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Des ressources prétes a 'emploi pour
— accompagner les éleves de 5¢
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& SEANCE 1-Mol, ELEVE DE5¢

Faire le point pour mieux avancer

Valoriser le ~ Identifier ses = Repérer ses Imagmer une classe Choisir un
chemin parcouru  : réussiteset ses  :  besoins pour i  ou chacun peut - premier défi
L depuis la 6 difficultés . apprendre progresser personnel
Post-it ou Tableau ou Tlcket
petits papiers - grande affiche ~ : « Mon premier pas »

Je ne repars pas
de zéro : j'ai déja
appris et progressé.

Une difficulté n'est / Un petit pas
pas une identité : précis peut faire
elle indique un besoin. : avancer un grand projet.
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Une difficulté que jai appris
je suis fier / fiere : a surmonter :

Une chose que je sais mieux faire : Une réussite dont

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

...............................................................................................................................................................

.

Pour chaque phrase, colorie la case qui te ressemble le plus. [ Presque ;
jamais | Parfois

Je prépare mon matériel. O O O O

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

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

..................................................................................................................................................................................................................

ceee

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

%

[ curieux / curieuse ] [persévérant / persévérante] ( créatif / créative J C organisé / organisée ]

( attentif / attentive j [ solidaire ) ( autonome ] [ courageux / courageuse )

Coche ce qui t'aide vraiment.

[:] calme C] consignes claires D exemples () temps
D encouragements D bouger D travailler avec quelqu'un D poser des questions
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NOMSAL GPOUPRL ..o foossisiiaicniissiinssmsitatasissasastinn o Echangez vos idées, puis .c.ompletez # |
i ensemble les quatre piliers. b

Pour bien apprendre,
nous avons besoin de...

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

...........................................................................

" NOTRE CLASSE IDEAI.E

=, - Une classe ou chacun peut apprendre,
partucuper et se sentir respecte. .-

Pour que chacun se sente
respecté, nous devons...

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Quand quelqu’un a besoin
d’aide, nous pouvons...

Pour que chacun ose parler
et participer, nous pouvons...




MON DEFI PERSONNEL
“>v=> Un petit objectlf précis peut faire une grande différence. _ ‘

Coche le domaine dans lequel tu aimerais progresser.
organisation concentration participation travail personnel
autonomie demande d'aide relations avec les autres persévérance
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Un petit pas précis pour commencer.
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SEANCE 2 - MON CERVEAU APPREND...

Comprendre pourquoi relire ne suffit pas toujours

debut d’année

/
N =—
Vi) =
Distinguer comprendre, Repérer lillusion Comparer la relecture Découvrir lintérét Construire un
reconnaitre et rappeler | de maitrise et le rappel actif - de l'espacement | mini-plan de révision )
o, ===
\
B =
Fiche expérience : Tﬁ:ttee g:ur;togsu Chronometre Mini-plan de révision v

\
Relire rend une Essayer de retrouver Des révisions courtes
7 information familiére, une réponse renforce | | oy et espacées sont plus
o mais cela ne prouve pas la mémoire, méme si & | efficaces qu'une seule
* qu'on sait la rappeler. c'est difficile. e longue séance.
% ’ J

P ——_———— . ————————————————————————————————————_—————_——————_—_—_—_—_—_————_—_———-—o




& EXPERIENCE RELIRE OU SE TESTER

., % La méthode qui semble la plus facile est-elle la plus efficace ? % / 4

Je pense que la meilleure stratégie sera : ,
4 relire essayer de rappeler % ‘:
ROURBIIHT, «coosiinseineineinmenkaibumatoetimasiibingi dolbbonn mid it asiutied :
. IR
) "N "

"

2

C) nuage
Observe ces 12 mots - s kA

pendant 1 minute. I .
clé cheval lampe
3 BT 4\ J

r D )

S chaussure ﬁ etoile fenétre

s J . oy N 3
POUR CACHERLALSTE. = = = s = s =552 255 = J
Mon groupe : A B
N
GROUPE A — REI.IRE GROUPE B — SE TESTER
Déplie la fiche et relis plusieurs Garde la liste cachée. Essaie
\1s, fois la liste pendant 2 minutes. de retrouver les mots pendant

@ 2 minutes, puis vérifie. @

#
Pendant 2 minutes, réalise la petite
activité donnée par ton professeur.

N
¥
=

w [ Score moyen du groupe A: ...... / 12 ] [ Score moyen du groupe B: ...... / 12 ]

{? Latstratiole aui samblalt- s Jacllers’ «cocctcuies st ot e i e s e s e o aa s ee s Sees AU AL SRR s s AR s s SRR R R RS B wan

L& shratéoe fauii anobtonu™is: MeMIUN: SCORe AIOUNTIIN 1% 2:5sacssssiauissacius tiaatiatassas Messuaatoasasateustasatan s sinassenssssasspsssessusasssssvassasnonies
C@" Ceiauejasnatiens dehcotte: SXDREIBNCOND .:::iiciaisicimsisisssiiamsssttassisissanassisnsiaaisissasvosssssinssssinssseesuasasavesssonssivesosveseniseivopssssssuins 4

C Une seule expérience ne prouve pas tout : nous observons, nous comparons et nous discutons. 3¢ )
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12« JE CROIS SAVOIR...
,\ MAIS EST-CE VRAI 2

]
~D /
(

“~--~, Comprendre, reconnaitre et rappeler
ne demandent pas le méme effort.

@

Je peux expliquer l'idée Quand je revois lmformatlon, Je retrouve l'information
avec mes propres mots et elle me semble familiere. sans regarder mon cours,
donner un exemple. puis je vérifie.

L0

ATTENTION : famuller [* Je ferme, je cherche, J
&

ne veut pas dire mémorisé ! je vérifie.
k o

[* Je peux répondre a : ]

« Pourquoi ? »

-

.............................................................................................................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.............................................................................................................................................................

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

.............................................................................................................................................................

J
__'_-E_IE_SI_Q_QLNE_ IBJ_C_HE_?A_S_ 3
- € e VERIFIE

0 JE CACHE €@ & CHERCHE

Je ferme le cahier. » J expluque j’écris ~ ‘ Je compare avec
g ou je dessine ce ’ le cours et v
. dont je me souviens. je corrige.

\ .
\4 CE QUE JE RETIENS <
ﬁ? Quand je relis, je peux avoir llmpresswn QB crsansnins et s B
W Pour SavVoir §i j’ai VIAIMENt MBMOFISE, J& PEUX... ...eeeoeeeeeeeeeoeseemssssessssssseeseeeeesseeesesesesseesessessseeeeeeeeseeeeeeeesennees
T UNE SLratbgie QUE J& VAIS €SSAYEE © ......oovvvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeoeeeeeeeeeeeeeesseseeeeeeeeeeseseeseeeeeseeessseseeeesseeeeeseseeeeeesesseeees
9 {k 1 Faire un effort pour retrouver une réponse aide la mémoire a se renforcer. ke )
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0 1. LE RAPPEL ACTIF

Je cache mon cours et j'essaie
de retrouver l'information,
puis je vérifie.

.
@) 2. UESPACEMENT

Je révise plusieurs fois,
sur plusieurs jours,
plut6t que tout en une
seule fois.

\ ______________________________________ j \ ......................................
@ )
€ 3. LE SOMMEIL C* 2 ‘© 4. LES PAUSES ATTENTIVES
Le sommeil aide a stabiliser 'Zz Je travaille sans distraction \\
ce que j’ai‘appris. @ pendant un temps court,
Re\{user trés tard n'est pas. \ : puis je fais une vraie pause.
toujours une bonne stratégie.
QU< Dormir fait prtie de Uapprentissage (I RARIOY gy }ééffléiﬁiﬁ}éérﬁ{n?ﬁréﬁ? ;
k 7
----------------- Relie chaque difficulté a lallié le plus utile N
Je connais ma lecon quand elle est ouverte, ‘-‘( RAPPEL ACTIF )
mais je bloque quand je la ferme.
o  ESPACEMENT )
o(  SOMMEIL )

Aprés un long moment, je lis sans
vraiment faire attention.

o PAUSES ATTENTIVES ) §

‘-__—

~
"""""""""""""""""" \ Quel plan utilise U'espacement ?
o PLAN DE |.|NA 0 PLAN DE NOAH sssssssssssssanssssiasa e T
Banarctis cxec . i i s A0 aesitos. Quel plan utilise le rappel actif
40 minutes de relecture. Mercredi . 10 minutes <L autO"teSt. .....................................................................
‘ Vendredi : 10 minutes + vérification. Quel plan choisirais-tu ? Pourquoi ?
\\ w \_ ) ”““"”""”""“"““."""".""“"“".“"““""”""J
Choisis deux alliés que tu aimerais tester. 5
rappel actif espacement sommeil pauses attentives
Jehais|les UtliserpouRapreRane:d oo s i s i e e e s B s s
\. ¥¢ i Une stratégie _qQ\_n_gqi_:_qt_u_lg_gygnd je la mets réellement en pratique. @ % 2

- ————————————————————————————— -




~ MON MINI-PLAN DE REVISION

Trois rendez-vous courts pour apprendre sans tout faire au dernier moment. >

l

~
o, o b
-@- Un objectif décrit ce que
- : tu sauras faire, pas seulement
::a et OUEVaAllRRIBA Y - v i \* oeioue: Bnalicas:
Date BréVue ol sl ssssssssssss
@ A la fin je dois étre capable QB s s e i e s S T e s e e e b Ve e s S
k ................................................................................................................................................................................ )

-—————————-.———__———__—_._.__————__—_—___—_._—__—-—_

___________________________________________________

Note les trois parties principales de ton travail.

|
PARTIEL g |

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

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

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- N r A &
] RENDEZ-VOUS 1 é& RENDEZ-VOUS 2 RENDEZ-VOUS 3
‘t‘ Date : ....... e 8. ) a Datei: ... Ik Y Date: ....... [
&= Durée: ....... min ®--9 Durée : ....... min ®--@ = Durée: ........ min
Je vais travailler : Je vais essayer de rappeler : Je vais vérifier et corriger :
................................................... 3 e e S
Coche au moins deux actions de rappel actif. . A Reliepek |
expliquer sans regarder utiliser des flashcards refaire un exercice : aider & vérifier, :
! mais ce n'est :
répondre & des questions écrire les mots-clés de mémoire dessiner un schéma de mémoire | ! pas le test final. |
\_ i) \\-_-___---!'/'
3. JE VERIFIE ET JE CORRIGE
dy matériel prét
B notifications coupées [ Mon premier rendez-vous est prévu le ...... Piissit T fiozian }
ki @ chronométre préparé ¢ J




Je choisis : %

rappel actif

espacement

pause attentive

autre I

Je vais lutiliser pour apprendre :

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Mon premier essai est prévu le : ...... Pogiasas . - | L

Pour voir si cela m’aide, je vais observer :

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Je choisis : %

rappel actif

espacement

pause attentive
autre "

Je vais l'utiliser pour apprendre :

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mon premier essai est prévu le : ...... Jhodiis . Biicss

Pour voir si cela m’aide, je vais observer :

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Je m’engage a essayer.

ooooooooooooooooooo

Je choisis :

rappel actif

espacement

pause attentive

autre %

Je vais ['utiliser pour apprendre :

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mon premier essai est prévu le : ...... | —_— - T— Bisiisss

Pour voir si cela m’aide, je vais observer :

L el

Je choisis :

rappel actif

espacement

pause attentive

autre o

Je vais ['utiliser pour apprendre :

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mon premier essai est prévu le : ...... Voo . i

Pour voir si cela m’aide, je vais observer :

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

’ e '\‘., L
Je m’engage a essayer. T

ooooooooooooooooooo




SEANCE 3 — MON TABLEAU DE BORD INTERIEUR

Reconnaitre une émotion pour mieux choisir sa réponse

f
‘Iﬁlll
aeEns

W 1¢ trimestre

T - -,

/

5,

Identifier et Evaluer son Repérer les Comprendre ce Choisir une réponse
nommer une émotion ' intensité . signaux du corps : qu’elle peut signaler adaptée &

o

7

———————————————

)

L o 5 min Ticket : une stratégie que je choisis y

Toutes les émotions
sont utiles :
elles nous donnent
des informations.

Une émotion varie : Je ne choisis pas
en intensité et peut | toujours mon émotion,

se manifester dans mais je peux choisir
le corps. @ ma réponse.

e

(o VIGILANCE : une émotion peut signaler plusieurs besoins ; évitez les correspondances automatiques. )

—

'S,M{,
v ,l.".'5
‘~]' e




«  UNE EMOTION, A QUOI CA SERT ?

e Une émotion est un signal :
m elle m’informe, mais elle ne décide pas a ma place.

'Vi' &@: "\

~N
=) & =) = A & )

UNE SITUATION UNE EMOTION UNE ENVIE D’AGIR UN CHOIX

N o . ’ %
b ((f\\)) X » - : * * @

7 \ :: ‘ A 'k oO

Quelque chose Mon cerveau et Fuir, parlehr Je peux faire une pause

se passe. mon corps réagissent. Tni rap;;roc 5" et choisir ma réponse.

3 J e J R: proteger... y s y
\ 7¢  Une émotion est une information, pas une obligation d’agir. v )
Attention : ce ne sont que des plstes Une émotion peut avoir plusieurs causes.

- E > ki U (" )

PEUR  |(  COLERE TRISTESSE L SURPRISE
Elle peut signaler Elle peut signaler Elle peut signaler Elle peut signaler Elle attire mon
un danger, une un obstacle, une une perte, une qu’une situation me attention sur un
incertitude ou un injustice ou une déception ou un convient ou répond a événement
\manque de préparationy 9 limite dépassée. S besoin de soutien. J quelque chose d'important. | \inattendu. y

W—Sﬂw - N NNy A SAM -
: Q ALEX Q LOU : o 4
L:ng;z C?Zif 2 « Super, j'adore S « Et si je me ¢ " Je‘ ‘{OUla'S
présentation présenter | » trompe ? » choisir mon
orale en groupe. — enthousiasme — inquiétude grodpess
f & S a8 5 — irritation )

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

v Pourquoi ces trois éléves ne ressentent-ils pas la méme chose ?

W Est-ce qu’une émotion est plus légitime qu’une autre ? Pourquoi ?

........................................................................................

Un signal possible dans le corps :

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

B G LR IO DOUNTAIE SUOMANGER s vzt i o st oo A R e e R SR s R s S e a

Uneinéponse adaptée: que le personnagePOUITAIL CHOSIF = —..............cccceceruerneseennesusnessenaassnensasssssansesnsssensensansssasssassasssssssassanssasnnsns

& Nommer une émotion, c’est ¢ (sz ~ommencer a reprendre le volant. ¥



BN

(&, MA METEO INTERIEURE 5
0
% »

——9-_9

Ma météo intérieure change au fil de la journée.

Je peux apprendre a ['observer, la nommer et mieux me comprendre.

N e Observe-toi, puis compléte la fiche. 4 b
’ " | ’ '
[Prenom ST L BT ION L S SR W J : w B patdelbonneiouide insivake ktbo. itk w !
~
SOLEIL NUAGES ORAGE BROUILLARD j
g
/\ Cb 6,0 50

Je me sens bien,
calme, en confiance
ou joyeux(se).

Je me sens un peu
préoccupé(e), fatigué(e)
ou hésitant(e).

j’ai besoin de réconfort.
\. J

Je me sens triste,
découragé(e) ou

Je me sens en colére,

débordé(e) ou
trés tendu(e).

Je me sens perdu(e),
confus(e) ou je ne sais

tr | .
 pas trop ce que je ressens. |

¢ Ma météo intérieure donne des indices sur ce que je vis a Uintérieur. v

s 7
o .
w )
Soleil -®)- Brouillard
BERERRURE: ...o:cciiiiiinninnnnin s s Gt R G s R R R s e R R s

S

Quand ma météo est difficile,
ce qui peut m’aider :

En ce moment, ma meteo IEEReUre BSEIDUIEOR D siicvcnannunnninnsnnnnnnnas i

UNIMOEDOUMCIOCERIER | «::oisisisissivumssisss i s s s B s S s s A s e 5

Mo bt naS soURMNOUINIES. .. & .cterma s el esarsainusssstonens v e staasas s e s ol

G




& ., LES SIGNAUX DANS MON CORPS

Mon corps m ‘envoie parfous des indices. %

\-’9 w Apprendre 2 les reperer peut m aider & mieux me comprendre.

MOUVEMENTS
l/ )

| Mon coeur peut | | Je peux sentir un nceud, Je peux respirer vite, Ma gorge, mes épaules J'ai envie de bouger,
battre plus vite ou des papillons ou un moins bien ou avoir ou ma machoire de partir, de parler
plus fort. ventre serré. besoin de souffler. peuvent se tendre. ou de pleurer.
e o N o e 4 o\ ®

9% Les signaux du corps sont des indices : ils m'aident & repérer ce que je ressens. 5.0

) 2. JE REPERE DANS MON CORPS |

coeur qui bat vite

. Aujourd hui, je le sens surtout dans :
ventre serré

gorge noueée g ..................................................................................

