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La fin de cette premiére année scolaire22-23 a été marquée par un événement
réunissant tous les bénéficiaires des projets Amarrages+ financés par le FSE au sein de
la Fédération Wallonie-Bruxelles.

L’objectif de cette rencontre inter-zonales était de rassembler 'ensemble des agents
Amarrages+ et leur direction afin de leur proposer différents ateliers sur des
thématiques en lien avec le décrochage scolaire.

Dans ces documents, vous trouvez les traces de ces différents ateliers ainsi que les

contacts des différents intervenants.

De belles rencontres et de beaux moments partagés lors de cette
journée ! Merci pour votre participation active !
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Atelier 1

SENSIBILISATION AU HARCELEMENT

L’asbl Egologique vous a proposé une exposition itinérante congue par des jeunes de 13 a 15 ans
pour sensibiliser les autres jeunes a la problématique du harcelement. Il a été adapté pour
Patelier a un public adulte.

Cet outil créatif permet de mettre en lumiére ce qui se joue dans ce phénomeéne qui concerne
aussi bien ’harceleur, la victime, que le groupe.

Lors de 'animation, chaque jeune réalise un portrait photo a I'aide de la technique du maquillage des
fausses blessures. Ces portraits viendront ainsi alimenter la galerie de portraits de nombreux jeunes se
mobilisant contre le harcelement. Une maniere créative et citoyenne de marquer son engagement !
Pour aller plus loin, venez découvrir notre dossier pédagogique ainsi que des animations
supplémentaires (conférence interactive, suivi individuel et collectif...).

ASBL ego-logique
coordination@ego-logique.org

1A/1, Rue de Huy

4530 Villers-le-Bouillet (Prov. de Liége)
Tel. 0472 - 74 25 21

Dossier pédagogique lié a cet atelier :

https://www.ego-logique.org/dossiers-peda
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Exposition {tinérante, discussion
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QUAND LE WARCELEMENT WORAL ET LA

Centre trait d'
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LES MECANISMES OU HARCELEMENT

Pour comprendre ce mécanisme, nous pouvons utiliser la référence au
triangle dramatique ou triangle de Karpman. C'est une figure d'analyse
transactionnelle proposée par Stephen Karpman en 1968 qui met en
évidence un scénario relationnel typique entre victime, persécuteur
et sauveur. Le triangle dramatique est un jeu psychologique entre
deux personnes capables de jouer alternativement les trois réles.

Rebelle ou soumise
Passive, air plainnf
+ Pleine de bonne volonte

Altire la pitié ou la sympathie
Elle agace

Cnl»quc.

wonise,

dév.ﬂunac

Pulsions agressives r évacue 5a frustration e1 se sent Role narcissiquement gratifiant  Peut devenir persécuteur ou
Tout puissont victime s'll est décu par un
Domine, critique, harcele Infantilise la vichime comme un manque de reconmnissance
et dévalorise. Il utilise la I génére des rensions parent bienveillant, Il souhaite
manipulation et l'intimidation protéger et prendre en charge, + comble son besoin de

reconnaissance

rend la victime dépendante

Ces rbles ne sont pas figés, ils sont interchangeables, parfois plusieurs fois dans
une méme journée. Ce type de jeu est néfaste pour les individus et les relations.
Il est donc important :

1. d'en prendre conscience

2, d'en sortir

3. de refuser toute proposition de rentrer dans ce type de relation

Lorsque ces relations se forment dans un groupe, comme dans le cas du harcélement,

elles sont alors contre-productives : leur identification permettra de repartir sur des
bases saines
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LES OIFFERENTS TYPES O’iNTIMiOATION ET 0 MENACES

On détermine 4 types d’intimidation
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| blessants ) l,,l se moquer ) J
) \ {
~ [~ N ) voler Frapper -

briser

‘\, insulter /
T pousser | @ @

TYPES D'INTIMIDATION

/7

| faire des )
) ¢
[ menaces

,4_\\» > (\

S——

dire aux autres
de ne pas étre amis - -\\
[ liker des

\
\

avec une personne
S:lc"':_zn / messages
ey \ blessants | )
i _J/ \
< faire des
\ mauvaises
blagues
au téléphone
SOCIALE e
/. e -
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\ 2 I
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\ ~
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sur intemet L -

ou de fausses pages |

de quelqu'un
facebook /
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Chahut

LE HARCELEMENT OEPASSE LE C(AORE OF L’ECOLE

Le cyber-harcélement porte atteinte a tous les aspects de la vie,
a la santé physique et psychologique de la victime et, souvent,
a sa réputation. De plus, le sentiment d’insécurité, de peur ou
d'anxiété des cyber-harcelés est souvent accru par diverses
caractéristiques de ce phénomeéne :

Le fait qu'on ne puisse pas prévair quand et comment le
harceleur va opérer,

- Le fait que les messages et photos puissent &tre diffusés a

L[ (YBER-“AR([L{M{N] n'importe qui, menagant I'intégrité de la victime.
ESI (:ARACIER'SE FAR Le fait que ces messages et photos ne puissent 8tre

effacés, qu'ils restent en mémoire sur la toile

La possibilité pour les harceleurs d'agir sous couvert
d'ananymat.

La dynamique du harcélement

Les pairs: " le harcélement évoluera de
fagcon différente selon la réaction que les
témains adopteront : &'il se trouve beaucoup

d’'éleves Pour rire el s moquer de la victime,
la harchlement se renforcera: sl les témoins

cessont de rire, il satténuera”
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Atelier 2

ACCOMPAGNEMENT A L’ORIENTATION
SIEP de Namur

Le Service d'Information sur les Etudes et les Professions est une ASBL qui a pour
mission de mettre au service de tous, toute I'information sur les études, les
formations, les professions.

Dans le cadre de cet atelier, il s’agissait d'informer et d’outiller les agents
Amarrages+ quant aux pistes existantes afin d’accompagner les jeunes dans leur
orientation (ressources, outils, collaborations possibles).

Lien utile

https://www.siep.be/

https://portail.siep.be/orientation

Le SI

OTessI0

Durant U'entretien,

aider & construire un projet scolaire et/ou

professionne

> d'un-e psychologue, le jeune va aborder
e en lien différents éléments : EN PRATIQUE

EP propose un accompagnement a l'orientation personnalisé et
adapté aux besoins et au rythme de chacun.

Public cible

Studes et de j 3 partir de 14 a
daire et pour

naines (> organisation

5
e = » C s 2 tes 1 2la un parcours
ntation dure

all

aur d;égaéer- des pistes

utils we

. pour le 1% entretien et 30€ par entretien
Suivant.

Certaines mutuelles remboursent partiellement les

d'orientation !

E e votre mutuelle,

@ Prendre un rendez-vous

Par téléphone ou en nos bureaux, au SIEP de votre
choix :

Bruxelles | Charleroi | Libramont| Liége |
Mons | Mouscron | Namur | Wavre
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https://www.siep.be/
https://portail.siep.be/orientation

INFORMATION COLLECTIVE

Le SIEP organise et anime, a la demande, des séances collectives
d’information.

~ QuI

Ces séances sadressent aux groupes et organismes
qui en expriment la demande : jeunes, adultes,
parents, professionnels du secteur socioculturel et
éducatif, écoles, chercheurs d'emplois, etc.

v CONTENU

Les contenus sont adaptés en fonction des besaoins
du groupe. Les themes pouvant faire lobjet de
seances collectives d'information sont, par exemple:
les structures de lenseignement, les possibilités de
formation, l'information sur les métiers, les outils de
recherche en information, etc.

