


Objectifs

prendre conscience de ses qualités;

apprendre a reconnaitre les étiquettes que nous attribuent les
autres;

dépasser ses croyances limitantes;

développer son plein potentiel.

Chaque séquence s'adapte en fonction de I'age de vos éleves. Vous
pouvez également choisir la tranche d'age plus ou moins élevée en
fonction des profils de vos éléves.

Compétences développées dans
les séquences

Mobiliser le langage dans toutes ses dimensions;

Construire les premiers outils pour structurer sa pensée;

Agir, s'exprimer, comprendre a travers les activités artistiques;
Formation de la personne et du citoyen.

Modularite

Chaque séquence propose 5 séances. |l vous est tout a fait possible
d'organiser le temps de mise en pratique :

sur une semaine dédiée :1a 2 séances par jour (pour 2 séances, il
est préférable de travailler chaque atelier sur une demi-journée
et non coup sur coup, pour permettre aux enfants d'intégrer et
de digérer ces pratiques nouvelles).

sur deux semaines : 2 a 3 séances par semaine.

sur1mois:1a 2 séances par semaine.
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Pour aller plus loin

L'interview de Chloé Bloom
«Comment gérer ses périodes
de doute et trouver sa
confiance en soi»

Un livre pour les adultes:

«Les dieux voyagent toujours
incognito» de Laurent Gounelle

Le jeu coopératif « Cap
sur la confiance »

Un livre pour les enfants : «50
activites bienveillantes pour
renforcer la confiance en
soi» de Caroline Jambon.
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https://www.youtube.com/watch?v=Mx29ekKVa1w
https://www.jeux-cooperatifs.com/shop/cap-sur-la-confiance/
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SEQUENCE 5 A7 ANS

Pour chaque séance, il est préférable de travailler dans un espace différent, du moins sans
mobilier type table et chaise, de maniére a placer les éleves dans des postures d'écoute
plus ouverte.

Vous pouvez organiser une zone de la classe de maniére inédite, en plagant des coussins

en cercle par exemple. L'essentiel étant que les enfants sentent qu'il s'agit d'une activité
différente de celles des apprentissages classiques.

Seance 1 - Il était une fois... la confiance
en soi

Objectif : Découvrir le sens du mot «confiance »

Matériel : Le conte «L’amulette de la confiance » a télécharger sur
la bibliotheéque Osmose

L2 . .

4 Dureée: 20 minutes
.

|

L'enseignant invite les enfants a prendre place en cercle
autour de lui.

lls peuvent s'allonger s'ils le souhaitent. Ce premier temps
de découverte et d'échange peut avoir lieu avant le temps
de repos des plus petits.

L'enseignant lit le conte en faisant des pauses pour

expliguer certains mots, si nécessaire (héritage, désespoir,
essais, prématurément...»).
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https://bibliotheque.osmosebox.com/wp-content/uploads/2022/10/confiance-en-soi-le-conte.pdf

Apreés la lecture, I'enseignant laisse les enfants réagir :

« Que pensent-ils de cette histoire?

« Qu'est-ce quiles étonne?

« Ont-ils envie de posséder une bague magique?
« Quand est-ce que le roi a eu confiance en lui? Pourquoi?

Il guide ensuite les éleves vers la notion de confiance :
e Croire en soi

« Croire en ses qualités

« se sentir en sécurité avec soi-méme.

Il utilise I'exemple du roi et du message magique pour montrer que, peu importe la
situation, la force est a I'intérieur de nous.

Séance 2 - Fabriquer son amulette de la

confiance

Objectif : Utiliser la création artistique pour ancrer une premiére

Durée:

base de confiance en soi

30 minutes (+30 minutes si peinture)

& Matériel : La fiche «Atelier créatif : Je fabrique mon amulette !» a

télécharger sur la bibliothéque Osmose + eau, farine, sel,

gobelets en plastique (peintures le cas échéant)

L'enseignant peut préparer la pate a sel avant l'activité
ou laisser les enfants la réaliser eux-mémes.

Il rappelle la bague du roi et son message : lorsqu’on
posséde un petit objet qu’on garde sur soi pour se
rassurer, se donner confiance, cela s’appelle une
amulette. On peut demander aux enfants s'ils ont un
objet qui leur sert d'amulette. On leur propose d'en
fabriqguer une tous ensemble.

