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EXERCICES SUR
L'ESTiME DE SOi

POUR LES ENFANTS & LES ADOS




MO;i DE A A Z

ECRiS QUELQUE CHOSE DE GENiAL SUR TOi POUR CHAQUE
LETTRE DE L'ALPHABET.
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JOURNAL DE BORD

SUR UNE ECHELLE DE 1 A10, MA JOURNEE A ETE UN |

QUE J'Ai RESSENTiS
AUJOURD'HVi...




ME PARDONNER

LES BENEFiCES DE SE PARDONNER ET PARDONNER AUX AUTRES.

e AiDE A RESTER DANS LE PRESENT PLUTOT QUE DE RUMiNER SUR
LE PASSE

AUGMENTE L'ENERGIE (AUTANT PHYSiQUE QUE MENTALE)

MOiNS DE PROBLEMES DE SANTE

AiDE NOTRE SYSTEME iMMUNiTAiRE

MOiNS DE STRESS, D'iNQUiETUDE, DE DEPRESSiON

PLUS DE CONFiANCE EN SOi

AUJOURD'HVi, JE ME PARDONNE...

JE MERITE LE PARDON, PARCE QUE...

LA PROCHAINE FOiS QUE JE SUiS DANS UNE SiTUATiON SEMBLABLE, JE...

L] L] . ® -

AFFiRMATiONS POUR SE PARDONNER

J'ACCEPTE QUE JE SUiS HUMAiN ET JE PEUX FAiRE DES ERREURS
JE ME PARDONNE D'AVOiR CAUSE DU MAL A D'AUTRES

JE ME PARDONNE DE NE PAS AVOiR SU CE QUE JE SAiS MAINTENANT

JE VAiS ME TRAITER AVEC GENTILLESSE ET COMPASSiON

MAINTENANT JE FERAiS LES CHOSES DiFFEREMMENT, MAi$S J'Ai FAiT DU MiEUX QUE JE POUVAIS A CE
MOMENT LA

JE M'ACCEPTE COMPLETEMENT ET JE ME PARDONNE POUR LES ERREURS QUE J'Ai FAIiTES

RUMiNER LE PASSE NE M'AiDERAi PAS. JE VAiS PLUTOT ME CONCENTRER SUR LE PRESENT ET SUR CE
QUE J'Ai APPRiS

CHOiSiS UNE AFFiRMATiON OU PLUS A TE DiRE LA PROCHAINE FOiS$
QUE TU TE SENS COUPABLE PAR RAPPORT A QUELQUE CHOSE QUE TU
AS FAIiT. ECRiS L'AFFiRMATIiON Ci-DESSOUS:




SORS DE TA
ZONE DE CONFORT

LA MAJORITE D'ENTRE NOUS AiMONS RESTER DANS NOTRE ZONE DE CONFORT. LORSQUE TU SORS DE TA
ZONE DE CONFORT, CA T'AiDE A ETRE PLUS CONFiANT ET CA AUGMENTE TON ESTiME DE TOi. CA PREND
DU COURAGE, MAiS ON PEUT TOUS BENEFiCiER DE SORTiR DE NOTRE ZONE DE CONFORT DE TEMPS EN
TEMPS. DANS LE CERCLE iNTERIEUR, iNSCRiT DES ACTiViTES PREFEREES, DES CHOSES AVEC LESQUELLES TU TE
SENS CONFORTABLE. DANS LE CERCLE EXTERIEUR (LE PLUS GRAND), iNSCRiT D'AUTRES ACTiViTES QUi POURRAT
T'AiDER A AGRANDiR TA ZONE DE CONFORT.

