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Introduction 
 

Pourquoi cette formation ? 
 

La formation "Renforcer la sécurité personnelle dans les espaces sûrs" permet aux 
animateurs d'espaces sûrs de créer un espace de discussion particulièrement sûr au 
sujet des frustrations sociales, et de cocréer une nouvelle approche. En ce sens, elle 
vient en complément de toutes les autres formations ORPHEUS, qui portent 
davantage sur l'application de thèmes spécifiques de frustration1.   

 

L'objectif est ainsi de créer un environnement positif, dans lequel les participants 
peuvent discuter de thèmes qu'ils estiment ne pas pouvoir aborder - et encore moins 
traiter - dans des espaces traditionnels légitimes tels que la maison, un groupe de 
classe, ou au sein d’une association. Nous voulons fournir aux professionnels les 
connaissances et les compétences nécessaires pour développer et contrôler une 
meilleure dynamique de groupe. 

 

Comment utiliser ce pack de ressources ? 
 

Les participants reçoivent ce dossier de ressources au terme de la formation. Il 
propose du contenu destiné à les aider à renforcer la sécurité personnelle des jeunes, 
et suit donc les mêmes étapes que la formation. Nous commençons par un contexte 
théorique. Nous énumérons alors les méthodologies que les professionnels peuvent 
utiliser dans leurs groupes pour créer un espace plus sûr, pour faire plus ample 
connaissance, pour aider un groupe à se développer et pour évaluer la dynamique du 
groupe.  
 
Les méthodologies mentionnées dans ce dossier ne sont que la partie émergée de 
l'iceberg. Vous pouvez trouver de nombreuses autres méthodologies dans des livres 
sur la dynamique de groupe et/ou en ligne, par exemple sur les sites Web des 
organisations de jeunesse ou des sociétés de conseil. N'hésitez donc pas à utiliser 
d'autres méthodologies, adaptées à votre contexte, à votre temps et à votre espace, 
afin d'atteindre l'objectif de renforcer la sécurité personnelle et de favoriser un climat 
de groupe favorable. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 www.orpheusproject.eu 
 
Https://www.orpheusproject.eu/en/toolkit/training-material  
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Modèles pour la compréhension de la 
dynamique de groupe 

 

De nombreux modèles existent pour aider à l’amélioration de la compréhension, à 
l'influence de la constitution et à l'évolution des groupes. Deux modèles relativement 
connus sont expliqués ici. Ce ne sont cependant pas les seuls modèles et nous ne 
voulons certainement pas prétendre qu'ils sont les meilleurs. Nous pensons 
néanmoins qu'ils fournissent un bon aperçu sans être trop complexes, c'est pourquoi 
nous avons sélectionné ces modèles en particulier. 

 
Le modèle de Tuckman 
 
Le modèle de Tuckman décrit les différentes phases par lesquelles un ensemble de 
personnes passe pour former un groupe.  
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1. Former :  

- L'incertitude, le test des limites, qu'il s'agisse des personnes avec lesquelles vous 
travaillez ou des tâches que vous devez accomplir. Attitude attentive. 

- Permet d'établir une relation de complicité avec votre chef et les membres de 
votre équipe. 

- Les membres de l'équipe se comportent généralement de manière 
indépendante dans cette phase. Ils sont motivés, mais mal informés de l'objectif 
du travail de l'équipe. Ils sont donc incertains et inquiets, mais ne le montrent pas. 

- Beaucoup de paroles et peu d'écoute. 
- S'il n'est pas officiellement désigné, un leader va apparaître. Il assurera la création 

de la confiance et de la sécurité psychologique. Le style de leadership est donc 
directif. De cette manière, les membres de l'équipe découvriront la direction à 
prendre. 

- Au cours de cette phase, beaucoup d'attention et de temps seront consacrés à la 
conclusion d'accords, à la définition de normes et à l'établissement de 
procédures. 

 
Comment faire aboutir cette étape ? 

 

o "Forcer" la connaissance par le biais de méthodologies telles que celles 
utilisées au début de cette session : connaissance pure, mais aussi recherche 
de similitudes. 

o Passez des accords, comme par exemple laisser chacun s'exprimer, respecter 
l'opinion de l'autre, participer activement... 

o ... 
 
 

2. Réflexion : 

- Il y a un renforcement de la confiance entre les membres de l'équipe. 
- Des conflits surgissent à propos de la manière de travailler ensemble, des 

questions interpersonnelles et des objectifs de l'équipe. 
- Les membres montrent leur personnalité au cours d'une discussion. 
- Des frustrations ou des désaccords sur les objectifs, les attentes, les rôles et les 

responsabilités apparaissent et sont exprimés ouvertement. 
- En exprimant leur propre personnalité, ils sont freinés par la peur de se détacher 

du groupe, et stimulés par la peur de d'avoir à trop s'adapter au groupe. 
- Rôle du chef d'équipe : guider la phase de transition difficile, stimuler l'équipe à 

exprimer son opinion, récompenser les membres de l'équipe pour leur 
contribution. 

- Le chef d'équipe doit rester neutre afin de permettre aux membres de l'équipe 
d'apprendre à résoudre par eux-mêmes les conflits. Ceci est très important dans 
la phase suivante. 

 
L'accent est principalement mis sur les relations et l'atmosphère et non sur la tâche 
Comment faire aboutir cette étape ? 