L'enseignant incite les éléves a réfléchir a une ou
plusieurs qualités qu’'il reconnait en lui. On peut
donner des exemples pour les guider. En fonction de
I'dge, on peut proposer de penser a un événement
durant lequel I'enfant a été fier de lui, a réussi quelque
chose, a eu confiance en ses capacités.
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https://bibliotheque.osmosebox.com/wp-content/uploads/2022/10/confiance-en-soi-atelier-creatif.pdf

Chaque enfant modéle son amulette en pensant fort a sa qualité ou a son moment.
C'est comme si on mettait toute cette force et toute cette confiance dans l'objet, qui va

en devenir magique.

On laisse sécher. 'enseignant fait cuire lesamulettes. Une autre séance peut étre réalisée
pour peindre les petits objets, ou bien les éléves peuvent le faire avec leur famille.

Une fois les amulettes terminées (cela peut étre le lendemain matin), les enfants
s’installent et expriment ce que représentent leur objet et ce a quoi ils ont pensé en
le réalisant. L'enseignant les invite a commencer par «J'ai confiance en moi parce

q ue... ))

Séance 3 - Le coloriage qui donne
confiance en soi

a

Objectif : S'exprimer par le dessin; se représenter comme unique

Durée:

et plein de valeur

20 a 30 minutes

r:-' Mateériel : le coloriage «la tribu des escargots» a imprimer pour

chaque éléve a partir de la bibliothéque Osmose, page

34 du kit complet « Confiance en soi »

L'enseignant distribue un coloriage a chaque
éleve, qui peut s'installer ou il le souhaite, assis ou
allongé, pour réaliser son coloriage.

Avant de commencer, on prend un temps pour
lire la phrase : « Tu as autant de valeur que les
autres. Toute vie a une valeur.». Pour les non-
lecteurs, c'est I'enseignant qui lit.

On laisse les éleves échanger sur la notion de
«valeur» et de «vie» : la vie d'un animal ou d’'un
humain, c'est toujours la vie d'un étre vivant.

Comme on n'écrase pas un escargot, on ne fait
pas de mal aux autres étres qui nous entourent,
humains ou pas.
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https://bibliotheque.osmosebox.com/wp-content/uploads/2022/10/kit-6-confiance-en-soi.pdf

L'enseignant invite les éleves a réfléchir a ce qui fait leur valeur en coloriant les
escargots. lIs peuvent choisir quel escargot les représente et le colorier difféeremment
pour montrer que nous sommes tous a la fois uniques et semblables.

On peut accrocher tous les coloriages dans la classe. Les éléves volontaires présentent
leur coloriage, expliquent quel escargot les représente et quelle valeur ils ont voulu
mettre en avant.

Séance Y - Si on jouait a Oz’maillard ?

Objectif : Faire confiance aux autres pour développer la confiance

Durée:

en soi

30 a 40 minutes

r'___ Matériel : La fiche «I'OZ' maillard » a télécharger sur la
bibliothégue Osmose + plots et cerceaux + foulards

L'enseignant crée un petit parcours d’obstacles
simple (en intérieur ou en extérieur), en fonction
de I'age des enfants. Si la cour de récréation ou la
salle de motricité le permettent, il peut utiliser les
structures existantes.

Il explique le jeu. Les enfants sont réunis par deux,
d'abord selon leurs affinités puis on peut leur
proposer un second tour de jeu avec un camarade
gu'il cbtoie moins que le premier choisi. Chaque
enfant guide puis est guidé.

Les enfants <s'installent ensuite autour de
I'enseignant, qui permet un temps d’échange:

« Qu'avez-vous ressenti quand vous étiez le
guide?

« Qu'avez-vousressentiquandvous étiezguidé?
o Quelrble avez-vous préféré?

« Qu'est-ce quivous a permis d'étre a l'aise?