FACONS DE SORTiR DE
TA ZONE DE CONFORT

« iNSCRiT TOi A UNE ACTiViTE
PARASCOLAIRE

« ESSAIiE UN NOUVEAU HOBBY

« ESSAIiE QUELQUE CHOSE DE
NOUVEAU A MANGER

« PARLE AVEC UNE NOUVELLE
PERSONNE

« OFFRE UN COMPLiMENT A
QUELQU'UN

« OFFRE TON AiDE A QUELQU'UN

« VOYAGE OV ViSiTE QUELQUE
CHOSE DE NOUVEAU

« BRAVE QUELQUE CHOSE QUi TE
FAiT PEUR

« FAiS DE NOUVEAUX EXERCiCES

+ UTILiSE TON AUTRE MAiN POUR
ECRiRE

« ECOUTE UN NOUVEAU STYLE DE
MUSiQUE

+ PROFiTE D'UNE JOURNEE SANS
ECRAN

DECRiT UNE SiTUATiON QUi T'A FAiT SORTiR DE TA ZONE DE CONFORT. COMMENT T'ES-TU SENT;?

NOMMES DEUX FACONS POUR SORTiR DE TA ZONE DE CONFORT (UTiLiSE LE CERCLE EXTERIEUR)




MON ESTiME

L'ESTiME DE SOi, CA iNCLUT COMMENT TU TE SENS PAR RAPPORT A TOi, A QUEL POiNT TU
CROiS EN TOi ET EN TES CAPACiTES. UN PEU COMME TON HUMEUR, TON ESTiME PEUT
CHANGER SELON CE QUE TU ViS AU MOMENT PRESENT. CA PEUT AUSSi CHANGER Si TU Vis$
DES DEFiS, DES MOMENTS DiFFiCiLES. iL EST DONC iNTERESSANT DE VOiR COMMENT TON
ESTiME SE TRANSFORME AU QUOTiDiIEN.

e ¥
0 1 2 5 6 AL
JE NE ME SE!IS PAS JE ME SE‘HS BiEN JE ME SENS TRES
BiEN FACE A MOi FACE A MOi

BiEN FACE A MOi

QU'EST-CE QUi AFFECTE TON ESTiME DE TOi EN CE MOMENT?

UTiLiSES CETTE SECTiON POUR EVALUER TON ESTiME DE TOi POUR LES 7 PROCHAiNS JOURS

: : - CHOSES QUi ME FONT
JOURNEE ECHELLEDE O A 10 SENTiR BiEN

LUNDi

MARDi

MERCREDi

JEUDi

VENDREDi

SAMEDi

DiMANCHE




JE SUi$!

UTiLiSE CET EXERCiCE POUR iDENTIiFiER DES CHOSES POSiTiVES SUR

TOi. ES-TU BRAVE? ES-TU ATTENTiONNE-E? ES-TU iNTELLiGENT-E?

REMPLiS CETTE FEUILLE ET AJOUTE POURQUOi TU SAiS QUE TU AS
SES QUALITES.

JE LE SAiS PARCE QUE...

JE SUiS$

JE LE SAiS PARCE QUE...

JE LE SAiS PARCE QUE...

JE SUiS$

JE LE SAiS PARCE QUE...

JE SUiS$
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JE SUiS UNE PERSONNE QUi...

COMPLETE LES PHRASES Ci-DESSOUS.

JE SUiS QUELQU'UN QUi AiME...

JE SUiS QUELQU'UN QUi DETESTE...

JE SUiS QUELQU'UN QUi NE PEUT PAS...

JE SUiS QUELQU'UN QUi PEUT...

JE SUiS QUELQU'UN QUi NE FERAIT JAMAIS...

JE SUiS QUELQU'UN QUi A...

JE SUiS QUELQU'UN QUi NE PEUT ATTENDRE DE...

JE SUiS QUELQU'UN QUi PREFERERAIT...

JE SUiS QUELQU'UN QUi N'A JAMAIS...

JE SUiS QUELQU'UN QUi SOUHAITE...

JE SUiS QUELQU'UN QUi A ESSAYE DE...

JE SUiS QUELQU'UN DONT PERSONNE NE SEMBLE...

JE SUiS QUELQU'UN DONT TOUT LE MONDE SEMBLE...

JE SUiS QUELQU'UN QUi N'A JAMAIS ASSEZ DE...

