pour tous, « gagnant-gagnant »,
axée sur ce qui est le plus important pour soi)

Coaint

NUTRATEBIE :

“mise en place, plan d'action, réévaluation

* et 2 Relaxation par la respiration et visualisation positive sont des temps préclables qui scutiennent la réalisation de l'action et sa réussite.
Elles participent & la régulation des émations, en particulier du stress qui altére parfois les capacités de réflexion d'un individu devant un probléme.

Visualisation positive : avant que le sujet ouvre les yeux, on peut faire la suggestion (hypnotique] suivante :

« Maintenant que vous étes parfaitement détendu, vous allez vous imaginer dans le futur, peut-étre dans deux jours, dans une semaine ou dans un mois...
Vous vous voyez sourire, vous étes visiblement satisfait du probléme que vous venez de réscudre... Vous avancez, vous parlez peut-étre g un proche

de ce que vous venez de réaliser, ou vous lui téléphonez, vous pensez a ce que vous pourriez dire @ un proche... Vous souriez encare et vous inspirez
profondément pour aspirer la satisfaction qui vous envahit... Veus pouvez vous étirer comme un chat... Vous &tes content de vous...

Vous prenez encore quelques inspirations profondes, a votre rythme, oui, comme ¢a... Vous appréciez a sensation de détente de votre corps...

et quand vous étes prét vous ouvrez les yeux en souriant. »

6
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Ligh
gt

e

UCEE!

Des situations 2 probléme analysées

via PROPS

L

UStions S

NB: Ces solutions ne sont pas les seules valides, elles sont 12 3 titre d

3

Cet exemple est proposé pour la Situation 2 de la fiche support participant

'exemple pour aider ['animateur si besain,

SITUATION
QUEL EST LE PROBLEME ? s
Echelle de punitions commune
. Décider entre eux
Manque de cohérence wl:'l\s‘m: d ie? Harmonie familiale quels compertements
1 entre les parents P négatifs ignorer
Di i Agir de concert face 2 lenfant “::mmuuder
éducatives Y apporte
Hotor Fondh Demander aux enfants
(jeu seulement}
Chacun deit utiliser Equité R
2 Fordinateur selon Qbliger Sophie 3 trouver Sérénité P ——
ses hesoins un ardinateur extérieur
5 . Oemander aux jeunes de faire
Faire des « tickets temps . x
ordinateur » selon les besoins foor planning habdomedelrs
Ne plus répondre au téléphene.
Donner du travail en
«sous-main » En parler au patron,
l'autre colfaborateur avec des données précises
3 Apprendre a dire non Ganderls confiance & de sa charge de travail,
Exposer la situation au patron; pour étaler dans le temps
faire un état des lieuxde sa
charge de travail
En parler & un autre collégue
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Situations a probleme

SITUATION 1

Carole et Michel sont exténués. Leur fillette au visage d'ange, Zoé, leur en fait voir de toutes les couleurs !

Et pourtant, elle n'a que 4 ans. Par exemple, elie adore sauter sur les canapés et s'est déja fait mal en tombant,

ou encore elle a déja cassé plusieurs verres en les laissant tomber de la table. Carole n'arréte pas de hurler et de punir sa fille
(pas d'histoire le soir, pas de dessin animé), elle s'est méme laissée aller 2 lui donner une fessée, sans effet. Michel reste
beaucoup plus calme, il 2 méme du mal parfois a cacher son fou rire quand la petite les nargue, mais il commence

2 se faire du souci. Comment faire obéir Zoé ?

Comment régler ce probléme ?

SITUATION 2

Dans la maison, il n'y a qu'un ordinateur, et deux enfants qui veulent ou ont besoin de l'utiliser. Sophie, 15 ans, en a besain
pour ses cours, dit-elle, quand Hugo, 12 ans, veut jouer 3 ses jeux préférés. lis narrivent jamais a se mettre d’accord,
ga crie et ¢a hurle, parfois méme ils en arrivent aux mains ! Alors ils sont privés d'ordinateur tous les deux.

Comment régler ce probléme ?

SITUATION 3

Patrick, le patron de Jacques, lui a confié la semaine dernigre une nouvelle mission ; c’est la troisi¢gme en quelques semaines.
Jacques est nouveau dans la boite, il n'est 12 que depuis 3 mois, et il est heureux de cette confiance ; le patron n'a pas fait
appel & Stéphane, pourtant plus ancien. Jacques se demande d'ailleurs si son coli2gue ne fait pas un peu la téte.

Et puis, il a peur d'étre trap navice pour répandre correctement, ou encore d'étre débordé. C'est alors que le téléphone sonne :

« All6, Jacques, c'est Patrick. Vous pouvez monter me voir pour discuter d’'un dossier ?... »

Comment régler ce probléme ?