- EN PRATIQUE

Selon les contenus abordés et la taille du groupe, la
séance collective d'information peut varier de 2 a 4h.
Elle se déroule dans les locaux du SIEP ou aillewrs, en
journée ou en soirée. Une participation aux frais peut
étre demandée. Celle-ci est calculée au prorata du
nombre de séances et d'informateursrice-s-conseils,
des déplacements et de la distribution de la
documentation.

> *

DOCUMENTATION

Le SIEP dispose de documentation et de publications consultables
gratuitement.

Toute loffre de formations et d'études en
Fédération Wallonie-Bruxelles

Enseignement secondaire, supérieur, de promaotion
sociale, académies, passerelles, cours de langues,
sejours linguistiques, etc.

Le monde professionnel
Description  des  professions, accés aux métiers,
secteurs d'activités, interviews de professionnels, etc.

Les matiéres l:l.lltl.lI"E'llES, sociales, citoyennes
Bourses d'études, jobs étudiants, étudier et travailler
a l'étranger, l'engagement citoyen, ete.

Le SIEP propose également un accés gratuit 3
Internet pour rechercher des informations sur les

atudes, les formations et les métiers.
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CONFERENCE SUR LA PHOBIE SCOLAIRE

Lucien Lemal, psychologue clinicien

Cette conférence, proposée par Lucien Lemal, psychologue clinicien, avait
pour objectif d’exposer le processus phobique en général et celui de la phobie
scolaire en particulier, ses conséquences, sa prévention et sa prise en charge.

Le refus scolaire anxieux (ou phobie scolaire) constitue une réalité clinique
fréquente, mal connue et sous-diagnostiquée. Il concerne des enfants et
adolescents qui, en raison de difficultés émotionnelles, ne parviennent plus a
se rendre a I’école, ou qui sont en grande souffrance quand ils y sont. Le
risque de chronicisation comme la possibilité d'un retour a I’école sont
corrélés a la rapidité du repérage et d’'un accompagnement adéquat du refus
scolaire anxieux.

Lien utile Un site francais tres riche qui aborde la phobie scolaire. Vous y trouverez une
mine d’'information, des outils et des témoignages sur la phobie scolaire. N'hésitez
pas a le consulter.

e https:/phobie-scolaire.org/

Contact Lucien Lemal, psychologue clinicien

e http//psyclin.be/
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https://phobie-scolaire.org/
http://psyclin.be/

Lemal Lucien
Psychologue clinicien et de crise
llemal@hotmail.com

Refus scolaire anxieux

= « Enfants ou ados qui pour des raisons irrationnelles,
refusent d’aller a I’école et
résistent avec des réactions trés vives d’anxiété ou de panique,

quand on essaie de les forcer »

Ajuriaguerra, 1974

Absentéisme scolaire

Refus scolaire anxieux

Ecole buissonniére
Retrait scolaire
Exclusion scolaire
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Refus scolaire anxieux

Anxiété de séparation

Anxiété sociale
Angoisse de performance
Phobie spécifique
Trouble anxieux généralisé (TAG)
Trouble de stress post-traumatique
Harcélement
Trouble obsessionnel compulsif (TOC)
Trouble de ’humeur
Trouble oppositionnel
Trouble déficitaire de I’attention (TDA/H)

Trouble de I’apprentissage

Refus scolaire anxieux

Prévalence

2a7%

Age moyen début
Entre 10 et 12 ans

Angté N1+
Dépression N3+

capeite

Comp
Q sentiments 03¢
Modesbe A%+

Tiughited socipie Nde
Assertivité 3

R sensation £5-
Chalesr £1
Grégarne €2

0 actions O4.
Actvitd 4

Oedre C2+
£ Positives £6
Deibération (e
Modestie AS+
O valeurs 06
O révenes 01
O esthétique 02

Compliance Ase

Colére/hostilité N2

Impulsivité NS

Assertnté €3

ot sujet & ta culpabidite, Tendance excessive b s faire du souch

Facilement Ingquiet, tirmide, ¢

4 la tristesse, & Nimpuissance et 3 la solitude. (>€ hasard, mpréwy, nconnu)
o Vulndrable au stress en situation saclale (Ex | mal A Faise Pour de mal faice, d'étre jugd
quand félcné) | Hyperactivité anxieuse
Riceptit 3 sos sentiments et dmotions au point den volr b ste
ves comportements dépendants

! g -

covin

e
Isolement social I

-ﬂ_-'

Mal b F'aise en présence @"autrul ot sensible su ndicule.
Wt avolr des dficuités & entretent

une retation intiene et chaleureuse

Evitements +++

[rae—

g Solitaice au tempo lent et quite, ne recherche pas ™

ot dvite activemwnt les stirmulations soclales.
Trouve le changement dificile et se réfugie dans des
Actrntés habituelles. Se tient & des régles et routines,

Hon mt
Résignation / holement social
Reétractaice au changement

| Pew exubérant et vit, mime lors dévenements
heureus. Eprouve peu d'émotions posit
Prosmque, rasonnabie, prudent et
{au point de ne pas prendre de déc

> Hygiéne de vie

Efficace (vore perfectionniste), organisé. < 7 do e
ordonné ef > Difficulté b défendre s intérdty
Resp itions et accepte Fautorité. ou Jors de contlity
Pas intéressé par Fart et 1 beauté, Linsse o3 autres prendre des

Somemeil

sons

(Manque de conflance en soi ?
[ 1 Actemto o
Kumble, 3o

qut inhibe son agressivité

Soerhoerniboens

Crises
d’angoisse

Moies 0okt

--Y-l

Lassse les @ rendre bes dé: s.

Résiste bien sux lons lées & ses désiry ¢t besoins.

covin

Géndeoux qua se préoccupe actvement du bien-étre
&
-

8u point d'en oublier 15 propres be:

voire en étre « déprimé »
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Cortex _ i
orbito-frontal \
Buibe olfact! —

Cortex pinforme -

7

Amygdale - /

2%
Cortex entorhinal Hippocampe

oo

Dissoclation entre le cerveau et le cortex prétrontal
avec Impossidilité de mettre I'événement
dans son

par hippocampe > absence

d'extinction de Famygdale »

survoltage < cournt-Grcutt

Ges voues afférentes au cortex préfrontal

PAGE 13



| Neurobiologie du trauma et du stress chronique
(Desmet, 2009)

Hypermaesie
de [ evenement
1rumatiee

Amndsie
u conteste
¥ _ piritraumatigee
intenste

Faidle 2 moderte atréme ematomelle

Dans des situations d'intensité émotionnelle faible & modérée, I'amygdale stimule l'activité
de I'hippocampe, favorisant la consolidation d'informations contextualisées.

Dans des situations é , l'amygdale, alors hyperactive, inhibe
progressivement Ihippocampe. Ainsi le seul souvenir enregistré est celui que 'amygdale
est capable d'encoder : les éléments marquants de la scéne, et les ressentis
émotionnellement associés.

Les patients souffrant de BO et de PTSD ont généralement une perturbation de I'axe
HHA, du rhythme circardien, du cortisol et d'autres hormones. Ceci résulterait du

feedback négatif provoqué par la sur-exposition au stress (négatif)

Cortex préfrontal
Reaction bloquée

Route

sous controle
action autorisée
apres réflexion Yor
oie longue
e 2

@ l"mb Voie rapide
/’l

== Amygdale

Stimulus Reéaction
émotionnelle rapide

X ™

Nourriture
=5 o Suscite automatiquement

Stimulus inconditionnel (S

signal

.

