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                                                             Module Talents et Compétences


	Titre du module
	Talents et compétences

	Titre de la séance
	Comment on se parle

	Durée de la session
	70 minutes

	Objectif de la session / Résultats d'apprentissage
	· Comprendre ce qu'est une voix critique
· Comment reconnaître les schémas de pensée négatifs et comment cela peut être perturbateur.
· Enseigner aux jeunes des outils pour pouvoir arrêter les pensées négatives
· Comment penser plus positivement !

	Compétences relatives à l'employabilité acquises
	Connaissance de soi et capacité d'autoréflexion

	Livraison : Hors ligne
	Livret Comment nous nous parlons requis
Feuille de scénario de fête


	Nombre d'activités (durée)
	5 Activités
,



	Activité 1 : Qu'est-ce qu'une voix critique, qu'est-ce qui pourrait la provoquer et les outils pour l'arrêter ?

	Durée : 10 min (15 min si utilisation discussion)

	Ressources : page

	Orientation de l'animateur/de l'apprenant : l'animateur/l'entraîneur doit parler des pages 1 à 3 du document Comment nous parlons à nous-mêmes.
La voix intérieure critique est un modèle de pensées destructrices envers nous-mêmes et envers les autres.
La voix intérieure critique est un ennemi interne qui peut affecter tous les aspects de notre vie, y compris notre estime de soi et notre confiance, nos relations personnelles et intimes, ainsi que nos performances et nos réalisations au travail.
· Point important à faire = tout le monde a des pensées négatives de temps en temps, mais il est important de remarquer si la plupart de vos pensées sont négatives.

	Détails de l'activité :

Permettez aux jeunes de lire le livret tout en le parcourant ensemble. Ouvrez-vous à la discussion et demandez leur avis tout au long. Demandez au groupe s'ils conviennent que les voix critiques proviennent d'expériences passées ? Demandez au groupe de réfléchir (peut-être trop sensible pour être partagé) s'il a des preuves réelles derrière sa voix critique ? Par exemple, s'ils se disent toujours "Ils ne réussiront jamais leurs examens", ils devraient y réfléchir et se rendre compte qu'ils essaient, qu'ils travaillent dur (faites-leur se lever et argumenter contre leurs pensées négatives)






	Activité 2 : Comment ces 2 jeunes différents se parleraient-ils ?

	Durée : 10 mn

	Ressources : Comment nous nous parlons page 4

	Orientation de l'animateur/de l'apprenant : 
Lisez l'histoire de la vie des deux personnes différentes (ou demandez à deux personnes différentes de les lire). Demandez aux jeunes de noter la façon dont ces deux personnes se parleraient à elles-mêmes. Les élèves peuvent travailler en binômes ou en petits groupes.
Accordez au groupe 5 minutes pour noter leurs idées dans leur cahier de travail autour de la page.

	Détails de l'activité :
Si le groupe se sent à l'aise pour le faire, demandez-leur d'expliquer POURQUOI ils ont choisi ces mots. D'où ces pensées pourraient-elles venir ?








	Activité 3 : Exemples de voix critiques intérieures Activité..

	Durée : 10 mn

	Ressources : Document sur la conscience de soi page 5

	Orientation de l'animateur/de l'apprenant : 
Lisez les différents exemples de citations de voix critiques intérieures. Travaillez en paires pour noter (à l'aide d'un tableau blanc ou d'un tableau d'affichage) ce que la personne pourrait se dire pour contredire cette pensée. Pouvez-vous penser à une pensée alternative à ces exemples pour les remettre en cause ?). Donnez aux jeunes 10 minutes par paires pour trouver des idées et les partager avec l'ensemble du groupe.








	Activité 4 : Scénario de fête

	Durée : 10 mn

	Ressources : Scénario de fête

	Orientation de l'animateur/de l'apprenant : 
L'animateur remet nos feuilles de scénario de fête à de petits groupes ou à des paires.
Demandez aux groupes et aux paires de réfléchir à la situation suivante (Milly à la fête)
· Personne timide dans le coin à la fête, qu'est-ce qu'elle se dit ? Sont-ils en insécurité ?
· Quelles choses positives peuvent-ils se dire avant d'aller à la fête ?
Les élèves notent leurs idées sous la question et les partagent avec le groupe. Insistez sur les pensées positives qu'ils peuvent dire pour défier le négatif.







	Activité 5 : Identifier sa propre voix critique.

	Durée : 15 mn

	Ressources : Document sur la conscience de soi page 6

	Orientation de l'animateur/de l'apprenant : 
 Pour identifier votre propre voix critique intérieure, encouragez les jeunes à réfléchir à ce qu'ils se disent lorsqu'ils ressentent les émotions du tableau de la page 6. Donnez aux jeunes 10 minutes pour remplir le tableau, aidez-les si nécessaire.
IMPORTANT – comprenez qu'il s'agit d'une tâche personnelle, certains jeunes ne seront pas à l'aise pour partager ce qu'ils écrivent.
Une fois le tableau complet, encouragez-les à répondre aux questions sous le tableau, concentrez-vous davantage sur ces réponses que sur les réponses du tableau (concevez le côté positif et ce qu'ils peuvent faire à propos de leurs pensées négatives)

	Détails de l'activité :

Pour terminer la session, l'animateur pourrait encourager le jeune à partager sa réponse à la dernière question (Que diriez-vous à vous-même à la place pour arrêter de penser à ces pensées ? Que vous diriez-vous à partir de maintenant ?) . Utilisez la méthode interactive (lancez une balle en cercle, lorsque la personne reçoit la balle, elle partage sa réponse puis passe à qui elle veut dans le cercle).
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