L'enseignant conclut en appuyant sur la confiance en soi pour guider et la confiance
en l'autre pour étre guidé.
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https://bibliotheque.osmosebox.com/biblioth%C3%A8que/jeu-loz-maillard/

Séance 5 - Mon arbre a succes

Objectif : Créer sa propre ressource-repére de confiance en soi

Dureée: 30 a 40 minutes

r'__, Mateériel : la fiche «Mon arbre a succés» a imprimer sur la
bibliothéqgue Osmose + gommettes, peinture, crayons de
couleur, feutres (a choisir en fonction de I'dge des éléves)

L'enseignant présente l'activité en suivant la fiche
Osmose : il invite les enfants a se souvenir de leurs
succes, récents ou plus anciens. On encourage
les éleves a trouver des succeés trés personnels,
pas uniquement des événements ou c'est une
personne extérieure qui les a félicités.

Pour les plus petits, I'enseignant écrit un mot sur
chaque feuille de l'arbre pour résumer le succes
ou lI'enfant le représente par une gommette ou un
dessin.

Pour les enfants scripteurs, un mot peut suffire,
mais ceux qui le souhaitent peuvent dessiner un
petit symbole dans chaque feuille.

Les enfants présentent leur dessin et racontent
un succeés de leur choix.

On peut les inciter a expliquer pourquoi ils ont eu confiance

en eux a cette occasion.

Pour conclure la séance, I'’enseignant invite les enfants a
s’exprimer : ont-ils gagné en confiance? Il précise que cette
confiance en soi est un chemin a parcourir tout au long de la
vie.

Les enfants peuvent utiliser leur amulette, leur coloriage

et leur arbre a succés pour réactiver les compétences
développées durant la séquence.
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https://bibliotheque.osmosebox.com/wp-content/uploads/2022/10/confiance-en-soi-mon-arbre-a-succes.pdf

SEQUENCE 7 A 9 ANS

Pour chaque séance, il est préférable de travailler dans un espace différent, du moins sans
mobilier type table et chaise, de maniére a placer les éleves dans des postures d'écoute
plus ouverte.

Vous pouvez organiser une zone de la classe de maniére inédite, en plagant des coussins
en cercle par exemple. L'essentiel étant que les enfants sentent qu'il s'agit d'une activité
différente de celles des apprentissages classiques.

Seance 1 - Il était une fois... la confiance
en soi

Objectif : Découvrir le sens du mot «confiance »

L - .
p Dureée: 20 minutes

& Matériel: Le conte «L'amulette de la confiance » a télécharger sur
la bibliothéque Osmose

L'enseignant invite les enfants a prendre place en cercle
autour de lui.

lls peuvent s'allonger s'ils le souhaitent. Ce premier temps
de découverte et d'échange peut avoir lieu avant le temps
de repos des plus petits.

L'enseignant lit le conte en faisant des pauses pour
expliquer certains mots, si nécessaire (héritage, désespoir,

essais, prématurément...).

Apres la lecture, I'enseignant laisse les enfants réagir :

. Que pensent-ils de cette histoire?
. Qu'est-ce qui les étonne?
. Ont-ils envie de posséder une bague magique?
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https://bibliotheque.osmosebox.com/wp-content/uploads/2022/10/confiance-en-soi-le-conte.pdf

« Quand est-ce que le roi a eu confiance en lui? Pourquoi?

Il guide ensuite les éleves vers la notion de confiance :

e Croire en soi
« Croire en ses qualités

« se sentir en sécurité avec soi-méme.

Il utilise I'exemple du roi et du message magique pour montrer que, peu importe la
situation, la force est a I'intérieur de nous.

Séance 2 - Fabriquer son amulette de la

confiance

Objectif : Utiliser la création artistique pour ancrer une premiére
base de confiance en soi

Durée: 50 minutes (+30 minutes si peinture)

o Matériel : La fiche «Atelier créatif : Je fabrique mon amulette !»
a télécharger sur la bibliothéque Osmose + eau, farine,

sel, gobelets en plastique (peintures le cas échéant) +
papier et plastifieuse

Chaque enfant réalise sa pate a sel avec ses
ingrédients.

L'enseignant rappelle la bague du roi et son
message : lorsqu’on posséde un petit objet
qu’on garde sur soi pour se rassurer, se donner
confiance, cela s’appelle une amulette. On peut
demander aux enfants s'ils ont un objet qui leur
sert d'amulette. On leur propose d'en fabriquer
une tous ensemble.