épaules tendues

..................................................................................

respiration rapide

mains moites ou qui tremblent Quand cela arrive, mon corps me dit
: peut-étre que :

envie de pleurer ou de bouger

chaud / froid ----------------------------------------------------------------------------------
(tout le corps)

e EOGEE

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

Ko

P9 MON PETIT REPERE DU JOUR % 1

En ce moment, mon corps me signale B I . o e e e S

Lt baoiin dRETEm e Mgl Y. s s e e

Mon petit pas pour aujourd’hui : T B S S MO S M UL
Sparkihley J
ST



v o

INTENSITE DES EMOTIONS

Une émotion peut étre douce, moyenne ou trés forte.

Apprendre a reconnaitre son intensité m alde a mieux |a gerer.

Lis bien les consignes et fais les exercices.

I n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse !

m e e e s e e e e e e e e e e e e e e e

Observe 'échelle ci-dessous. Colorie le niveau qui correspond 3 chaque émotion.

-

x

/

L

JOIE PEUR TRISTESSE COLERE SURPRISE
B
™ 8 <
f I
{ < A
k012345/k01234 1234)
TRES DOUCE MOYENNE TRES FORTE
2. J’EVALUE LINTENSITE DANS DIFFERENTES SITUATIONS W
Lis chaque situation et colorie le niveau d'intensité que tu ressens le plus souvent.
-
o Je parle devant la classe. ,@ Emotion ressentie : .................. 0 1 2 3 4 5
8 Je regois un compliment. @ Emotion ressentie : ............... 0 1 2 3 4 5
a (% I :
9 Je rate un contréle. =—|  Emotion ressentie : ................... 0 1 2 3 4 5
o Je me dispute avec un(e) ami(e). E a Emotion ressentie : ... 0 1 2 3 4 5
W 0 | 1 |2 | 3| & |5
0 1 2 3 4 5
Quand une émotion est trés forte, qu'est-ce qui peut maider a la faire redescendre ?
Coche les stratégies que tu connais ou que tu as déja utilisées.
4 . ¥ N ™ % P e,
Respirer Ecouter de la Ecrire ce que Bouger, Penser 3 quelque Prendre un temps
L profondément J1 musique | | joremens | | faire du sport J chose de posutuf) " pour moi
AN o e sk s e s e
___________________________________________________________________________________ ;
* WY PR AN e ’t’;/\ WAL <o 1 |




MON TABLEAU DE BORD INTERIEUR x

Faire le point sur ce que je ressens m’aide
a mieux me comprendre et a choisir ce dont j'ai besoin.

Pré , :' e Observe-toi et compléte ton tableau de bord. % E
WML b cociconaitanusmanasiasetaminaserinasiae | Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise émotion. !

Ma météo mterleure E Mon niveau d’énergie :

AL :
G DD 5
soleil  nuages plule orage broulllard ;

Dans ma téte,
c’est plutot :

clair

calme Il faire une pause
parler a : ;
quelqu’un Q boire de 'eau
bouger —J;')_D respirer
comprendre
. 97 autre
........................................................................... @ etre rassuré(e)
\ Pk ' ¥
-
=\ 4. LE BOUTON QUE JE PEUX ACTIONNER /A B
d « ! W 7, \\ll, ' L - )
Je respire Je demande Je m’isole J’is / Je bouge
| doucement f de l'aide f un moment f je dessine f un peu J
L B |Le bouton que je chomsiStauourt iz .......:cc.ocnnnnnnnmnnanismiie: /' ® @ @ )
ot = 5. JE REFAIS LE POINT b
Apres quelques minutes, ma météo est: i:? Ce qui a changé :
"¢l§‘ Mon niveau de tension maintenant : @ Mon petit engagement pour moi :
v i 0 1 2 3 8 5 T SN S e Mo N U
, J
/,-I-ﬂe,
S‘?}!ﬂem y

oL" @



ah EXIT TICKET . +

' FAIS LE POINT AVANT DE QUITTER LA SEANCE ! *

— —————————————————————— ———— —— ————— —— —— —— —

:l/ Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. \E

Tes réponses sont personnelles et importantes !

JE REPARS DE LA SEANCE PLUTOT :
[ R s e J ‘ ‘
~ AUJOURD’HUI, J°Al COMPRIS QUE... N
e AT R ]
~ UN SIGNAL QUE MON CORPS PEUT M’ENVOYER : N
B —————— ]

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

— — — — — — — ——————— — —— — ——— — — —— ——— ——— — — —— — — —— —— — — —— —— ———— —

A p )
B Merci pour ton implication aujourd’hui ! ',O: Chaque petit pas compte ! * ,:

D G G D GEE GES GHEL CHND GEND GEND GEED GENS GEED GEED GEED GEED GEND GEEE GENS GEED GEND Gb GHND GEES GEND GEED GHE GHED GHND GEND GEED GEED GEND GEED GEE) GEND GEND GEND GEN GEED GENSG) GEND GEED GEED N GEED G s emmn O



EISIR - STRESS, ERREUR + 1 #

@ ;

B P OBJECTIF DE LA SEANCE

Comprendre comment le stress, l'erreur et

le découragement fonctionnent dans le cerveau
et découvrir des stratégies pour les transformer

en forces.

DECOURAGEMENT:

MES ALLIES, PAS MES ENNEMIS !

1. LE STRESS : UN SIGNAL, PAS UN DANGER

Le stress est une réaction normale de notre corps face a un défi.

En petite dose, il peut nous aider a étre plus concentrés et efficaces.

®.

¢ Développer une attitude bienveillante envers soi-méme.

~@ COMPETENCES TRAVAILLEES

¥ Mieux comprendre ses émotions.

% Savoir rebondir et persévérer.

(

TROP PEU DE STRESS

JUSTE CE QU’IL FAUT

) Le but n'est pas d’éviter le stress,

TROP DE STRESS

mais de le reconnaitre et de le

Manque d’énergie,
manque de motivation.

1 )

Energisé. concentré,

prét a agir.

il )

Tension, peur,
difficultés a penser.

i A

réguler pour qu’il devienne

un moteur, pas un frein !

/’

—

-

X Pensée limitante :
[¥] Pensée utile : “

Se tromper, ce n’est pas échouer : c’est apprendre !

Chaque erreur nous dit ol on peut progresser.

CHANGEONS DE REGARD :

J'analyse
ce qui s'est passé

®-Q -

: Je me trompe en maths.

Je me trompe

Exemple

Je suis nul(le) en maths.”

Je n'ai pas encore compris cette notion.

Je vais réessayer autrement.”

J'apprends
et je progresse

At

) 4. STRATEGIES DE REGULATION

Quand je sens le stress, l'erreur ou le découragement

monter, j'active mes super-pouvoirs !

x

ST

2%

RESPIRER

lentement

3 grandes respirations
pour calmer le corps.

.

RECADRER
mes pensées
Je remplace les pensées
négatives par des pensées
utiles.

e SR

NF

&,

BOUGER

mon corps

Je me léve, je m'étire, |
je marche un peu.

J

de 'aide, écouter.
\\ S

2
S
PARLER ‘

a quelqu'un
Partager, demander ’

~/
. \

FAIRE UN PLAN
étape par étape
Je découpe la tache
en petites étapes.

ME RAPPELER

mes réussites
Je pense a ce que

j'ai déja accompli.

*

% RETIENS L'ESSENTIEL *

Le stress me prépare. L erreur m’'informe. Le decouragement me teste.

Tout le monde a des moments de doute.
L'important, c’est de ne pas rester bloqué !

MA BOUSSOLE POUR REBONDIR :

J'ACCEPTE : Je reconnais ce que je ressens.

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

J” COMPRENDS : Qu’'est-ce qui me bloque ?
Qu’est-ce qui peut m’aider ?

...................................................................................................

JE CELEBRE : Je reconnais mes efforts et mes progrés.

F1Y

@S 5. MISE EN PRATIQUE

Compléte ton plan perso pour transformer stress, erreur
et découragement en forces.

Mon défi

du moment :

.........................................................

Les pensées qui
me freinent parfois :

[c]
=

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

Les actions que o

je peux mettre en place : ,

Ma phrase

.........................................................

ressource !

Avec bienveillance envers moi-méme, je peux transformer chaque difficulté en opportunité de grandir !




LE STRESS :
UN ALLIE, PAS UN ENNEMI !

[ L R TI——— ]

1. C'EST QUOI LE STRESS ?

Le stress est une réaction naturelle de notre corps et de notre cerveau

face & une situation pergue comme importante, nouvelle ou difficile.

Il nous prépare a réagir.

(

1. DANGER OU DEFI

COMMENT CA MARCHE ?

2. ALERTE

3. REACTION

4. RETOUR AU CALME

A - & - % - @D

Le stress n'est pas toujours négatif &

il nous aide a réagir et & nous adapter !

D’0U VIENT LE STRESS ?

A Uorigine, le stress nous aidait & survivre :
face a un danger (animal sauvage, ennemi...),
notre corps se préparait a fuir ou a

se défendre.

Aujourd’hui, les dangers ont changé :

contrédle, prise de parole, conflit, devoir...

Je pergois une Mon cerveau envoie Mon corps se prépare Une fois le danger mais notre cerveau f‘éagit tOUjOUPS Pdl’eil I
situation difficile une alerte & mon a agir : battre, fuir, passé, mon corps
k ou importante. corps. réfléchir, etc. se calme. ) \_ .
2. POURQUOI LE STRESS’EST ESSENTIEL ?
Le stress n'est pas la pour nous embéter, il nous aide a : il i adicte "
i " TROP de stress |
f. als i & L F ol e 18 3 |
ETRE ATTENTIFS NOUS MOTIVER | REAGIR VITE PERFORMER NOUS PROTEGER | | PEUT ETRE |
I - | I
g & . | EPUISANT! |
@ J1 llll \ | Il est important :
— |
Il nous aide a repérer Il nous donne un Il nous permet Un peu de etress i P“Pam 3 l de tf:OU\.IOir‘ le bon |
les da ou les de boost Tt oy \ ' | équilibre. |
. ol COUP @8 DOOSE [powr agerapiasmen peut améliorer nos faire face a Uimprévu. | | |
defis. réussir. si besoin. rformances. | |
_ o N S ¥ 2 G % 7 i ;
¥
3. AVEC OU SANS STRESS ?
Lis les deux textes et réponds aux questions.
R -
SANS STRESS AVEC STRESS (juste ce qu'il faut)
Léa doit faire un exposé devant la classe. Tom doit faire un exposé devant la classe.
Elle s'en fiche complétement. Le jour J, elle n'a pas préparé. Il est un peu stressé : son cceur bat plus vite,
Elle parle trés doucement, elle a oublié la moitié de ce il a des papillons dans le ventre. Il utilise ce stress
qu’elle voulait dire et elle perd ses mots. Elle se sent pour se concentrer, respirer et se souvenir de
trés mal et ressort découragée. son plan. Il parle clairement et se sent fier !
’ o o - 2
B P qui e passé pour lga® . . 1. Quiest-ce qui s est passé pour RIS sxemee e e s
2. Comment s'est-il senti ?
2. Comment s’'est-elle sentie 7 S .
o 3. Pourquoi son stress l'a-t-il aidé ?
. J - J
’ = : =N
4. CE QUE JEN RETIENS &% A RETENIR &
(9 L : " Le stress est une réaction naturelle.
L T N T 0 B WY 20 O 8 W R OOl (1 G S U1 IR 0 RIS S IP S Il nous alerte, nous motive et nous aide & agr-.
G di5aae et bl cuianchil aak Apprenons <:: le comprendre et a l'utiliser
& ) a notre avantage !
L - — = g 5




Se tromper, ce n’est pas échouer,

c’est apprendre quelque chose de nouveau I

________________________________ at
2 ARETENIR (% N
@ Notre cerveau apprand
en faisant des erreurs.
L’erreur nous donne des indices
Q sur ce qu'il faut comprendre.
1. Il essaie. 2. 1l tombe. 3. 1l se reléve. 4. 1| hésite. EERREl ) " " -ATIRSF RN S e —n - S g e
Il fait ses C’est normal, Il recommence Il fait encore Grace a ses essais, ? Elle nous permet de nous améliorer
premiers pas. son corps avec courage. des erreurs. il finit par y arriver. et de progresser.
h 7 B
- L’important, c¢’est de persévérer
A chaque chute, s'on corps et son cerveau apprennent quelque chose O okiho i i abscnogines,
qui |’aident & mieux faire la prochaine fois. = "
2. POURQUOI UERREUR EST ESSENTIELLE ? @y
~ W ( S N . N 2 -
ELLE NOUS INFORME ELLE NOUS FAIT REFLECHIR ELLE RENFORCE NOTRE MEMOIRE ELLE DEVELOPPE NOTRE CONFIANCE ELLE NOUS RAPPROCHE
@ @ ? DE LA REUSSITE
Elle montre ce que Elle nous pousse a chercher Quand on corrige une erreur, Chaque erreur dépassée &
nous n’avons pas encore d’autres solutions et & mieux on retient mieux la bonne nous rend plus forts et plus Plus on essaie, plus on a de
is. ndre: ) : confiants. chances d’y arriver |
R o SR T & Al o NS 04 PLY 4
3. DES ERREURS QUI ONT CHANGE LE MONDE ! (4%
=g 2 3
LE POST-IT® LE MICRO-ONDES LA PENICILLINE LE PLAY-DOH LES CROISSANTS
N | ' .
Siviis charchast Percy Spencer travaillait sur Alexander Fleming a oublié g T
mn:;%c Ilotrou:. un radar. Il a remarqué par une boite de culture. Une pate a nettoyer le papier Un boulanger a oublié la pate
: a pain et a fait cuire lo pate
P T 0 erreur que le chocolat dans En revenant, il a vu que peint qui ne marchait pas... . g :
e - preege | ) . feuilletée qu'il avait préparée :
pas ! Cette "erreur” est devenue sa poche avait fondu ! des moisissures avaient tué est devenue une pate a " Ty
les Post-it® C'est ainsi qu'est né le les bactéries : naissance modeler adorée des enfants ! w o
. micro-ondes de la pénicilline ! otndinnlirance
e ' ol K ke SENEE B3 A ¥
4 11010 J00ER | @8 | PIETEEER

Pense a une erreur que tu as faite récemment. Je m’engage a...

Qu’as-tu appris gréace a elle ?

D accepter mes erreurs sans me décourager.

, Ma phrase V

ressource

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




- COMMENT REBONDIR ?

TRANSFORMER LES OBSTACLES EN OPPORTUNITES !

SRR R SR (R S TR R e e \\
[ Piases J : Tomber, c’est humain. |
L r ; N I
'\ Se relever, c’est ce qui fait grandir | |
_______________________________ s
1. QU'EST-CE QUE REBONDIR ? ' :
— A RETENIR k
Rebondir, c'est ne pas rester bloqué aprés un échec. Wnidceniriiast pas la Pk chervin,
C’est analyser, apprendre et essayer autrement. : h
c’est une étape.
C'est croire en soi et continuer a avancer ! , : ;
Chaque fois que je rebondis,
je deviens plus fort et plus compétent.
2. DES HISTOIRES INSPIRANTES : ILS ONT REBONDI ! % 2
Lis les exemples et compléte le tableau.
X
J.K. ROWLING COLONEL SANDERS THOMAS EDISON SERENA WILLIAMS
Avant que Harry Potter | A 65 ans, il sest fait Linventeur de |'ampoule Chompionne de tennis,
ne devienne un succés refuser plus de 1000 fois a échoué plus de elle a perdu de nombreux
mondial, elle a regu quand il proposait sa 10 000 fois avant d'y matchs importants au
12 refus de la part recette de poulet. arriver. Pour lui, chaque début de sa carriére.
d'éditeurs. Elle a V' 1l n’a jamais abandonné : essai raté était une Elle a travaillé dur,
continué & écrire et a y aujourd'hui KFC existe découverte ! appris de chaque défaite
L croire. dans le monde entier ! et est devenue une légende.
I | : . : 1
PERSONNE QUEL ECHEC A-T-ELLE RENCONTRE ? COMBIEN DE FOIS ? COMMENT A-T-ELLE REBONDI ? QUA-T-ELLE REUSSI ?
e el Ml Ml Ml . 3

3. LES 5 ETAPES POUR REBONDIR (S,

4. ET TOI ? TON PLAN POUR REBONDIR !

JE REGARDE Pense a une situation ol tu as trouvé ¢a difficile. 1
a Q J'observe ce qui s'est passé Compléte ton plan d’action.
s ik [ @‘ Ratstiat s e i e e e A
<=x-  J'APPRENDS dif ficile :
0 ',@: Je comprends ce que je peux Ce que
améliorer ou faire autrement. ,j‘ £ onolyur o | ceessssscensisinsssncsssensasnansnnnnesenncessnnaasesaasassssasasennasassans
J'ACCEPTE i :
(3] L ik o g S ComaTdmi | -
accepte l'erreur co u pe A/ & ootte orreu -
normale de |'apprentissage.
JE PASSE A L'ACTION &, DBy | s sissinnksssmni
0 % Je réessaie avec une nouvelle idée, la prochaine fois :
un nouvel effort. ,‘@’, Ma petite victoire
: % JE CEL'EBRE i 6 v‘nir N M L L LU
9 &P »
. Je suis fier de mes progrés,
e = méme petits ! » Sl A R B Y T R stk
A RETENIR %
5. CE QUE JE RETIENS (R~ )

Quand je tombe, je peux toujours me relever en
Rebondir, c¢'est

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

c’est ce que tu choisis d’en faire !
Chaque pas te rapproche
de ta réussite.

e e i

\
|
Ce n’est pas 'échec qui compte, :
|
|
|
J




\  Objectif : Découvrir et s’entrainer & des stratégies pour gérer le stress,
les émotions, 'erreur et le découragement.

