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Objectifs de [atelicr
« ESTIME DE SO/ »

o Japprends i me détendpe et G me sentip en conflance ;

o _Jjapprends a me connaitre ;

JSapprends a mafffirmer et & me sentiy bien dans le groupe ;

o _japprends a peconnaitye mes compétences ;

Je développe an regard plus positif sap moi-méme en tant
gue personne et sup mol-méme en tant gue parent ;

et, Je prends du placsip /




Charte de [atelicr
« ESTIME DE SO/ »

Pouy favoriser le bien-étre de chacan et le bon déroulement de

X/
°

X/
°

X/
°

Latelicr, chague participant devra faire preave @ [égard
doutral de .

ConVivialité et solidamité © affin dinstaurer an climat de
conffiance et de convivialité, nous vedllons tous ensemble é ce
gue chague personne soft accuedlle avee hamandté et dans un
esprt de solidapité ;

blenvedllance  chacan vedllera @ ne pas juger [aatre ;

éeoute ; chacan dodt pourodr sexprimer en toute confiiance et
sans étre interrompa ;

tolérance ; chague personne est aceaedllle dans le respeet de
ses orfgines et de ses convictions peligleuses et calturelles. Les
PIOPOs cXLremistes ou pracistes ne sont pas toléres ;

conffidentialité ; tout ce gui se dit a lintéricar du groupe ne
dodt pas étre divalgué a lextériear de celui-ed ;

respect ; nous attendons de chague participant gu'il respecte
les hopaires et gu'dl soit assidu affin gue nous paissions
arancey ensemble, Nous demandons aussi de pespecter les
locaur, le matériel et de mettre son GSM en sdewtea,r durant
les séances,




ECHANGES DE SAVOIRS

V' Objectif : an parent présente ane de ses compétences,
Exemples ; calsine, bpicolage, couture, musigue... un loisiy,
ane passion, ane expérlence, sa calture, an  Souveniy
denfance...

V' Prinege ; chacan sadt guelgue chose et peat le transmettre.,
Chacan posséde des compétences, des connaissances, des
qualités (pas togjours soupeonnées) gui proviennent de son
expérience, de son histodre de vie,

V' Timing 0 75 min, de présentation et 30 min. de discussion,
déchange.

Mon jour de gloire
sera le




CNLez-rouUs, 1ACONtez-rous, mettez-vous
n seéne en rédigeant rvotre BIOGRAPHIE
' en guelguces lignes ;
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o
Voled quelgues idées
pour rédiger votre blographie

Qui suis-Je

Nom et Prénom - Mon age
Ou j'habite - Mes origines
Mes freres et soeurs
Mon quartier - Ma Maison
Ma famille - Mes animaux
Mes expériences...

J'aime / J'aime pas

Plats - Qualités/défauts
Mon artiste préféré
Un film, une musique
Ma saison préférée
Un moment préféré

Mes vacances idéales dans la journée

Mes réves

J'aurais voulu étre... Un jour préféré dans la
Dans un monde parfait, je... semaine...
Ce qui m'attire...

Mes joies / mes loisirs

Un souvenir d'enfance,
de joie, de plaisir
Ce que j'aime faire
durant mon temps libre
Mes compétences...



PETIT EXERC/CE
INTRODUCTIF

Reliez les points ei-dessous et décourrez gud vous
permettra de renforcer votre estime de vous-ménee.

9
3‘ » n B g ¢ % 3?66.1”
* %0 2 3%'% gz
1 w4 35-'. 13
. B 3
¢ o B
wy B
AT A




asce gue vous étes la melllease
personne gul $olt pouy vous
conselller vous-meme ou pous
chotx de vie, nous vous invitons

’ . - , [

a rvotye attention,..

Commencez votre lettre par
Les lettres sepront scellées et
oureptes lops d un atelier bilan,




LE JOURNAL
DES PETITS BONVHEURS

Avant d'éerire votre journal des petits bonkears,
débarrassez-rous de vos fardeaun...

Poup chague moment posctif véea depais le depnier
ateller, fadtes passer une perle d'une main a [aatre,
Tout compte ! Moments de joie, de plaisiy,
accomplissements, péussites, des plus énopmes aux plus
nUnRUSCUles, ..