JE SUiS QUELQU'UN QUi NE SAIiT PAS COMMENT...

JE SUiS QUELQU'UN QUi OUBLiE GENERALEMENT...

JE SUiS QUELQU'UN QUi N'OUBLIE JAMAIS...

JE SUiS QUELQU'UN DE RECONNAISSANT POUR...

JE SUiS QUELQU'UN QUi DANS LE FUTUR...

JE SUiS




Si JETAISUN o, &
SUPER-HEROS

MON NOM DE SUPER-HEROS SERAIT:

[j DEVENiR iNViSiBLE

D VOLER

[j LiRE DANS LES PENSEES

(] VOiR A TRAVERS LES MURS

(] DEPLACER DES OBJETS AVEC LA PENSEE
(] VOYAGER DANS LE TEMPS

(] POUVOIR DE GUERiR LES GENS

(] CONTROLER LA METEO

(] FORCE SURHUMAINE

(] HYPER ViTESSE

(] RESPIiRER SOUS L'EAU

[ ] AUTRE:

MA MiSSiON PRiNCiPALE EST D'AIiDER LES GENS EN:

(UTiLiSE LES MOTS SUiVANTS POUR DECRIRE TA MiSSiON: o
PUiSSANT-E, GENTiL-LE, RAPiDE, GENEREUX-EUSE, COURAGEUX-EUSE, UTILE, iNTELLiGENT,-E HEROIQUE,
RAPiDE, AMiCAL-E, PATiENT-E, FORT-E, EQUiTABLE, RESOLUTiON DE PROBLEMES)




'3 - MES ACCOMPLISSEMENTS

CHOiSiS UNE PERiODE DE TEMPS (EX. 1 MOiS, 6 MOis, 1 AN, ETC.) ET REFLECHiS A
TES ACCOMPLiSSEMENTS AU COURS DE CETTE PERiODE.

3 CHOSES DiFFiCiLES QUE J'Ai ACCOMPLiS UNE PERSONNE QUE J'Ai AiDE A ETE

JE L'Ai AiDE EN:

UN DEFi QUE J'Ai VAiINCU!

3 CHOSES QUE J'Ai APPRiS

UN PETiT ACCOMPLIiSSEMENT QUE JE PREND
SOUVENT POUR ACQUiS

3 CHOSES AUXQUELLES JE ME SUiS AMELiORE
2 CHOSES POUR LESQUELLES JE SUiS RECONNAISSANT

UN OBJECTiF QUE J'AIiMERAIS

ATTEiNDRE LA SEMAINE PROCHAINE OU LE
CE QUE J'Ai FAIiT ET QUi M'A RENDU LE PLUS FiER MOiS PROCHAIN

DESSiNE TON PLUS GRAND ACCOMPLISSEMENT

DEUX OBJECTiFS QUE J'AiMERAIS
ATTEiNDRE DANS 3-6 MOiS:




MA LiSTE DE REVES!

LAiSSE TON ESPRIiT DE PORTER ET LAiSSE TOi LA CHANCE DE REVER EN GRAND!
iMAGIiNE QU'iL N'Y AURAIiT AUCUNE BARRIERE, Ni PETiTE, Ni GRANDE, QUi
T'EMPECHERAIT DE REALiSER TES REVES. iMAGiNE QUE TU AS TOUT LE TEMPS,
L'ARGENT, L'iNTELLiGENCE, L'EDUCATiON, L'EXPERIENCE QUE TU VEUX. iMAGIiNE QUE
TU PEUX FAiRE, ETRE OU AVOiR TOUT CE QUE TU VEUX DANS TA ViE. METS DE COTE LE
MOT "iMPOSSiBLE''. CHOSES AUXQUELLES PENSER: OBJECTiFS, PERSONNALITE, AMiS,
FAMILLE, RELATiONS, TRAVAiL, EDUCATiON, POSSESSiONS, VOYAGE, HOBBY, ETC.
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REGARDE CHACUNE DES CHOSES E'(.':Ri'I'ES SUR TA LiSTE. FERME TES YEUX ET iMAGiNE TOi
REALIiSER CHACUN DE TES REVES. iMAGIiNE LES EMOTiONS POSiTiVES QUE TV
RESSENTiRAiS, iMAGiNE COMMENT TES EMOTiONS AURONT DE L'iMPACT AUTOUR DE TOi.