Je ne peux pas toujours contréler ce qui m’arrive,
P P d| q

mais je peux contréler la fagon dont je réagis !

Bl et T I I it

A RETENIR (%
@ Mon cerveau peut réagir trés vite.

ﬁ Les stratégies m'aident & reprendre le contrile.

1. POURQUOI AVOIR DES STRATEGIES ?

Quand une situation est stressante, que je me trompe ou que je perds confiance,

mon cerveau peut se mettre en mode “alerte”.
Avoir des stratégies, c’est comme avoir une boite a outils :

je choisis Uoutil qui m'aide le plus & retrouver mon équilibre et a avancer.

v Plus je les utilise, plus elles deviennent efficaces !

i

2. MA BOITE A OUTILS : DES STRATEGIES QUI M’AIDENT

Lis les stratégies ci-dessous et entoure celles que tu as déja utilisées.

'3 (- N ke ( » ( s A
RESPIRER FAIRE UNE PAUSE PENSER POSITIF | | CHERCHER DE L’AIDE PLANIFIER BOUGER
=0 | & 2 B | %
2 | O | @ | 53| B | W

Je respire lentement Je m'accorde une pouse Je remplace les pensées Je parle & quelqu'un Je m'organise et je fais Je bouge mon corps
et profondément pour pour souffler et négatives par des pensées en qui j'ai confiance. un plon d’action pour libérer la tension
calmer mon corps prendre du recul. plus réalistes et utiles. ’ en petites étapes. et me sentir mieux.

et mon esprit.

Ex. : Je m’éloigne un Ex. : Je liste ce que je dois
Ex. : 3 grandes mobtent: 8l lole ?m +3 Ex. ‘;Jc poukiy o?'iver | Ex. : ami, adulte, foire ot jo co::m":“ Ex. : Morcher, danser,
respirations. d'eau, je m'étire. si je persévére. | professeur, famille... par une petite étape. foire du sport...
- 2% J P\ % 2\ J
3. DANS QUELLE SITUATION ?
Associe chaque situation & la (ou aux) stratégie(s) qui peut(-peuvent) t'aider.
ElTUATlONS [MES STRATEGIES Al STRATEGIES )
‘{ Je sens la panique avant un exposé. l R L(::‘: "' ml..) Y n RESPIRER
Je me sens trompé(e) dans un exercice I ] e o1
a et je me sens découragé(e). S— 1 s —_— | 8 el
Je suis énervé(e) aprés une dispute PLANIFIER
8 LEn o ) — |
avec un ami.
P o A E3  FAIRE UNE PAUSE
e n'arrive pas a me concentrer, |
[ § st wiobom S W - | Y =
Je me sens fatigué(e) et dépassé(e) |
B par La semaine. Gy R s g T 7 | @  CHERCHER DE L'AIDE
4. JEXPERIMENTE ! B R

Essaie-la cette semaine et note ce que tu en penses.

Choisis une stratégie que tu ne connais pas encore ou que tu utilises peu.

Quand je sens que ga devient difficile, je choisis...

n | T T [ —— i s e

ﬁ R T T T T p—————————————een
@ Quand vais-je B O P I '

Je Uutiliserai quond :

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

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

| Ma stratégie n®

: < 5 | Je Uutiliserai quond ..........................................................................
@ Ce que j'ai ressenti aprés l'avoir utilisée : ‘
................................................................................................................................. L=

Je lutlhsera quond

.............................................................................

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

,._——_———————-——-——_-—————————-\

DEFI DE LA SEMAINE

Jutilise au moine une stratégie chaque jour
ot jo coche mes réussites !
MER

A RETENIR
Les stratégies ne suppriment pas les difficultés,

LUN MAR JEU VEN SAM DIM

mais elles m’aident & les traverser et a grandir.

e —
NN e —— e e — e — 7

—_— e ——— e e e —— e — e ——— s —— —_— —



MON PLAN
ANTI DECOURAGEMENT

2. CE QUI ME DECOURAGE LE PLUS &

Quand je commence & me décourager, je remarque que... Je coche ce qui me ressemble.

Je me trompe.

Je trouve cela trop difficile.

Je manque de temps.

Je ne comprends pas la consigne.

T B S SR
N & T o
o )
Je choisis les outils qui peuvent vraiment m’aider.

4 A : ¥ aw™ Y =¥ 4 i &
RESPIRER FAIRE UNE DEMANDER DECOUPER ME RAPPELER ESSAYER
LENTEMENT COURTE PAUSE DE L'AIDE LA TACHE UNE REUSSITE AUTREMENT

& (=
% O —
) " N
\ 4 & % X, Fg Y 4N\ Fal J
\ o
( 4. LA PHRASE QUI M'AIDE A y
Quand ga devient difficile, je peux me dire : La prochaine fois que je me décourage,

je vais commencer par...




IR  FICHE ENSEIGNANT

TROUVER SA PLACE
SANS ECRASER LES AUTRES

g 1. OBJECTIFS

¥ Comprendre pourquoi L’appartenance Pendant une grande partie de lhistoire humaine, vivre
au groupe est un besoin puissant. en groupe augmentait les chances d’étre protége, nourri
< Repérer la pression des pairs et les roles et aidé. Notre cerveau est donc trés sensible a |acceptation
qui enferment. et au rejet. A l'adolescence, le regard des pairs devient
7 Distinguer attitude passive, agressive particuliérement important : cela peut influencer nos choix,
et affirmée. méme lorsque nous savons qu’ils ne nous ressemblent pas.
Y S’entrainer a dire non et a respecter \ " 5 N
le-iaas it aibine ﬁ( A rappeler : étre influencé n’est pas étre faible.
. Comprendre ce mécanisme aide a reprendre le choix.
\ A N
3 3. DEROULE — 55 MIN
F D
- Question : Ai-je déja fait ou caché quelque chose pour
1. ACCROCHE — 5 MIN - étre accepté(e) ? Réponse individuelle, sans obligation
& de raconter. |
q D
n ) COMPRENDRE — 10 MIN o~ é Lire le repére scientifique. Faire reformuler :
: —J = qu’espére-t-on gagner ? que craint-on de perdre ?
8 J
2 .
B 3 ANALYSER DES SITUATIONS — 15 in @J/a Identifie; : mon envie ree.lle; / la pression du groupe /
&) ma peur / une autre possibilité. y
.
r B
A Le clown, le chef, la personne toujours sage, le suiveur...
n 4. SORTIR D’UN ROLE — 10 min Montrer qu’un rdle répété n’est pas une identité.
1% Chacun a le droit de changer. J
s N
) Comparer : passif / agressif / affirmé.
B 5. 89 AFHRMER - 15 MIN Jeux de role pour dire non, proposer une alternative
k et respecter un refus. b
\ W,
8 -
4. PHRASE-OUTIL — W'
e Non, je ne veux pas faire ¢a. =
NON + Li mite claire +  Non merci. On peut faire autre chose. i .
] P [ e N e S A ; \
alternative facultative Réponse au refus :
e * D’accord, je respecte ton choix. J

G VIGILANCE R P GRS MESSAGE ESSENTIEL Sy
%{; &%: \ | 7 Appartenir a un groupe

% Ne jamais obliger un éléve a raconter
une situation personnelle. < 5 WA
ne signifie pas renoncer a soi.

* Eviter de rejouer une humiliation réelle. Ma place ne dépend pas

% Autoriser un réle d’observateur. de ma capacité a tout accepter. *
N P J




QUAND LE GROUPE + ..
" M ENFERME DANS UN ROI.E

Comprendre comment les attentes des autres peuvent

g@ :
renforcer un réle... et comment en sortir.

1. UN ROLE, COMMENT CA SE CONSTRUIT ? e A RETENIR

S a % A r &
Je fais quelque chose Le groupe réagit Je recommence Un réle est une
@ =3 m—t habitude renforcée
‘ ‘ ’ par le groupe.
. > o e, = e,
Ce n'est pas
Quand les autres rient, applaudissent ou attendent toujours mon identité.
le méme comportement, ils peuvent renforcer un réle.
A force, on peut avoir U'impression qu’on doit continuer pour garder sa place. S .
s s O A
LA PERSONNE SAGE LA PERSONNE QUI SUIT
On attend de moi que On attend de moi On pense que je dois J'accepte pour ne pas
L je fasse rire. J L que je décide. K tou_jouE étre parfaite. JE étre rejeté(e).

Entoure le réle qui te semble le plus difficile a quitter. Explique pourquoi :

3. JJANALYSE UNE SITUATION

Depuis plusieurs mois, Yanis fait rire la classe. Aujourd’hui, il voudrait travailler tranquillement.

Mais ses camarades lui soufflent des blagues et lui disent : “Allez, fais-nous rire !”
Yanis hésite : il a peur qu'on le trouve ennuyeux s’il refuse.

Q Quel réle le groupe donne-t-il a Yanis ?

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

@ Que veut réellement Yanis aujourd’hui ?

'@' Folitqual @st=lkditHiEile oul Uni dINBRERGEI T .......ccoicmvisosssismssasinsnisssisssinionssusinsdssdsnnsnsasiossissnssssssaasessansssmisssssssin

(ie pourraient faire Yanis BT ses comarades POUr UaidBr £ ..........cccciiciiiiniimsiaimsinsismseisissisnsmssissss stossassssssnt isss

4. J'AI LE DROIT DE CHANGER % . §
POUR SORTIR D’UN ROLE, JE PEUX... POUR AIDER UN AUTRE A CHANGER, JE PEUX...

Q Dire ce que je veux aujourd'hui. O Ne pas lui réclamer son ancien comportement.

@ Ne pas nourrir l'attente du groupe. @ Respecter son nouveau choix.

@ Demander Uaide d’un allié ou d’un adulte.

@ L'encourager sans se moquer.

. ™

MON ROLE N’EST PAS MON IDENTITE :

J’Al LE DROIT DE CHANGER, ET LES AUTRES AUSSI.

&
’;SP%’*M{W

3] £
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JE M'AFFIRME
SANS AGRESSER

A

AGRESSIVE AFFIRMEE

) . .
J’impose, je menace J’exprime clairement

Je céde ou je me tais

alors que je ne suis ma limite tout en

pas d’accord. respectant l'autre.
| = o @ R >,

ou je rabaisse 'autre.

Entoure l'attitude qui respecte a la fois soi-méme et l'autre. N

2. QUE POURRAIS-TU DIRE ?

Des camarades veulent =» Que pourrait-elle dire pour s’affirmer ?

G iR GUVSE UNSUPIOLE, - - ' sianbabieeiieneudligiidiel st il i o ytinsis
génante dans le groupe

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

de classe. Elle ne veut pas,

mais ils insistent. =» Que pourrait-elle faire si les autres continuent ?

............................................................................................................

O e
Exemple :
+ une limite une autre proposition Non, je ne veux pas
l - . — 2 Yt
claire (si je le souhaite) participer a ¢a. On peut

faire autre chose.

4. RESPECTER LE REFUS DE LAUTRE

Coche les réactions respectueuses.

) ’
J’accepte sa réponse.

Je lui demande encore jusqu'a ce qu’il céde.

Je ne me moque pas et je ne le culpabilise pas.

Je cherche une autre solution.

S’affirmer, ce n’est ni céder ni écraser :

. c'est exprimer sa limite avec respect.
Un NON doit étre entendu.

"¢ dc/r /

\



Poser mes limites et respecter celles des autres.

1. QUAND DIRE NON DEVIENT DIFFICILE

Je peux avoir peur d’étre rejeté(e), de décevoir ou de passer pour quelqu’un d’ennuyeux.

Pourtant, je reste libre de mes choix.

~ N »i % &7 '
Un défi risqué Une moquerie Une photo & partager Un devoir a copier Un contact ou un

jeu non souhaité

\
~

,\
i )

o 2l W . . I % PN

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

e A RETENIR

- R ) F ) -
JE DIS NON JE REPETE JE MELOIGNE JE DEMANDE
o e CALMEMENT 9 o DE L'AIDE O
%
P Je n’ai pas besoin
o x ‘ de me justifier
longuement pour
“Non, je ne veux pas.” “J'ai dit non. Je quitte la situation. Je parle a un adulte poser une limite.
N’insiste pas.” de confiance. ——
o b R 2 e " o R v

3. RESPECTE-T-ON LE REFUS ? |

Relie chaque réaction a la bonne colonne.

(" QUL LE REFUS EST RESPECTE | o (__Accepter sans discuter ) ®  (* NON, C'EST DE LA PRESSION
o ( Proposer autre chose ) [
° ( Insister encore ) °
© ( Se moquer ) °
o [ Culpabiliser ) @
- g o @ Menacer 1 1L )

4. JE MENTRAINE =

Ton groupe veut envoyer la photo génante d’un camarade.
Tu refuses, mais quelqu’un insiste : “Allez, tout le monde le fait !”

If(:
‘. b shie: oy



) 1. APPARTENIR : UN BESOIN HUMAIN

Pendant une grande partie de ['histoire humaine, vivre en

groupe augmentait les chances d’étre protégé, nourri et aidé.
Notre cerveau a donc appris a rechercher |'acceptation normal. Ce besoin peut parfois
et a éviter le rejet.

Vouloir étre accepté(e) est

influencer nos choix sans que

@ — & p , it nous nous en rendions compte.

PROTECTION ENTRAIDE APPARTENANCE
- o N J

) 2. A L'ADOLESCENCE, LE REGARD DES AUTRES COMPTE BEAUCOUP { * %

3
A U'adolescence, le cerveau est particuliérement e Selon toi, pourquoi est-il parfois
sensible au regard des autres. Etre approuvé(e) difficile d’étre différent du groupe ?
peut procurer une sensation agréable ; se sentir
rejeté(e) peut étre trés inconfortable. b sesscsssimemnenn s

o J
N
Lma trouve une vidéo humlllante. Ses amis lui demandent de la partager dans le groupe de classe.
Elle n’en a pas envie, mais elle craint qu'on se moque d’elle si elle refuse.
' Go e N AT RORRERE et .. cotlotocei e e et et
A AU RO i R R R A
’ Ga que: legraupe LiTaRneamentie & ..o uiinaiinssnnii s
@ e auelielpotrmmt FolmBlDUBIBEN: ..o iisivismiiisisis: )

) 4. MON BAROMETRE D’INFLUENCE ¢ &
Dans chaque situation, coche la réponse qui te ressemble le plus. RAREMENT PARFOIS SOUVENT
o : : : )

Je donne mon avis méme s'il est différent. O O O
Il m’arrive de suivre les autres pour étre accepté(e). O O i O
i Je peux demander du temps avant de décider. O Q O J )
' |
| Le groupe peut m’influencer, mais il ne décide pas a ma place. |
: Je peux appartenir sans renoncer a ce qui est juste pour moi. |
\ l
______________________ TN |, e e e o o o e e e e e e e e . . e e e e
O:Slﬂf&x
A 'ﬁé/t[?



EXXX  AMITIE, CONFLIT
0U HARCELEMENT ?

”~
N

)

r"
(©) 1. 0BJECTIFS

Distinguer désaccord, conflit, exclusion
ponctuelle et harcelement.

Désaccord : des personnes ne pensent
pas la méme chose.

Repérer les indices qui permettent
de comprendre une situation.

Conflit : opposition entre personnes dans
un rapport de force relativement équilibré.

Comprendre les réles que chacun peut tenir.

* % ¥ *

Savoir quand et a qui demander de ['aide.

Exclusion ponctuelle : mise & lécart isolée,
douloureuse mais pas forcément répétée.

Classement
Analyser des situations et justifier
avec des indices.

Roéles
Identifier : cible, auteur, suiveur/public,
témoin, défenseur, adulte ressource.