Ensuite, décrivez ces moments positifs et présentez-en
an au groupe (tour de table). Exemples : « hier,
S0, », « agpourd hui, jac.. », « la semaine derniire,
JS L., ».



LE JOURNAL
DES PETITS BONHEURS




LE JOURNAL
DES PETITS BONVHEURS

10



LE JOURNAL
DES PETITS BONVHEURS
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LE JOURNAL
DES PETITS BONHEURS
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LE JOURNAL
DES PETITS BONHEURS
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LE JOURNAL
DES PETITS BONVHEURS
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LE JOURNAL
DES PETITS BONHEURS
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MODULE 7 ; SE SENTIR EN
CONFIANCE

EXERCICE 7 Q”/ (S‘”/S"d[? 16

Poay bien commencer [ atelicr, apprenons a nous connaitre /
Remplissez chacane des cases de ce blason,
Vous arez 70 min,

Echangez votpe blason aree votye voisin de gauache. Chacan
présente son voisin au preste du groupe a paptip de son blason,

Prénom !
Ce gue jaime ; Ce gue, je n'aime pas ;
Ce gui me rassare ; Ce gui mangoisse

Ce gue jattends de cet atelier




EXERCICE 2 . COMMENT JE ME
SENS BIEN 7

Fermez les yeux et
recherchez-en rous un
moment de détente, de bien-
étre.

Quand le souveniy est 4,
regardez-le et pessentez-le,
Ensuite, demandez-vous ;
guelles conditions ont
farorisé, permis ce moment
de détente, de blen-étre 7
WNotez toutes les (dées,
conditions gui vous viennent
a lesprt, méme les plus
farfelues, Ensuite, nous les
partagerons, Regle o on ne
eritigue pas les idées des
autyes,
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“ENERCICE 3  QUI MA DOVNE
CONFIANCE 7

af s - - 18
[dentifiez guatre personnes gui vous ont transmis des messages

Positifs dont vous vous souvencz et gui comptent pour vous,
Ecrivez un message dans la bulle de chague personnage.




MODULE 2 ; SE CONNAITRE

NERC/CE # 7 QUELLES SONT MES
QUALITES 7

Notez ci-dessous guatye gualités gui vous déerivent,

Formez un duo avee rotpe volsin de gauche.
Votre voisin ddentifie guatre gualités gu'l vous peconnact et
vous (dentifiez guatre gualités gue vous lud peconnaissez,
Ensulte, éehangez autour de ces gualités,

Présentez ros gualités respectives au reste du groupe.
Dautres gualités sgjoutent-clles 7

Mes gualités selon ;
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EXERCICE & : DE QUO/
SUIS-JE FIER(E) 7

Poup introduire cet exercice, décowrrons ensemble la 20

fable des « Deux jaryes et du portear d cau »

Le portear deau aradt deux grandes joryes,
suspendues aax 2 extyémités dune piece de bois
gul Gpousalt la forme de ses paales,

Lune des japres consepvadt papfaitement toute son cau de soupce
Jusqu'a la maison du maitre. Laatre jarre avait an éelat et
perdadt presque la modtié de sa préciease cargaison en cours de
route, Chague jour le portear deau ne livralt guune jorre et
demid d'eau G chacan de ses royages,

La jarre papfacte était fiere delle, puisquelle papvenait i
remplip sans fadle sa fonction du début i la fin.



La_jarre abimée aract honte de son imperfection et se sentact
déprimée papce guelle ne parvenadt @ accompliy guce la modtié de
ce guelle auradt voulu faire.

Elle vivalt cela comme un échee permanent.

Au bout de deax années, la_jarye endommagée sadpessa au
portear dean, au moment od celui-cd la remplissait @ la soupee,

Ve me sens coupable, jac honte et je te prie de mexcaser.”
“Pourguol 7" demanda le portear dean, “De guol as-tu honte?”
Depuis 2 ans, @ cause de cet éelat gui fodt fuiy lean, je nal
1Usst gud popter la moitié de ma cargalson deaa,

Par ma faute, ot malgré tous tes efforts, tu ne livres & notre
maitre gue la moitié de [eau, Tu n'obtiens pas la reconnaissance
compléte de tes effforts”, lui dit la_jarre abimie,

Touché pap cette confession, et plein de compassion, le portear
deau pipondit . "Pendant gue nous retournons a la maison du
maltre, je te demande de regarder les flears magnifigues gu'd y
a au bord du chemin’.