4






SISO co;mu_::E:._ou

soAnEBou
2nb seapisod saselyd ap aberiueaep
DLLIOL B JUBWIBIPAL JIP aw jIL,Nb 82
19 JUassal (1,Nk 8D 191N INod sduway
9| abejueaep aipuaid ap aiessa,r PIues
-59|q) ajoled 91N0OY JBNAD B aYDIBYD ar

Jsod ap
1B) JURJUR UoW dnb 8d INs ‘ualg eA inb
a0 NS UONUDNIR UOW 19UIN0) abejuea
-ep siea ol ‘uaipnonb Ny luetua uow
3P SIA-R-SIA DPRIIIE vOW 20 paela)
How Jefuryd ap anbidwi a3 “4dUUOL]
=JU0J OP 3|[BNYICIRY UOIRS 8]10D JDSIOAUI
2 9Y2I0yd aAlsod uonesjunuion e

‘sa|qealBe sasoyd sap Jeuldxe
IN] JUBWIDNLSSAOBU SUBS JURJUD 410U B
SAUI0IBI XNBICUIOU 8P JudLIB|@N}ICey
SUOJNLLLIOJ SNOU ‘83dulOD 3IpUL U SNOU
SUBRS ‘BauINOl BuNP SINOD Ny “juabues
-9p SNoU IND $3SOYD 59| UNS IDSIRI0)
SNOU € '$anb11auab 19 $9)19iN) N suosiel
Sap INOd 'BauepPUd) ISSNE SUOAR SNON

‘Juejud 430U ap
2NUODUR,| B 51550460 18 SN SJoW Sap
1351|110 SUOANO SNON JBID B 18 XIOA B|
Jvjuouws ap juanbauy 15 || Jueyua d1ou
ap sjuswalIodwod 9| sed spoehe Juaw
-9|198) 9439 suoanod snou ‘uapnonb ny

79

anbjyledwa uodej ap juejus uow J8IN0P
saAnisod sasedyd sp abejueep 4asi|in
19)IA9 59] 19 « S2AIEBRU SaseIyd » SOP 9DUBIDSUOD dipusid

2 Jueddolangp u3

uaed

) 3HII

InJpu;




'spBeInoduad Juos sanaidde sjuswslodwod sa| 8nb 38 alINJIsSUoD 8%
1nad 8A13Isod uoiesIuNWWod aun,nb juewudxe | Ua 30 udlg e Inb 82 ap adoud12suU0D
Jueuad ue 59,0 QO "sISOd SJUBWDIOTUWIOD $BS « [0S Bp JUBJR » SUIWOD 38 Udiq
BUUOI30UOJ IND 8D JNOJ « [BWIOU » SUOANOI} SNON ‘UdIpionb ne ailej jies |i,nb 8o
IN0) B uoljualle juawasessadau sed suojald au SNON ‘JURjuS aij0u J)1D19) Jnod
[BUUO[IdaDXd NO « Jejled » JUBWBLIOAWOD UN BIPUJIE B dDUBPUD) SUOAR SNON

N3

anbjuosi uoy «
S9)INSUl «
Sl .

uojjud3Ie,p AJUISTE » 1 A331A9 B SapnINIe 507

awpd

=X3,] f 3@ Jiaisod ap jiej juejua uow anb 3 4ns uojjualje uow ajlod af B sjuessa|q sjow saj 32 sepniie sa ajqissod snid 3] RNAYC ||
L NalgiLens Ny

synpe,| : UYL 3G SNODVA L3 SHANLLLLY SALNINELG INO1Td i

ino) uos e 4eInod3 Jnod a|qiuodsip abejueaep jo gsiede 158 | | NUUODAJ 13 |jjIBND ANVINE NOW DAAY AALLISOd NOJVH 3 UANDINAKWWOD
-DB JU9S 85 JUBJUS,T "UOIEDIUNWIWOD 3|GRILISA BUN UINIISUOD Bp Jawsed « apuow :
uos » dp apuooLd UoISUBYRIAWOD 91330 ¢ Jeuidxe B {-1-81J2)0Yd aNE ¢ $PS01|D
58] J1-MOA JUDUNNOD & SUOLOWD 505 JUOS S9|jaNt) "« d)|edl BS » JI0AddIad Bp
Jakessa 1nod ade(d es e a11jow auw ap dIeSSa,( IN| DIAR PIOIILSIP UD NO PIOII. Ud
SI0S 8f AN ‘BIAIA Bp UIRI] US IS8 Juejus uow anb 8D aupudIdWod Bp 38 IUasSal
ap sdwsa) 8| spuaid 8l 'a3oe un sesod ap no Jajied ap jueay ‘alyiedws DaAe juejus
uows J2)noo23 e auuaidde anb [B13uassa 158 || ‘'BAIjISOd UOSe) Bp JBNbIUNWWOD JNod

anbyyjedwe uosey ap Juejud UOW N0, ||

'Sd?) saaine sap Juawaddojpaap ne ajgejessd un suop 158, (0L ‘6 '8
'/ '9 ‘G SaYDIJ) MBI LOW DBAR SUID|goId SO JURLISIEDIL 24PNOS4 N0 JudW
-WeISUod 99SIIqow 359 J||F ‘SAJUSPId JUOS SUOISUD) S3| BNDSIO| BLIWIOD UBIY BA
1N03 anbs10| JBSIAN © J||9NUSSD 20UIPAWIOD BUN IS8 PAINSOC UOIBIIUNIMLLIOD B