Pas de réponse ou réponse
Stmulus conditionne! (SC) non pertinente

Pendant conditionnement
Nourriture

signat 11
) Suvi par e

Stimulus conditionnet (SC) Stimulus inconditionnel (SI)

Aprés conditionnement

Sanat Provoque j

)
q

Stimulus conditionnet (SC) Réponse conditionnelle (RC|
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Apprentissage

Conditionnement classique ou Pavlovien

https: //www.youtube.com/watch?v=EmfAP4xvP3
https:/ /www.youtube.com /watch?v=0sSD6bgvyac

Crise d’angoisse

2272

Intensité émotionnelle

4
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EXPOSITION DUREE

FREQUENCE

sz oz . 'EE
Intensité émotionnelle K
.

e INTENSITE

INTENSITE

Y T
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Echelle exposition Olivier

At ignatiom

o anguiar

Pngpeng muteh

Echelle exposition

-
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e
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Riceptit 3 ses sentiments et émotions au point d'en volr
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Tendance excessive & se faire du soucl
(> hasard, Imprévu, Inconnw)
Pour de mal faire, &'étre jugh
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Pesumiste et cafardeux
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| Assertnre €3
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€1 évite activement les stimulations sociales.

Trouve e changement difficile et se réfugie dans des
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<
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|
|

-
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Laksse les autres prendre fes décisions.
Résiste bren Jus tentations bées & ses désirs et besoins.
Gérdeeu qui 30 préoccupe actvement du bien-itre
AT, By POt 0'en Oublier ses propres besoins et
Intéréts, voire en dtre « déprimé »

Difficulté b défendre ses inténéts

0 les

Tendance & se sentir inféneur et
§ se dévalorser (v Dédlle »)
Pas LOLjOUrs constience
de ses qualités
Honte et embarras en public

Evitements

SCOLAIRES

ou lors de confits
sutres prendre des décivions

D-

idees nowes

--Y_l

i 0
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Lucien Lomal
Paychologuee chaucsen
N° agrémant - 631208520

QBJET Compte-rendu de prise en charge
Concems (15 ans)
Durde de I prise en charge : novembre 2020 & jullet 2021

1 12 o 2 oy cabeet médscal
Diagnostic Troutle pangue chionife (depuis 3 anntes / 16re attaque de panique la veilie
dentrer en 2aire) / Phobie sociale
Anamnése Qendrate Pas de rouble de personnalité. pas d assudtude. systame farmikal
soutenant et fanctionnel, bonne hygbne de vie (actiités physiques régulidtes, bonne
alimentation, ) et fonctions cognitives normales Patient trés compliant
Médication - antidépresseur (paroxétine) et somnifére (psychiatre prescriptour)
Ihétapie mise on gauvie - cognitivocomportameontale (exposition, relaxation respirstore et
musculaire, imagerie mentale, .. ) of évaluation de la personnalité sulvant e modéle des
cing facteurs do la personnalité

ia_Trés bons concemmant la phobie sociale, faibles pour je trouble panigue

Trouble panigue - uniquement bé au mikeu scolaire. Une composante physique trés
importants of absence de composanie cognitive (sauf colle davolr peur des crises)
Conditonnement de type classique chronifie ef résmtant Bux EXPONBIONS HOGrAMMaes on
séance
Remise au pationt (ol aux parents) dune synthése reprenant lensembie de la
probiématique of de sa prise en charge

Conglysion . Vu labsence de résultats concemant le trouble panique, i est mis fin & la
prise on charge en cabinet prive. Un accompagnement in su Serail Necessaile pour
travailler co trouble panique. ce qui Nest pas possibie dans une prise en charge en
cabinet de consultation

LEMAL L
Psychologue clinicien

Comment choisir un psy ?

!

Home Demande d'agrément Mon psychologue est-il agréé?

Psychologencommi

Commission des Psychologu:
—

Lucien LEMAL

Numéro d'agrément 631200529

en tant que poy: gue agree et peut, des lors.
porter le titre protége par la lol
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Comment choisir un ps

6. Si probléme =» Porter plainte !

Home Demande d'agrément Mon psychologue est-il agrée? Code de déontologie Plainte Publications.

Contact

Avez-vous une plainte?

Vous estimez quunfel psychologue a entraveé s régles de cde de décntologie ? Dans ce cas BZ Nous adresser une plainte.

Bibliographie:
au et Laetizia Dahéron
ne édition

Dunod

Lemal Lucien
Psychologue clinicien et de crise

llemal@hotmail.com

L.Lemal
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Atelier 4

« TOUT VA SARRANGER (OU PAS) »

Documentaire produit par le

Centre d’Action Laique en partenariat avec la FAPEO

Ce documentaire, produit par le Centre d’action laique en partenariat avec la FAPEOQ, traite de la
thématique de la santé mentale des jeunes. En partant du témoignage des jeunes en souffrance, ce film
tente de comprendre le mal-étre d’'une jeunesse marquée par 2 années de confinement. En les écoutant,
on devine un rendez-vous raté avec ces jeunes qui tentent aujourd’hui encore de soigner des blessures
trés douloureuses.

La projection était suivie d'un temps d’échanges avec son réalisateur Pierre Schonbrodt et Véronique de
Thier de la FAPEO ainsi qu’avec deux jeunes intervenants dans le documentaire

En un an, le décrochage scolaire dans le secondaire a augmenté de 55% pendant que les
mutualités ont vu le nombre de remboursements des consultations psychologiques s’envoler,
+20% en 2021, et les prescriptions d’antipsychotiques exploser, entre 20 et 50% selon les ages.
Confrontés a des chiffres qui atteignent des sommets jamais atteints, les professionnels que nous avons
rencontrés tout au long de ces 6 mois de tournage nous ont décrit un phénomeéne devenu
incontrolable.

Teaser du documentaire

«J'essaie de ne pas

~»

Partager

regarder le futur parce
que c’est angoissant et

que ca n’‘ameéne que des
idées noires. »

Luz, 16 ans

« Mes parents ont su que
Je prenais des
antidépresseurs, ils me
les ont confisqués. J'ai
Sfait un sevrage qui a failli
me cotiter la vie. »

Mehdi, 21 ans  [EREUEESTE Vom0
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https://youtu.be/Q1s-n19WF2Q
https://youtu.be/Q1s-n19WF2Q

Dossier pédagogique :

Une brochure accompagne le documentaire, il est disponible sur le site :

I SUR BASE DU DOCUMENTAIRE

LA SANTE MENTALE DES JEUNES
UNE CRISE OUBLIEE

ETAT DES LIEUX, PERS MMANDATIONS

g&w‘rg, FAPEC A

e https!//www.laicite.be/app/uploads/2023/06/2023-tout-va-sarranger-WEB.pdf

Vidéo :

Pres de 150 jeunes ont assisté le 2 février 2023 a une projection du documentaire “Tout va s’arranger
(ou pas)” au Parlement francophone bruxellois dans le cadre des Jeudis de I'hémicycle. Les jeunes du
film sont venus témoigner de leur ressenti mais également interpeller les députés bruxellois pour que
leur parole soit enfin écoutée et prise en compte.