DESSiNE UN REVE QUi SE REALISE Ci-DESSOUS:



MES QUALITES DE A A 2

ECRiS LES QUALITES QUi TE DECRIiVENT LE MiEUX!

JE SUiS...
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CAPABLE




QUALITESAA M

ACCESSiBLE, ACCUEILLANT.E, AGREABI.E,, AiDANT.E, ALTRUISTE, AMBITiEUX.EUSE,
AMUSANT.E, APPLIiQUE.E, ATTENTiONNE.E, AVENTUREUX.EUSE, AUDACIEUX.EUSE.

BEAU.BELLE, BRIiLLANT.E, BiENVEILLANT.E, BRAVE,

COURAGEUX.EUSE, CALME, CAPABLE, CHARiSMATiQUE, CHANCEUX.EUSE,
CONCILiANT.E, CONFiANT.E, COCASSE, CREATIF.iVE, CURIiEUX.EUSE.

DEBROUILLARD.E, DELICAT.E, DEVOUE.E, DiGNE DE CONFiANCE, DiSCiPLiNE.E,
DiSPONiBLE, DOUX.OUCE, DROLE, DYNAMiQUE

EFFiCACE, ENJOUE.E, EMPATHIQUE, ’E'QUiTABI.E. EXPRESSiF.iVE, EXEMPLAIRE, ESPiEGLE,
EPANOU;.E, ENTHOUSIASTE, ENGAGE.E.

FiDELE, FLEXiBLE, FORT.E, FRANC.HE, FABULEU.EUSE, FARCEUR.EUSE, FORMiDABLE,
FASCiNANT.E.

GENTiL.LE, GENEREUX.EUSE, GENiAL.E, GRAND.E, GRANDiOSE,

HABiLE, HONNETE, HUMAiN, HUMBLE, HUMORiSTiQUE, HONORABLE

iNCOMPARABLE, iNGENIEUX.EUSE, iNTELLiGENT.E, iNTREPiDE, iMAGiNATiF.iVE,
iMPLiQUE.E, iNNOVATEUR.iCE, iNTUITiF.iVE.

JOUEUR.EUSE, JOViAL.E, JUSTE, JUDiCiEUX.EUSE.
KiNESiQUE.

LABORIEUX.EUSE, LEADER, LiBRE, LOYAL.E, LOGIiQUE, LUMIiNEUX.EUSE.

MAGNiFiQUE, METHODiQUE, METiCULEUX.EUSE, MERVEILLEUX.EUSE,
MiNUTIiEUX.EUSE, MiGNON.NE, MODESTE, MOTiVE.E, MYSTERIEUX.EUSE.



v O
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QUALITES N A 2

NATUREL.LE, NOBLE, NOVATEUR.iCE, NUANCE.E.

OBJECTiF.iVE, OBSERVATEUR.RiCE, OPTiMiSTE, ORGANiSE.E, OUVERT.E, ORiGiNAL.E.

PACiFiQUE, PAiSBLE, PASSiONNE.E, PATIiENT.E, PERFECTiONNiSTE, PERSEVERANT.E,
PERSUASiF.iVE, POLi.E, PONCTUEL.LE, POSiTiF.VE, PRECiS.E, PRODUCTiF.iVE,
PRUDENT.E, PROTECTEUR.TRiCE.