3: UaddOTAAIA LNIWWOD 44

38 43

13 AoqLLe T a0

e
5]

j 48| [eLWw BA €3 'Senuiuod N} IS | Xo : ‘P)jeuuostad es unod 8240§ aun 158 INb 82 In) ap awWysd duuog aun addojEAsp
juejue uow Jadeusw . : | ! @juswibne aijne,| UL 18 IN| U SDUBLUOD BS UD.9PISUOD 89S XNIIW )9 SaJ)Ne 59| Ja)

: -0adsal abejueAep Jnad | 4N0J UOS Y ‘910adsal JUSS BS JURJUD UO aBessijuaidde,|
© 9|gqeiOoAe) Uoijejal aun 1o JIISod |elfiwey Jewl|d> un agJd of ‘ueiud uow e saanjsod
sajoled ap abejuerep ajnuso} df anb Jo sjissalbe sjow $Bf 3@ SUD $Bf ANY[ IS
ANSLIPIXD,| B NO 3|jiwiey Us }10s 8 anb ‘Bwaw ap alle)

U8 g aduepusa) esne || ‘sAissalbe uodej ap suojied 3@ SUOLID SNOU IS "SUOIOdWOD
SNOU SNOU JUOP aJRIUewW | 8)iWi Juejue 240N "Juswaddoj@Asp uos ‘al)ied apuelb
ua ‘Judduanyjul Inb aliej ap 1@ 84339,p suosey sasdoid SOU JUOS 8D | UOHBAIBS]O,| Jed
naj| saiweid un puaidde juejus a1ou anb Jajeddel sNOU ap [1JUSSS ISSNE 15D ||
'SNOU U8 )3 IN] UB 92uejuod aipsad Jnad |1 ‘'9559|q 159 Juejud

94]0U “JuUBISUL| InS sed a1juow d) BU |15 dW "abessuaidde Uos e 3 Jueud a130uU
ap juawaddofeap ne voidoid sed jse,u Inb ualpponb ne « anbydaje » ‘anpua)
uoIje|aJ dUN 8912 BJY) ‘sauI) BUO| 3@ 1N0D e sj11eBau $194J0 Sap JUALIASNAINaY|ew
Juo ‘31N a1j0u suep juenbgiy sbesn,p Juos INb ‘SJUBSSIq SIOW SI| 3 SLID ST

i neajeb un aJrej ap sdwa) 8| na sed je,u af IS ainey e) ap 158,D . X8
jueju uow g saydo04das sap aaey 4anbpid .

i 8ffe quawawiled senof Jies inaos ej : xe
sainep e juejus uow tasedwod .

(« 8|geyJes uoj glqno se ny » ap nalf Ne) J1g, ua 3] ef sINoINo) se Ny "xo
juejuL uow ap jJuswaodwiod aj Jas|ieiugb .

(andsip aun saide ajsii) 1sa JuBjUD
uous puenb) j ufewap J8110U0I24 SNOA Zajje SNOA ‘9AeIb sed )sa,u 82 ‘Uou SIB ! X©
JUasSa/ JUBUS UOW anb 95 JasjUIjUIW .

« Ingos e) Jade] ap Jj0Ip o] sed Se,u nj » 8P NBJ| NE) | JUBYIAW S3 NY : XD :
JUBWSLIOMWOD UOS UOU 32 Juejue uow Jebn| . ] é ATTEILNDSSE

1oy voranpd 907 18 1SA B L EL Bl R =l L ERIONDUNO 44

=HdWOD =

ZINRIEoLe, co:nu_czEEOU

SfECS g (=

f;a\mj_n o) | 1



‘leljilwe) JUaWauUOoI}dUo) Ne $JIeSSaIaU JUOS Siew ujosaq aidoid
uos e - Jeipawl,| suep sulow np ~ sed Juepuodal au (sidwaxa Jed ‘aiqueyd es Jab
-Ues) alle) ep apuewap In| uonb sasoyd sep saueled ‘snid 8 ‘seww-sa|@ Jnod
S9S0YD S| a4y Jed July juejue unnb sdgUUE $3| 19 POUDIPAXD| DOAR JUSANOS 158,

« In| Jnod
159,20 @nb 2JpusJdwod Jop | ‘SjuswabeIN0d
-Ud SeWl 9P Juspuadap juejus Uuow ap sjusuw
-91J0dWOD S8 8anb sed jua3ileynos au of »