_ SANTE MNTALE: IS
_ JEUNES cv DEBATTENT AU

= PARLEMENT BRUXELLOIS

Regarder sur £ YouTube

e Santé mentale: les jeunes en débattent au Parlement bruxellois
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MIEUX DORMIR POUR MIEUX REUSSIR

Ecole Du Sommeil

Le sommeil est un besoin essentiel, cet atelier a abordé les essentiels du sommeil pour y
découvrir les mécanismes et mieux comprendre son fonctionnement. De nos jours, trop
de perturbateurs viennent saboter nos nuits et par conséquent impactent notre sommeil
et donc notre santé. Le protocole PHARE concu par 1'Ecole du Sommeil permet
d'identifier les ennemis et amis de votre sommeil et d'avoir des trucs et astuces pour
retrouver un sommeil qualitatif et réparateur.

Cet atelier a permis également de découvrir les animations de L'Ecole du Sommeil
proposées aux éléves et aux professionnels.

Site https://ecoledusommeil.be/
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ATELIER

2021-2022

FICHE RESUME

SOMMEIL

POURQUOI DORMONS-NOUS ? QUELLES SONT LES
CONSEQUENCES D'UN MANQUE DE SOMMEIL ?

Les cycles du somrmeil
Un nuit de sommell comporie plusieums

cycies danviron 1h30 chacun. Chague
cycie est compose de 4 phasss

R A ACACA®,

” ==} =ndormissement
O‘ m— Comimell 1&ger
t ey Somimell profons

mmp commell paragoxal

Au cours de cetie phase, certalns slgnaus
d'endormizsement apparalsseni  pour
nous prévenin de notre &tat de fatigue. Nos
paupiéres sont louwrdes, nous ballions, nos
muscles  se  redachent, 1a  respiration
raentt, la température de note corps
diminws &1 nos Idées deviennent confusas.
) & ! e

Il compose 50% du temps de notre
gommall, Durant cefie phase, nous
pouvons nous réveller au moindre Dt
[attention aux notfications sur notre
smariphone | Me pas oubller de |2 meftre
gn mode avion ou ne pas Memporer dans
voire chambre & coucher) et & n'impone
guel stimwant (Feffet tardid de la cafeine,
de l'alcool, de 13 clgarstte ou de la drogue
crés ges micro-révells durant cetlie phase
sans que Tfon sen rend Toscament
compie).

COO®

C'esl une phase trés Importame car i
nous perme! de récupérer physiquement
de toutes nos acivitds de la journse. Cest
ggalemsant durani cetts pedode gue les
enfants grandissent (graca & Momone de
croissance qul est princpalemant secnstse

par notre cenveau durani cefle phase) et
que notre cerseau 58 nefible pour éviber
l2s maladies telles gu'Alzhedmer.

1 -0EEE

i, ]

Durant cefte phase, note cervsau ine
foutes  les  Informations  accumulées
pendant la |oumés &1 conscllde |3
memolre 2t 28 souvenlrs. CUest o2
fraltsment dinformations gul crée des
réves plus precis 2t en couleurs..

®-p-
La progoriion de ces phases va evoluses au
cours de |3 nuit. En début de nult, on
obseree plubdt une majodtd g sommedl
profond [pour une récupération physigue).
Tandis qu'en fin de muk, on remangus

d'avantage de sommel paradoxal (pour
une récupsration mentale et psychique).

e

&

En fonciion de note ige, e besoin en
sommell dyole, Lors de radolescence, |l
2xlsts un retard de phase physiolagigue.
Mals atiention de ne pas le transformer en
froubles du sommell A cause dune
mauvaiss hyglene du sommell.
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A.TELIER 2021-2022

FICHE RESUME g

HYGIENE DU SOMMEIL <

COMMENT BIEN DORMIR ? QUELS SONT LES
FAVORISANTS D'UN SOMMEIL REPARATEUR 7

Le protocole phare - élabore par MEcole du Sommed -

'.ff Pollutlen luminewss qﬂ\.‘
P Evitar les écrans dans |3 chambre &1 tamissr s wmbenss
aminantes en solrée. Prener un “bain de lumiléne™ e matin

Heures fixes
H Deferminer des horaires MIXE6 POUr | SOUPEr et e COoucher.
Reéwvelllez-yows ouUs les ]l:ll..'E- a |3 méme heaure. HEEFI'E'C‘IE'I' des

cycles d"1h3d entlers

- Allmantation
A % Velller 3 manger 5ain et |&ger au souper. Un repas du 5ol fiche en
glucides et falble en protéines. S'absienir de bOISSONs energisanies
etiou 3 base e cafdine en joumee. Eviter ks bolssons alconlisses
en salrés.

Rltusls
R Matire en place d2s habitudes avant le coucher. Metire un pyjama,
lre un ivre ou une Dande dessings, écouter de @ musique Souce

oU une sfance de relaxation, prendre une douche pas top
chauge ..

Exercica phyzique
E Favoriser ume actvité physigue |oumalére min. 30° par [ou).
F"ITH'|EQ|E'I' les esoalers, desoendre un ou deux améls awvant voire
.\\_ gastination, ... Eviier ke ﬁpﬂ't deux hauras avani i colcher _.J,.-"

Conseils pour mieux dommuir @ Se meitre en fenue conflortable

@ Les apparelis SlRcironkgues &t luminsux
sont a proscrie dang @ chambre.
Atiention & la poliution eectromagnetique

& Eviier lzs animaux domesiigues

Ciffarentas '.E-CI'H'IHF..IEE ou ald=s naturslies
ont manire leur eMeactts sur la qI.I'rEI'I'J'tE 2f
la :F..IE".E' ou =ommel ;

@ La température de I3 chambre jentre 16
&t 16°C). Me pas chaufier 13 chambre

@ L'atration de la chambre {matin et soir)
@ Une bonne (terie (matelas, orelier,
cowserture ou couetie de :F..IEI“E:

@ Falre ge 53 chambra un hawre de paix
(eviter les photos). La chambre est une
plece agréable =t rangée. Pas mop de
colelms  stimuanies.  Privilégler des
COWEUrs propices & la détente

Outils pratiques et naturels

Le Yoga - le QLGong - e 47E —
Uhydrothéraple — La bouliote — L3
cohérence cardlaque — Musique 432hz —
Le 365 — Les étirements — L3 relaxation ge
Jacobson — Les hulles essentielles — Lag
tisanes — La sophmiogie — La TCC - La
mediation — Les massEajes — ...

Page 2 sur 2
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Atelier 6

BOITE A OUTILS DE IORIENTATION

Graines de Soi asbl

Cette boite rassemble I'ensemble des outils utilisés par 'ASBL Graines de Soi dans le cadre d’entretiens
d’orientation ou de formations en vue d’aider les jeunes a trouver leur place dans une société bousculée par de
profondes transformations.

Devant un avenir particuliérement incertain pour la jeune génération, cette boite permet de réaliser des
entretiens d’orientation nuancés prenant directement en compte :

la dimension plurielle de la personne accompagnée (chaque personne peut étre habitée par des aspirations
différentes, voire contradictoires et peut maitriser des compétences plurielles lui permettant de pouvoir se
réaliser dans des projets professionnels parfois tres différents)

les changements qui transforment actuellement la société et le monde du travail

L’outil, qui existe aujourd’hui en version prototype et que vous avez pu tester lors de cet atelier n’est pas encore
édité comme I'animateur vous I'a expliqué.

Ce projet de boite a outils est toujours en recherche de financement pour étre édité et distribué.

A

Nous vous invitons a contacter I'’ASBL Graines de soi et a consulter le site du projet pour plus
d’informations.