 

o Assurez-vous que chacun puisse exprimer son opinion 
o Faire des retours positifs 
o Motiver et stimuler 
o ... 
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3. Normalisation : 

- Lorsque la phase de "réflexion" est accomplie, la paix est restaurée et l'on peut 
parler de coopération de manière structurelle. Un sentiment d'unité se manifeste. 

- Les problèmes sont désormais abordés de manière constructive. 
- Les règles, valeurs, normes et méthodes de l'équipe sont élaborées plus en détail. 
- Les membres de l'équipe sont plus ouverts les uns aux autres, la collaboration 

sera plus fluide dans cette phase. Les gens se respectent et s'acceptent 
mutuellement. 

- Les gens travaillent de manière constructive à la résolution des problèmes 
interpersonnels, la cohésion du groupe et les niveaux de motivation augmentent. 

 

L'accent est mis sur l'harmonie à tout prix  
Comment faire aboutir cette étape ? 

o Assurez-vous que les rendez-vous sont notés, afin que chacun sache 
clairement ce qui est attendu. 

o Libérez ensuite le groupe, laissez-le partir 
o N'apportez votre soutien qu'en cas de besoin : pour les questions ou les 

problèmes qui se présentent, et adressez-vous alors au groupe dans son 
ensemble, et non à un seul individu 

o Organisez des activités de team building pour renforcer les liens entre les 
membres du groupe 
 

4. Former 

- Tout est désormais orienté vers la réalisation de la mission. 
- L'équipe fonctionne comme un groupe soudé : ouverture, unité, communication 

directe. 
- Le travail est agréable et va de soi. 
- L'équipe comprend clairement l'objectif de la mission et y adhère pleinement. 
- La manière de travailler ensemble est désormais claire. 
- L'équipe peut maintenant prendre des décisions sans l'intervention du 

modérateur 
- Le modérateur peut désormais déléguer. 
 

L'accent est mis sur le fait de travailler sur la mission. 
Comment faire aboutir cette étape ? 

o Tout est censé se passer sans problème à ce stade 
o Cependant, le modèle n'est pas toujours linéaire, on peut donc toujours 

"retomber" dans une phase antérieure, où vous pouvez / devez jouer un rôle. 
 

5. Fin/deuil/admission 

- Les missions de l'équipe sont achevées. 
- Le groupe doit se disperser. 
- Par peur que le groupe ne leur manque, les gens commencent à prendre leurs 

distances avant la clôture définitive. 
- Le niveau de motivation baisse en conséquence. 
- En tant que meneur du groupe, il est conseillé de prêter attention au moment où 

le groupe se sépare. Un dernier verre, par exemple, peut offrir un temps et un 
espace explicites pour cela et a un effet symbolique en tant que fin. Clôturer la 
période est une étape importante. 
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Comment faire aboutir cette étape ? 

o Organisez un temps de départ, même si un seul des membres du groupe 
quitte le groupe, car cela constitue également un changement de groupe. 

o S'il y avait vraiment une mission (par exemple pour la politisation), faites un 
retour, partagez les résultats et laissez-les écrire des recommandations pour 
des actions futures, par exemple. 

 
Il est également important de noter que la rechute a souvent lieu à l'intérieur des 
différentes phases. Certains événements peuvent à nouveau entraîner une phase 
de remise en question, de normalisation et de performance, représentée 
visuellement ci-dessous. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Théorie de TORI- (Gibb)   
 
Le modèle TORI, lui, exprime un mouvement de groupe vers (Toward) une relation 
de confiance, communication ouverte (Open communication), la Réalisation de soi, 
et l’Inter dépendance. 
Il est question d'une réaction en chaîne : lorsque nous faisons confiance aux gens, 
nous sommes plus ouverts à ce qui nous importe, à ce qui nous tient à cœur, à ce 
qui est important... Cette ouverture conduit à une plus grande réalisation. Nous 
avons plus de chances d'obtenir ce que nous voulons, ce qui nous tient à cœur, ce 
qui compte vraiment pour nous lorsque nous sommes plus ouverts sur le sujet.  
Cela nous conduit à l'étape suivante, une plus grande indépendance : une 
communauté, un organisme prospère, vital et sain, comme conséquence naturelle 
de cette cascade. Ceci fournit des informations (supplémentaires) sur la façon dont 
un groupe passe du néant aux relations de confiance, à la communication ouverte 
(Ouverture), à la réalisation de soi (Réalisation) et à l'implication mutuelle 
(Interdépendance). 
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Phases 

 
1. Acceptation 

Les membres du groupe doivent d'abord s'accepter eux-mêmes (confiance en soi) 
avant de pouvoir faire confiance aux autres. L'étape suivante consiste à faire 
confiance aux autres. Cela peut se faire en apprenant à se connaître, en recherchant 
les similitudes, en apportant de l'authenticité... (voir aussi la partie 1 : Connaissance). 
Mais aussi en créant des attentes claires : ce qui est attendu et quand, comment... en 
établissant, notamment, des règles. 
 
2. Flux de connaissances 

Cette phase se caractérise par l'échange d'informations de façon ouverte. La 
confiance est de mise pour partager les opinions, pour se remettre en question et 
pour accepter les différences. Les désaccords et les conflits sont toujours possibles, 
mais ils sont traités de manière constructive. 
Ce n'est pas toujours simple, et le modérateur joue ici un rôle essentiel, En donnant 
ou en acceptant des directives de communication, en permettant à chacun de 
participer, en concluant des accords sur les décisions possibles... 
 