"BwawW
-IN| JuByUS,[ UOU J2 '1asLI0leA Bp (9] 8sodoid uo,| anb juesus,| 9P SIUBWLIOAWOD S3)
JU0s 82 anb suojaddes ‘snjd 8 'sa1INe SAP UOIIUB)IE,| JUBYDIRYDS 19 SOISLIOBA Zasse
919 sed Juo,u Sajfe ! 53|[2 UD 9IURKUOD ap JudNDULRW IND SAUUOSIAH SIP JUDANOS JUOS
sasna(jua3pid No sepiejueA sauuossad sa| 4asuad jesnod uo,nb 89 e JuswRlRIUOD)

« ¢ Xnanuajeid JlusAsp ap sed anbsi au |1,nb
90 1S9 JUBJUS UOW JUSANOS d0J} aSlJOo(eA af IS »

"anbijesd | dane
RIPUBIA 9)PURIUOdS B | JB19ARSIEd BP 18 19DUBLLILIODDI AP ‘1adUI0I] SNOA 9p Jueldad
-08 Ua Jn0j * Juepied snjd 8| No Jueliodun snid 8| 3|quWas SNOA IND 82 Jed ZaduauWwod
‘ade3p Jed adels | JuswanissasBoid aiiey as Jop Inb abessiyuaidde 3jgejaa unp ybes
1 “Jue)ijioey sed 359,U JUBIBUUOIIAUS 8430U 8NbsJo) sNid 810Us ! Juejud uos daAe Janb
-IUNWWOD 3p uodey es ulewspUd( Ne Jnol Np Jebueys ap ajoey sed 1so,U |i 199 U3z

« i [@4njeu sauy sed 1le)

9U 5 'JuejUs UOS e aJ|p Sed au No aJIp Jop

ERINENELIF[opAAR UNS SASNOCIN/SNOILLSIND

'SUsSaU m_ anb 82 Amﬁmmm mou no sjow ap Jed)
awiddxa | 19 JuejUS UOW Zayd m_u?aam {anb 3:0&86&68 mu_ mm__me>
O 'BUUBIPIIOND BIA B BP  /\ fi1t-in (hisiti i L fedbini B oLl O 1
.m_n_c
-0dS|p 1@ NUUOD8J ‘NUBINOS SI0Je JUdS 35 || "(*"SJISPP ‘seasuad ‘SUOIIOWS)
BINIA ou c_m.z ua umm _ 1,Nb 82 « ‘Sw:ouc_ |ap » w.ﬁcﬁanu € Jay24ayd Jnod
jud u L : joi o1 ‘usipraonb ne .
‘("seoeusui ‘uosiesed
-W0D ‘uoljesijesauab ‘Bjuosl “Juesus | ap JuawabN( 'salBNbOW ‘S9YNSUI ‘S14D)
2)I11Isoy,p apninIe 32 m_oba 3:3 wnwixew ne ajiAg,[ ! Juejus uow Emmm_n
ap sa|qndaosns juos Nb - 3P SUBSE) salll 9P S3USIasUDS SPt
1 §dD saine s8| 31nN0o) m w.nm_mwa
un sjuasaidal Inb |1 UBSS® 92UBIRAWOD 8382 IBSI|IGOW INOd ‘sobessi)
-uaidde $as JudINOS 1@ SBjjBUUOIL|RI SPIURIRAWOD $3S addoPARP ‘BANIS
-0d 105 9p 8WIISS BUN BSLIOAR) 3||F ‘JUBJUS UOW DDAR 82URHUOD ap UonefdI
BUN AINJISUOD 3P JRUMIRA =/ ifiiis (bt g 9AIRIJUOD N
'SaLULe] BUO| 38 14N0D € UOIIe|D 940U NS 1D
JueyuL 810U JNs S)11eBaU $19440 Sap JI0AR Inad aijey Sp uoIe) 9NPY) JUBUD
84J0U 3P 21JUODUY,| @ salUesSa|q Sajosed sap JasliIN 38 JBLD suoAnod 18
JUBWB|IDR) SUOAIBUD SNOU SNOU ‘uaipionb ny -Juasie|dap snou inb sasoyd
$8| NS J9SI|ED0) SNOU B 8JUEpUs) SUOAR SNOU ‘UOJJEoNP® aijou Jed ag

“juswassipnejdde ‘j1so,p

ul|> ‘ajnedy,| Ins No ulew e| suep ade) ‘assaled 'ulled “asieq : ajduiexe Jed 'sa3seb soq
“(@)p4nssel siNs 3f : 9|qeasde 159,0 | uaiq sple,w e ! (8)jusjuod

sins af ! aogudde,f ! Jadns 1582 | oAeiq ! sisied Jiey aw eI : ajdwaxe Jed ‘sjow sag
*5935906 59p NO 510w ap Jed suassal of enk ad auuadxka,f ‘Uyul

“sedals 9| Jasedaud
© 9ple se,w n| Juadwa|inbuely uaiq senol Ny j |Nes JnoJ gjligey se,) N} . ajdwaxe Jeq
“UBysiIes 2w b jusweodulon of ‘Jout ue siaut of 'sdwia) puodas un sue(