Site du projet :
e https://www.orientation-grainesdesoi.com/one-life

Site de ’ASBL
e https://www.orientation-grainesdesoi.com/

Mail & téléphone

e grainesdesoi.orientation@gmail.com
e Tél:0495/746519 (Nicolas Gazon)
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1. LA CARTE

DE PERSONNALITE

La boite propose des approches complémentaires
pour aider la personne accompagnee 3 drasser
sa carte de personnalité.

Cette carte de personnalité est construite, comme
un puzzle, & partir de 5 outils différents :

1. Les réactivités Instinctives
Les stratégies de vie

Les compétences naturelles
Les intelligences multiples
Les cenftres d'intéréts

LAl SR

Les réactivités J

instinctives

Les competences
naturelles

Les centres
d'intéréts

Les stratégies
de vie

Le jeune est encouragé a sélectionner parmi ces
5 approches, les cartes qui représentent le mieux
sa maniére de fonctionner.

'\__h_______"

Les intelligences
multiples

CORNVENTIIMMEL

\—JV

ke
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2. TROUVER SA PLACE
DANS UN MONDE

EN TRANSITION

Ces 20 derniéres années ont été marquées
par deux vagues de transformation conjointes
et particulierement puissantes. A l'ere de la
numérisation accélérée de nos sociétés et face
a des enjeux environnementaux inédits, nous
sommes rentrés dans une nouvelle époque dont
les contours sont changeants et encore mal
définis.

La deuxieme partie de la MIND BOX s'intéressera
plus particulierement aux conséquences de ces
deux lames de fond sur le monde du travail
et sur la maniére dont on peut construire sa
vie aujourd’hui. Elle doit aider le jeune a se
projeter dans un avenir plus ou moins proche en
réfiéchissant notamment a I'évolution des métiers
et des styles de vie au 21éme siecle.

Chaque jeune, a partir de |la boite, sera amene
a se positionner par rapport aux grands enjeux
d'aujourd’hui pour voir dans quelle mesure il
souhaite y contribuer.

Pour aider le jeune dans cette démarche difficile,
la boite a outils met en lien 4 outils différents
: la spirale dynamique, les 17 objectifs pour
un deéveloppement durable, les 6 portes de la
transition, les 7 profils de transitionneurs et un
jeu de cartes original représentant plus de 200
meétiers.

Le croisement de ces approches peut aider a
identifier l'espace et les domaines dans lesquels
le jeune souhaite s'engager aujourd’hui.
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EXEMPLE D’UN ACCOMPAGNEMENT
A L’AIDE DE LA BOITE

Ci-contre un exemple de la carte de
personnalité  d'lsaline dans laquelle se
degage deux lignes de force : Une partie de la
personnalité a la fois intuitive, passionnée et
artistique, sensible au beau et 2 l'esthétique;
une autre partie plus sociale, ouverte a l'autre
et a ses difféerences, qui défend des valeurs
dinclusion et d’harmonie. Au niveau des
compétences, on peut remarquer un souci du
travail bien fait notamment dans les taches
concretes ou esthetiques, une capacité a
jongler avec des objectifs précis etune certaine
ouverture a l'imprévu. Le caractére introverti
de ce profil peut expliquer un intérét pour des
taches plus solitaires mais toujours entourée
d'une équipe motivee et passionnée.

PAGE 28




NOUS SOUTENIR 2

Pour favoriser I'utilisation de la OME LIFE 3 un prix gque nous souhaitons le plus
démocratique possible, nous devons rassembler une somme de 60.000 euros.
En effet, nous avons & coeur de démocratiser I'accés & l'orientation pour tous les
publics. Mous aimerions également proposer des formations abordables pour
les futurs utilisateurs de l'outil finalisé.

Vous souhaitez nous soutenir dans ce projet? Vous avez envie d'étre partenaire
officiel du projet en nous aidant financiérement et concrétement a sa mise en
ceuvra?

= FAITES UN DON

Vous pouvez nous soutenir simplement en faisant un don a l'association en
vous rendant le site de Graines de Soi : www.orientation-grainesdesoi.com/
faire-un-don ou en versant directement votre contribution au numeérc de
compte BEBA751207678252 avec le commentaire « Don pour la One Life 17».

= PRE-ACHAT

La boite One Life vous intéresse dans le cadre de votre école ou de votre
activité professionnelle ? Vous pouvez pré-acheter l'outil finalisé au prix de
soutien & hauteur de 150 €. Loutil sera livré entre le mois de mars et juin 2024
Pour procédé a un pré-achat rendez-vous sur le site de Graines de Soi - www.
orientation-grainesdesoi.com/faire-un-don

=+ PARTENARIAT

Vous pouvez également choisir l'option «partenariat» et nous proposer une
collaboration plus concréte pour devenir partenaire de |a boite One Life afin de
participer activement a la réussite du projet.

=+ NOUS CONTACTER

51 vous souhaitez en savoir plus sur ce projet vous pouvez nous contacter 3
I'adresse grainesdesoi.crientation@gmail.com ou au +32 495/74.65.19.

Visitez aussi www.orientation-grainesdesoi.com/one-life

Merci pour votre lecture et votre intérét |
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Atelier 7

JE PARLE EN JEU

Lionel Houlmont

Cet atelier vous a permis de découvrir des outils d’accrochage, de prise de contact et

d’animation de groupe au travers de jeux, d’exercices théatral et de « training » d’acteur
utilisables partout et sans matériel.

e Apprendre a parler de soi de maniére informelle.
e Exprimer une émotion par le jeu.

e Appréhender un groupe et rentrer en relation avec lui en utilisant son corps et sa
parole.

e Créer une cohésion du groupe rapidement. Stimuler la création collective pour
parler de sujet ciblé de maniére informelle.

Liens utiles

Vous pouvez retrouver les fiches techniques des animations de Lionel sur le site :

e https!//www.resonanceasbl.be/nos-outils/internal tools/2

Techni'Kit 2.0

Des techniques présentielles et virtuelles
de formation, fadlitation et animation
amonter soi-méme
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TRAVAILLER L'IMAGE DE SOI PAR LE SELFIE
ASBL ego-logique

ASBL Ego-logique vous a présenté un atelier ludique et créatif autour du selfie et de la
créativité. Un beau moyen d’expression et de créativité pour les jeunes !

L’image de soi sur les réseaux sociaux, un sujet qui préoccupe les jeunes depuis
quelques années... nous proposons aux groupes de jeunes de réfléchir de maniere
créative a ce qui se passe lorsqu’ils se mettent en scéne sur la toile.

- Risques : notions d’éducation aux médias
- Enjeux : notions d’éducation a I'image
- Découverte de soi et confiance en soi : la démarche « ego-logique »

A partir d’un selfie imprimé, les jeunes auront 'occasion de découvrir des techniques
créatives pour partir a la découverte de la réelle image d’eux-mémes, une image sans
doute beaucoup plus intérieure qu’extérieure...

Et pour aller plus loin, un dossier pédagogique est librement mis a disposition. Nous
proposons également des formations pour les professionnels de 'éducation dans notre
centre.
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Envie d'étre créatif? simplement ?

On arréte les questions et on te laisse faire ! tout seul, en groupe, avec ton chat ou ton
poisson rouge, envoie-nous ton selfie, unique, original, a ton image ! Accompagne-
le d'un mot, d'une phrase, ou d'une citation, philosophique, comique, poétique...
fais-nous réver !