Mise en commun
“Qu’est-ce qui peut faire évoluer
la situation ?”

Trace finale / exit ticket
Rédiger ce que j’ai compris et
une action concréte.

- -~ - -

=
% Harcélement : violences, humiliations ou
- ™ 1l mises a 'écart répétées, avec déséquilibre
3. DEROU LE 55 MIN ol des forces et difficulté de la cible a se defendre
o= N LE S _t W @ & = Za « 8% =
\ Tl R, g at. BB 25 BT P A S A ™
[ S Accroche | Une situation unique peut déja étre grave : :
'@~ “A partir de quand une ‘;";fPUfe | A elle doit étre signalée si elle met quelqu’un en danger :
| Covant vy sl chiose J | ou provoque une forte souffrance. ;
S|E] Apport Saoto e 0t ST ST e O s 2
=\a=d| Construire ensemble les quatre
définitions. N

Est-ce répéte ?
Les forces sont-elles équilibrées ?
La personne peut-elle se défendre ?

Qui alimente ?

Qui peut protéger ?

) 5. VIGILANCES PEDAGOGIQUES ¢

Ne pas demander de témoignage personnel public.

g

Parler de places occupées dans une situation,
pas d’identités fixes.

Accueillir toute révélation a part
et suivre le protocole de ['établissement.

Ne pas organiser de confrontation directe
en cas de suspac:on de harcelement

”*w**

<" MESSAGE ESSENTIEL :

Bien nommer une situation
aide a choisir la bonne réponse \\
et a demander de ['aide.




AMITIE, CONFLIT
« 0U HARCELEMENT ?

(- ;e N & W A X' 2 N
DESACCORD CONFLIT EXCLUSION HARCELEMENT
W 7
@ | Q@ || §°848 j‘H
On ne pense pas la Deux personnes ou Une personne est Des violences, humiliations
méme chose. On peut groupes s’opposent. mise & 'écart. ou mises &,l’écart se
discuter et chercher Le rapport de force Cela peut étre répétent. La cible a du
un compromis. reste plutot équilibré. ponctuel ou se répéter. ol s8 défendnai
. J % F " 2R J

& . " LES INDICES A OBSERVER (N \
[ Répétition o

souffrance e isolement ¢ déséquilibre des forces

Pour chaque situation, coche la catégorie qui te semble la plus juste, puis souligne l'indice qui t’a aidé(e).

n .Lma VeI, jousr. au Blng.o, WaltThés ipréites [ Désaccord [J Conflit [J Exclusion [J Harcélement
jouer au Tabou. Elles discutent et cherchent

une solution.

Sitiouiauity Eoffiniqpas$ts cuisiBifns P ps. [J Désaccord  [J Conflit [J Exclusion [ Harcélement
Elle est trés triste et dit que ce n’est pas la

premiére fois.

B Depuis plusieurs semaines, un groupe se moque
de Noé chaque jour et cache réguliérement

[0 Désaccord [ Conflit [J Exclusion 0 Harcélement

ses affaires. Il n'ose plus venir seul en classe.

n Apres une dispute, Adam et Jules s lnsultent
Chacun répond & Uautre et leurs amis essaient [J Désaccord [J Conflit [ Exclusion [J Harcélement

de les calmer.
NS ZANGY. , y

g Queliindice mangua pour §t18 cotainle) de/la BOMEGONIE R ....cccuuiismsssminssmsisssiississnssissssssssiossaisssssssiissavissscosstsssssssnsssesiossssissareses

eIl oS R RRRIE L i it e e e s e it i i e s e e s s

3. ATTENTION AUX RACCOURCIS ! . A RETENIR :
W W

Une situation unique n’est pas forcément du harcélement, Je ne colle pas une étiquette trop vite :
mais elle peut déja étre grave. Si quelqu’un souffre, a peur j'observe les faits, la répétition, la souffrance
ou se sent en danger, on demande 'aide d’un adult
sans attendre.

et le rapport de force.




LES ROLES DANS
UNE SITUATION

Consigne : Relie chaque personnage

F N au role qu’il occupe dans cette situation.
Situation :

Depuis plusieurs jours, Hugo imite
la fagon de parler de Noa devant les
autres. Aujourd’hui, il recommence

dans la cour. Deux éléves rient
et Uencouragent. Maya regarde

sans rien dire. Sam dit : “Ca suffit”, Hugo Deux éléves Maya Sam
rejoint Noa et propose d’aller
chercher un adulte.
. =/
[ x ; & P 2 L T & e e Z A
LA CIBLE L'AUTEUR LE SUIVEUR LE TEMOIN LE DEFENSEUR
La personne qui La personne qui Il rit, encourage, Il voit ou sait, Il soutient, protége
subit la situation. commence ou répete relaie ou participe. mais n’agit pas ou cherche de laide.
les actes. encore.
k & & A 7 N X )

2. QUEL EFFET PRODUIT CHAQUE REACTION ?
ALIMENTE LAISSE CONTINUER AIDE A ARRETER

Dire “Ce n’est pas dréle”
si je peux le faire sans danger

Rire ou encourager

Prévenir un adulte

Ne rien dire et rester

dans le public

Rejoindre la cible

3. ET SI JETAIS TEMOIN ?

p
Je peux aider en... L’adulte a qui je pourrais
parler est...

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

> MESSAGE ESSENTIEL : Une place n’est pas une identité. *
Un témoin peut choisir de devenir défenseur.

mk
(iiky

=




' 1 OBJECTIFS

e h N
e Comprendre que les réactions du public Ne pas rire, liker, commenter
peuvent alimenter ou freiner une situation. ou pa rtage; c’es,t déja agir
e |dentifier plusieurs facons d’agir sans se ’ :
mettre en danger. Je n’ai pas a intervenir seul
e Savoir soutenir la cible et demander 'aide si je me sens en danger.
d’un adulte. b dor de Paid
" emander de 'aide,
- E:ztt.ggg::r « balancer » et alerter pour ce n'est pas trahir :
' v . c’est protéger.
~
O 1. Accroche — 5 min Quand je regarde sans agir, suis-je vraiment neutre ?
i
6 92 Situation déclenchante — 10 min Analyser une scene : quelles réactions alimentent,
| : laissent continuer ou aident a arréter ?
|
l Construire une boite a outils : ne pas encourager,
? 3. Agir en sécurité — 15 min rejoindre la cible, dire une phrase bréve, entrainer
i un camarade, prévenir un adulte.
|
6 4. Alerter pour protéger — 15 min Distinguer « faire punir » et « protéger » ;
! " s’entrainer a formuler une alerte précise.
|
: . Compléter : « Comme témoin, je peux... »
0 - o . 4 - ” - ’ H
9. Trace finale — 10 min puis partager une action réaliste. J
>3 LA BOITE A OUTILS DU TEMOIN <
. : ! . L. ¥ o s W
1. Je n’alimente pas 2. Je soutiens 3. J'interviens 4. Je mobilise 9. J'alerte
‘.‘ si c’est sur ® ®
am || 8D xR 0 3
Je ne ris pas, Je rejoins la cible, Jentraine un camarade | | Je cherche rapidement
ne commente pas, Je lui par.Ie, « Ce n’est pas drole. » ou je quitte le public un adulte
ne partage pas. je ne la laisse * « Ca suffit. » avec lui. de confiance.
- . R pas seule. Pk Sy w9 y
)4 FORMULER UNE ALERTE PRECISE < 5 VIGILANCES PEDAGOGIQUES ~
e Ne pas culpabiliser les témoins : montrer leur / 2,
Je viens te parler parce que je suis inquiet / inquiéte pour... marge d’action. i
o ¢ Ne jamais demander une confrontation directe
J’ai vu ou entendu... en cas de danger.
Cela s’est produit... et semble se répéter. e Parler de places occupées dans une situation,
Nous avons besoin d’aide. pas d’identités figees.
e Rappeler qu’un fait unique grave doit aussi
k étre signalé. J

N

e,

UN TEMOIN N’EST PAS IMPUISSANT : UN PETIT GESTE PEUT DEJA CHANGER LA SITUATION.




2 a
QUEL POUVOIR Al-JE
LORSQUE JE SUiS TEMOIN ?

CJe ne suis pas responsable de ce que les autres commencent, mais je peux choisir de ne pas I’alimenter.) y'

1. MA REACTION A-T-ELLE UN EFFET ?
Pour chaque réaction, coche : ALIMENTE / LAISSE CONTINUER / AIDE A ARRETER.

f ALIMENTE LAISSE CONTINUER AIDE A ARRETER

N

Rire avec le groupe.

Aller parler a la personne visée
apres la scéne.

Regarder sans rien faire ni prévenir.

Dire calmement : « Ce n’est pas drdle. »

Chercher un adulte.

2. JE CHOISiS UNE ACTiON SURE

&

120
b= § I
Ne pas rire, encourager Se rapprocher de la Dire stop si je me sens

. i S e Prévenir un adulte.
ni transmettre. ersonne visee. en securite.
9 B < J & s Pe" E

Je ne me mets jamais en danger. Chercher de l'aide, c’est déja agir. /l
3. BALANCER OU ALERTER POUR PROTEGER ?

———

A. Tom dénonce Hugo pour qu’il soit puni B. Sarah explique a un adulte que Maya est
apres une petite dispute. humiliée chaque jour et qu’elle semble isolée.

b —

Dans quelle situation cherche-t-on a protéger ? Pourquoi ?

Demander de I'aide, est-ce trahir ? Explique.

4. JE FORMULE UNE ALERTE PRECISE

Je viens te parler parce que je suis inquiet / inquiéte pour

J’ai vu ou entendu

< Cela s’est produit

7
N

Je pense que nous avons besoin d’aide parce que

¥ i
/: TéMOlN # SPECTATEUR : ma réaction peut changer la suite. ]




EN LIGNE : UN CLIC PEUT ALIMENTER
OU ARRETER LA SITUATION

@ L's LE GROUPE DE DISCUSSION. @) RELIE CHAQUE REACTION A SON IMPACT.
Que remarques-tu ? Que penses-tu des réactions du groupe ? Attention : il y a des bons et des mauvais impacts !
" . Montre que quelqu’un
NOA ' Vous avez vu la photo que Jules a 191 TOM: ° 8 b ucis dailtaiks
| postée de Lucas ? | &M, trop ardie » et peut aider a stopper

la situation.

Ouais... c'est pas cool pour lui &) 19:12 ; LEA: . Peut encourager
« C'est pas cool pour lui » @ o bt
‘ : amplifier la diffusion.
Mdr, trop drole &2 &2 19:13 YANIS : °
: « Allez, like ! » Peut sembler neutre,
g ® mais peut lancer
la diffusion.
On devrait peut-étre lui dire d’enlever... 19113 MAYA :
«On .devr'aut peut-étre @ Invite a agir pour aider
lui dire d’enlever... » et protéger la victime.
Allez, like ! C'est juste une blague. 19:14
J 9 NOA: Peut renforcer
« Vous avez vu ® ® 'humiliation et faire
la photo ? » propager le contenu.

QUELS SONT LES 5 REFLEXES A AVOIR EN LIGNE ?

Compléte les cases a l'aide des mots suivants :

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

Avant de publier Protege ta vie privée Si tu es témoin ou victime, Signale les contenus Sois bienveillant
ou de partager, et celle des autres : parle a une personne ou comportements en ligne : ne blesse pas,
prends le temps de ne partage pas tout, de confiance. inappropriés. ne juge pas, n'humilie pas.
penser aux conséquences. partout.

@) ALERTE : QUE FAIRE? e e

Compléte les phrases avec les mots suivants : e bt kel G bl s b bl e s el L LA e e e T :

1. Si tu es victime ou témoin d'une situation en ligne, parle a une personNe de ...........ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e ;

2. Faisides captures d'écran POUR GaFdOREes ... ...cicuimiimsisinmsmninamsasissssasissisnssasasios :

SR I PO ot s s et SR TR R iy le compte qui te harciele ou t'insulte.
4. Utilise les outils de I'application ou du réseau pour .............ccccevvvennnee. Sadsatessisasestanianiaicisuais of le contenu.
S N SRRSO CIE - v bt cncoss i i s Hoa s s i i M un adulte si tu te sens en danger.

e TON MESSAGE CONTRE LE « BALANCER »

Ecris une phrase forte pour dire NON au fait de « balancer » une photo, une vidéo ou une information sur quelqu’un.

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

.lgparksh{{y

A
\—/'



Regardez la photo de Sami... &2

LEA
7 (& Je la transfére
a I'autre groupe !

TOM

Arrétez. Supprimez-la,
il n’a pas donné son accord.

MAYA
Sami, ¢ca va ? Je suis la
si tu veux.

YANIS
Je garde une capture et
je vais prévenir un adulte. 09:16

Observe la conversation. Repére les différents
comportements, puis identifie les rles de chacun :
qui alimente la situation, qui la laisse continuer et
& qui aide a l'arréter ?

SEANCE 6B

EN LIGNE : UN CLIC PEUT ALIMENTER
—b  OU ARRETER LA SITUATION

Sur un écran aussi, chaque réaction a un effet.

1. QUE SE PASSE-T-IL DANS CE GROUPE? 2. CHAQUE CLIC A UN EFFET b

Relie chaque action a son effet.

Faire une capture
pour montrer a
un adulte

e | ALIMENTE

Ajouter un emoji
qui rit

& ),

| LAISSE
CONTINUER

Ecrire a la personne
en privé

Transférer

o] P ~

la photo AIDE A
ARRETER

Signaler
le contenu

Je ne like pas, je ne commente pas,
je ne partage pas.

Je conserve les preuves sans les diffuser.
Je soutiens la personne ciblée.

Je bloque et je signale le compte
ou le contenu.

J'alerte rapidement un adulte
de confiance.

——————— - —— - —— -

Je ne réponds pas seul si cela peut
me mettre en danger.

e

4. JE FORMULE UNE ALERTE PRECISE

Je viens te parler parce que je suis inquiet / inquiéte

pour
Sur , J'aivu
Depuis , cela se répete /

la situation est grave.

J'ai conservé

Nous avons besoin d'aide.

7 R

/ ”
‘\ = ENLIGNE COMME AILLEURS, ALERTER POUR PROTEGER N’EST PAS « BALANCER ».

Un clic peut agrandir le public... ou aider a arréter la situation.

e

k il '.

T —



COMMENT FAIRE FONCTIONNER

UN GROUPE ?

@  OBJECTIFS

o Identifier ce qui aide ou empéche la coopération.
e Ecouter sans interrompre et faire participer chacun.
o Répartir les responsabilités grace a des roles précis.

® Observer et améliorer le fonctionnement du groupe.

N

DEROULE « 55 MIN

LANCEMENT — 5 MIN

Question : « A quoi reconnait-on un groupe qui
fonctionne bien ? » Recueillir les idées sans encore
les valider.

CE QUI AIDE / CE QUI BLOQUE — 10 MIN

A partir de situations courtes, les éléves classent
les comportements puis justifient leurs choix.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

LES ROLES COOPERATIFS — 10 MIN

Présenter et distribuer : animateur, gardien du temps,

secrétaire, porte-parole et gardien de la coopération.
Préciser que les roles tournent.

DEFI DE GROUPE ET OBSERVATION — 20 MIN

Les groupes réalisent une tache bréve. Un observateur

utilise la fiche « Notre groupe fonctionne-t-il vraiment ? ».

A mi-parcours, permettre un ajustement.

BILAN COLLECTIF — 10 min

Quels comportements ont aidé ? Qu'est-ce qui a freiné
le groupe ? Quel changement tester la prochaine fois ?

_/

Y& UN GROUPE COOPERE VRAIMENT LORSQUE CHACUN PEUT CO!

N it
Spafb/z IJ

.

5]

* Fiche éléve « Ce qui fait fonctionner un groupe »

VIAICRIECL

—

* Cartes des roles coopératifs

* Fiche d’observation
« Notre groupe fonctionne-t-il vraiment ? »

* Une petite tache collective au choix.

ROLES COOPERATIFS
ANIMATEUR — fait circuler la parole

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

GARDIEN DU TEMPS — aide 3

respecter les étapes

SECRETAIRE — garde une trace

des idées

PORTE-PAROLE — présente le travail

du groupe

GARDIEN DE LA COOPERATION =

veille a l'écoute et a la participation

N,

<@ VIGILANCES

Un réle n'est jamais une étiquette ni une position
de pouvoir.

Valoriser les comportements observables, pas
la personnalité.

Intervenir si un éléve monopolise, s’efface
ou est exclu.

La réussite du résultat ne suffit pas :
le fonctionnement compte aussi.

>,

ET ETRE ECOUTE. W



SEANCE 7A

OU DYSFONCTIONNER — UN GROUPE 2.4 2 292

% Coopérer, ce n’est pas seulement se partager le travail: /
/ Ccest écouter, contribuer et aider le groupe a avancer.