En montant la colline, la viedle jarre pu voiy sup les bopds du

chemin, de magnifigues flears baignées de soled, Cela lui mit

du baume au caear. Mais G la fin du papeours, elle se sentact

togjours aussi mal papee guelle aradt encore perdu la modtié de
son eau,
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Le portear deau dit & la jarre “Tu tes rendu compte gu'l y
aract de belles flears unipuement de ton coté, et presque aucane
du coté de la jarre parfacte 7 Jal togjours su gue tu perdais
de [eau, et jen al tipé parts. Jal planté des semences de ton
coté du chemin, et chague jour tu les as arposées. Grice a to
pendant 2 ans, j ol pu cuedliy de magnifigues flears pour
décorer la table du maitre. Sans tos, jamacis je naurals pu
trouver des flears aussi fraiches et aussi belles,”

WNous sommes tous des jaryes abimées ou ébpéchées, aree des
éelats, des blessupes, des défouts, Trop jeane ou trop vieu, trop
ou pas assez intelligent, trop grand ou pas assez grand, trop
9108 ou trop maggre... Ce sont les éelats, les défauts en nous gui
rendent nos vies intépessantes et exaltantes,

Prenons les aatres tels gulls sont, et sachons voiy ce gudl y a
de bien et de bon en cux. /l y a beaucoup de positif partout. /|
Y @ beaucoup de bon ot de blen en vous ! Appréeiez les gens
différents gui peaplent votye vie ! Cap sans cux, la vie seradt
bien triste, Sachez aimer vos (mperfections /

"N Jaut prenare conscrince de Lggomt & auiny
L autiont plis rihe gae i dffennce arer Sov-
wine est s graedt.” Albert JACQUARD
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A présent, identifiez eing réussites
dont rous étes ffier/fiére dans rotre vie,

WNotez-les ot présentez-en ane de votre choix au reste -
du groupe. (=)




EXERC/ICE 6 © QUELLE VALEUR EST
IMPORTANTE POUR MO/ 7

Pensez @ ane valeay importante pouy rous, 24
gue vous pespectez dans votre vie personnclle.
Voyez comment rous tentez de la vivre en pratigue
au guotidien. Pensez @ ane situation od vous [arez vévue.

Exemples ; solidarite, tolérance, respect, justice...

Prencz conselence de votpe capaciteé
a concyétiser cette valeas

Déeyivez bpricrement la sctuation, Présentez au groape.




BI/LAN PERSONNEL
INTERMEDIAIRE
MA FLEUR DE COMPETENCES =

Latelier avance & grands pas ! Agjourd hui, nous rous
proposons de faire an Jep bilan de rotre évolution.

Vous allez pecevoip une sérle de pétales,
Chacan représente ane compétence
gue lon a traraillée au cours de [ atelicr:
Chotsissez les pétales de eing compétences gue vous avez
acquises, améliofées depuds le début de [atelier,

A partiy de ces pétales, construisez votre flear de
compétences, A vous de joucr /

Ensudte, loys dun touy de table,
chacan présente sa fleay et ses compétences,




& =™ NS 3R & NN

70,

7.

72

73,

74

75.

76,
77
78,

79.

JSTE DES COMPETENCES REPRISES
SUR LES PETALES

Je papiens & fadre davantage conffiance aux personnes

Je papyiens plus faciement & me détendpe

Je paryiens & madapter au stress, G maintendr mon calme

Je me dis gue ce gue jal préva de fadre mapportera du plaisir
Je me pends compte de mes capacdtés, de mes compétences

Je parviens & mafifirmer, é prendre la parole

Je paryiens & exprimer mes godts ot mes dées

Je papviens a partager mes sentiments, mes besoins

Je comprends poupquol lopsque Jje pessens certains sentiments,
S ag9is de certaines maniépes