Un jury professionnel récompensera les selfie les plus originaux, créatifs et qui
auront donné a réfléchir, par de nombreux prix.

Toujours pas d'idée ? on te donne un coup de pouce en proposant des
ateliers de techniques de collage et de numérisation, dessin, art, 3D, mixed
medias, composition et retouche photo, techniques d’impression...

Dossier pédagogique :

Vous pouvez obtenir un dossier pédagogique via le lien ci-joint :
https://www.ego-logique.org/dossiers-peda

DOSSIER I’iDAGOGIQUI

)
ssiondeemese 150 S
: : LOGOUE ;<R

o)

Contacts :

. ASBL ego-logique
. coordination@ego-logique.org

. 1A/1, Rue de Huy
4530 Villers-le-Bouillet (Prov. de Liege)
o Tel. 0472 - 74 25 21
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COMMENT RENDRE L'ENNEAGRAMME ACCESSIBLE A
TOUS LES JEUNES DE 16 A 25 ANS!

Ennéaboost ASBL

Face a I'échec ou a la pression, face au blocage ou au découragement, I'ennéagramme est un
outil puissant qui permet de mieux se décoder, de mieux s’accepter et d’ouvrir la porte a un
changement positif. Pouvoir connecter sa motivation et ses qualités est un sacré BOOST pour
un jeune afin de reprendre confiance en soi et en 'avenir.

Dans cet atelier, vous avez pu découvrir comment 'ennéagramme s’applique aux jeunes et met
en lumiere leurs qualités. Pour poursuivre votre découverte, vous pouvez contacter cet ASBL.

Site https://www.enneaboost.be/

'ennéagramme

Comme outil d'accrochage scolaire

IS
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3 centres

9

stratégies de base

Quieare  pW f'“ :
A

6

Cerveau reptilien = Centre instinctif

PAGE 34



Cerveau cortical = Centre mental v,

3 centres

9 6

stratégies de base

9 cadeaux

3

M % .
Découvrir |

Aller plus loin
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Le houvedau site internet

enneaboost

enneaboost, pour quoi ?

Des formations et du matériel adaptés aux jeunes

Allez on Tous dans ?E: booste * booste l'autre

booste! 3 le méme toujours
|
boost + Fhaut™ te <_boostera]
booste

0 o e ton (style
)

boost

booste $% Tu | captes &8 on-(peut)- tout o

ce (qui) a S (ou)-ga-(va booster!

du sens booster
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Atelier 9

LA "TRANSITION CITOYENNE", UNE MANIERE POUR
L'ECOLE D'ETRE PLUS ACCROCHANTE

Les Ambassadeurs d’expression citoyenne
Bruno Derbaix

Eduquer a la citoyenneté n'est pas seulement une mission fondamentale de I'école. C'est
également une maniére de vivre et de résoudre efficacement des problémes. En particulier,
une école davantage participative se donne les moyens d'étre a la fois plus épanouissante et
plus accrochante.

A partir du réle « d’ambassadeurs d'expression citoyenne » ainsi que des projets
d'accompagnement de notre association, l'atelier a permis de partager les principes, les outils
et les perspectives disponibles a 'attention des acteurs de I'école et de sa périphérie. En
matiere d'accrochage, ces outils ont a la fois un volet préventif et un autre curatif.

Former les ambassadeur-ice-s

C'est la colonne vertébrale de I'association. Afin
que les jeunes deviennent capables de partager
avec d’autres les pratiques citoyennes qu'iels ont
eux-méme expérimentées, il est nécessaire de
former et d’accompagner. L'association met ainsi
en place un systéme quotidien permettant aux
ambassadeur-rice's apprenti-e's et juniors
d'étre guidé-e's par les seniors, le tout sous le
contréle des formateur-ice:s de |'association. En
plus de cette formation continue, les jeunes
profitent de formations spécifiques sous forme
de journées ou de week-ends intensifs a
plusieurs moments de I'année. lIs portent sur des
thématiques variées telles que I'animation,
I'expression, le travail du corps, la résolution de

conflit ou encore le coaching.

Travailler I'expression

L'expression est au centre de tous les outils de
I'association. C'est pour cette raison que les
ambassadeur-rice-s s'impliquent dans

de multiples projets qui leur permettent de
développer la parole comme outil

de collaboration, mais aussi la parole en tant
qu'arme : pour attaquer, se défendre ou
trancher. Cycles de joutes verbales pour jeunes
et/ou adultes, débats politiques, débats
identitaires, échanges internationaux ou encore
organisation du prochain concours Réciproque :

les occasions ne manquent pas.

Engagement citoyen-ne

L'expression est une porte vers I'engagement.
C'est pour cela que, des projets de I'association,
naissent spontanément des chantiers
d'implication. Les ambassadeur-rices sont ainsi
actifs au niveau des questions climatiques, de la
relation a la culture, pour une autre place des
jeunes dans les médias, pour une société plus
ouverte et interculturelle, pour construire des
modules d'accrochage scolaire ou encore pour
que les écoles soient plus activement citoyennes.
Par leur dynamique d'accrochage, de remise en
question et d'émancipation, les
ambassadeur-rice-s mettent ainsi en place une
stratégie concréte de prévention des

extrémismes.

De nombreux outils sont disponibles sur le site :
e https!//www.ecolecitoyenne.org/

Le site :
e https://ambassadeurs.org/

Les ambassadeurs et I'accrochage scolaire :
o https!/ambassadeurs.org/accrochage-scolaire/
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LES COMPETENCES PSYCHOSOCIALES (CPS)

Session 1 - Florence Van de Steene, accompagnatrice
Amarrages +

Session 2 - Mutualités Chrétiennes

Les compétences psychosociales (CPS) désignent « la capacité d’'une personne a
répondre avec efficacité aux exigences et aux épreuves de la vie quotidienne ».
Elles sont un levier important en promotion de la santé pour améliorer le bien-
étre des jeunes. Les intervenants éducatifs ont également un role essentiel a jouer.
Les enseignants, directeurs d’école, éducateurs, animateurs, travailleurs sociaux,
infirmiers, bénévoles... peuvent soutenir le développement des CPS chez le jeune
et ainsi améliorer sa santé mentale, ses relations, sa réussite éducative ou encore a
prévenir les conduites a risques.

Liens utiles Mutualités Chrétiennes

Le bien-étre des jeunes par I'approche des compétences psychosociales |
Mutualité chrétienne (mc.be)

Professionnels de 1'éducation | Mutualité chrétienne (mc.be)
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QUELQUES EMOTIONS ET SENTIMENTS