CE QUI FAIT FONCTIONNER— .\ /.

3 ™
AIDE LE GROUPE OU LE FREINE ?
Pour chaque comportement, coche la bonne colonne.
[ COMPORTEMENT AIDE LE GROUPE FREINE LE GROUPE
Couper la parole. © @,
Imposer son idée sans écouter. O O
Encourager une personne qui hésite. O ©
Ne rien faire et laisser les autres travailler. O ®
Demander |’avis de chacun. © O
Répartir les taches clairement. O @
Se moquer d’une proposition. @ O
Reformuler pour vérifier que 'on a compris. O O
\ 7
I B
QUE SE PASSE-T-IL DANS CE GROUPE ?
Pour préparer une affiche, Adam décide de tout. Léa essaie de proposer une idée, mais il Uinterrompt.
Yanis dessine seul dans son coin. Inés remarque le probléme et demande a chacun ce qu’il pourrait faire.
a. Quels comportements freinent le groupe ?
b. Quel comportement aide le groupe a avancer ?
c. Que pourrait faire le groupe maintenant ?
R e i s i g s )
a . . N
NOS 4 CLES POUR COOPERER
Compléete avec tes mots.
0L AR B COMMBINEES. = -coiimerserisnamminstsn s e v o s e s s s e R S S eSS R s SRR e
Z. [Nous: TRISONSTPANEICIOON i ::::ctsaiaississsssssassssssnissansisasssstsisstosnssssnssbssmensstonsansbosatansssassnsssssisssasssssssntonssns tessssstesasssssssiansosastens
;. [NOUSINDAIBISSONS - .- v si e s e s e st s s e S s
i Enicas da/desaccort MDUS:: oo ninn: shesbitmn dike o mnsie b bt gash alpen bt So i bl issetna i s sty e i
\_ 7
(~ a ol . ™
,’_ A RETENIR
WS Un groupe fonctionne quand chacun peut parler, écouter, contribuer et aider les autres a avancer.
\. J

-

e

shley



\?é NOS ROLES COOPERATIF

LE GARDIEN
9 DU TEMPS
Mission

|l rappelle le temps
disponible et aide le
groupe a avancer.

Phrases utiles :

e “ll nous reste ... minutes.”
e “Passons a I'étape suivante.”

Il lance les échanges
et veille a ce que chacun
puisse parler.

Phrases utiles :

e “Qui souhaite proposer une idée ?”

e “Nous n’avons pas encore entendu
tout le monde.”

|l présente clairement @

le travail collectif, sans
parler seulement en son nom.

Phrases utiles :

e “Notre groupe a choisi...”

e “Nous avons retenu cette idée
parce que...”

LE GARDIEN DE

LA COOPERATION
Mission -

|

|

|

|

|

|

|

|

|

I Il observe 'écoute, le respect
| o o A

i et la participation de chacun.
|

|

|

|

|

\

|

|

|

|

|

|

|

|

: Il note fidelement
: les idées et les décisions
i du groupe.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

Phrases utiles :

e “Je note cette proposition.”

e “Sommes-nous d’accord sur cette
formulation ?”

Phrases utiles :

e “Laissons-le terminer.”
e “Comment pouvons-nous mieux nous entraider ?”

s E g"”;
Un role pour aider chacun a parttaper et le groupe da avancer

\._______/




SEANCE 7A

NOTRE GROUPE FONCTIONNE-T-1, “giz. 7€
VRAIMENT ? e

On observe des faits précis : on ne juge pas les personnes.

-
@ AVANT DE COMMENCER

NOEFS:BRENE & cooocviciniiciniiniisssiimasussisisssisisisis MO FOMBHE: ....ooisivivsnvsssssisscissanussossmsssssasint
\_
( g
€D J0BSERVE LE FONCTIONNEMENT DU GROUPE
COMPORTEMENT OBSERVABLE SOUVENT PARFOIS PAS ENCORE EXEMPLE
Chacun peut proposer une idée. O O ©

Nous écoutons sans interrompre.

Les roles et les taches sont clairs.

Nous demandons ['avis des plus discrets.

Nous exprimons nos désaccords avec respect.

Nous nous aidons quand quelqu’un bloque.

O O 1'© MO © | @
OO I1O1O 0] ©
Ol 1© |0 |© | O

Nous avangons dans le temps prévu.

£ B
€D NOTRE BILAN COLLECTIF it
U IOTER (I ITOLTS SONOUEIB: 31 cocus:sidimsasvs boenvarhsonsnakopiasisathos sdss toAa ot s aues b R a R o a R B TR aH AP Rt U R AR ki g s a N

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

- : : B
— A RETENIR Y P
Un groupe fonctionne quand chacun peut parler, écouter, contribuer et aider les autres a avancer. ‘

»
=
=

)
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e Exprimer un désaccord sans attaquer la personne.

e Donner un retour précis, respectueux et utile. Fiche éleve « Désaccord et retour constructif »

e Recevoir une remarque sans se braquer. * Roue de la coopération ® Ticket de sortie
\0 Evaluer sa propre contribution au groupe. 4 L

JEANCE 7B S

— — — —

@ Exprimer un désaccord utilement
et doner un retour constructif

) Durée : 55 minutes

Wi B

@ DEROULE

B e e e s - de}.{mluﬁ@h‘_ s e s s,
(D ¢ TicKer DE SORTEE — 3 min —— =
Ecrire une phrase que I'éléve pourra réutiliser : J(‘
lors d’un prochain travail de groupe. . L
e v,

Je ne suis pas
d’accord avec
cette idée parce

1. DECLENCHEUR — 5 min Ton idée

| Comparer : « Ton idée est nulle. » / « Je ne suis pas d’accord est nulle.
avec cette idée parce que...»
Faire verbaliser |'effet produit par chaque formulation.

|
|
|
i T I T L

9 2. TRANSFORMER UN DESACCORD — 10 min

| Par deux, reformuler des phrases qui attaquent en messages

: centrés sur 'idée.

! Structure : Je comprends... / Je ne suis pas d’accord parce que... /
: Je propose...

9 3. DONNER UN RETOUR CONSTRUCTIF — 15 min @ Joi apprécié...

A partir de productions fictives, distinguer jugement vague et retour utile. , o
’* PO Y . . s . . ( J\\ Tu Pourrals amellorer‘ o
Structure : J'ai apprécié... / Tu pourrais améliorer... / Une piste serait...

@ Une piste serait...

4. MISE EN SITUATION COOPERATIVE — 15 min

En groupes, résoudre un mini-défi. Chaque éléve formule un désaccord
utile ou un retour constructif.

|
|
|
' Observer : précision, respect, écoute et proposition d’une solution.
|
|
|

...................................................................................................................................................................................

e 5. AUTOEVALUATION — 7 min

! Compléter la roue de la coopération individuellement,
|
. sans la transformer en note.
|
|

Ouverture
aux autres -

Xa

K'A POINTS DE VIGILANCE N gre— A RETENIR @ N

o Critiquer une idée ou un travail, jamais la personne. Un dé d t fai ‘
» Un retour constructif est précis et propose une piste réaliste. n desaccord peu fa're avancer le groupe

e On peut remercier, demander une précision lorsqu’i[ est exprimé avec respect

ou prendre un temps avant de répondre. et accompaané d'une proposition
* Ne pas forcer un éleve a exposer un conflit personnel. P P P g




Je ne
suis pas
d’accord...

) SEANCE 78 &S
EXPRIMER UN DESACCORD UTILEMENT
n DONNER UN RETOUR CONSTRUCTIF

* On peut ne pas étre d'accord sans attaquer la personnez 7 Lk
w v

(@) DESACCORD UTILE 0U ATTAQUE ? FA T |
; = P
Lis chaque phrase. Coche la bonne colonne. Y C S
IN—,
f PHRASE DESACCORD UTILE ATTAQUE
Je ne suis pas d'accord, car cette solution prend trop de temps. O O
Ton idée est nulle. & O
Je comprends ton idée, mais je propose une autre possibilité. < ©
Tu ne comprends jamais rien. @) O
Je vois les choses autrement : si nous essayions plutét ceci ? € O
b C'est toujours toi qui gaches tout. @ O 4 y

b TRANSFORME POUR FAIRE AVANCER LE GROUPE

¥l : . i . Je comprends...,
Réécris chaque attaque en désaccord utile : parle de I'idée, explique et propose.

mais...
a. Cest ridicule ! ? AR I, TR i O . P S TPy S Y Je pense que..., car...
Et si nous... ?

B, Tor trovBilesBMauMaIS. B i o it e i kot o e e e

QL. Viisvien: LOujOUrSREODMMAREER D :.uas:scaisesssssessasssvasess ssatennsssssnsabensasss < y
(4 )
&) DONNE UN RETOUR CONSTRUCTIF
Lina présente une affiche claire, mais le titre est trop petit pour étre lu de loin.
(1T 3
K T T W SO e )
g CEQUIRONCTIONNE..




MISE EN SITUATION COOPERATIVE

> Le defi de la tour \
en papier .

VOTRE MISSION

En équipe, construisez la tour en papier la plus haute possible.
v Elle doit tenir debout seule pendant au moins 10 secondes.

..............................................................................................

Matériel : 6 feuilles A4 » 50 cm de ruban adhésif « 1 paire de ciseaux

a8 > . N, ™ . "N
€ LES REGLES DU DEF! @ Norre EquipE
0 Vous avez 15 minutes. ARIMAAURAICE) 3 oo e o e
@ Chacun doit avoir un réle et contribuer. Gardien:ne dUMEemPs 3 oo
QERIIRINER, oot s
€© La tour ne doit étre fixée ek
ni 3 la table ni au mur. PORBERAIGIAN st son i cupniasmb i i
: Gardien-ne de la coopération : .........cerrcicanncee.
Q Avant de construire, vous devez 7 %
vous mettre d’accord sur un plan. , : . , :
@) < Si vous étes moins de cing, une personne
= peut assurer deux roles.
- g %

NOTRE PLAN

Dessinez rapidement votre idée avant de commencer.

»

PENDANT LE DEFI, PENSEZ A...

€ 8

écouter sans interrompre : demander l'avis de chacun *

Pz

exprimer un désaccord
sans attaquer i

aider le groupe a avancer

s

A la fin : mesurez votre tour, présentez votre stratégie en 30 secondes,
puis complétez la fiche « Notre groupe fonctionne-t-il vraiment ? ».

—
Cpa s/z[fﬁ
BN



= MON TICKET DE SORTIE <

—

) _La coopération /é

-
o Aujourd’hui, dans mon groupe...

Oui Un peu  Pas encore

—» Jai écouté sans interrompre. D

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

) . / A . ’
_y Jai respec\te mon role et aide D D
le groupe a avancer.
%
(

Ma contribution dont je suis fier / fiere :

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

.......................................................................................................

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

Coopérer, ce n'est pas tout faire :
c’est faire sa part et aider le groupe a réussir.




DERRIERE L'ECRAN
MES CHOIX ONT UN IMPACT

OBJECTIFS

» Comprendre qu'un message, une capture
ou un partage peut avoir des conséquences.

MATERIEL

» Fiches éleves et fausses conversations

» |dentifier rumeur, exclusion et désinhibition

en ligne. » Fiche « Avant d’envoyer, je fais une pause »

e Choisir une réaction sure comme victime
ou témoin.

« Stylos ou surligneurs

» Repérer une personne de confiance et
savoir signaler.

‘(D) DEROULE - 55 M

ACCROCHE — 5 MIN

Question : « Pourquoi écrit-on parfois en ligne ce qu'on ne dirait pas en face ? »

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

CONVERSATION A CHOIX — 12 MIN

Observer une fausse conversation. Distinguer fait, rumeur, capture et droit a I'image.
Anticiper les conséquences.

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

RUMEUR ET EXCLUSION — 10 MIN

Suivre la diffusion d’'un message et analyser I'exclusion d'un groupe.

........................................................................................................................................................

VICTIME OU TEMOIN : QUE FAIRE ? — 12 MIN

Choisir une réaction slre : ne pas relayer, conserver une preuve, soutenir, bloquer,
signaler, demander de |'aide.

AVANT D’ENVOYER : PAUSE — 8 MIN

Tester quatre questions avant de publier ou transférer.

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

BILAN ET PERSONNE DE CONFIANCE — 8 MIN

Nommer un adulte possible et compléter le ticket de sortie.

N N

REPERES ESSENTIELS VIGILANCES

» Une capture peut étre partagée sans contrdle.

» Ledroit a I'image exige I'accord de la personne.

¢ Une rumeur reste une rumeur méme si
“tout le monde en parle”.

« Signaler, ce n'est pas dénoncer : c’est chercher

de l'aide.

/1N

» Ne jamais demander aux éléves de raconter
publiquement une situation vécue.

« Utiliser uniquement des conversations fictives.

» Ne pas promettre le secret si un éléve révéle
un danger.

« Suivre le protocole de I'établissement.




FAUSSE CONVERSATION * UNE CAPTURE, ET APRES ?

Observe, réfléchis, puis choisis sans te fier a 'ordre des propositions.

EXERCICE 1 — OBSERVE ET ANALYSE 2

Pour chaque personne, décris ce qu’elle fait
et l'effet possible de son choix.

Les 5¢ du jeudi

Ce qu’elle fait Effet possible :
’ Lina:

Regardez la photo de Noa
pendant le sport &2

Milo : :
Tu lui as demandé si tu
pouvais ['envoyer ?

Lina:
Non, mais elle est dréle.

6\.-- :
<5 Y Isnes : L5 |
Inés upprime-la. Noa n’a pas

donné son accord.

| Yanis:
Jai fait une capture...
-

Yanis

4

Relie ensuite chaque personne au rdle qui correspond le mieux.

‘ AGIT ‘ [ LAISSE FAIRE J { PROTEGEJ LAIJMENTEJ t | 1*
\

\ . { Nis

EXERCICE 2 — QUE PEUT-IL SE PASSER ? &

Relie chaque action a une conséquence possible. Attention : les conséquences sont mélangées.
5 ™ f 2
A. Envoyer la photo 2 s | # La diffusion peut continuer
B ' 3 _ hors du groupe. ] l,
(0 ) f : g =
B. Demander l'accord avant. | ® o | 2 Lapersonne garde le choix
- i | sur son image. J
2 . . ) - ; 3
/ C. Faire une capture puis ° e | 3. Le groupe peut réparer
N | latransférer. J _ et protéger. 5|
i 4 3 F, e : R
D. Supprimer et rappeler ° e | 4. Lapersonne peut se sentir
la régle. exposée ou humiliée.
_J G J b

EXERCICE 3 — JE DECIDE 2

Entoure le choix le plus siir, puis justifie.

/ ;

v Répondre avec 4 Ne Zas ltransferer, . Publier ailleurs Transférer pour demander

un emoji ROl AR Caon pour prévenir ['avis d’autres éléves
et soutenir Noa

O TR MM S oo e o e e S S e S e e e e e S R e i b b sl B ol o et e e
DR O = e s e e s s S S e s i syl i i

..............................................................................................................................................................................................................................

\ 7~ ARETENIR :
~  Une capture d’écran ne donne pas le droit de partager.
Le droit a I'image suppose |’accord de la personne.

N

s/z[
:

\_/



A chaque partage, je ch015|s de poursuivre... ou de stopper.

UNE RUMEUR, GA VOYAGE VITE 5

- -
m pra I'A CHAINE DE DIFFUSIGN Léa publie le message
= dans un groupe de 12 personnes. Trois personnes réagissent.
| 8:05 | A 8:05, Zoé écrit 3 Amir :

s M
&R 12
« |l parait que Sam
va changer de collége. »
B4

cene
6ane
288

Mathis envoie une
capture d'écran ailleurs.

(2 B

MATHIS Il parait que Sam J
va changer de collége.
o Au départ, combien de personnes regoivent le message ?
-

Il est envoyé a
d'autres personnes
en dehors du groupe.

e A la fin, peut-on encore savoir qui I'a vu ? Pourquoi ?

9 Le message est-il devenu vrai parce qu'il a été beaucoup partagé ?

e
rm — CHOIX ET CONSEQUENCES

La diffusion augmente.

@ Ajouter un détail inventé. E 1 : : :
Le récit devient encore moins fiable.

Relie. Les conséquences sont volontairement mélangées. " @ [ e creasaliea Rag aaai;
@ Vérifier auprés d'un adulte concerné. ¢ > e o @ La personne peut se sentir moins seule.

\

'

’ . . /
. / - - - .
‘g Jrassgser civste s Cas 011 / . @ Une information fiable peut remplacer l'incertitude.
- . -] — ‘\ | N——
@ Ecrire a Sam pour le soutenir. e ~. @
! o

L @ Ne pas relayer et supprimer. o

— EXCLU Du GROUPE Quels impacts possibles pour Maya ? Coche deux réponses et justifie.