QUALIFiE.E

RAiSONNABLE, REFLECHi.E, REALiSTE, RECEPTiF.iVE, RECONFORTANT.E,
RECONNAiSSANT.E, RESPLENDiSSANT.E, RESPONSABLE, RESPECTUEUX.EUSE,
RiGOUREUX.EUSE, RUSE.E, ROMANTiQUE

SAGE, SENSIBLE, SEREiN.E, SERVIABLE, SfRiEUX.EUSE, SiNCERE, SOCIiAL.E, SOURIANT.E,
SPONTANE.E, SPORTIF.iVE, STIMULANT.E, STRUCTURE.E, SUPERBE.

TALENTUEUX.EUSE, TENACE, TENDRE, TEMPERE.E, TOLERANT.E, TRANQUILLE,
TRAVAILLANT.E.

UNiIQUE, UTILE.

VRAi.E, VAILLANT.E, ViGiLANT.E, ViRTUOSE, ViGOUREUX.EUSE, VOLONTAIRE,
VOLUBILE.

WOUAH!

XTRA, EXCELLENT.E, EXTRAORDiNAiRE, EXTRA SPECiAL.E, EXPRESSiF.iVE.

Y'EN N'A PAS DEUX COMME TOi! :

ZEN.
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EVALUATION DE L'ESTiME DE SOi

SUR UNE ECHELLE DE 1 A 10, EVALUE Si TU TROUVES QUE LES PHRASES SONT

VRAIES OU NON POUR TOi. O SiGNiFiE QUE C'EST FAUX ET 10 SiGNiFiE QUE C'EST
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TOUT A FAiT VRAi.
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PHRASES

JE CROiS EN MOi.

J'Ai AUTANT DE VALEUR QUE LES AUTRES.
JE SUiS CONTENT.E D'ETRE MOi ET PAS QUELQU'UN D'AUTRE.
JE SUiS FiER.ERE DE CE QUE J'ACCOMPLIS.

JE ME SENS BiEN QUAND JE RECOiS DES COMPLIiMENTS.

JE PEUX RECEVOiR DES CRiTiQUES.

JE SUiS BON.NE POUR RESOUDRE LES PROBLEMES.

J'AiME ESSAYER DE NOUVELLES CHOSES.

JE ME RESPECTE.

. JE ME TROUVE BEAU.BELLE.

. JE M'AiME MEME QUAND LES AUTRES ME REJETENT.

. JE CONNAiS MES QUALITES.

. JE ME CONCENTRE SUR MES SUCCES ET NON SUR MES ECHECS.
. JE N'Ai PAS PEUR DE FAIRE DES ERREURS.

. JE SUiS HEUREUX D'ETRE MOi

SCORE TOTAL

QU'EST-CE QUi DEVRAIT CHANGER POUR QUE TU AUGMENTES DE 1 DANS L'ECHELLE (PAR
EXEMPLE, Si TU AS MiS UN 6, QU'EST-CE QUE CELA PRENDRAIT POUR QUE CE SOiT UN 7)?




ESTiME DE SO; -

AU QUOTIDiIEN

SEMAINE:

LUNDi
@

AUJOURD'HUi, J'Ai EV DU PLAiSiR QUAND...

UNE CHOSE POSIiTiVE QUE J'Ai VU...

MARD;
o

UNE CHOSE POSiTiVE QUE J'Ai VECU...

J'Ai AiDE QUELQU'UN D'AUTRE QUAND...

MERCRED;
@

JE SUiS RECONNAISSANT.E POUR...

QUELQUE CHOSE D'iNTERESSANT QUi S'EST PASSE...

JEUD;
o

UNE CHOSE QUE J'Ai APPRIiSE AUJOURD'HU....

LA MEiLLEURE CHOSE QUi EST ARRIiVEE AUJOURD HUi...

VENDREDi
-

MON MOMENT PREFERE AUJOURD'HUi...

DEMAiN J'Ai HATE DE...

SAMED;
e

JE SUiS RECONNAISSANT.E POUR...

QUELQUE CHOSE QUE J'Ai ACCOMPLSS...

DiMANCHE
e

TAUJOURD'HUi, J'Ai EU DU PLAiSiR QUAND...

UN COMPLiMENT QUE JE ME FERAiIS AUJOURD HUi...