Roue des émotions de Plutchik JOIE COLERE | TRISTESSE | PEUR | SURPRISE
' Joyeux En colére Triste Apeuré Surpris
Content Frustré Désespéré Stressé Troublé
Optimiste Fache Blessé Panique Etonné
Soulagé Fou derage | Déprimé Menacé Perdu
Fier Perturbé Vide Choque Incertain
Confiant Impuissant | Découragé Agité Hésitant
Assure Irrite Décu A cran Déconcerte
Energique Ennuyé Vidé Soucieux Stupéfait
QUELQUES SENSATIONS PHYSIQUES
- Jai chaud/froid
- Taimal a la téte
- Jaides papillons dans le ventre
- Taila gorge serrée
- Mes muscles sont tendus/relichés
- Je respire plus vite/plus lentement
- Les battements de mon cceur s’ accélérent
= I'ai des ailes dans le dos
[Modéle de circumplex en deux dimensions] - Je suis détendu/tendu
- Jaile souffle coupé
[Modéle de droumplex en trois dimensions] - Tailes larmes aux yeux
- Taile sourire aux lévres
- Jerespire amplement
- Jail'estomac noué
- Tailanausée
- Taichaud an cceur
- Mes mains sont moites
QUELQUES BESOINS
Survie Bien-étre Liberté Affection/relation
Abri Beauté Affirmation de soi Acceptation Contact
Alimentation Calme Autonomie Accueil Délicatesse
Chaleur Confort Choix Amour Douceur
Exercice Défoulement Expression Appréciation Echanges
Hydratation Détente Intégrité Attention Ecoute
Lumiére Emerveillement Spontanéité Authenticité Empathie
Mouvement Espace Bienveillance Equité
Repos Jeu Chaleur Harmonie
Respiration Harmonie Communication Intimité
Sécurité Loisir Compassion Partage
Tranquillité Complicité Présence
Ouverture Compréhension Proximité
Ressourcement Confiance/estime de soi Reéciprocité
Simplicité Connexion Reéconfort
Reconnaissance
Respect
Stabilité
Simplicité
Soutien
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QUELQUES VALEURS

Figure I1. — SSA menée sur l'ensemble de 'échantillon (N = 64 271) de 68 pays
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Interzonale = Amarrages+

Développer les compétences psychosociales
pour favoriser Paccrochage scolaire

Forence Vinde Seere
Accompagrattice Amsrrages+
Fédération Wl lonie-Bruxelies - DGEC,
Centre de Coordination et Gestiondes Progs ,
Rue Adoipha Lavallée, 1 1020 Bruxelles (bureau 2F.227)

(3

Ficdxation

A v

(J Contenu de Patelier

1. Temps pour soi
2. Brise glace

3. Le cadre
4. A la découverte des compétences
psvchosodiales

- ce quielles sont

- partons a leur découverte
5. Partage et appropriation
6. Cloture
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Etape 1 Mise en route

Arbre des qualités
La gestuelle des émotions
Construire le filde larelation

Construire le cadre

T E5 o ATTNTION

Ce que vous souhaitez ajouter ...

Libre gestionde sa formation @ . PAN,[R e

» Confidentialité

Tutoiement

. [0 BERVEILANT
SERARE CONFIANCE
9T CADR

\l",
"

0

‘N

\

PAGE 42



Etape 2 : Exploration

7 Un rapide exercice d'identification de vos CPS

*  Surune échelle de 0 a 10, évaluez votre capacité 3 autoréguler vos émotions

= Surune échelle de 0 & 10, évaluez votre capacité & communiguer efficacement
avec les autres, y compris & écouter actvement et A faire preuve d'empathie.

*  Surune échelle de 0 & 10, évaluez votre capacité d résoudre des problémeas de
maniére créative et & prendre des décsions judicieuses.

*  Surune échelle de 0 3 10, évaluez votre capacité 3 travailler en équipe et 3
collaborer avec bas autres pour atteindre des objectifs communs,

*  Surune échelle de 03 10, évaluez votre capacité 3 vous autoévaluer de mansére

honnéte et critique,
*  Surune échelle de 0 a 10, évaluez votre capacité & gérer des conflits
*  Surune échelle de 0 & 10, évaluez votre capacité 3 gérer be stress

*  Surune échelle de 0 & 10, dvaluez votre capacité & donner et recevolr des
feedback

*  Surune échelle de 03 10, évaluez votre capacité & exprimer vos opinions face au

groupe

* Surune échelle de 0 3 10, évaluez votre confiance en vous

I Etape 2 : Exploration
J Apports théoriques
# Une défintion évelutive

Selon 'OMS en 1993, la compétence psychosociale est
singuliére: « la capacité d’une personne a maintenirun état
de bien-étre subjectif lul permettant de répondre de fagon
positive et efficace aux exigences et aux épreuves de la vie
quotidienne. »

Par |a suite, elle les conjugue au pluriel : « Compétences
essentielles et transculturelles étroitement lies a l'estime de
soi et aux compétences relationnelles, qui sont les deux faces
d’une méme piéce : relation 3 soi et aux autres »

Fortin lui les définit comme: « Les compétences psycho
sociales sont A considérer comme des outils d’adaptation
cognitive , émotionnelle, comportementale, permettant a un
individu de faire face aux situations de la vie en respectant les
autres et en collaborantavec. »
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I Etape 2 : Exploration
J Apports théoriques

L'OMS propose de les regrouper en trois grandes catégories :

» ¢ lescompétences socioles fou i ronnelles ou de

otion] qui regroupant

*  lescompétences de commenication verbale et non verbale : écoute actree,
axgprassion des dmotiors, capacitd & denner et recewoir des foedback ;

o los itds de rdsi ot da négociation : gestion des confits, capacitd
d'affiemation, résitance & la prassion dautrui ;

o leorpathio, Cest-3-dire la capacitd & doouter et comprandre as besoins ot lo point
de vae dautrul ot 3 exprimes cette comeréhension ;

*  lescompétences de coopération et de collaboration en groupe ;

o o= compitences de plaidoyer [odvococy) qui =appuient sur les compétences de
persuasion et dinfluence

I Etape 2 : Exploration
J Apports théoriques
Lescompétences cognitives gui regroupent ©
s |escompétences de prise de décision et de résolution de probiames ©

o lapercde critigue et l'suto-dvaluation qui impliquent da pouvoir analyser
I'inflasnce des médias et das pars, d'svolr conscience des valeurs, astttudes,
nomws, Crogances o factewrs qui nous affectent, de pouvoir idenifier kes sources
d'informations pertinentas.

- Lescompétences émotioneles {au d'autordguiation) qui regroupent :

o s compdtances da la rdgulation dmaotionnella @ gastion de ks colieo ot do
I'sriéte, capacité 3 falre face 3 la parte, 3 Fabus et sux traumatismes ;

s les compétences de gestion du stress qul impliguent s gestion du temps, &s
pensée positive o |y maltnise des technigues de relaxation ;

o |lex coopetences favorsant la confiance et 'estime de sol, Mauto-evabustion =t
I'setordgulation. »

».
.,

“if
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.
Y
9 "9
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I Etape 2 : Exploration

Tableau synthése classification CPS (OMS)

I Etape 2 : Exploration

Tableau CPS proposé par Lambois
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I Etape 2 : Exploration
NB:

» Toutesles compétences psychosocialessont a développer car
elles contribuentau développement personnel et la qualité de
vie. En effet, elles permettent de mieux s'adapter aux défis de la
vie quotidienne et de construire des relationssociales positives
et satisfaisantes

» Toutesces compétences sont inter-relides et il n‘existe pas une
relation unilatérale entre une CPS et un probléme spécifique

l

problémes de santé mentale, problémes sociaux et problemes éducatifs
sont aussi inter-reliés et concomitants a ladolescence (Mangrulkar et al,
2011)

I Etape 2 : Exploration

1 Pourquoi les travailler avec les jeunes en école, en
AMO, enSAS?

» Déficit de CPS est associé au mal-étre ,  I'anxiété , aux
troubles anxio-dépressifs, I'hyperactivité, aux plaintes
somatiques, aux absences et exclusions scolaires, aux
conduites a risque, aux problémes de comportements,
4 la délinquance et 3 la consommation de substances
psychoactivesa I'adolescence, aux comportements
criminels et a la dépression a |'dge adulte (Encinar et al,
2017, Domitrovich et al., 2017)