L'enseignant propose a chacun de réfléchir a
une ou plusieurs qualités qu’il reconnait en lui.
On peut donner des exemples pour les guider.

Chaque enfant modéle son amulette en
pensant fort a sa qualité. C'est comme si on
mettait toute cette force et toute cette confiance
dans l'objet, qui va en devenir magique.
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https://bibliotheque.osmosebox.com/wp-content/uploads/2022/10/confiance-en-soi-atelier-creatif.pdf

On laisse sécher. L'enseignant fait cuire les amulettes. Une autre séance peut étre
réalisée pour peindre les petits objets, ou bien les éléves peuvent le faire avec leur
famille.

Une fois les amulettes terminées (cela peut étre le lendemain matin), les enfants
s'installent et expriment ce que représentent leur objet et ce a quoi ils ont pensé
en le réalisant. L'enseignant les invite a commencer par «J'ai confiance en moi parce
que...». lIs écrivent ensuite cette phrase sur une bande de papier, gu'on plastifie et qu'on
fixe a 'amulette.

Chaque éleve possede maintenant son objet de confiance, comme dans le conte.

Séance 3 - La ligne du temps: la
confiance, ¢a se construit

Objectif : Visualiser ses réussites et se projeter vers I'avenir

Durée: 30 minutes

a

r'~'- Matériel : La fiche «La ligne du temps» a télécharger sur la
bibliothégue Osmose et a imprimer pour chaque éléve

Chaque éleve est invité a inscrire son age dans la
zone bleue.

Il remplit ensuite la premiére colonne avec
toutes ses réussites, puis réfléchit aux choses
qu'il aimerait réaliser, dans un avenir plus ou
moins proche.

L'enseignant peut donner des exemples de
visualisations proches :
« partir en voyage scolaire (donc quitter ses
parents pour quelques jours);
« préter un objet auquel on tient;
. laisser sa place dans le bus;
e« nepascrierous'agacerfaceaunepersonne
qui nous met en colere...
Puis de visualisations plus lointaines :
« devenir un sportif de haut niveau;
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https://bibliotheque.osmosebox.com/biblioth%C3%A8que/ma-ligne-du-temps/

« piloterun avion;
« Qadopter un chien;

« Vivre dans un pays étranger;

« parler une autre langue...

L'enseignant veille a ce que les enfants ne restreignent pas leurs idées au domaine
scolaire («avoir de bonnes notes», «faire tel ou tel métier»...).

Chaque enfant présente aux autres un événement de chaque ligne du temps.
L'enseignant propose de terminer la séance en prononcant «J'ai confiance en moi, je
suis/serai capable de...» (en choisissant une visualisation dans I'avenir).

Plus tard dans I'année, I'enseignant peut proposer de reprendre la ligne du temps et
constater que certaines visualisations se sont réalisées.

Séance Y - On se libére de ses étiquettes!

Objectif : Prendre conscience des images stéréotypées fabriquées
par les autres

Durée: 50 minutes

r.~‘- Matériel : La fiche «Atelier réflexion : je me libére de mes
étiquettes»_a télécharger sur la bibliothéque Osmose (1
fiche = 4 éléeves) + des étiquettes autocollantes vierges

L'enseignant débute la séance en se présentant aux
éléves avec des étiquettes collées sur luifelle. Sur
ces derniéres, il a écrit des choses qu'on dit de lui/
elle : «étourdi.e, rigide, pas du matin»... Il n'hésite pas
a écrire les étiquettes qu'on lui colle réellement, afin
gue les enfants libérent eux aussi la parole.

Il demande aux enfants ce que c’est, ce qu’ils en
pensent. Dansunsecondtemps,ilretireses étiquettes
une par une en disant «et pourtant» (il peut suivre
I'exemple de la fiche Osmose) et en terminant par
«Je suis...». Chaque étiquette est froissée et mise a la
poubelle.

L'enseignant distribue ensuite un petit tableau a
chaque éléve et les aide a formuler pour le remplir.

Il donne ensuite des étiquettes vierges et aide les éléves a écrire un mot qui résume ce

gu'on dit d'eux.
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https://bibliotheque.osmosebox.com/wp-content/uploads/2022/10/confiance-en-soi-atelier-reflexion-1.pdf

A tour de réle, chaque éléve formule son étiquette, dit le «et pourtant» et termine par ce
gu'il est, en jetant I'étiquette a la poubelle.

