


Mon petit carnet qui me fait du bien

Travailler sur I'estime de soi des enfants de 6 a 10 ans

Ce document a été concu afin de travailler avec les enfants atteints de mucoviscidose sur
leur estime de soi. En effet, celle-ci peut étre diminuée ou mise a mal lorsque I'enfant se
percoit comme différent des autres, porteur d'une maladie grave qui altére sa qualité de

vie, avec le traitement et les soins quotidiens.

Il s'agit alors de valoriser I'enfant a travers la reconnaissance de ses talents, de ses qualités,
de ses compétences, a l'aide d'un petit carnet a compléter et colorier a I'hdpital ou a la
maison, si possible avec un adulte capable de reformuler et de 'accompagner afin de

permettre ce travail de valorisation.

Finalement, nous nous sommes rendues compte que ce carnet pouvait s'adresser a tout

enfant de 6 a 10 ans, si possible sachant lire et écrire, avec ou sans maladie chronique.



Pour I'adulte : comment accompagner I'enfant ?

Chaque page aborde un sujet différent :

Page 1:

Page 2:

Page 3:

Page 4 :

Page5:

Page 6 :

Page 7 :

Page 8 :

Page 9:

Page 10:

Page 11:

Page 12:
Page 13:

Présentation de I'enfant, avec un dessin ou une photo, son nom et son
age. Ce sont deux caractéristiques importantes a cet age. Le barometre
de I'humeur avant l'activité permet de connaitre son humeur du
moment, pour mieux I'accueillir.

L'anniversaire peut étre un moment de féte. Est-ce le cas pour I'enfant ?
Cela permet d'aborder le théme des relations sociales, des amis.

L'enfant nomme ses qualités. Le fait de les écrire permet de mieux les
confirmer, les intérioriser. S'il n'en trouve pas, ou peu, faire la page 4
puis revenir a la page 3.

A partir d'une liste de qualités, I'enfant choisit celles qui le caractérisent
le mieux. Plutdt que de parler des défauts, cette activité permet de voir
les cotés positifs de sa personnalité.

Cette page aborde les talents de I'enfant. Peut-il les nommer ? Il peut
s'agir d'activités trés concretes (cuisiner, dessiner, faire du vélo...).

La reconnaissance des émotions fait partie d'une bonne connaissance
de soi. Ici, il s'agit de les repérer, de les identifier, sans jugement.
Les émotions existent. Le fait de les nommer et de raconter a quelle
occasion elles ont surgi permet une élaboration psychique du ressenti.

Certains actes paraissent difficiles a réaliser. Mais si on en parle, ils
peuvent progressivement sembler moins inabordables.

L'enfant repére les personnes de son entourage qui sont positives pour
lui. Il peut aussi faire référence a des animaux...

Le regard bienveillant de I'entourage est essentiel pour la construction
de l'estime de soi. Trop souvent I'enfant entend de la bouche des
adultes (a la maison, a I'école) des commentaires négatifs. Il s'agit ici de
parler des c6tés positifs de I'enfant.

C'est un acte symbolique : écrire les soucis qui « pésent » puis les
découper afin de « lacher du lest ».

Nommer un réve, en parler, I'écrire, permet I'élaboration psychique,
améliore la motivation générale : pour réaliser son réve, il vaut mieux
étre en forme...

Petite activité graphique et lecture d'une phrase de sagesse.

Evaluation de l'activité, en repérant les émotions qui habitent I'enfant.
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Avant de compléter mon carnet, comment je me sens?

ORCONCHON®

Heureux-se En forme Fatigué- e()Decourage e Intéressé-e
Triste Rassuré-e Inquiet-e Excité-e

Ou est-ce que je me situe ?



Qui voudrais-je inviter ?




J'écris dans les étoiles mes 5 principales qualités :

ra/e suwis |

Comme tout le monde, j'ai des défauts.
Personne n'est parfait !



Je souligne mes qualités :

Sportif-ve, Calme, Amical-e,
Fidele, Dynamique,
Honnéte, Joyeux-se

Raisonnable .
Affectueux-se, Discret-e

Drole, Gentil-le,
Généreux-se, Sensible,
Soigneux-se, Ordonné-e
Tolérant-e, Efficace,
Créatif-ve, "Bon-ne éleve",
Courageux-se, Franc-he
Bricoleur-se, Joueur-se,

Adroit-e, Optimiste,
Malin-e, Poli-e,




Je cultive mes talents

J'écris dans chaque cerceau une chose que je réussis bien:




Je reconnais mes émotions
Termine ces phrases:

La derniére fois que j'ai eu peur, c'était :

La derniere fois que j'ai été triste, c'était :

g La derniére fois que j'ai été en colére, c'était :
N (=

@ La derniere fois que j'ai été fier-e de moi,
’ O <] = | S




J'écris quelque chose qui est
difficile pour moi.




J'écris le nom de ceux et celles qui me font du bien:

7

> 27"
> X f
oo >SS I T IT XL 222 |




Je demande a des gens que je connais bien
d'écrire dans les bulles ce qu'ils aiment de moi,
mes qualités.




Qu'est.ce qui me rend

HEUREUX-SE

dans la vie ?




Quel est mon réve ? \w




Je relie les points.

"Pour arriver en haut d'une montagne, on commence
toujours par faire un simple pas.”
Paul Martin




Je m'exprime!
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Aprés avoir complété mon carnet, j'écris ou je dessine
ici comment je me sens maintenant.

ONCNCRON®

Heureux-se En forme Fatigué-e Découragé-e Intéressé-e
Triste Rassuré-e Inquiet-e Excité-e

Ou est-ce que je me situe ?
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Coordination : Vaincre la Mucoviscidose



Réalisé pour renforcer I'estime de soi des enfants
atteints de maladie chronique (dont la mucoviscidose),

ce petit carnet s'adresse a tous les enfants entre 6 et 10 ans.
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