» Inversement, les CPS développées favorisent le bien -
étre, la sociabilité, les interactions sociales positives
(avec les pairs et les adultes), le développement
cognitif, les résultats académiques et |a réussite
professionnelle (Russel et al.,2016 ; Encinar et al, 2017,
Camras et Halberstadt, 2017 ; Domitrovich et al., 2017-
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I Etape 3 : expérimenter les CPS — coup d‘ceil dans le rétro

Succes story ne experience a revisiter

v Retrouvez au sein de votre parcours professiennel, une v Retrouvez au sein de votre parcours professiannel, une
sitwation au sein de laguelle la dimension émotionnelle sitwation au sein de laguelle la dimension émaotionnelle
etart présente (plaisir, joie, ..} etart présente (ennw, colére, stress, )

b Expliguez I'événement en guelgues mots et nemmez  Expliguez I'dvénement en guelgues mots et nommez
I'émation 'émation

i Identifiez le but, lavaleur, le besoin sous—jacent quia v Identifiez le but, lavaleur, le besoin sous —jacent quia
suscité I'émotion provoque 'émaotion

i Tentez de prendre conscience de comment vaus avez » Tentez de prendre conscience de comment vous avez
accueilli cette émation et de quelle maniére vous 'avez régulé I'metion et de cornment vous auriez pu faire
explaitée dans les heures qui ont suivi autrement ?

I Etape 3 : Expérimentation des CPS

Vidéo: les émotions

Et tout le monde s'en fout. (2017, 17 mars). Et tout le
monde s'en fou # 3 — Les émotions - [vidéo]. YouTube.
https://www.youtube .comiwatch?v=_DakEvdZWLk

Ce que j’en retiens ...
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I Etape 3 : Expérimentation des CPS

Le stress

Le Stress
Etat d'alerte physiologique

;
e L o P e
|

mouvement et changement
Emosions gérables Emotions non gérables
PLAISIR DANGER
Phrase ¢'adaplation Phase de résilance
Bien vécue Mal vécue, saturation
ADAPTATION REUSSIE t/' i"‘\\ ADAPTATION IMPOSSIBLE
& W
5574 ) =
-USTRESS \\( \\.’l ~5
EUST ,vLS:. / DYSTRESS
Joia de la réussile Epuisement douter de sol
S FTLPPSETIT IS O STHtNA DETNEC REMETITON
CRMCTEG AL T Yo ET

VARSRENT AT

I Etape 3 : expérimenter les CPS - gestion du stress

J'identifie mes sources de stress grice a un photolangage

'identifie ce que le stress engendre chez mor au niveau
physiclogique al'aide d'un schéma du corps
augmentation rythme cardiaque par exemple)
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I Une méthode pour gérer son stress

i | La Méthode Ciné développée par Sonia Lupien.
LA GESTION DU STRESS A 'intérieur du tableau suivant, identifiez une situation

Qu'est e gque le stress? stressante, les facteurs déclencheurs du stress ainsi que des
Lt 1055 51 A0 PRI ORS00 Sl Sy B ) ) ST i pistes lui permettant de lutter contre cette source de stress.
B g S D OO TR (M LR e, R e B ol G -
S Partagez ensuite en sous-groupe.

Contrile @ Imipréwvisibilité =

L& sireas a1 du CINE]
En effer, plus une
mituniian mpond s
LML, plus slle sen wirsssie.

Ji eanis ure W by e vsis miarganser manTemps de tssd fin oe
envaluatian & COTNERIE e Boan

scona ndgail

A

o prdci il

deraant mic

condtsciplis

Fra

Sachma cein, @ am QuE [ B4 BUr ke choise sur

s am du . &inal, oo mon degerd de smrees.

M'oublis pas, un pru de stress, Ban gece, peul B un atout posi pous e
muativer ot otivindes lus objectife gque tu dais S ﬁ.

OTETeT

VR I CRSC R I -oT e i Adapel par Mouipe de

[ —Tr-r

I Etape 3 : Expérimentation des CPS

Un jeu & exploiter avec les jeunes « C'est quoi le bonheur pour
vous ? »
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Etape 4 : partage et
appropriation

= A.Partage

Quelles somt les competences psycho-socles
Qi ont et¢ torvadices au cons de oes atchers ?
Les qualités d'om anumarenr CPS sour. .
Quxlles sont kes differentes ctapes dunatcher
CPs?
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I Différentes activités au service des "CPS

Activites

Meditation/pleine conscience

S'identifier une gualité

Identifier son emaotion (gymnastigue, comment cha va?)
Communiguer sur soi au groupe

Canstruire le cadre

Identifierses cps

Success story/expérience i revisiter

Meéthode CINE

C'est quoi le benheur pour vous

Coconstruire

Partager/échanger pendant les ateliers et en grand groupe

CP5 travaillees

Compétence cognitive

Compétence cagnitive

Compétence émationnelle
Compétence sociale

Compétence sociale

Compétence cognitive

Competences émotionnelle et cognitive
Compétences émotionnellz et cognitive
Cornpétence sociale

Compétences cognitive et sociale

Compétence sociale

ctape 4

Qualités d’un animateur CPS
Gusde, compagnon refleaf - Respect de chacun
Fegard bisnveillant - Fositif - Encourageant
Valorise les ermeurs - Aldant - Enthouslaste
Attitude de campréhension | empathie
Caparite a formauder des consignes dlaires
Encourages |a participation
Faclite bes Interactions
Gére des malentendus, conflits
Régulatewr de la parole
Faworise l'intériorisation des competences

e les champs de |3 communecation [werbal, sensorsel, Conporel,
artistiques, .. )

| es differents étapes d un atelier CPS

L] Etape 1- Mise en route (méditation, qualités, émotians,
pelote)

] Etape 2: Exploration (identifier ses cps, coconstructian
définition, apports)

L] Etape 3 Expérimentation (activités cps)
[l Etape 4 Partage et appropriation
L] Etape 5 Cléture
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= B, Retour surles

CXPENEnces Vecuces
Coment avez-VOoUs TEO C6s eSEITes 7

Quven retiez-vous r En cooscelavous sem —t-1l
utie pou b suite 7

I Etape 5: Cloture

Emotion dans laquelle je me trouve en quittant cet atelier
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Stand du CLPS

Centre Local de la Promotion de la Santé de Namur

Un stand s’est tenu toute la journée lors de cette journée.

N’hésitez pas a contacter le CLPS de votre région pour connaitre I'actualité et les

outils développés au sein de ces structures.

Pour Bruxelles :

Centre Bruxellois de Promotion de la Santé.

https://www.cbps.be/

Pour la Wallonie :

Les Centres Locaux de Promotion de la Santé (CLPS)
Il y a 9 centres locaux de promotion de la santé sur le territoire de la
Wallonie de langue francaise. Voici les liens pour chaque région

Nivelles

Ath - Tournai - Mouscron - Comines
Charleroi - Thuin

Mons - Soignies

Huy - Waremme

-

Liege
Verviers

Namur - Dinant - Philippeville
Arlon - Bastogne - Marche-en-Famenne - Neufchateau - Virton.
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https://www.cbps.be/
https://www.clps-bw.be/
http://www.clpsho.be/
https://www.clpsct.org/
http://www.clps-mons-soignies.be/
http://www.clps-hw.be/
https://www.clps.be/
https://www.cvps.be/
https://www.clps-namur.be/
https://www.clps-namur.be/
https://www.clps-lux.be/