'enseignant conclut : « Nous voila débarrassés de nos étiquettes !»

Séance 5 - Si on jouait a Oz’maillard?

Objectif : Faire confiance aux autres pour développer la confiance

Durée:

en soi

30 a 40 minutes

& Matériel: Lafiche «I'OZ' maillard» a télécharger sur la
bibliothéque Osmose + plots et cerceaux + foulards

L'enseignant crée un parcours d’obstacles (en
intérieur ou en extérieur), en fonction de I'age des
enfants. Si la cour de récréation le permet, il peut
utiliser les structures existantes.

Il explique le jeu. Les enfants sont réunis par deux,
d'abord selon leurs affinités puis on peut leur
proposer un second tour de jeu avec un camarade
qu'il cétoie moins que le premier choisi. Chaque
enfant guide et est guidé.

Les enfants s'installent ensuite autour de
I'enseignant, qui permet un temps d’échange:

« Qu'avez-vous ressenti quand vous étiez le
guide?

« Qu'avez-vousressentiquandvousétiezguidé?
« Quel réle avez-vous préfére?

« Qu'est-ce quivous a permis d'étre a l'aise?

L'enseignant conclut en appuyant sur la confiance en soi pour guider et la confiance en

I'autre pour étre guidé.

Pour conclure la séance, I'enseignant invite les enfants a s’exprimer : ont-ils gagné
en confiance? |l précise que cette confiance en soi est un chemin a parcourir tout au
long de la vie. Les enfants peuvent utiliser leur amulette pour réactiver les compétences

développées durant la séquence.
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SEQUENCE 9 A 11 ANS

Pour chaque séance, il est préférable de travailler dans un espace différent, du moins sans
mobilier type table et chaise, de maniére a placer les éleves dans des postures d'écoute
plus ouverte.

Vous pouvez organiser une zone de la classe de maniére inédite, en plagant des coussins

en cercle par exemple. L'essentiel étant que les enfants sentent qu'il s'agit d'une activité
différente de celles des apprentissages classiques.

Seance 1 - Il était une fois... la confiance
en soi

Objectif : Découvrir le sens du mot «confiance »

Matériel : Le conte «L’amulette de la confiance » a télécharger sur
la bibliotheéque Osmose

L2 . .

4 Dureée: 20 minutes
.

|

L'enseignant invite les enfants a prendre place en cercle
autour de lui. lls peuvent s'allonger s'ils le souhaitent.

L'enseignant lit le conte en faisant des pauses pour
expliguer certains mots, si nécessaire (héritage, désespoir,
essais, prématurément...). Pour de trés bons lecteurs, on
peut imprimer le conte en trois exemplaires et le faire
lire a plusieurs voix :

e le narrateur ;
leroi ;
le vieux sage.
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https://bibliotheque.osmosebox.com/wp-content/uploads/2022/10/confiance-en-soi-le-conte.pdf

Aprés la lecture, I'enseignant laisse les enfants réagir :
« Que pensent-ils de cette histoire?
« Qu'est-ce quiles étonne?
« Ont-ils envie de posséder une bague magique?
« Quand est-ce que le roi a eu confiance en lui? Pourquoi?

Au tableau, on inscrit le mot «confiance » et chaque éléve peut aller écrire un mot par
association d’idées.

On conclut ainsi que la confiance, c'est :
e Croireensoi;
« Croire en ses qualités ;
« se sentir en sécurité avec soi-méme.

L'enseignant rappelle que, peu importe la situation, la force est a I'intérieur de nous.

Séance 2 - Dire stop aux fausses
croyances

Objectif + Définir la notion de «croyance limitante « et les
dépasser

Dureée: 50 minutes
& Matériel: La fiche « Dépasser les croyances limitantes » a_
imprimer a partir de la bibliothéque Osmose (un fichier
par éléve) + ciseaux et feuilles vierges + stylos et feutres
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Les éléves découpent les étiquettes et les positionnent pour comprendre le schéma
des croyances limitantes.

Pour lesdeuxschémas («timidité »et « maladresse»), on invite 10 éléves a mettre en scéne
chaque étiquette pour mieux comprendre le cercle vicieux des croyances limitantes.