Je papiens @ me faire respecter

Je paple facilement avee les personnes du groupe

Je me sens solidadre enveps les autpes membpes du groupe
Je participe activement a [atelier

Je rencontye ceptaines des personnes du groupe en dehors

Je suis capable de me souveniy de choses gue jal accomplies avee
sucees

Je me pends compte de [utiité des activités réalisées

Je papviens & me sentip fier/flére

Je papyiens & trouver ce que je peux fadre pour papeniy é ce gue
Je reax

Je parviens d persévérer malgré les diffiealtés

20. Je sals capable de prendpe des initiatives, dentreprendre de

nouvelles choses




ODULE 3  ENTRER EN RELATION
NERC/ICE 7 © LA PETITE AVNONCE

27

/maginons gue vous passiez ane petite annonce pour
troarver an ami, Rédigez [annonce ; présentez-rous au
mieax afin de paraitre attrayant, dattirer des réponses.

Ensuite, lops dun touy de table, chacan présente [annonce
de son volsin de drodte au reste du groupe.




EXERCICE 8 » CE QUE JAS FAIT
POUR UN(E) AMI(E)

WNous poarons faipe trés plaisir a un ami sans dépenser un
sou, en lul consacrant tout simplement un pea de notye
temps et en étant aimable  son égard,

Vous étiez peut-étpe tout simplement disponible a un
moment od an ami avact vraiment besoin de vous,
ou yous yous sentiez capable de lul donney
guelgue chose dont il aralt besoin,

WNotez en guelgues mots ce gue vous avez fact pour cet ani,
Ensucte, nous discuterons de ces petits gestes damitié gui
compttent pouy beaacoup.
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XERCICE 9 : EXERCONS-NOUS A LA
COOPERATION

WNous vivons dans ane soclété assez « individualiste » gui nous
laisse @ penser gu’ « on nest. jamals micax semi guae pay soi-
wiéme », Pouptant, nos seuls effforts sont souvent insuffisants
pouy évolucr et surtout poup se remettre en guestion. En efffet,
nous avons besoin des autres (de leup regard extériear et de
leap soutien). Lexepelee gue nous allons faire va nous prouver
gue la coopération est indispensable...

La phrase carolo
Lanimateartrice) va s’isoler aree un membre du groupe et
lai dira ane phrase @ reteniy, /l denra ensadte restituer la
phrase & an aatre participant, gui a son toar la restitucra
au sudvant et ainsi de suite jusqua la depniére personne,
Celle-cd répétera alors la phrase @ haate roix
devant tout le groupe.
Sera-t-elle fidele a la phrase de départ 7
Qu'en pensez-rous 7
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ULE 4 © PRENDRE CONSCIENCE DE
SES COMPETENCES

ERCICE 70 . COMMENT JE FA/S FACE

A LA VIE 7

WNous arvons tous des compétences
gul nous pepmettent de faire face i la vie
en afffrontant les changements plutot guen les pefusant,
en fadsant face aux confflits plutot guen les évitant,

en prenant des 1isgues calealés, plutot guen cholsissant

uniguaement la séearite,
en faisant agjourd hai ce gui peat étre fait, en identifiant ses

forces et ses faiblesses.

Quelles affirmations pouppicz-rous éepipe et gui vous
encourageratent 7 /l sagit de pédiger trois affirmations
couptes, positives commengant pay « Je ». Une de ces
afffirmations concernera spécifigucment votre rile de parent.

Exemples . «_ /& sai8 geror 12 SOESS cantemient' y,
W& SIS TIHE NN T N APANE SINS 0 NPV EP D,

Ensudte, présentez-en ane au groupe, au choix.