3. Détermination des objectifs 

Dans cette phase, il y a coopération et participation. Les membres du groupe 
s'entraident et s'écoutent. Ils sont impliqués dans l'objectif possible et veulent 
l'atteindre ensemble. Le groupe fonctionnera si les décisions ont été prises 
ensemble, si elles sont basées sur de bonnes discussions préalables. Après tout, c'est 
"leur" décision. Il y a désormais un objectif clair à atteindre, et des accords solides 
doivent être conclus pour y parvenir. 
 
4. Organisation et contrôle 

Nous sommes dépendants les uns des autres. Chacun a sa tâche et son rôle, et agira 
en conséquence. Chaque membre du groupe a confiance en l'autre. Les tâches sont 
bien réparties, les problèmes sont résolus spontanément. 
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Liste de contrôle pour les responsables de groupe 
 

Le modérateur s'éloigne de : Le modérateur se déplace vers : 
1. Être impersonnel, « dans un rôle » 1. Être personnel, « non-rôle » 
2. Choisir mes comportements parce qu'ils sont 
utiles ou thérapeutiques (une prescription de 
rôle) 

2. Réagir à mes sentiments et à mes 
perceptions du moment (se montrer soi-
même) 

3. Se concentrer sur les relations entre rôle et 
rôle (leader et membre ; membre et membre) 

3. Se concentrer sur les relations entre les 
personnes 

4. Répondre à ce dont les patients ou les 
membres semblent avoir besoin 
(programmation) 

4. Répondre à la façon dont je vois et ressens 
mes relations maintenant (être spontané) 

5. Examiner mes réponses et modeler les 
aspects appropriés, pertinents, utiles, le rôle ou 
les aspects professionnels de soi 

5. Un filtrage minimal mais le partage de tous 
les aspects de soi, aussi pertinents ou 
professionnels qu'ils puissent me sembler 

6. Répondre à l'autre en tant que client, patient, 
membre ou personne ayant besoin d'aide 

6. Répondre à l'autre en tant que client, 
patient, membre ou personne ayant besoin 
d'aide 6. Répondre à l'autre en tant que 
personne unique, en soi 

7. Le souci de changer, de guérir ou de 
remédier à l'individu en difficulté 

7. Se préoccuper de la croissance et du 
développement de chacun d'entre nous dans 
toutes nos relations 

8. Être cohérent avec ma théorie relative à 
l'action, à la formation, à la thérapie ou à la 
croissance du groupe 

8. Se concentrer sur l'intuition, l'intuition de ce 
qu'il faut faire : suivre l'impulsion 

9. Se concentrer sur les motifs, les 
interprétations et autres concepts dérivés, 
déductifs ou de rôle 

9. Se concentrer sur un comportement plus 
disponible, direct, expérimenté et évident 

10. Se concentrer sur des individus ou des 
entités distinctes et autonomes, en tant que 
telles 

10. Se concentrer sur les relations (sur la façon 
dont les choses se passent maintenant entre 
ou parmi nous) 

11. Se concentrer sur l'abstraction, la généralité 
ou le principe 

11. Se concentrer sur des sentiments et des 
perceptions concrets, primitifs et élémentaires 

12. Se concentrer sur les jugements évaluatifs 
ou moraux 

12. Se concentrer sur les déclarations 
descriptives des sentiments et des perceptions 

13. Se concentrer et se préoccuper du passé 
(autres relations dans le passé ou l'avenir et sur 
l'histoire passée des membres) 

13. Se concentrer et se préoccuper du présent 
(comment chacun de nous ressent et voit les 
choses au moment présent) 

14. Se concentrer sur et se préoccuper de ce 
qui se passe là-bas (données provenant 
d'autres relations et contextes) 

14. Se concentrer et se préoccuper de l'ici 
(sentiments et perceptions visibles et 
disponibles pour tous) 

15. Se concentrer sur la description de 
l'organisme/personne dynamique, en 
processus, en évolution 

15. Se concentrer sur la description de 
l'organisme/personne dynamique, en 
processus, en évolution 

16. Se concentrer sur les limites de la personne 16. Se concentrer sur les forces et les limites de 
la personne 

17. Se concentrer sur les punitions et les 
récompenses 

17. Se concentrer sur les comportements et les 
sentiments de flux 

18. Se concentrer sur la légalité, les " contrats ", 
les normes, les contrôles 

18. Se concentrer sur le flux, la fluidité des 
systèmes temporaires et autosuffisants 

19. Se concentrer sur la terminologie de la peur, 
du risque, de la prudence et de la conservation 

19. Se concentrer sur la confiance, l'aventure, 
l'impulsion et la libération 

20. Se concentrer sur les mots, la sémantique et 
la parole 

20. Se concentrer sur le non-verbal, le flux 
corporel et l'intégration organique 
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Les outils et leur utilisation avec les 
jeunes 

 

Il existe de nombreuses méthodologies possibles pour renforcer le climat de groupe. 
Vous trouverez ci-dessous des exemples de méthodologies que vous pouvez utiliser 
dans le cadre de votre groupe.  