%x

S Se sentir isolée
o ’y 2 B x - A
L &R Maya a été retirée du groupe. ] Mieux comprendre la situation
/\ M Manquer des informations
@ « On recrée un groupe sans elle 7 »
~ Résoudre automatiquement le conflit
-~
\Sofla « Pourquoi 'exclure sans lui parler ? »

@@

{tllls « Comme ¢a elle ne verra rien. »

Ll

P,
N

— e

= ‘ Partager n'est pas vérifier. Exclure en silence peut blesser et aggraver un conflit.

—_——— -




DERRIERE L'ECRAN,
EST-CE QUE JE CHANGE?

!y

W\

-

En ligne, la distance,
I'écran et limpression
d’étre moins visible
peuvent nous faire écrire |
plus vite, plus fort ou
plus durement.
C'est l'effet de

k iifésinhibition. J

AN
>
k;

-~ - -

EXERCICE 1 — EN FACE / EN LIGNE ' -

Pour chaque duo, souligne la formulation que la personne n'oserait peut-étre pas dire en face, puis explique ce qui change.

0 Je ne suis pas d'accord avec ton idée. / Ton idée est nulle, tais-toi. >

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

e Laisse tomber, t'es vraiment ridicule &2 |/ €8 maisage. mé gine. B SR e e o e
On peut en parler ?
9 Ma.ls tu. cornprends / Je préfére une autre solution. -
Jemaigmendll. 0 | |PTTEETTIFROVEREEEESS | T hnememtetanommedmin i

EXERCICE 3 — JE TRANSFORME

'EXERCICE 2 — LES SIGNAUX D'ALERTE

N

Coche les quatre signaux qui doivent me faire ralentir. Reformule ces phrases pour les rendre plus respectueuses.

Les propositions sont mélangées. o “To e monde te ditaste.”

—

...................................................................................................................

| J'écris en majuscules pour crier.

...................................................................................................................

| Je relis calmement.

. Je réponds sous le coup de la colére. e T'as encore tout raté.

j J’e Vérifie le destinataire, ...................................................................................................................

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

| | Je me moque avec d’autres.
| Je demande un avis & un adulte. 9 Dégage du groupe.

...................................................................................................................

| Je veux humilier ou me venger. J

G
& Derriére chaque écran, il y a une vraie personne.
> Je ralentis avant d’écrire. — _

o
AR (illle .
(S‘;%ershffy



= VICTIME OU TEMOIN: JE PEUX AGIR <

Me protéger, soutenir, conserver une preuve et demander de l'aide.

— S

Groupe : Projet Histoire 3¢

0!

Nora :

“Arrétez de partager
cette capture, s’il vous plait.”

@ {Eliott : “Clest juste pour rire.” j

el

Jade : “Je la supprime. Tu veux
qu’on prévienne un adulte ?”

@

et prévenir Mme Robert.”

Max : “Je vais signaler le message j

EXERCICE 1 — QUI FAIT QUOI ? -3g===gN

Associe chaque personnage a son action.
Les actions sont mélangées.

N

[ Cherche l'aide d’un adulte

Le transférer
a mes amis

]

J

Conserver une preuve

: Insulter
: en retour
a un adulte

bloquer et en parler

2

(

Demande que cela s'arréte

Je vois une capture partagée sans accord.

Jade Minimise l'impact

ne pas relayer et

Demander l'arrét,
soutenir la personne

I

Mettre Faire une autre
20 capture pour
gl la garder

-
B RS ) ]

Explique :

Soutient et ne relaie pas

. J

G i Je suis exclu d’un groupe important pour le travail.

SENTIMENTS DE LA VICTIME

Créer un faux J

A ton avis, que peut ressentir la personne f‘ v ¥ & [ compte

photographiée ? Entoure 2 ou 3 mots, puis explique.

Ne rien dire Demander calmement

meéme si cela
continue

des explications et
solliciter un adulte
si nécessaire

Explique :
soulagée || humiliée || en colére || inquiete isolée

Explique :
AT )
2 i
(3 i ) )
; Construis un ordre adapté a la situation et explique : Choisis et réorganise ces étapes :
plusieurs ordres peuvent étre pertinents. - N
- N N 7 N i demander de l'aide
. =,
@ (2] (3 @) f \
’ ) ’ conserver une preuve
o J
f 0
ne pas répondre a chaud
e of N 3 e o N J >
p
Explique ton choix d'ordre : L bloquer ou signaler J
" ),

En cas de danger immédiat ou de menace,
je contacte tout de suite un adulte.

/.

o &

(Sxﬁltf Sltg



AVANT D'ENVOYER,
JE FAIS UNE PAUSE

s Quatre questions pour reprendre le controle —

¥ /' 5 ) MES 4 QUESTIONS <
= (|
N / ) | €D esr-ceveai? EST-CE
=1 | NECESSAIRE ?
/,v-,/’ A Est-ce un fait vérifié, @ c e
e une opinion ou R\ e message aide-t-
- R8I i vraiment la situation ?
; | . 2\ P
\//j i B S N
EST-CE ACCEPTERAIS-JE QUE
s — RESPECTUEUX ? CE MESSAGE SOIT
Ve~ MONTRE A UN ADULTE ?
Z Mes mots protegent-ils Si la ré 4
la dignité de la personne ? Sy B W :
g P ' je ralentis et je demande conseil.
e P ))
-
[ E 2 A z )
SI J'HESITE,
(") JERELIS JE MODIFIEOU | ey 28 JE DEMANDE A
3 1 @ JE N’ENVOIE PAS | UN ADULTE
3 EXERCICE — LE TEST DE LA PAUSE ~
Lis les quatre messages fictifs. Pour chacun, coche la question qui doit surtout alerter, puis propose un choix.
Il parait qu'elle b
@ a triché. Transfére ! Vrai Nécessaire Respectueux Mortrapied HIGHEAReY
un adulte
Voici .la Photo de Léo, | oo g
ne lui dites pas: Vrai Nécessaire Respectueux Led
un adulte
@ Ton exposé est nul. : Mon choix :
Vrai Nécessaire Respectueux Mu:n:?zlti S
@ La salle change VIR
al4 h:prévenez le groupe. .. Nétasssit RBSadh ai Montrable 4 ey
k P un adulte

Q

[

ENGAGEMENT PERSONNEL :
Quand je suis énervé(e), avant d’envoyer, je peux :

~

— UNE PAUSE DE DIX SECONDES PEUT EVITER UNE LONGUE BLESSURE. =




PAS SEUL(E)

Personne de confiance et signalement.

Compléte avec des personnes précises.
Tu peux écrire une fonction sans donner de nom.

(EETEER QU1 PEUT MAIDER ?

Dans ma famille :

Au college :

( Parmi les éléves
de confiance :

En dehors du college :

En cas d’urgence :

- J
(s N 2 &
IZEITF3 A QUI PARLER °
Pour chaque situation fictive, choisis une premiére personne ou un service adapté et explique.
Une photo génante circule _ .
o Q dans le groupe de classe. : PepepEIACIon: e
Q f} Un inconnu menace de publier PRR—— ¢ 1Pifos s
des informations personnelles. oSS s he L
Q Je vois qu'un camarade est ) . P \
exclu et insulté depuis plusieurs jours. R / Parce que:
J'ai envoyé un message blessant :
et je veux réparer. Je peux contacter : / Parce que:
s -
REPERES POUR SIGNALER 3§
a ar W A Prévenir i
\ Conserver | Bloquer Utiliser l'outil T 4 ; ;
: ; rapidemen
une preuve utile | le compte de signalement unp; dila
sans la diffuser. | si nécessaire. de la plateforme. R ooepE -
= P4 A '
e i il ) J p
Je ne méne pas I’enquéte seul(e) et je ne confronte pas une personne dangereuse.
(i )
AIDE EN FRANCE B 3018 . numéro national . ', Encasde danger
( ’ ) pour les jeunes victimes de 4 n - iamie it
violences numériques — :
gratuit et confidentiel. == 17 ou 112.
\& 2
r )
e La personne a qui je parlerais d’abord :
@ Si elle n’est pas disponible ou ne m’aide pas, je peux ensuite contacter :
e .




/
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

' 0 Avant d’envoyer ou de transférer,

3 2
\ J
DERRIERE L'ECRAN : MON CHOIX
0
2

@

Est-ce vrai ?

P 4
la question que je veux retenir : N

Est-ce respectueux ?

Est-ce nécessaire ?

9,

Accepterais-je qu’'un
adulte le voie ?

/

p—

~

9 Si je suis victime ou témoin,
une action siire que je peux faire :

! A
\ [ 4
DERRIERE L'ECRAN : MON CHOIX
0
@

@

Est-ce vrai ?

0 Avant d’envoyer ou de transférer,

”
la question que je veux retenir : N

Est-ce respectueux ?

Est-ce nécessaire ?

9

7
e Une personne de confiance que je peux contacter : D -y

Accepterais-je qu’un
adulte le voie ?

/7

—_—

e Si je suis victime ou témoin,
une action siire que je peux faire :

~

————————————————————————————————————

3 g
\ ’J
DERRIERE L'ECRAN : MON CHOIX
0
@

@),

Est-ce vrai ?

Avant d’envoyer ou de transférer,

/
la question que je veux retenir : N

Est-ce respectueux ?

Est-ce nécessaire ?

9,

Accepterais-je qu'un
adulte le voie ?

/

—

~

9 Si je suis victime ou témoin,
une action siire que je peux faire :

S ———————————— —— — ——_———————————————————————————————————————————————— -

/ /
e Une personne de confiance que je peux contacter : D & e Une personne de confiance que je peux contacter : D 3
/7 /7
Mon engagement : cette semaine, en ligne, je vais... @ < Mon engagement : cette semaine, en ligne, je vais... O <
Je ralentis ¢ Je protéege ¢ Je demande de |'aide ) Je ralentis ¢ Je protéege ¢ Je demande de 'aide
P e e e e e e . e () e e e ) S e e v e = e e e e ) o e e ) e o ) e i ) e e i e e

/
3
\ 4
DERRIERE L'ECRAN : MON CHOIX
0
2

@

Est-ce vrai ?

0 Avant d’envoyer ou de transférer,

/
la question que je veux retenir : N

Est-ce respectueux ?

Est-ce nécessaire ?

9

7
9 Une personne de confiance que je peux contacter : Q %

Accepterais-je qu'un
adulte le voie ?

/

—_—

~

une action siire que je peux faire :

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
:
|
|
|
' - » - - - ” -
| e Si je suis victime ou témoin,
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

e 7’
Mon engagement : cette semaine, en ligne, je vais... - 3 Mon engagement : cette semaine, en ligne, je vais... O <
Je ralentis ® Je protege ¢ Je demande de 'aide V- Je ralentis ¢ Je protége ¢ Je demande de 'aide
"
& futte
( Y Sll[ly
SRR

T ——— . — —— — — " ——————— " —————

- —— ———————— I—————— A S S R R S R R R R G R S R R G S S R S e e R e e R S S e e e e



SEANCE 9 - 7‘

MON ATTENTION -
FACE AUX ECRANS

Comprendre ce qui capte notre attention

pour mieux la proféger

OBJECTIFS

Distinguer attention choisie et attention captée.

e Comprendre la bascule rapide
entre deux taches.

Chronometre e fiches éléeves e
stylo ¢ tableau

Relier attention fragmentée et mémorisation.

e Construire une stratégie réaliste,
sans culpabilisation.

DEROULE — 55 MIN (ummm? POINTS DE VIGILANCE
l
1. Accroche : qui décide ? — 5 min : o Ne pas présenter les écrans
2. Notifications et attention captée — 8 min : comme « mauvais ».
3. Expérience de bascule rapide — 10 min : e Ne demander aucune donnée
4. Attention et mémorisation — 7 min | personnelle ni temps d'écran.
5. Petit audit des distractions — 8 min : o Faire comparer les stratégies,
6. Routine attention — 8 min : s esielcie s
7. Outil + défi 5 jours — 6 min : 4 Rappele.r qu'une difficulté
i d’attention n'est pas un manque
8. Exit ticket — 3 min '| A viionts:

MESSAGE CLE — Comprendre ce qui attire mon attention

m'aide & reprendre davwntage le contréle.

&t
Soark\/z/( Y



ﬁﬁ QUI DECIDE OU VA
MON ATTENTION ? &5

Je choisis de regarder... ou mon attention a été captée ? 7_

- a
3 e @

-

L et

0 Pour chaque situation, coche une seule réponse : CHOISIE ou CAPTEE.

E A. Jouvre mon manuel pour relire la lecon. CHOISIE CAPTEE ]
B. Une pastille rouge apparait pendant que j’écris. CHOISIE CAPTEE
C. Je lance une vidéo précise pour vérifier une information. CHOISIE CAPTEE
D. Mon téléphone vibre au milieu d’un exercice. CHOISIE CAPTEE
E. Un mouvement dans une vidéo attire soudain mon regard. CHOISIE CAPTEE
5 F. Je décide de consulter mon agenda numérique. CHOISIE CAPTEE )

e Entoure les signaux qui peuvent orienter automatiquement lattention.

C une vibration J [un cahier fermé:) Cune pastille rouge]
| un son | [ un mouvement a l’écranj Cun messagej

[ une regle ] ~ un écran qui sallume 2
"\7 el ) . e =2 /

9 Complete : Mon attention peut étre captée avant méme que A

jaie décidé de regarder, parce que... -

SO TE W G G - ——— . ————— - — - —— S - - S - ——— - ———————————

/ \
| ) . !
: Les écrans ne sont pas « mauvais ». Iige )
| . . . \ . . .
| Certains signaux sont simplement tres efficaces pour attirer notre attention. |
‘\ ___________________________________________________________________ /
&t
Spark\r(}

IR




MULTITACHE...

7

///

0U BASCULE RAPIDE ? ®e &2

- Deux taches qui demandent de I’attention peuvent entrer en concurrence.

1. JE TESTE — CHRONOMETRE
Etape A — Ecris les nombres de 1210:12 3456 7 8 9 10

Erreurs :

Etape C — Alterne nombre et lettre : 1-A, 2-B, 3-C... jusqu’a 10-J.

Temps : S Erreurs :

Qu’observes-tu ? C’est plus facile C’est pareil Cela demande plus d’effort
9 .
@ )

2. JE COMPRENDS A

Quand je passe de a , mon cerveau doit se réorienter. } %

A
@ x R
_‘@’_ Ce n’est pas toujours du vrai multitache :
Y’ le cerveau effectue souvent des bascules rapides.

o S a ¥,
f: : N

3. ET POUR MEMORISER ?

r X F N r 3 5':? N

L ANNZERROINE MINF Ry
ATTENTION ENCODAGE MEMORISATION
DISTRACTION INTERRUPTION :

e J L y FRAGMENTEE kMOINS EFFICACE) | PLUS DIFFICILE |

k: Pour mémoriser, I'information doit d’abord étre suffisamment traitée par I'attention.
7

"Q
s)
S

.‘?
f -~ <&
%

[ELE



> MON PETIT AUDIT (&

DES DlSTRACTIONS

Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse.
Le but est simplement d’observer ce qui attire ton attention.

\.

DISTRACTEUR JAMAIS PARFOIS

Pensées

Notifications

Fatigue

Onglets ouverts

Conversation autour de moi

Vidéos

Envie de faire autre chose

Téléphone visible
Musique avec paroles
Messages

Télévision

Jeux

Autre :

DO B (= g &
SIUGL=LH3H0RT
O OO PO OO FOHOHO OO HO IO
M OO PO OO LO WO O | OO D O

f

/D

SOUVENT

Q1OQ OO O O OO 1 Q@O O

Mes 2 distracteurs principaux lorsque je travaille sont :

L
2.

Celui sur lequel je peux agir le plus facilement est :

Pourquoi ?

e



/P MA ROUTINE ATTENTION

6 Je ne cherche pas une routine parfaite.
Je cherche une routine que je peux
réellement tenir. 99

e e ——————

1. JE CHOISIS 3 OU & STRATEGIES A TESTER
Préparer mon matériel Poser le téléphone Commencer par
hors de portée une petite tache
Prévoir une pause m Ecrire une pensée pour Couper certames
y revenir plus tard notifications A‘;
R
! rt
.

(@ )
Prévenir mon Garder seulement Travailler un temps cou
entourage loutil numérique utile{Q

\ = )

2. JE CONSTRUIS MA ROUTINE

(AVANT DE COMMENCER — Je...

inutiles

Fermer les onglets J

Utiliser un minuteur 'Z

Q.

Autre :

mais concentreé

G my e

>,

\.

(PENDANT MON TRAVAIL — Je...