“'aeljiwe) alA ej e uonedidijied el ‘(aabues siquieyd jNas

S@sl|eas s10A3p ‘9la1dold ‘awouoine nal ‘abejjigey) alwouolne,| 'sawied sapniijie sa|
'(essa)ijod 'apie ‘abelied ‘83n09) siisod XNeIDos sjuawaodwod $8| ; ajdwexs Jed
‘UQIIIRIS[IES JUBUUOD AW b usipronh np sjuaweiiod

~Wod « syjed » 59 NS Ol uow Jojtod 2 eyalsys of 'sdwa) Jeiwaid un sueq

2

SdD FHIH |

A Sl




adeuaw 3| ar

(stewsef 'sinofno3) EuEutonEou uos asjeiguat af

co:cz:u -_ .So& !-nEou 9] 2.

jJuejUL UOW &a_ ‘onbjapa o

eoucmu.n_n ncav !..!:o._ sins 2.

A._-E-n_-_n ncnc anbow aw ._.

Euaa! J_n =.=c 29 asuuIw af

% aw _.._.c 9 ¢ uojjuane sed sjej au ar

n-n 8:3?. au !.

UoISSNasIp €] 8}1A3,
d|osed e| adnod |n| af

1 B uu_:u:_._ o
i N T ..W—.;U -_.
|IeAR4} 9P BujewWas pua-yaam
24131ui9p ew FETET )
ap sinod ny np sinod ny

99J10S UD 19 99UljRW B[ 9P SINOD NE JUBJUS UOW ap 243U0JUd| @
snd (e[ anb sodoud s8) 38 [IeAR) 8P 22UINO| DIYILIBP BLU DIAR BSOYD DWW €[ SIej o °Z

2182 JUSANOS sigy of
]9 nad un syey af
(8o sed sjej au af

: (Z © 0 9p) snossap-1d nesjqe; 3| Jueipld
-Wod Ud apleW 3 BIJUODUD UOS € $SI1IN (B[ anb Sajosed J2 SaPNYIIe 59| AIOWIW
BLU € J|UBA BSS[R] 19 JUBJUD UOW DBAB 9SSBA PUB-eaM JBILISP 8| 2JOWWAI aw o 1

RIUD UL 1955]0
SDU D) DIUDIOSUOD SPUBIC o
L 301083X3 «

J)

amanod sajosrd 19 sapmp

m&DOﬂmuQJ_ 4 NV

'sanbijews|qoid sjuawaliodwod ap efesds
aun suep sed RJAULIBJUD,S BU 13 51408 SBS aIAINSINOd © 96eIN0DUS ISUIR BI9S JURJUD
2130/ 'SNOAIP 535 B 18l 8S JURJUS | anb Jiey Ne aJip-.-1$8,2 J131sod 358 INb 82 JasLIOleA ©
Zayoe))e SNOA SNOA IS 18 uoijualie Jo3e.id A sed au ap Ze104 SNOA SNOA IS abejuesep
eJaJoldWe,s UoIeN)IS B| '941R/U0d Ny ‘(« | #1Jod e| sed anbed aN j aipuiejd 9) ap 8394
-1y ») J13e63u JUBWOdWOD 9| JOADJR B 9DUBPUS] JUSANOS € UO ‘Suoijen)is sad sueq
'8)40d €| Juenbed us No jueles ud Jiey 9| slew ajElIe As unod suquueyo es suep Led
SIIOASP S9S D4R 9P PPURLIAP B UO ND e Juadssjope un ‘d|dwaxd Jed Jnebsu Juawa)
-10dwod un Jed anbsew 2419 Jnad juesieisiies JUBWSOAWOD Un ‘JUIANOS 'SjiedlyIub
-15 snid syiisod sjuaalodWwod XNESANOU ap JI0AS2ad ap a4)19uad SNOA JielAsp Inb
92 JUBWBAISSaIB60.d JBN|OAD JIBIABP UOIIBN}IS B] '« SBAIJRBaU » Sajosed Saf Wnwixew ne
ZasINPaJ4 SNoA ajg|[esed ua IS ‘uaipiionb np sieNjigey sjuswalIodwod $a3d J8siio(eA Jed
Z9OUBWIWIOD ‘« |BULIOU » JUBIBUUOIIDUOC) NP JUBAS[EI SBSOLD $8D anb ZeAnoJ] SNOA IS
AW ‘(1239 ‘SHIOABP S8S BJIR) ‘B|ge) ] JOSSRIIRGRP © JBPIR ‘INSS JN0) JAAR| 85 UB(|Igey,s
'$8]19}10] XNe JusLguRIUOdS JB|[e : X8) UBIPIIoND Ne dJie) JIBS Juejud a410A anb sajdwis
$9)N0) $8S0YD $8j138d SOP JINS JB4JUSD SNOA 9P Z9ARSSd ‘SeD 8D Sue( 'SaAlisod sasoyd
S8p J10A8248d ap anbijdwod 8439 Jnad || ‘sajuelioduwll o] JUOS SBYNDYJIP SB) pueny)