EXERCICE 77 © A QUOI JE
CONTR/BUE 7

Décowrrons [ histoipe des tadllears de pierre

« En 7763, le pol décide de réaliser de grands travaux dans
Payds,
I choisct de se pendpe dipectement lui-méme sup un de ces licax
au caar de Pars, sup lile de lo et
Trois pepsonnes tadllent des pierres avee les mémes outdls, au
méme endpolt et au méme rythme, is font la méme chose.
En appivant sup place, i apereodt trois tadllears de plerre tres
concentyés suy lear trarvad,
Le premier a Laiyr vraiment malhearear.,
Le deaxieme ne semble né heareax ni malhearcar.
Quant au troisicme lui, d a laip franchement heareur.
Le Roi sadpesse au premicr
- Que faites-rous, mon brave 7
- Ca ne se volt pas, Je tadlle des pierres,
Répond [homme sap un ton bourru,
Le ol se toupne alops vers le deaxicme tadlleay de plerre
- Et vous, pouvez-vous me dipe ce gue vous faites 7
- Moi, Monseignear, Je travadlle ied poar noarrir toute ma
famille,

A ce moment, le poi obsepve le trolsieme tadllear de plerre resté
en retradt de [change ot togjours concentyé sup le travadl de la
plerye. Prademment, le pol sarance vers lud et lud demande

- £t vous, ya est-ce gue vous faites 7

Appétant de frapper la pierre, le tadlleay se pedpesse et /‘e‘qa/‘a’e
flerement le rod ; :

- Moi, Monseigneay, je bitis une cathédrale »,
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Tous, nous apportons nos plerres d tout un tas dédifice,
Et comme le premier artisan de [histoire,
parfols sans nraiment nous en rendpe
compte. Nous apportons
notre contyribution des gue nous sommes investés dans an pryet,
la défense dune cause, la réalisation ou la construction de
guelgue chose, dés gue nous nous rendons utdes dune fagon ou
dune aatre.
Alors, soptons nos cathédrales des recoins de notre téte pour
reconnaitye nos contyribations,
Dans rotre vie, & guol apportez-rous rotre contribution 7
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EXNERCICE 72  ET MAINTENANT 7

Les périodes de péflexion sont indispensables pour avancer, mais
clles ne pemplacent jamais [action,
Cest en arangant gue [on trace son chemin,
en agissant gue l'on décoarre de nouvelles routes,

WNous vous (nvitons & identificr guelgue chose gue vous aimericz
foire dans & minutes, 5 jours, 5 mois et 5 ans,

Ensuite, présentez une de yvos envies, un de yos pryfets au reste
du groape,
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E/'LA/V PERSONNEL FINAL

MA FLEUR DE COMPETENCES (2 partic)

L ateliey se tepmine agjourd hai /
WNous rous proposons done de vous petoarnes say rvotre
parcouss et destimer ros progres.

Vous allez recevoiy les pétales guae rous naviez pas
reprs dans votre flear de compétences,
Cholsissez les pétales de cing compétences
gete rous arvez acquises, amicliorées
depuds notre bilan de miliea d atelier.

A partiy de ces pétales, complétez votre flear de
compétences. A vous de joucr /

Ensuite, lors dun touy de table, chacan présente sa
fleay et ses « nouvelles » compétences,




welle érolution depuis le début de
Cateliey /1] EC si, vous yous paconticz @
wrean 7 Mettez-vous en scéne en rédigeant
blographie en guelgacs lignes... Quest-
ce gul a changé 7 '

)



EVALUATION DE LATEL/ER

Nous arrivons maintenant au terme de notre atelicr. 36
Nous rous proposons de le eloturer en vous demandant guels sont
les apports de votre papticipation,

Remplissez chacane des cases de ce blason,

Ensuite, partagez le contenu avee le peste du groupe.

Ce gue [atelier ma apporté Ce gue latelier ma
en tant gue peysonne ! apporté en tant gue
parent ;

Ce gue le groupe ma | Ce gu'tl me reste a travadley
apporté (un obyectif)




" DANS CF CARNET FIGURE




POUR S ESTIMER, /L FAUT -

V' 8F SENTIR EN CONFIANCE

V' 8F COVNAITRE

vV ETRE A LA/ISE AVEC LES
AUTRES

v DEVELOPPER UN REGARD
PLUS POSITIF SUR SO/
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‘ SENTIMENT 2U JOUR

Cholsissez le sentiment gul représente le micax ce gue rous
ressentez appes cette séance,

APRES CET ATELIER, JE ME SENS...
Détendufc) Exeitéfe)
X X

Conffiant(c/)

Pensif(ve)

—~
L]

-
i

Stressé(e)
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