Accointance 
 
Il est possible d'utiliser ces méthodologies dans un groupe dont les membres ne se 
connaissent pas encore ou ne se connaissent pas bien/longtemps. En apprenant à 
vous connaître, non seulement par votre nom, mais aussi de manière plus 
approfondie, vous découvrez des similitudes qui vous font considérer l'autre de 
manière plus positive. Vous apprenez également à connaître les différences de 
l'autre, ce qui vous incite à élargir vos perspectives. 
 
Les méthodes sont divisées en 3 catégories : présentation, identité et connaissance 
de soi/confiance en soi. 
 

 Présentation des méthodologies 
 
Les méthodes suivantes ont pour but de permettre de se présenter aux autres, afin 
de faire connaissance et de créer ainsi un premier lien entre participants.  
 
Présentation Classique 

Commencez par une présentation classique au cours de laquelle chacun se 
présente, ce qui est particulièrement utile pour vous en tant 
qu'enseignant/animateur, mais aussi pour les jeunes eux-mêmes s'ils ne se 
connaissent pas encore. Demandez ces choses qu'il est utile de savoir : 

- Nom 
- Age 
- Ecole/Hobby 
- … 
 
Il est possible d'ajouter une question amusante ou plus légère : 

- Si vous pouviez passer une semaine avec une personne sur une île inhabitée. Avec 
qui aimeriez-vous y être et pourquoi ? (Ou la version COVID-19 : vous devez être 
mis en quarantaine, avec 1 "compagnon de câlin", qui serait-ce et pourquoi ? 

- Quel est votre biscuit préféré ? 
- Dans un groupe qui se connaît déjà un peu, raconte un fait sur toi que les autres 

ne connaissent pas encore. 
- Consultez Internet pour d'autres questions amusantes. 
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Présentation alternative 

Outre une présentation classique, vous pouvez choisir une présentation plus 
créative. Ces exemples sont légèrement plus complexes donc plus stimulants, et 
surtout, ils suscitent plus d'empathie et de reconnaissance envers l'autre. Ceci assure 
une plus grande connexion avec entre les participants. De nombreux exemples sont 
disponibles sur Internet. Quelques suggestions : 
 
- Divisez le groupe en plusieurs paires. Demandez à chaque paire de faire 

connaissance pendant 5 minutes. Ils se présentent ensuite mutuellement à 
l'ensemble du groupe.  

- Tous les participants reçoivent du papier et un crayon. Ils ont 10 minutes pour se 
présenter sous forme de rébus ou de dessin. Ensuite, tous les dessins sont 
accrochés au mur. Les participants regardent maintenant tous les rébus et 
essaient d'écrire autant de solutions que possible sur l’identité des présentations. 

- Demandez aux jeunes d'apporter un objet qui a une signification particulière 
pour eux. Un par un, demandez-leur d'expliquer de quel objet il s'agit et pourquoi 
il est si important. Une autre option consiste à faire deviner aux autres à qui 
appartient cet objet, ou leur faire deviner ce qu'il est et ce qu'il signifie.  

Ces exemples spécifiques sont légèrement plus difficiles, donc plus stimulants.  
 

 Méthodologies de l'identité 
Les méthodes suivantes vont plus loin et se focalisent sur l'identité des personnes. 
Ces méthodes visent à susciter une plus grande empathie et une meilleure 
compréhension de l'autre, par la prise de conscience des similitudes, ce qui conduira 
à un plus grand sentiment d'appartenance au groupe et donc à une cohésion sociale 
plus forte. 
 
Je suis…  
 
Remettez à chaque jeune un document de 20 lignes dans lequel vous pouvez insérer 
20 déclarations "Je suis..." (voir annexe). Sans donner trop d'exemples, demandez à 
chaque participant de compléter individuellement les 20 affirmations en utilisant 
des mots qui se rapportent à leur propre personne. Laissez aux participants environ 
six minutes pour compléter la feuille par eux-mêmes, en silence. 

S'ils ont du mal à trouver des affirmations, donnez-leur au maximum deux exemples 
(par exemple, je suis une femme, je suis une sœur), et dites-leur que tout est 
acceptable tant qu'ils estiment que les termes les décrivent. 
 
Ils peuvent écrire des phrases qui incluent une description physique, sociale, 
psychologique ou holistique d'eux-mêmes. Les auto-descriptions physiques 
comprennent "J'ai 16 ans" et "Je suis grand » ; les auto-descriptions sociales font 
référence à des groupes, à des rôles sociaux ou à des relations (par exemple, "Je suis 
membre d'une équipe de football"). Les auto descripteurs psychologiques font 
référence à des traits de personnalité tels que "Je suis gentil", tandis que les 
descripteurs holistiques peuvent être des caractéristiques vagues, par exemple "Je 
suis une personne". 
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Lorsque tous les jeunes sont prêts, lisez le texte suivant à haute voix :  

Maintenant que vous avez noté 20 affirmations qui, selon vous, décrivent qui vous 
êtes, il est temps d'examiner ces affirmations de plus près. Les descriptions que vous 
avez écrites se répartissent généralement en trois catégories : rôles sociaux, 
caractéristiques de la personnalité et caractéristiques physiques. Les rôles sociaux 
sont des rôles qui sont définis par votre participation à un certain groupe ou contexte 
social.  
Par exemple, vous avez un rôle différent lorsque vous participez à un quiz avec vos 
amis (membre de l'équipe, l'expert en musique) et à l'école (superviseur des devoirs, 
animateur). 
En fonction du groupe à qui vous donnez cette formation, vous pouvez ajouter 
d'autres exemples d'identités/rôles sociaux pour faciliter la tâche.  
Le but de cet exercice est de faire apparaître d'autres catégorisations sociales, et non 
de renforcer les divisions existantes ; par conséquent, vous ne devez pas mentionner 
explicitement les attributs ethniques et religieux, car ils seront très certainement 
évoqués par les participants eux-mêmes. 