L'enseignant invite ensuite chaque enfant a reproduire le schéma pour lui-méme, en
choisissant un exemple de croyance limitante.

En fonction des besoins, les éleves peuvent venir présenter leur schéma aux autres. Les
enfants qui écoutent peuvent commenter et encourager au dépassement de la croyance.
L'enseignant peut présenter son propre schéma pour libérer la parole et donner confiance.

Séance 3 - La ligne du temps: la
confiance, ¢a se construit

Objectif : Visualiser ses réussites et se projeter vers I'avenir
) proj

Durée: 30 minutes

rf, Matériel : La fiche «La ligne du temps» a télécharger sur la
bibliothéqgue Osmose et a imprimer pour chaque éléve

Chaqgue éléve est invité a inscrire son age dans
la zone bleue. Il remplit ensuite la premiére
colonne avec toutes ses réussites, puis réfléchit
aux choses qu'il aimerait réaliser, dans un avenir
plus ou Moins proche.

L'enseignant peut donner des exemples de
visualisations proches :
« partir en voyage scolaire (donc quitter ses
parents pour quelques jours);
« préter un objet auquel on tient;
. laisser sa place dans le bus;
e« nepascrierous’agacerfaceaunepersonne
gui nous met en colere...

Puis de visualisations plus lointaines :
« devenir un sportif de haut niveau;
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« piloterun avion;

« Qadopter un chien;

« Vivre dans un pays étranger;
« parler une autre langue...

L'enseignant veille a ce que les enfants ne restreignent pas leurs idées au domaine
scolaire («avoir de bonnes notes», «faire tel ou tel métier»...). Chaque enfant présente aux
autres un événement de chaque ligne du temps. L'enseignant propose de terminer la
séance en prononcant «J'ai confiance en moi, je suis/serai capable de...» (en choisissant
une visualisation dans I'avenir).

Plus tard dans I'année, I'enseignant peut proposer de reprendre la ligne du temps et
constater que certaines visualisations se sont réalisées.

Séance Y - Si on jouait a Oz’ maillard?

Objectif : Faire confiance aux autres pour développer la confiance
en soi

Durée: 30 a 40 minutes

a

r:* Matériel : La fiche «I'OZ' maillard » a télécharger sur la
bibliothégue Osmose + plots et cerceaux + foulards

L'enseignant crée un parcours d'obstacles (en
intérieur ou en extérieur), en fonction de l'dage des
enfants. Sila cour de récréation le permet, il peut utiliser
les structures existantes.

Il explique le jeu. Les enfants sont réunis par deux,
d’abord selon leurs affinités puis on peut leur proposer
un second tour de jeu avec un camarade qu'il cétoie
moins que le premier choisi. Chaque enfant guide et
est guidé.

Les enfants s'installent ensuite autour de I'enseignant,
qui permet un temps d’échange:

« Qu'avez-vous ressenti quand vous étiez le guide?
« Qu'avez-vous ressenti quand vous étiez guidé?

« Quel réle avez-vous préféré?

« Qu'est-ce quivous a permis d'étre a l'aise?

L'enseignant conclut en appuyant sur la confiance en soi pour guider et la confiance en
I'autre pour étre guidé.
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Seance 5 - Le dé de la confiance en soi

Objectif : Construire un cercle vertueux de confiance en soi, grace
aux autres

Durée: 30 minutes

a

r',._ Mateériel : La fiche « Le dé de la confiance en soi » a télécharger sur
la bibliotheque Osmose, une fiche par enfant + ciseaux
et colle

L'enseignant distribue une fiche par enfant. Chaque éléve confectionne son dé de la
confiance.

On suit alors les régles du jeu sur la fiche Osmose.

Par groupe de 2, les éleves font plusieurs jets de dés et réalisent le défi si possible. Sinon,
ils ont jusqu’a 7 jours pour I'accomplir.

Pour conclure la séance, I'enseignant invite les enfants a s’exprimer : ont-ils gagné en
confiance? Il précise que cette confiance en soi est un chemin a parcourir tout au long

de la vie.

Les enfants peuvent utiliser leur amulette pour réactiver les compétences développées
durant la séquence.
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