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Concept:
4+ Ces trois dés s’inspirent d’exercices bien connus en matiére d’estime de soi qui sont le
blason et le portrait chinois.

4+ La différence fondamentale réside dans le fait qu’il s’agit de dés et qu'il est ainsi facile d’en
faire une activité collective aléatoire.

4+ Cette activité a été congue sur base de la théorie de Germain DUCLOS sur les
composantes de l'estime de soi.

Objectif :

Faire émerger individuellement et aléatoirement du groupe des éléments de connaissance
de soi, d’'appartenance au groupe et de compétence/réussite qui peuvent étre renforcés par
le regard que les participants se portent mutuellement.

Public cible :

Tous les professionnels de I'action psychosocioéducative (enseignants, assistants sociaux,
psychologues, éducateurs, ...) qui souhaitent travailler le renforcement de I'estime de soi
dans le cadre d’une activité collective (travail de groupe).

Public final :
A partir de 7 ans.

Matériel/contenu :

v 4 dés a imprimer en A3 couleurs, a plastifier et a construire :

- Le dé du hasard

- Le dé bleu: connaissance de soi

- Le dé orange: portrait chinois

- Le dé rouge: compétence/réussite

Conseils d’utilisation :

4+ Le groupe doit se connaitre suffisamment avant de mettre en place cette activité (certaines
questions demandent que les membres se sentent en confiance pour oser répondre).

4 Pour commencer, la premiére personne lance le dé du hasard qui déterminera la couleur
du dé qu’il faudra ensuite lancer (bleu, orange ou rouge). Une fois le bon dé lancé, il suffit de
prendre un peu de temps de réflexion pour répondre a la question. Et les participants jouent
chacun leur tour (soit dans un ordre défini, soit aléatoirement). Les membres du groupe
peuvent passer leur tour ou relancer le dé du hasard s’ils estiment ne pas étre a l'aise pour
répondre a la question.
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Ou se le procurer ?

4+ Auprés de I'équipe Prévention et Promotion de la Santé de la Direction Prévention, Santé
Mentale et Urgence sociale du CPAS de Charleroi. pps@cpascharleroi.be

4+ Atélécharger a I'adresse suivante : : www.cpascharleroi.be/fr/sante-mentale/pour-les-
professionnels/promotion-de-la-sante/outils-en-promotion-de-la-sante

«L’estime de soi en 3D» renforce les compétences de I'’estime de soi suivantes :

| Estime de soi |
|

1 1 1 1
Sentiment de sécurité et Connaissance de soi Sentiment d’appartenance Sentiment de
de confiance aun groupe réussite/compétence
I I I I
[0 Confiance vis-a-vis des [0 Capacité de se [0 Recherche active de la [0 Se souvenir de ses
personnes connues reconnaitre une présence du groupe réussites passées
[0 Capacité a se détendre, habileté/difficulté [0 Détente en groupe O Anticiper le plaisir face a
accepter les contacts [0 Capacité d’exprimer ce [0 Communication aisée une activité (>< stress)
[0 Capacité a s’adapter au qui nous différencie avec les autres O Perception de I'utilité des
stress d’autrui [ Sensibilité aux autres activités
0 Capacité a maintenir son [0 Capacité de s’affirmer, de 0 Manifestation de O Sentiment de fierté
calme (conflits) prendre la parole solidarité, d’entraide, de O Intérét, curiosité
1 Capacité a tolérer les 1 Capacité a exprimer ses générosité intellectuelle
délais golts et ses idées [ Participation a la [0 Capacité a choisir des
[0 Capacité a anticiper un 1 Capacité d’exprimer ses dynamique de groupe stratégies, des moyens
plaisir sentiments, ses besoins 0 Responsabilités dans le 0 Persévérance malgré les
[0 Sentiment d’optimisme [0 Capacité de visualiser les groupe difficultés
face a I'avenir liens entre besoins, 0 Evocation du groupe ou [0 Reconnaissance et
[0 Capacité a accepter et sentiments et de ses membres dans acceptation de ses
respecter des regles comportements d’autres lieux erreurs
1 Capacité a se faire [0 Mise en place de [0 Capacité d’initiative
respecter stratégies pour résoudre
[0 Capacité d’assumer des des difficultés
responsabilités relationnelles, problemes
[0 Capacité a se souvenir de sociaux
réussites
SOURCES :

+ Tableau de I'estime de soi : Duclos G. (2004). L'estime de soi un passeport pour la vie.
Montréal : Edition de I'Hépital Sainte-Justine.

4+ Toutes les images de I'outil sont libres de droits et proviennent du site www.pixabay.com

Cet outil pédagogique est protégé par les licences des Creative commons : http:// creativecommons.fr/licences/

Attribution / Pas d'utilisation commerciale / Pas de modification
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Le dé du hasard...

LaNce Le dé
« pOrtrait
CHINOIS »

LaNce Le dé
« pOrtrait

CHiNGiS »
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Le dé de la connaissance de soi
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Le dé « portrait chinois »

S| JETAIS UNE
COULEUR, JE
SERALS...

]
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SIJETAIS UN PLAT,
JE SERAIS...

)

SIJETAIS UNE
ODEUR, JE SERAIS...

SIJETAIS UNFILM,
OU UNE SERIE, JE
SERAIS...

SIJETAIS UN OBJET,
JE SERAIS...

CPAS
CHARLEROI

SIJETAIS UN
ANIMAL, JE SERAIS...
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Le dé de la compeéetence
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