A lire : 

Même au sein de différents groupes d'amis, vous pouvez avoir des rôles différents. 
Les caractéristiques de la personnalité sont des attributs qui décrivent qui vous êtes 
et définissent généralement la façon dont vous vous comportez, pensez et ressentez. 
Enfin, il y a la catégorie des caractéristiques physiques, qui est définie par l'apparence 
extérieure d'une personne.  
Maintenant que vous savez ce que sont ces catégories, essayez de répartir vos 
déclarations dans ces catégories. Après chaque affirmation, écrivez "rôle social", 
"personnalité" ou "apparence physique". Certaines déclarations peuvent appartenir 
à plus d'une catégorie. N'inscrivez pas votre nom sur votre feuille ; dessinez plutôt 
quelque chose, par exemple une abréviation ou un symbole, qui vous permettra 
d'identifier votre feuille après l'avoir remise.  

S'en suit une brève discussion. Questions de discussion :  

- Dans quelle catégorie se classent la plupart de vos déclarations "Je suis..." ? 
- Avez-vous un ou plusieurs rôles ? Combien de rôles avez-vous trouvé ? 
- Y a-t-il des affirmations "Je suis..." qui ont été difficiles à attribuer ? 
- Qu'avez-vous appris sur vous-même (sur votre identité) grâce à cet exercice ? 

Si l'exercice s'est bien déroulé, la conclusion devrait idéalement être la suivante : 
Nous avons de nombreux rôles sociaux, et ils constituent une grande partie de notre 
identité. En tant que professionnel travaillant avec des jeunes, vous avez souvent un 
rôle spécifique que les autres attendent de vous. 
 
En préparation de l'un des exercices suivants, rassemblez les feuilles des déclarations 
des 20 participants de l'exercice "Je suis ..." et sélectionnez rapidement parmi elles 
les déclarations qui sont à la fois des rôles sociaux et susceptibles d'être partagés par 
plusieurs participants ; et qui ne sont pas des catégories ethniques et/ou religieuses 
qui divisent et polarisent la société. Pour créer et renforcer ce sentiment 
d'appartenance à une communauté, il est important de choisir des affirmations qui 
engagent plusieurs participants. Les déclarations choisies ne sont pas destinées à 
renforcer les sentiments de diversité au sein du groupe. 
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L'aide d'un assistant peut ici être très utile. Pendant que vous effectuez l'exercice 
précédent, l'assistant peut recueillir les feuilles de vingt affirmations et faire 
rapidement une sélection des affirmations. 
 
Similitudes  
 
Demandez aux participants de se placer en cercle, les yeux fermés. Le formateur 
responsable lit alors les affirmations sélectionnées, une par une (voir exercice "Je suis 
...").  
Informez les participants que lorsque l'affirmation s'applique à un membre du 
groupe, celui-ci doit faire deux pas en avant dans le cercle, formant ainsi un cercle 
intérieur plus petit.  
Les participants du cercle intérieur ont ensuite cinq secondes pour ouvrir les yeux et 
se saluer, et s'observer en silence.  
Toutes les personnes formant le cercle extérieur ont les yeux fermés en permanence.  
Il est important que vous insistiez sur le fait que les yeux doivent rester fermés afin 
de créer un environnement aussi sûr que possible, dans lequel les participants ne se 
sentent pas sous pression lorsqu'ils partagent leurs expériences personnelles, leurs 
croyances ou leurs opinions. Après avoir salué les autres participants, ils retournent 
dans le cercle extérieur et ferment à nouveau les yeux. L'ensemble du processus est 
répété avec les autres déclarations. 

L'exercice peut commencer par de simples déclarations sur des attributs physiques 
communs (par exemple, le sexe ou la couleur des cheveux) et passer rapidement aux 
groupes et rôles sociaux (par exemple, "Je suis un travailleur de jeunesse") et 
éventuellement à des détails plus personnels (par exemple, "Je suis issu d'une famille 
divorcée").  

Avant de conclure l'exercice, assurez-vous que tous les participants ont au moins une 
identité/un rôle partagé avec d'autres, de sorte que tout le monde se soit exprimé. 
 
Une discussion suit l'exercice de la manière suivantes. 
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Prenez la chaise  
 
Le groupe s'assied en cercle sur une chaise, avec un participant debout au centre. 
Le formateur lit à haute voix une qualité mentionnée dans la liste que vous avez 
choisie après l'exercice "Je suis ...". 
Tous ceux qui ont cette qualité changent de place. Le joueur debout au centre essaie 
de s'asseoir sur une chaise. 
La personne qui n’a pas trouvé de chaise se place au centre, après quoi un trait de 
caractère est à nouveau lu. 
 
Répétez cette action plusieurs fois, de préférence jusqu'à ce que tout le monde ait 
été a dans les caractéristiques communes. 
 