&
f )
SI JE SUIS DISTRAIT(E) — Je... -
\ == 3
3 _J
Cette routine me semble tenable parce que : . —
A& fute
"SP;"*S"@
5, $



> JE PROTEGE = -«
MON ATTENTION (- )

Mon petit plan pour travailler avec plus de calme

~
MON OBJECTIF
Aujourd’hui, je dois :
P
E
JE PREPARE MON ENVIRONNEMENT
Je garde seulement :
Je mets de coté :
o
R
MES PRINCIPAUX DISTRACTEURS
Je risque surtout d'étre attiré(e) par :
o
B
MON PLAN
Si me distrait, alors je :
e

MON TEMPS DE CONCENTRATION

Je travaille pendant environ minutes.
Je fais une vraie pause de minutes.
A LA FIN

Ai-je réussi a protéger mon attention ?

Plutét oui En partie Pas vraiment aujourd’hui

S ——— . ————————

2$ Un petit changement pour la prochame fois :




= MON DEFI ATTENTION — 5 JOURS -
B Je teste une seule stratégie réaliste. ] “

[ Cette semaine, je vais tester :

~
J'ai testé ma stratégie : Camaaidé: v¢ /70w / WWW
Une remarque :

y

1
J'ai testé ma stratégie : Camaaidé : v¢ /vow / WWwW
Une remarque :

J

>
J'ai testé ma stratégie : Camaaidé: ¢/ W/ WwWwW
Une remarque :

J/

)
J'ai testé ma stratégie : Camaaidé : 7o /W /W w
Une remarque :

J/

~
J'ai testé ma stratégie : Cam'aaidé: vo / W/ WKW
Une remarqgue :

y
Un jour difficile ne fait pas rater le défi. N 2{
Je reprends simplement le lendemain. ~ &\
N

MON BILAN

Ce que j’ai découvert sur mon attention :




seavce o 10 Jo
LES METIERS SONT PARTOUT

e distinguer métier, secteur,

* repérer des compétences ;
* questionner les stéréotypes ;

o faire émerger des préférences

.

4

FICHE ENSEIGNANT - Premiere decouverte du monde professionnel

de métiers se cachent derriere
le quotidien ;

formation :

sans orienter prématurément.

b %

W wiReL

» comprendre que des chaines

@®> observer

o fiches éleves

: D
‘\

@ classer * vidéoprojecteur
Q argumenter facultatif
. * crayons
& coopérer
g se connaitre 2z 55 minutes

DéROULé (55 minutes au total)

0 Accroche meétiers

caches

Secteurs
professionnels

Metier / secteur /

formation

Objets, services, lieux du quotidien :
quels métiers se cachent derriére ?
Exemples rapides et vidéos courtes
si disponibles.

8 min

Découverte et classement de
grands secteurs. A quoi servent-ils ? 10 min
Exemples d'activités et de métiers.

Distinguer les trois notions avec
des cartes et des exemples concrets.
Mise en commun.

8 min

Identifier des compétences utiles
dans plusieurs métiers.
Transférables ou spécifiques ?

8 min

Ce qui m'intéresse, ce que j'aime faire,
ce dont le monde a besoin.
Travail individuel puis échanges.

10 min

Déconstruire les idées regues.
Exemples de métiers peu mixtes :
qui les pratique déja ?

6 min

................................................................................................................................................

Métiers 1 29

sans genre . ' w .
0 Synthese + —

exit ticket ’;_'—'/

Ce que j'ai découvert aujourd’hui.
Une chose que je retiens,
une question que je garde.

5 min

TOTAL : 55 MINUTES

¥
0

(Cpiarkshle:
Sparily
el

e

P

-

» smartphone : développeur,
designer, technicien réseau,
logisticien

* concert : artiste, ingénieur du son,
régisseur, scénographe

» bdatiment : magon, architecte,
électricien, domoticien

- santé = secteur

» exemples :
— CAP boulanger = formation / /
— infirmiére = métier A

D ANIMATION

* accepter plusieurs réponses justifiées ;

* faire verbaliser la chaine de métiers
(de I'idée au service rendu) ;

% dire “piste” et non “profil”.

=/

* ne pas associer métier et genre ;

* éviter toute hiérarchie entre voies
et secteurs ;

* rappeler que les goits et intéréts
sont évolutifs.

.

VIGILANCE

*
Découvrir ouvre des possibilités :
personne n'a a choisir aujourd’hui.



o \
. LES METIERS CACHES -y,

Quels métiers se cachent demere ? Qﬁg

f

—

:@ Pour chaque situation, note au moins deux métiers. e i
Cherche au-dela du métier le plus visible !

f - N )
UNE BAGUETTE DE PAIN UN SMARTPHONE ~ UN CONCERT

- ee— LA L. B,

4 % Y
~ wnmﬂ..e |

£
y

N L R | R ./
— e =
N 7 Ve Y : Y ‘\ e
. S Tndices optionnels ’ \

Derriére ce que nous
utilisons chaque jour,
il y a souvent toute
une chaine de métiers.

paysagiste * regisseur - logisticien - \
développeur - plombier - cuisinier - >

ingénieur du son - technicien de
maintenance - boulanger -

desugner graphique r%'

\ ,A e s e T S e RS SRS R e e s W -
\/ \_/
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’:;;’% Pl.
©

e

=D N SECTEUR, ™

Un secteur professionnel est un grand domaine d’activité
qui regroupe de nombreux métiers.

o Relie chaque métier a son secteur.

Les secteurs peuvent étre utilisés plusieurs fois.

EIN DE METIERS 7

G Choisis un secteur et imagine trois autres métiers qu’il pourrait regrouper.

Un secteur n’est pas un seul métier : c’est une grande famille
de métiers tres différents.

1. développeuse web ° : :

D k. . i (cuTue ) ( BATIMENT )

3. paysagiste o E ( SANTE )

4. cuisiniére : i (_TRANSPORT )
5. technicien réseau © E (NUMERIQUE)

6. éducatrice sportive e : ( SPORT)

7. magonne : E (| ENVIRONNEMENT )

8. chauffeur de bus c :

D) iogésieus divsns g i [HGTELLERIE-RESTAURATION)




LES METIERS SONT PARTOUT

// ==

METIER, SECTEUR OU FORMATION ?
© o

4

METIER SECTEUR FORMATION
Le travail exercé par Le grand domaine professionnel Le parcours qui permet
une personne. qui regroupe différents métiers. d’apprendre et de se préparer

a exercer certains métiers.

[ Exemple exact : Boulanger = métier - Alimentation / artisanat — secteur - CAP boulanger — formation]

—> Pour chaque élément, coche : METIER, SECTEUR ou FORMATION.

T T ek N T ¥ ropann

Bac professionnel métiers du commerce

plombiére

ergothérapeute

numérique

CAP cuisine

batiment

technicien de maintenance

études d’infirmier

illustratrice

O CH O OQONOTQ OO
CHOTOMFNCH OHOIONOHO
& @@ (@SS E, @@ @

transport

Réflexion : Pourquoi une formation et un métier ne sont-ils pas la méme chose ?

=

* Un métier s’exerce, un secteur regroupe, une formation prépare. /—

—

|§KASIJ€7
e



SEANCE 10

LES METIERS SONT PARTOUT

QUELLES COMPETENCES
DERRIERE LES METIERS ? &

Un métier mobilise souvent plusieurs compétences.

L I L B NN DN DN B BN B B DL DN B IR DN D B B DN B I D D DL D B DR B D N D R D D D D D D B R B L B D D D N N B DN N B DR DN DL D IR DN B B B B B

0 Pour chaque métier, choisis 2 ou 3 compétences utiles et explique un choix.

 communiquer | observer = écouter aider | créer | | fabriquer | réparer
organiser calculer coopérer = imaginer ~ expliquer résoudre des problémes
~ travailler avec précision utiliser des outils prendre soin se déplacer s'adapter
= - 3 : r i k
| o plombiére i o développeur \ @ infirmier
Compétences choisies : de Jeux VldeO Compétences choisies :
o] Compétences choisies : o
O
o
Mon choix Mon choix :
. | =) ¥ &
E E
= =/

e Une méme compétence peut-elle servir dans des métiers tres différents ?
Donne un exemple.

'UNE COMPETENCE # UN METIER

Savoir écouter, créer, organiser ou réparer peut étre utile
/ /. dans de nombreux métiers différents.

)
& Lt

Cparkshley
elll®



“OMES PREMIERES PISTES =

Ce questionnaire ne va pas te dire quel métier tu dois faire. .
Il va simplement t’aider a observer ce que tu sembles aimer aujourd’hui. | =
Tes golts peuvent évoluer.

.

C0O0OGOO0O0O0e

I\

\lr

J’aime plutot...

Ou?

Je préfeére...

Avec qui ?

Ce qui m'attire...

Travailler avec...

J’aime utiliser...

Mon rythme ideéal...

Ce que j'aimerais

faire davantage...

J
<7 i ; : o
. ,/ Entoure, coche ou complete. Plusieurs réponses sont parfois possibles. =
(O fabriquer (O expliquer (O aider (O créer (O organiser
" Y
(O a/lintérieur (O al'extérieur (O un peu des deux $m

(O rester dans un méme lieu (O me déplacer (O cela dépend

9 ¢
= it

) .
@
seul(e avec d’autres un peu des deux ®
O seul(e) O O unp &
\ | /
(O manipuler (O réfléchir (O communiquer (O créer )

(O des personnes (O des objets (O des idées (O des animaux O la nature ﬁ

(O ma voix (O différents outils

(O alterner les deux

O imaginer O aider O organiser O construire &

(O mes mains (O un ordinateur

O plutst calme (O souvent en mouvement

() résoudre des
problémes

TROIS CHOSES QUE JE SEMBLE APPRECIER :

1. 2. 3.
( UNE CHOSE QUE J’AIMERAIS DECOUVRIR DAVANTAGE : J
- Tes réponses donnent seulement des pistes a explorer. 3=

¥
/AR [llle

ppue. .
;Sparkih[ly
SRR

—



/

LES METIERS N'ONT PAS DE GENR

\B '4/ 5
- /: - -
— "‘— > ﬁ]
— - v
<
!
~T.

{ e \\
MACONNE

0 Observe les personnes. Qu’est-ce qui peut vraiment compter pour exercer leur métier ?

f= B

" A [ 3 5|
L'EXPERIENCE ] LES GOUTS ] sl LE GENRE J LES COMPETENCES

O O 2 R 5 O [

Coche les éléments pertinents puis justifie. Attention : une proposition est un stéréotype.

6 Choisis un métier représenté. Quelles qualités, compétences ou formations pourraient aider a I'exercer ?

0 Pourquoi certaines idées regues persistent-elles ?

Aucun métier n’est reservé aux filles ou aux garcons.

Ce sont les intéréts, les compétences, les formations
et les choix de chacun qui comptent.

|§KASIJ€7
e



MON PREMIER REGARD

SUR LE MONDE DES METIERS
’ Qa symﬂu?/s

ce qui existe et ce qui pourrait m'intéresser.

o N : Je n’ai pas besoin de savoir aujourd hui quel métier 3
v @ A RE TEN’R »  je ferai plus tard. Je commence simplement a découvrir :}
)




' AVANT DE PARTIR... *::

AVANT DE PARTR... “:

Aujourd’hui, j'ai découvert que...

Aujourd’hui, j’'ai découvert que...

ﬂ Un métier qui m’a surpris(e) : ﬂ Un métier qui m’a surpris(e) :
@ i . A :
Une chose que j'aimerais i~ Une chose que jaimerais
a découvrir ensuite : - §J ) découvrir ensuite :

' AVANT DE PARTRR... *::

Aujourd’hui, j'ai découvert que...

' AVANT DE PARTIR... *::

Aujourd’hui, j'ai découvert que...

ﬂ Un métier qui m’a surpris(e) :
® i :
Une chose que j'aimerais
a découvrir ensuite :

.

Un métier qui m’a surpris(e) :

Une chose que j'aimerais
& découvrir ensuite :




APRES LA Se’ Pour quider
QUELS CHEMINS SONT POSSIBLES ? Jf t«xeedesn
a3 ¢ o=

| SNl COMPETENCES TRAVAILLEES 1%

ot (,éne
)] Explorer
e Comprendre le parcours courant

of—y 8= 38,

& Construire son avenir

v' S'informer

e Découvrir les 4¢/3¢ ® Questionner

de I'enseignement agricole.

© Comparer
e Distinguer métier, formation, . . :
établissement. © Exprimer ses premiéres pistes
e |dentifier les personnes ressources.
S8 R 2
\
| MATERIEL TS .
[ s o g% ORGANISATION DUREE TOTALE
: WdéOP"OieCteU_' Classe entiére, travail en bindmes 55 minutes
* Ressources Onisep et échanges collectifs.
(onisep.fr, guides, vidéos)

SEQUENCE m OBJECTIF DEROULEMENT ET CONSIGNES MATERIEL ROLE DE LENSEIGNANT

R . Lo B Recueillir les idées Question flash : « Que peut-on faire aprés la 5° ? » Fiche éleve Valoriser toutes les idées,
opreseniations MmN initiales. Mots/phrases au tableau (sans commentaire). sans jugement.
Les chemins alki: Comprendre le parcours Pré:ent.ation I:ies voieslz générale, technologique, Vidéo.- Expliquer clairement,

. rofessionnelle, agricole. . : -
possibles PR = g gchéma ou diapogrécapitulative prRociour  PondipauguUEsIon.
Des facons y |dentifier différents Comparer collége, lycée général et techno, lycée pro, T 'Mettre:netn évidence
d'apprendre cadres d'apprentissage. = lycée agricole (cours, stages, projets). ahdlgcdhaga Hl Lol

et les spécificités.

Présentation des grands domaines :

Les domaines de Dhcsuvi s dvaisits productions, aménagement/paysage, Vidéoprojecteur = Montrer la richesse

Q00 0 0 06

I'enseignement 8 min ' alimentation/transformation, services aux personnes = 'eSSources et la modernité
des domaines. P o 0
agricole et aux territoires. doveri o des métiers.
Exemples de formations.
Vrai / F 8 Déméler le vrai Lire 9 affirmations, éléves léevent V ou F. Fiche élove Animer les échanges
r min . . .
N ™ du faux. Correction collective. et expliquer.
Métier, formation, 7 Distinguer les notions Activité de classement en bindmes (exemples Fiche &le Clarifier les différences
: 2 o : ; i v
établissement min | clés. a trier). Mise en commun et correction. Sl et donner des exemples.
L B oty Lister et commenter : famille, professeurs,
es personnes : ntifier les interlocuteurs PE/Pevi ntali : ; e Lot s i e
P ST CPE, Psy-EN, documentaliste, Fiche élave Encourager a sollicite

ressources utiles. référent orientation, professionnels, anciens éléves, les bonnes personnes.
forums/salons, sites (Onisep)...

. g i . Réaliser un premier Chaque éleve écrit 1 chose apprise et 1 question ) ey Lire quelques réponses
k@ Bilan / Exit ticket | 5 min bilan personnel. qu'il se pose encore. Fichel$ve volontaires et conclure. J
= ;2:;:1::::&% iias (Gandiiordval e Premiére sensibilisation : aucun choix définitif a ce stade.
EaoWe VBNVt * Ne pas hiérarchiser les voies : toutes ménent a des réussites

et a des métiers qui comptent.
6. METIER / FORMATION / ETABLISSEMENT - EXEMPLES DE CLASSEMENT - . : . 5
e La 4¢ de l'enseignement agricole existe aprés la 5°

METIER ETABLISSEMENT selon les établissements et les procédures d'affectation.

* Agriculteur Seconde professionnelle  + Collége Paul-Eluard e Les formations, procédures et calendriers peuvent varier :
* Infirmier Bac STAV * Lycée agricole de Valréas vérifier I'offre locale avec Onisep et directement auprés
» Paysagiste CAP Cuisine * Lycée polyvalent Victor Hugo des établi .
* Chef cuisinier Licence en biologie « CFA / MFR de Saint-Pons :
e Encourager la curiosité et I'écoute : les questions sont
~  MESSAGE CLE A TRANSMETTRE une étape normale.
==2 ) Il n'y a pas un seul chemin, mais des possibilités multiples. e Valoriser chaque éléve et ses idées, sans stéréotype.
L'important est de s'informer, d’explorer et de construire son projet
L a son rythme. j
3 :
lﬁ’ /z[%l

\_/




/.

-

L’ENSEIGNEMENT AGRICOLE : %

" BIEN PLUS QUE L'AGRICULTURE

ET PRODUCTIONS

ENVIRONNEMENT -

PAYSAGE ET
HORTICULTURE

DU VIVANT
ET DES

TERRITOIRES

(" SERVICES AUX PERSONNES
ET AUX TERRITOIRES

" ALIMENTATION ET )
AGROALIMENTAIRE

o . i gl - s il
0 Coche les 3 domames que tu aimerais Slmplement decouvrir. <

...... e, @, -

Etudier dans
I'enseignement agricole
ne signifie pas forcément

-4

|

|

|

|

|

|

|

' .

| vouloir devenir

I .
agnculteur ou

1 rice.
g o 4 8 / agricult \f%

S ——————————— — -

P S ————
R S S P R R S ————
LA A ——

- ————————————— —
- —————————




: siarce 113
APPRENDRE AUTREMENT,
CA VEUT DIRE QUOI ? <

On peut apprendre de plusieurs facons. Elles peuvent se compléter.