«1e} |1,nb 82 suep Jiisod Np sed sioA au af anb jue)
-UD UOWI J2AR 3|IDIJIP JusUU|le] Ise uoheRl e »

‘s9|[enyiqey
JUOS SNOA INb saAlisod sapniiiie s8| 1o 241eINCeI0A aidoid a110A Zasiiy 'Zajuassal
SNOA anb 82 PJUPOUIS DdAR JBINWIOY 3o snjd 9] Jie|d SNOA IND 82 NS JBAJUBD SNOA ZBA
-Nod SNOA "JUBJUD DIJOA € JUDIAUOD IND 39 PUOdSLI0D SNOA IND dJ|8d ! auIe) Bp UOIR)

21doid 210A JOANOL] Zaj|R SNOA ‘JUBLIBAISSRIBOI S[RIoyIe JBjquies Juaanad zawid
-Xd SNOA anb (593596 NO Sjow) SIUBWSBRINOIUS S3| ‘Jaye ud sdwad) Jojwaid un sueq

« XNeJ auuos
B Slew JUrJUS UOWI JBSIIORA 8P BIBSSa,[ »
‘1addofaAgp oS JI0A 8}ieynos sNoA anb syueyiodwl snid s8) SJUBLWBLIOAWOD $8] NS Ja)]

~U8U0D SNOA Z8ANOd SNOA 482UBWIWIOD nod | anBUO| S81) 8419 18448 Ud Jiexnod a)si| e
‘usipiionb np sajdwis sjuswalioduwiod sep JasLIojeA ap )2 uoljualle 4a)aid ap Ji6es ||

« j JUejus UoWw ap sjn
-1SOd SJUBWSIIOAWOD S9| SNOJ JBSIIOJeA Bp
dnoo |nas un,p a|qissod sed jjejed aw au || »

(4




~Sd2 SIS LY

sanny

*abeulpiel ‘auisiNd
‘sasgbeugu sayoe)}
< 9jeyjjwej aja )

g uopjedidjyied

sawjes
sopnyjne 3@
sjuawayodwo)

“ppbues

alqueyd ‘sionsp
‘9jasdoid ‘awiouojne
nal ‘abejjiqey

: ajwouony

assayod ‘apie
‘abeysed ‘9yn0d9

1 sjiysod xneyoos
sjuawaiodwo)
(591586 ‘sj0W) Jusweyiodwod juBjuL uow
suassai af anb 32 ins uos ins ey anb 89
sip In] af anb a)

"(Bwifeo 8p Juswow 82 slogidde,l 'Uslq 15,0 | X3) suassal af enb 3 ¢

(80uayis us aiAlj UO] SIf N : X8) Judwiaodwod
uos ap sododd g Juejua uow € sip af anb 8 'DUUO|OD BLIIXNAP B| SUBP ‘3J0U Bf +Z
‘(""juessiaqo ‘ebes) ajesauab spnjie
aun uou 19 (Nea,p aLidA UN Jay21ay2d duw eA JuejuS UOWI ! @IUBJIS U BIAIl UN JIf Juejud
Uow : xa) Juejud UOW dp S159Jd JUBWSNOdWOD 8] 2JLIDPP UAIG € JU.|(IBA US Nes|qe) np
8UU0|0D aJRIweld el J8)P|dwod af '(S|puuondadXe S)UBWSIOWIOD SBP JBY2IaYD sues)
ualpiionb ne yej juejus uow anb saapsod sasoyd sajfied Sap 33s|| e] sie} af o|
1 SNOSS3P-ID Nesjge] Np juepie,w u3j

ASLIO[RA S9] 10 JURIIS
04 sjusiueodites sa NS HORURIIR o a3dod ar

£ 3210d3xX3 «1

" Juawebeinodap
‘819102
“'sujosaq ‘9559)S143 ‘@10 jueyoduy
‘S9JAUD S3S sSuojjow ses snjd 8 nuajuod @7  sinor

i @118UIA3P ap NBI UN IN| DAL BJIBJ UB 18 JDIII9A Bp JapueWIap In| xnad af
"("suloseq 'selAuL) 8)1eynos |1,nb 92 19 (suonows sas) Juassal ji,nb a2 ‘(Jueliodull snid
9] NUAUOD 3|) P e, i,nb 8d (snossap-1d neajqe; 9| suep) Ja3ou xnad af ‘9)nsu]