 
Agenouillez-vous  
 
Cet exercice fonctionne de la même manière que le précédent, y compris le contact 
physique. Cela n'est certainement pas possible avec tous les groupes, donc 
réfléchissez bien si vos jeunes sont ouverts à cela. Cet exercice ne peut être réalisé 
que s'il n'existe pas de règles de distanciation sociale pour Covid-19. 
 
Demandez à tous les participants de s'asseoir sur une chaise dans le cercle et lisez 
une des caractéristiques que vous avez sélectionnées dans l'exercice "Je suis ...".  
Si un participant possède cette caractéristique, il se lève et s'assied sur la chaise 
située à sa droite. Si quelqu'un est assis là, il s'assiéra sur ses genoux.  
Si un participant présente la caractéristique suivante et que quelqu'un est assis sur 
ses genoux, il se déplace avec lui. Cette personne assise sur les genoux possède-t-
elle également cette qualité ?  
Alors il pousse une chaise supplémentaire. 
 
 
Discussion 

 
- Discutez ensemble des questions suivantes : 
- Qu'avez-vous ressenti ? 
- Qu'avez-vous appris sur les autres participants ? 
- Qu'avez-vous appris sur vous-même (sur votre identité) grâce à cet exercice (ou 

ces exercices) ? 
- Y a-t-il eu des surprises ? 

 
Si l'exercice s'est bien déroulé, les participants auront le sentiment d'avoir beaucoup 
de choses en commun avec leurs pairs. Le sentiment d'appartenance au groupe 
devrait être renforcé. 
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 Méthodologies connaissance de soi/confiance en soi 
Avez-vous déjà fait quelque chose de stupide ?  
 
Pour la plupart d'entre nous, il arrive de temps en temps que nous fassions quelque 
chose de stupide que nous regrettons par la suite. Lorsque nous repensons à ces 
actions, nous pensons souvent que nous aurions dû le savoir et s’abstenir de les faire.  
 
Donnez aux jeunes la mission suivante : 

Essayez de penser à une (deux, ou trois) situation(s) dans laquelle (lesquelles) vous 
ou l'un de vos amis s’est retrouvé à faire quelque chose de stupide.  
Par exemple, poster quelque chose sur les médias sociaux, essayer de se montrer et 
échouer, faire quelque chose d'irresponsable, crier sur quelqu'un, jeter quelque 
chose sur son frère/sa sœur, dire un petit mensonge qui s'est retourné contre vous, 
être têtu même si vous aviez complètement tort, blesser un ami dans le feu de 
l'action, être méchant avec quelqu'un, etc.  
Si vous ne pouvez pas penser à des situations vous concernant, essayez de trouver 
une situation concernant quelqu'un que vous connaissez, par exemple vos amis, 
votre famille, mais pas un membre du groupe. 

Individuellement, chacun note les situations dans lesquelles ils ont fait une bêtise. Si 
le temps le permet, on peut leur demander de partager certains de leurs 
comportements avec le groupe (mais cela fait aussi partie de la discussion qui suit). 
 
D'autres façons de mener l'activité : 

- En fonction de l'âge des jeunes, adaptez les exemples de "bêtises". Pour les 
participants plus âgés, il peut s'agir de boire trop d'alcool ou de ne pas réviser 
pour un examen. Pour les participants plus jeunes, les exemples peuvent 
concerner le fait de dire quelque chose de méchant sur une personne ou de 
prendre quelque chose à quelqu'un. 

- Pour donner l'exemple et accroître la confiance, fournissez-leur des informations 
personnelles. Par exemple, lorsque j'étais adolescente, un de mes camarades de 
classe organisait une fête - et comme j'étais la plus jeune de la classe, j'étais la 
seule qui devait être rentrée à minuit. Évidemment, je ne suis pas partie à l'heure. 
Mon ami et moi nous amusions, buvions nos toutes premières bières ; en bref : Je 
passais le meilleur moment de ma vie - mais lorsque je suis entré dans la maison, 
ma mère m'a accueilli en me disant : Je ne suis pas en colère mais je suis très 
déçue. Je m'inquiétais - pourquoi n'as-tu pas appelé ? - ... et je ne savais vraiment 
pas quoi dire. 
 

Discussion de l'exercice 

Guidez la discussion en posant les questions ci-dessous ; utilisez la communication 
non verbale pour stimuler les réponses et évitez les discours longs ou hors sujet. 
A la fin, vous pouvez résumer les résultats en paraphrasant les points que les 
participants ont soulevés en correspondance avec les objectifs de cet exercice. 
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Questions de discussion pour l'activité 

- Avez-vous réussi à trouver des situations ? 
- Quels types d'actions "stupides" avez-vous pu imaginer ? 
- Dans quelles circonstances une action "stupide" s'est-elle produite ? 
- Avez-vous, ou l'autre personne, réfléchi à votre comportement ou à votre réaction 

avant d'agir ? 
- Est-ce que vous ou la personne impliquée viviez des émotions fortes à ce 

moment-là ? 
- Étiez-vous seul ou avec d'autres personnes ? 
- Si vous étiez avec d'autres personnes, celles-ci ont-elles exercé une pression sur 

vous ? Si oui, auriez-vous pu dire "non" ? 
- En aviez-vous conscience à l'époque ? 
- Avez-vous espéré avec optimisme que "tout irait bien à la fin" ? 
- Avec le recul, pensez-vous que vous avez poussé votre chance ? 