Q QU’EST-CE QUI POURRAIT M’AIDER A APPRENDRE ? ~
(

Entoure 4 propositions qui t'aident, puis ajoute ton idée.

: : : rencontrer un
SOBHLEF W r manipuler x faire des \ K Al
une explication recherches protessionne
5 =3 &9 = .

travailler
en groupe

K rendre \
des notes

un projet

| i = ' L i ‘
ﬁ aliser quelqh g \ ﬂ‘availler sur
chose de concret i

Une maniére d’apprendre n’est pas meilleure qu’une autre. /
Certaines peuvent simplement mieux convenir selon le moment, =

le sujet ou la personne.

e A




5/

~

Coche VRAI ou FAUX. Puis corrige les affirmations fausses.

/

0 On y apprend uniquement a devenir agriculteur.

On peut y découvrir des domaines liés aux animaux.

Les matiéres générales restent présentes.

C’est une voie plus facile pour les éléves en difficulté.

J
=
Il existe des formations liées a l'environnement et au paysage. VRA O raux O
2
\
On peut en parler avant d’avoir choisi un métier précis. VRAL O FAUX O
/
\
| faut avoir grandi dans une ferme pour y entrer. VRAL O FAUX O
®,
<
Certains apprentissages peuvent s’appuyer sur des projets, VRl O raux O
des activités pratiques ou des stages. )
\
Tous les établissements agricoles proposent exactement VRAI Q FAUX O
les mémes domaines.
b

S3 ‘3“%/”
arkshiey
@@U{
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On y apprend uniquement a devenir agriculteur.

VRAI O

On y découvre de nombreux métiers : animaux, environnement, paysage,

alimentation, services...

On peut y découvrir des domaines liés aux animaux.

Les matiéres générales restent présentes.

C’est une voie plus facile pour les éleves en difficulté.

C’est une autre maniére d’apprendre, qui demande du travail et de l'implication.

Il existe des formations liées a environnement et au paysage.

On peut en parler avant d’avoir choisi un métier précis.

|l faut avoir grandi dans une ferme pour y entrer.

Avoir grandi dans une ferme n’est pas nécessaire pour y entrer.

Certains apprentissages peuvent s’appuyer sur des projets,
des activités pratiques ou des stages.

VRAI &

Tous les établissements agricoles proposent exactement
les mémes domaines.

Les domaines proposés varient selon les établissements.

("@7

Cparkshley
SRR
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> S
APRES LA 5¢: TOUS LE MEME CHEMIN

- !
\~—, I

7

La tres grande majorité des éléves poursuit au college.

Apres la 5¢, certains éléves peuvent entrer en 4¢
de ’enseignement agricole, dans des établissements
qui la proposent, notamment des lycées agricoles ou des MFR.

@

: : découverte de activités concretes
projets pratiques domaines et stages selon
rofessionnels I’établissement
S/ - e \g
L

Ce que je comprends :

Une question que je me pose :

' COLLEGE || ENSEIGNEMENT
| (453 || AGRICOLE (49)

Une autre manieszre d’apprendre peut mieux correspondre
a certains projets ou a certaines fagons d’apprendre.




£

‘

= NE PAS CONFONDRE <=

METIER « FORMATION « ETABLISSEMENT

e - &
UN METIER —

) Le travail gu’une
q
personne exerce.

. Exemple :
% 4 paysagiste.

-
UNE FORMATION —

Un parcours pour
apprendre des

connaissances et des
compétences.

Exemple :
une formation dans le &

»)_ A TOI DE CLASSER !

domaine du paysage.

R

\

Ecris M (métier), F (formation) ou E (établissement). 2

s .
UN ETABLISSEMENT —

Le lieu ou l'on suit sa
scolarité ou sa
formation.

Exemples :
college, lycée agri

MFR.

(‘V m LR A
cole, gy lalell|

o e

\

CAP agricole jardinier-paysagiste

collége

vetérinaire

technicien forestier

bac professionnel agricole

lycée agricole

formation en services aux personnes

horticulteur

O00OHOHOOOO

-

maison familiale rurale (MFR)

S

Explique la différence avec tes mots :

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




Je veux aller
dans un lycée agricole

parce que je veux travailler
avec les animaux.

o ey, Y 4 , ey
@) CE QUE JE SAis DEJA ;) CE QU'iL ME RESTE A DECOUVRIR
Les animaux m'intéressent peut-étre. e quels métiers existent ?
........................................................................................................ o quelles formations peuvent y conduire ?
........................................................................................................ e quels établissements les proposent ?
K > A ™ 7
. E
CE QUi BREEIE S Lo i easmpisilinss s il
M'iNTERESSE
e g
W o .
|:ES METIERS T T 7 AN et NS % L e S AOa P B
A DECOUVRIR
e |
UTESET 1 O N O ST
i N
e e |
QUi LES PROPOSENT
o g
r ; D
ﬁk: Une idée de domaine est un point de départ : /
je cherche ensuite les métiers, les formations et les établissements. = b
¢ bl enes locd U

‘W”&

s/t[ d’

\_/




~ Une idée regue qui a changé :

Une question que j'ai encore :

AVANT DE PARTIR...
% -

Une chose que j'ai découverte :

"~ Une idée recue qui a changé :

Une question que j'ai encore :

W iley



:
“ JE COMMENCE A EXPLORER

Aujourd’hui, je pense que...

je n'ai encore aucune idée et c’est normal

j'ai quelques domaines qui m’intriguent

j'ai déja une ou plusieurs idées de métiers

je voudrais surtout découvrir différentes fagons d’apprendre

autre :

Un domaine que j'aimerais découvrir :

@/’ Une question que je pourrais poser a un adulte :

Une personne a qui je pourrais en parler :

Une chose que je veux retenir :

En 5¢, mon objectif n'est pas '/
de choisir définitivement. ﬁtz i

Mon objectif est de découvrir.
e hibhuddidiciint 5.

S‘}afkﬁhl 0’




- JE NAI

parents ou
responsables

professeur
principal

professeur
documentaliste /
CDI

S

\fe

! T 1
} o
.]ll csml= = Bonm

professionnels
rencontrés

QUI POURRAIT M’AIDER ? -

PAS A CH

établissements
lors des
portes ouvertes

=

—

ONISEP |

A QUI PUIS-E PARLER DE MON PROJET 7

ERCHER TOUT SEUL <

ECOUTE
CONSEIL
ORIENTATYON

Onisep et
ressources
d’orientation

7 . .
— Pour chaque question, note une ou plusieurs personnes ou ressources.
Plusieurs réponses sont possibles.

Je ne sais pas du tout ce qui
pourrait m’intéresser.

Je voudrais savoir quelles
formations existent.

Je voudrais visiter
un établissement.

Je veux comprendre le travail
d’un vétérinaire.

e J'hésite entre plusieurs idées.
e

i)

N

> @ Parler de son projet avec plusieurs personnes permet d'avoir plusieurs points de vue. =

(Spark
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MON PREMIER MINI-PORTFOLIO D'AVENIR

FICHE

o
Curieux by
MO.ﬁVé Mes idées
Creéatif d’aujourd hy;
mes possibles
de demain
® W

ENSEIGNANT

4

L. :
DEROULE :

5 min.

OBIJECTIFS :

a explorer, question d’avenir et personne
ressource.

identifier centres d'intérét, activités appréciées,
qualités, environnements préférés, secteurs

&

Couverture et centres
d’intérét — 10 min.

J

Activités, forces et

COMPETENCES :

* se connditre

* exprimer des préférences

» réfléchir sans se projeter définitivement
» identifier des ressources

\

Secteurs, question et

:

o

55 min.

MATERIEL :

fiches du portfolio, stylos, éventuellemen

t

N

Accroche et cadre rassurant —

environnements — 15 min.

personne ressource — 15 min.

e Synthese et bilan — 10 min.

®/

\
CONSEILS “JE NE SAIS PAS”:

» autoriser “je ne sais pas encore”;
» proposer les banques de mots;

crayons de couleur.
/@

\

* inviter a choisir provisoirement;

iof

* rappeler que les réponses
peuvent changer.

\
POINTS DE VIGILANCE :

* ne pas interpréter les réponses
comme un diagnostic;

[

* ne jamais relier automatiquement
une qualité a un métier;

* ne pas imposer de projet précis.

PARTAGE :

réponses personnelles;
aucun partage devant

la classe obligatoire;
échanges seulement
volontaires ou individuels.

)

o Ce que I’éleve écrit aujourd’hui n’est pas définitif.




Rl scance 12 I8
MON PREMIER
MINI-PORTFOLIO.
D’AVENIR

Cew sais de mei auyauraé/uw
etcaque/;a,omcomerww de déceuvrir,

4 &

Prénom :

Classe :

\
<> Ce portfolio ne sert pas 2

décider maintenant de ton
futur métier.

|l t'aide simplement a garder
une trace de ce que tu

connais déja de Le. +
) »

Ce que j'écris aujourd’hui n'est pas définitif. pe
Mes goats, mes idées et mes projets peuvent changer. =

\‘/

S,

*
.
S,



CE QUI M’INTERES§E‘

(\/) Entoure ou coche ce qui t'intéresse aujourd’hui.

Tu peux ajouter tes propres idées.

[@ sportj [ %’ anlmaux] [m jeux vidéoj [' naturej
[ ﬂ musique ] [‘,’\‘ dessinj [é modej [ lecturej
[@ cuisinej [ A sciencesj [m technologiej [/ bricolagej
[@ voyagesj [f@ languesj [‘z création numériquej [ ﬁ cinéma]
[ photographie] [&v voitures / mécanique) [' aider les autres]

comprendre comment
[. orgamser] [ﬁ fabrlquerj [ O‘ fonctionnent les choses j

'|\
(Autre

AY R\ découvrir de nouveaux endroits ]
MES 3 CENTRES D’INTERET PRINCIPAUX AUJOURD’HUI

Un centre d'intérét n'a pas besoin
de devenin un métien pour éte important. 4+ +




créer fabriquer

expliquer discuter

dessiner

manipuler

chercher des informations

travailler tranquillement seul

‘AIME...

Repeére les types d’activités que tu apprécies.
Il n’y a pas de bonne réponse.

F

imaginer

organiser prendre soin

réparer aider

écouter bouger

résoudre des problemes

utiliser un
ordinateur

observer

cuisiner

construire

travailler avec d’autres

découvrir de nouveaux lieux




* o R .- o ! R
Men Joremiel mini /3«9%2%9&&/ Aenir

. MES FORCES . +

<+

AUJOURD’HUI

Tu peux t’aider de cette banque.
Entoure les mots qui te ressemblent aujourd’hui.

*

curieux / curieuse & patient / patiente & créatif / créative
persévérant / persévérante * organisé /organisée * attentif / attentive

drole * calme * dynamique K serviable * autonome

a 'écoute & précis / précise K imaginatif / imaginative
courageux / courageuse *  coopératif / coopérative

soigneux / soigneuse * adaptable +

Une autre qualité :

(
@ Trois qualités que je reconnais chez moi
e 4

Une qualité qu’une autre personne

pourrait peut-étre voir chez moi :

Je ne sais pas encore




4+ 4 MON PREMIER MINI-PORTFOLIO D'AVENIR | 4

OU EST-CE QUE JE ME SENS BIEN

Coche ce qui te correspond le mieux aujourd’hui.
Tu peux choisir plusieurs réponses.

-
0 Je préfére plutst...
[:] a Uintérieur

[:] a l'extérieur

| D un mélange des deux ’.’

9 Dans un endroit...

beaucoup de personnes M'
un petit groupe . ﬁ ﬁ
™

seul(e)

&b

cela dépend 1
i J
~

X
O Avec.
-
g

rester au méme endroit ’

: me déplacer %

>
qui change souvent ( découvrir de nouveaux lieux
plutdt stable A )L un peu de tout m

\_
pu
6 Je préfére...
N

calme

anime

P,
~

manipuler : réfléchir : bouger %

communiquer ] créer ;$:/ 4 :] alterner plusieurs {

- % » activités i
J
T e el I W . T S S TR T E R R B B i A N R 3
. L'environnement dans lequel je pense étre le plus a l'aise aujourd hui ressemble a + 4 ;
| |
[ @ Mes préférences peuvent changer selon ['activité et avec le temps % * ]

(SMW

%_' %’




Choisis trois secteurs que tu aimerais
mieux découvrir.

"
( santé ) Cnumérique) Cenvironnement) (animaux) ( batiment

Callmentatlon) ( sport ) ( culture ) ( commerce) Ceducatlon)

( transport ) ( securlte ' (artlsanat ) (communlcatlon)

( h6tellerie-restauration) ( agriculture) C paysage) Cservices aux personnes)

Secteur:

Pourquoi cela m’intrigue :

Pourquoi cela m’intrigue :

Secteur:

Pourquoi cela m’intrigue :

e

e Secteur:
f

+ Choisir trois secteurs a explorer ne signifie pas
4+

que je devrai travailler dans I'un d’eux plus tard.




JE N’Al PAS A TOUT TROUVER

+-T0UT SEUL +

%

\
Une personne ressource peut m’aider
a chercher, réfléchir ou trouver des informations.
Elle ne choisit pas a ma place.
J

.

=

Parent ou responsable

Professeur principal

Enseignant

Psy-EN

Professeur documentaliste

<]

B e

. . r
g@p Je peux m’appuyer sur différentes personnes ou ressources :

Professionnel

Membre de mon entourage

CIO

Etablissement lors d’'une
journée portes ouvertes

Une personne avec qui je pourrais parler de mes idées ou de mes questions :

&

Pourquoi cette personne pourrait m’aider :

Une question que je pourrais lui poser :

¥




Séance 12 ot
+ CE QUE JE ME
DEMANDE ENCORE...

Construire un projet commence souvent par une question.

Quels métiers Comment savoir Existe-t-il un métier
pourraient me plaire ? ce qui me correspond ? autour de... 7

[ Quelles études A quoi ressemble vrai 3 Peut-on changer

faut-tl faire pour... 7 le quotidien de... % de métier plus tard ?

Comment découvrir Quelles formations Est-ce que mes goiits
un métier avant existent dans le actuels peuvent
de choisir ? domaine de... changer ?

+ MA OUESTION SUR MON AVENIR +

| Je peux aussi écrire : Je ne sais pas encore quelle question me poser.
4

—— 4 Cette question ne doit pas obligatoirement recevoir une réponse immédiatement. 4 ——




..................................................................................................................................................................................

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

..................................................................................................................................................................................

J

U/ CE QUE J'AIME FAIRE (2 iy ey

...........................................................................................

.......................................................................................

............................................................................................

\
; EN COMMENCANT 2 Une chose que j’ai comprise sur moi :
o P I I e & s S b
Une chose que j'ai envie de découvrir :
\ Mon prochain petit pas pourrait étre :
—
T o e S RS o i ANt o A 0. e Py

+ + Je n'ai pas encore besoin d'avoir toutes les réponses. .|,/ +
'7 J ai déja commencé a explorer. i T %
(Ewm
L]



< FICHE ENSEIGNANT =

& &

OBJECTIFS

* identifier centres d’intérét
e activités appréciees

* qualités

e environnements préférés
* secteurs a explorer

e question d’avenir

® personne ressource

COMPETENCES

® se connaitre
e exprimer des préférences

e réfléchir sans se projeter
définitivement

¢ identifier des ressources

. 7 A ¥
E ' V(4 /4 MATERIEL 1
a ; e fiches
55 min o stylos
N _ gl ® crayons e
 DEROULE i
o Aoeroche et BadtE TaSSHFAN <5 oicssisasisannssasiissitatesssssmiosngn 5 min
e Couverture et centres HINtEraL ......ccoeaveeirniiincicacissonsosenannss 10 min
e Activités, forces et environnements ...........ccoeiiiiiiiiiniiiinannnnn. 15 min
o Secteurs, question et personne ressource .......................oooo... 15 min
9 SYIthosH etDilai < s cocvissiasmin ssissisiisseaseiissssssassin 10 min Wt
R _J
" ”\ i 7 e
CONSEILS “JE NE SAIS PAS (. VIGILANCE PARTAGE
e autoriser “je ne sais pas encore” __ ~, * aucun diagnostic | réponses personnelles,
* proposer les banques ® aucun lien automatique partage seulement
* choix provisoire qualite-metier | Volorate sy
. : * aucun projet imposé | individuel.
* réponses évolutives

% o A i A >

- 66 Ceguelélve écnit aujourd huic 4+
5 + n'est pas définitif. 99 )
W

7
(O W
%

N