41JUSS584 8P 10 AP B JP uled}
Ua 159 |I,nb 82 NS JuBWS|R)0) JURIUSDIUOD B U 18IN0J9,| Inod Sainuiul Z-| spuaid af
‘Iajied sues | (« ¢ @9u4nol 8] 89ssed 159, JUBUIWIOD ¢ BA BD JUSLUWIOD ») Jajded @ 93IAUL|
3f ‘(213405 BUN NO [1IBARA} BP DPUINO| BUN SIAR) UOSIRW B B BJ3UDJ JUBJUD UOW pueny

e uow anbupedile siguRLS 8P J9IN0ID 2 SUIRILSL B
¢ A21243X3 <4

43




JyeuBajppydesdmmm Wid§s : anbiydesd uondasuo)

INVS V1 30 HOUOWO 30 11
HOUYINO S INOHIOIUYES NOUVIDOSSY

Jdofv

1

| seAsod sasoyd ¢ se) |
; ‘2d1e) ap 19 w:m.v cou& ew mcau 195
> ~53460.d nd JjoAe,p 10 S850UD 53 SUAdR JI0AE,P JUSWIIUSS 8| le,r 'se|qeaibe
sn|d saJine,p 18 sa|qepsBesap 8139 Nd JUO IND S3S0YD SO IUBWILIPAXS 18,
UBJUS UOW daAR co;m_mz €| NS 38 foW NS g|(ieAe) 1e,[ '(3) dAI8SQO SINS Bw Bf
RVRETNEVRT=E el H e pdmg g 8p 8ouUd1pdWOoD 8)182 JueddojAsp U3

,w>;_moa co;muazﬁsou

‘(06144 ] 4ns ‘ajdwaxa Jed) saY201208 3139 JudAnad « }1-350d »
sanbfanb ! « J1-)s0d » 53| N| JIoAR S21dY/ "9249AN0 158 2412413 B] ‘s1ow Jrd ${0} | UONAUT i

‘(« 340A Ji-350d ») Juejus | Jed ayey aanisod
AR BUN 105 ‘(« sunel ji-)sod ») Juejud| ap dyenb aun J0s : snof Jed j-3s0d
1, sujout ne jduial @ SeYIAUL JUOS B414109,p 968 UD Bj|ILey) B] AP SaIqUISW SJ) snoy

sedas 8| Jasedaid e vewew apie (e[ : Juejus, Jed JLoa - ‘X3

aJ94) J19d UOS gp.Ieb e essiuy : awpwi-in| ‘Juased o) Jed 3o - X

“juejua,] sed sapsijeas 919 Juo jnb

usipiionb np saAlIsod $231A1398/SUOIOR SB] DAMISU @ JUAAIBS s Tt ¢ 83 e

(unajeuipio,] e Jejjieaes) uewew anb juepuad) awyed 939 e, : Juejua,l Jed s - X3
(3193 e siw e 1) 8jqelries 939 e Aueq : Juased af Jed Y129 - X3

29uinof e op o_.c:_u*nn EoEoE un e juey

-ue un Jed gisejiuew 239 & Inb 931jenb aun aiudsu| € JusAles 0 peaned v 80 e

| SBIUBIDHIP SINBINOD g 9p 18 duuakow aj|Ie3 ap « Ji-3sod »
Sap ‘alila) e[ 3P P10 @ UOIYSOdSIP € S1oW B 'S9DJB,P BjIJR) UOSIBW B| 3P JI0IPUD
un suep (8iN3JeANO J8AE) au1a41) aun ade(d af ‘(sue g ap sjied ) Juejus UoW JaAY 3

« (s)auriue » anbiBrwl o)l B © S4D BIUS,D nap
14 mu_ummxm <4




; Le cartable des compétences psychosociales |
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CPS : Communication / Pensée critique
Théme : Affirmation de soi
Type d’activités : Entrainement / Appropriation

Activité
Le message-je
Niveau : 8-12 ans
Participants : Indifférent
Durée : 30 mn
Objectifs

e S’exprimer de maniére assertive, sans agressivité
e Connaitre les étapes du message-je

e S’exercer a utiliser le message-je

. TR o W
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Expérimentation / Mise en situation

Présenter les étapes du message Je (Fiche intervenant) et
expliquer son intérét,

Constituer des groupes de 2 a 3 participants et leur remettre
la fiche participant « message-je ».

Consigne : Utilisez-le « message-je » pour communiquer
dans la situation qui vous est attribuée.

Proposer aux groupes de lire ou jouer le message initial et le
message transformé.

Prise de conscience / Analyse

Solliciter I'avis du groupe :

e a l'issue de chaque présentation : « Est-ce que le
message est clair ? Quel effet peut-il avoir sur la
personne qui le regoit ? »

o al'issue des présentations : « Que pensez-vous de ce
type de communication ? Est-ce facile, difficile a
utiliser ? »

Elargissement / Synthése / Généralisation

MHies AN

Suggestions

Préalable : travail sur lintérét du
« message-je » (par exemple avec
I'activité Et si on se parlait
autrement ?)

Prolongement : travail sur les

stratégies de résolution des
conflits.