Le résultat idéal de la discussion serait que les participants réalisent qu'il est courant 
de faire quelque chose de regrettable. Cela arrive plus souvent lorsqu'on est ivre, sous 
la pression du temps, sous l'emprise d'émotions fortes ou en compagnie d'autres 
personnes ; en un mot : si l'on n'est pas attentif. Si ce manque d'attention se produit 
en compagnie d'autres personnes, cela peut également être dû au fait que l'on joue 
un rôle différent ; pour reprendre l'exemple de la fête : J'étais à la fête dans mon rôle 
d'amie, de camarade de classe qui ne voulait pas être mise à l'écart, dans mon rôle 
d'adolescente qui s'amusait comme une folle ; cependant, lorsque ma mère m'a dit 
"Je ne suis pas fâchée mais déçue", je n'ai vraiment pas su quoi répondre car j'étais 
là dans mon rôle de fille qui ne voulait vraiment pas faire souffrir ma mère. 
 
Le discours de l'ascenseur (15') 
 
Mettez les jeunes par deux et dites-leur qu'ils doivent découvrir autant que possible 
le métier de rêve de chacun : qu'est-ce que vous étudiez précisément, quelle est, 
selon vous, la valeur ajoutée de vos études, qu'est-ce que vous aimeriez faire comme 
travail, donnez-vous un exemple d'une situation dans laquelle vous avez atteint votre 
objectif ou d'une situation dans laquelle vous avez eu le sentiment d'avoir vraiment 
fait quelque chose dans le sens de votre métier de rêve. Si nécessaire, demandez-
leur d'écrire des choses les uns sur les autres. 

Expliquerez ensuite brièvement en quoi consiste le " discours de l'ascenseur " : 
 
Le discours de l'ascenseur 

Ce terme vient d'Amérique et trouve son origine dans le fait que dans les grandes 
villes, on monte dans l'ascenseur avec des inconnus. Dans une présentation courte 
et percutante, vous vous présentez, pour convaincre votre public que vous êtes la 
bonne personne pour tel rôle, ou que votre idée est la meilleure, qu'il est intéressant 
de vous connaître, etc... 
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Le contenu d'un " discours d'ascenseur " peut donc varier selon la fonction et la 
situation, mais la structure reste la même : 

- Qui êtes-vous : études, formation... 
- Que faites-vous : expérience professionnelle, façon de travailler... 
- Qu’avez-vous à offrir : projets réussis, manière de travailler 
- Quels sont vos avantages : qualités ou compétences particulières, 

caractéristiques uniques ? 
- Que recherchez-vous : ce que vous voulez atteindre, ce qui est important pour 

vous. 
- Terminez par une question pour établir le contact ou engager la conversation. 

Recherchez également une ligne d'ouverture accrocheuse qui attire 
immédiatement l'attention. 
On utilise généralement une minute comme ligne directrice, mais cela dépend 
souvent de la situation. Vous pouvez également faire plus court ou plus long, mais 2 
minutes sont considérées comme le maximum absolu. 
 
L'objectif est que les participants préparent brièvement un " discours d'ascenseur " 
sur leur partenaire, qui est cette personne et pourquoi elle est bonne dans ce qu'elle 
fait. 
 
Cet exercice nous permet de réfléchir à notre propre travail et à notre 
épanouissement, et à la façon dont l'autre personne nous perçoit. Par cette 
approche (discours d'ascenseur, sales pitch), on fait ressortir les qualités positives 
perçues par les autres, ce qui renforce la confiance en soi. Elle permet également 
d'informer les participants sur une technique qu'ils pourront utiliser dans d'autres 
situations (candidature à un emploi...). 
 
Dessin puissant de la main 
 
Demandez aux participants de faire un dessin à la main (contour). Demandez-leur 
ensuite d'écrire ou de dessiner à chaque doigt, quelque chose pour lequel ils sont 
doués, par exemple une activité (jouer au football, garder des petits enfants, jouer...) 
ou une qualité (attentionné, serviable, écoute, créatif...). 
Demandez-leur de donner un exemple concret pour chaque activité / qualité. 
Puis discutez ensemble du résultat, au moins 1 activité / caractéristique de chaque 
personne. 
 
Évaluation de groupe 
 
Vous pouvez utiliser les méthodes ci-dessous pour évaluer et favoriser l'atmosphère 
du groupe en même temps. Vous apprendrez comment les jeunes se sentent dans 
le groupe et / ou comment ils voient leur propre place et / ou celle des autres dans 
le groupe. De cette manière, vous aurez une idée de ce qu'ils voient et ressentent, s'il 
y a des problèmes, et vous pourrez appliquer d'autres méthodologies. 
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L'arbre à bulles 

 
Cet exercice peut être utilisé de plusieurs façons : 
 
- Individuellement si vous voyez que quelqu'un ne se sent pas bien, pour entamer 

une conversation. 
- En team building, dans un groupe, pour voir comment il se compose, comment 

chacun s’y sent, qui prend quel rôle ... 
-  En cas de problèmes dans le groupe, comme les conflits, l'exclusion, ... 

Remettez à chaque jeune le dessin de l'arbre à bulles (voir annexe). Cet arbre 
représente notre groupe et tous les membres du groupe. Deux possibilités s'offrent 
alors à vous : 
 
- Demander aux jeunes de colorier la bulle auquel ils s'identifient le plus (et leur 

demander de réfléchir aux raisons de ce choix). 
- Donnez à chaque jeune le nom d'un autre (votre voisin de gauche, tirez les noms, 

par ordre alphabétique le suivant...) et laissez-les choisir et colorier une bulle pour 
lui/elle : comment voyez-vous cette personne dans le groupe ? 

 
Faites un débriefing au sein du groupe : 

- Quelle bulle avez-vous choisi ? 
- Pourquoi avez-vous choisi cette bulle pour vous ou pour l'autre personne ? 
- À quoi ressemble cette bulle ? Que représente-elle ? Où se trouve-t-elle ? 

Pourquoi ? De quelles autres bulles est-elle accompagnée ? 

Vous pouvez répéter cet exercice régulièrement, pour voir comment le groupe se 
développe, si les gens se sentent différents dans le groupe après un certain temps, ou 
si cela peut dépendre du type d'activité que vous entreprenez avec le groupe. 
 

Mécanicien automobile 
 
Donnez à chaque participant un grand dessin de voiture dont les différentes parties 
sont bien visibles. Chaque participant remplit le nom d'un autre participant (et de lui-
même !) pour chaque pièce. 
 
Éléments pouvant être utilisés : frein, moteur, vitesse, chauffage, lumières, ceinture de 
sécurité, roues, carburant, ... 
 
Discutez ensuite en regardant qui a inscrit quel nom à quel endroit : 

- Qui est le moteur du groupe ? 
- Qui freine de temps en temps ? 
- Qui apporte la lumière et de nouvelles idées ? 
- Qui fournit l'atmosphère (par exemple l'éclairage intérieur, le chauffage, etc.) 
- … 
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Annexes 
 

Je suis… - affirmations 
 

Complétez l’affirmation "Je suis ..." de manière à vous décrire. Tout descriptif est correct s’il 
vous concerne.  

1. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

8. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

9. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

10. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

11. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

12. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

13. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

14. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

15. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

16. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

17. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

18. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

19. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

20. Je suis ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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Arbre à bulles (Blobs) 
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L’arbre :  
C'est un lieu, un groupe ou une organisation. Il peut s'agir de votre famille, d'un club, 
d'un groupe d'amis, d'une église, d'une école, d'un bureau, d'une équipe de football, 
d'un groupe qui voyage en bus, d'un groupe d'amis sur msn, des derniers participants 
à l'émission "Britain's Got Talent", ou même de vous-même.  
En étant un arbre, il ne se limite pas à un seul endroit et peut donc être utilisé dans 
n'importe quel contexte. Il y a une planche et une corde pour se balancer. Que 
symbolisent-elles ? Elles peuvent représenter la sécurité, le leadership, la séparation, le 
plaisir ou le gaspillage ? Cela dépend de ce que vous ressentez en les regardant, et de 
ce que vous ressentez ce jour-là !  
Il y a parfois plusieurs arbres, car la façon dont les autres groupes interagissent avec 
nous affecte les sentiments de notre groupe. 
 
Les bulles :  
Il s'agit d'une variété de personnages exprimant une variété de sentiments. Il est très 
important d'utiliser le nom de bulles (ou Blobs), plutôt que celui de "il" ou de "elle", car 
il ne s'agit pas d'hommes ou de femmes blancs, mais de personnes sans sexe ni couleur.  
Posez des questions telles que "Comment pensez-vous que ce Blob se sent ?" ou "Quel 
Blob pensez-vous être le plus triste et pourquoi ?". Ce terme neutre inclut tout le monde 
et permet de garder l'outil Blob aussi ouvert que possible. Les membres de votre 
groupe peuvent continuer à attribuer un genre aux Blobs, mais tant que vous montrez 
la voie, la plupart des membres du groupe adopteront vos expressions.  
Les blobs de l'arbre interagissent également, comme tous les groupes. Ils interagissent 
également avec l'arbre. Ils se sont placés sur l'arbre ou essaient d'y monter. Il est 
important de tenir compte de leur place.  
Certaines personnes ne se sentent capables de choisir parmi les Blobs qu'en bas de 
l'Arbre, tandis que d'autres ont tendance à voler directement vers le sommet ! La 
sélection d'un Blob est un instantané selon ce que la personne ressent à ce moment 
précis.  
Certaines personnes inscrivent une date à côté de l'image afin de la conserver pour leur 
travail. Lors d'une conférence de psychologues scolaires, Ian a découvert que beaucoup 
d'entre eux utilisent la feuille de l'arbre à taches comme outil d'évaluation visuelle, en 
notant les réponses de leurs clients directement sur la feuille. 
 
L’herbe :  
Sous l'arbre, et autour, se trouve l'herbe. Elle évoque l'extérieur de l'arbre, un endroit où 
l'on peut aller après être descendu de l'arbre. Ce n'est pas nécessairement un endroit 
négatif. Après une session avec un groupe de jeunes, une journée de travail ou une 
soirée en famille, il est agréable de se retirer et de se détendre loin de la dynamique du 
groupe. L'herbe peut donc être tout simplement un lieu de répit.  
Elle peut aussi être un lieu d'opposition à ce qui se passe dans l'arbre. Il est intéressant 
d'explorer ce que les gens veulent dire lorsqu'ils disent "Je veux être sur l'herbe". La 
proximité de l'Arbre mérite d'être notée car elle donne des indices sur ce que les gens 
ressentent à ce moment précis. 
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