Matériel

Documents présentant les étapes
du message Je (Fiches annexes
intervenant)

Source

Pour une éducation a la non-
violence, J. Gerber, Chronique
Sociale

La communication non-violente,
M. Rosenberg

Rechercher les situations pour lesquelles le « message-je » serait utile. Ce type d’expression

facilite par exemple la recherche de solutions en cas de conflits.

Conclure sur I'intérét et les limites du « message je ». C'est un moyen de communiquer sans
attaquer l'autre, en parlant de soi, en évitant le « tu » accusateur.

Son aspect artificiel ou technique permet cependant de réfléchir a la situation pour clarifier et
distinguer situation, ressenti et besoins et chercher des moyens pour améliorer une situation ou

résoudre un probléme.

Pour I'appropriation : une fiche personnelle reprenant les étapes du message-je.
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Annexes

Le message-je
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A Utilise le Message-Je pour

communiquer dans la situation
suivante.

En entrant a I'école, Arthur fait tomber tes livres, il voit
que tu n'‘es pas content et fu commences a t'énerver, il te
dit « je blaguais, c'est tout ! Qu'est-ce qui te prend »
Que lui dis-tu ?

PE P NN ECN NP ETP VP NIT VS § O SO OSO OO E0E PACETO UUO PP PO DOP 0T NEOETUO 0RO OO SO OB GRS

ool moagiod go gl TSN, SRR gy Ll b ol ok
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B Utilise le Message-Je pour
communiquer dans la situation

suivante -

Aujourd'hui, vous faites une sortie cinéma avec la classe,
tu vas t'asseoir a cote de Lola qui te dit
« Oh non, pas toi | »

Que lui réponds-tu ?

.Quand U e e

---------------------------------------------------------------------------------

TP CVO VO CCO VDO © @ VO LT EN P NP SN O NN PN NP SR PET OO S POORNURP CEIREP VTS SIS SRS @ @

e

L PArCe QUE.........oeee e eeeeeeeeneen e ..

----------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------

I Py | W TR
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Utilise le Message-Je pour
communiquer dans la situation

suivante :

Tu recois ta note de controle de math et tu es trés dégu,
tu as les larmes aux yeux. Félix le remarque et te dit
« Bébé | »

Que lui réponds-tu ?

.Quand U e e

---------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------

WY TWIERERERTE [ Tl T
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Les étapes du Message Je

Téte,
J'observe
Je vois
J'entends

N

/

Coeur,
Emotions,
Sentiment:

Je me sens ..
Je me suis senti(e) ...

Parce que j'aimerais ..
J'aurais besoin ...
J'ai besoin ...

Demandes g e :ﬁ :foms:
Propositions e te demande ..
Souhaits

C> >

95
Inspiré du processus de communication non violente, de M Rosenberg J

v i
i &
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Note ici quelques « message-je » que tu as déja utilisé
ou que tu comptes utiliser et note ensuite ce que tu as

ressenti aprés l'avoir utilisé.

QUUANG TU ..o e et e eee s see s e e e en e e e s e 20 et e e s et e s 204 40 o120 e s 0t et 0 ot et e o

Parce que, j'ai besoin ...

J€ 1@ PropOSe, J& VOUARGS .......o.c.oiiseecers e semessaee e o e s e s e e st s et e e e s s o

Aprle wwie Bt b 18 S B0 BIRUB) .. s ————

QUUANG U oo s e e 0 550 e e 15 58 8 50 18
WO TIIE IO ool o 5 A S A S SRS
PAPCE QUE, J'Qi D@SOIM ................ccee e e e e et s e om0 1 e e
J€ 1@ PropOSE, J& VOULMQIS ...........oooooceeoceers e creanecomms e s essss s et s e s s e e s s s e e o

Apres avoir dit cela j& ME SUIS SENTI(R) ....o..c oo rcoeeee oo aeses s v e e s s esses e e esses v e e e

QUUANA TU ...t sttt em st et e et et e om0 e 0 2 8 8 8 0 5 1 4 5 8 1 e
AT IO IO oo oo o S S T TS P SR AR
PAPCE QUE, J'@i D@SOIM ... oo e e e e e e e e e e e s e e
J@ T@ PrOPOSE, J& VOUMMGIS ......ocoorsueeeeeueeieeueeee oo s os s e o e e mt ot et o 8 558 8 e 4 s

Apris cie Git calg J8 W SIS SOHIIE) . s s s v s s e s

Y Ty
Y i
i \ i, ] :

~

Il
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Le Message Je :

-

Quand tu
Je me sens
parce que , j'ai besoin
Je te propose, je voudrais
Exemple :
« T'es chiant. Tu as encore pris mon stylo. Fais gaffe a
toi »
Quand tu .. as pris mon stylo sans me le demander
Je me suis senti ... en colére, frustré en le cherchant
Parce que .. jen avais besoin pour terminer mon devoir
Je voudrais que .. gue tu me /e demandes avant de me
lemprunter 65/

Do g oo d o bl TR GRRR . au Ll NN
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