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INTRODUCTION 
 

‘Trouver quelqu’un qui ’ Fiche de jeu 

 

Trouver quelqu’un qui... NOM 

... a un chat.  

... aime se lever très tôt.   

  

  

.... n'aime pas les tomates.  

... sait faire du vélo.  

... a un seul passe temps.  

... a vu tous les films de Rambo.  

... aime la couleur jaune.  
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MODULE 1 

FEUILLE DE TRAVAIL 1 .1 

Exercice n° 1 

"Vérifier sa connaissance de soi" 
 

1 . Qu'est-ce qui est le plus important pour vous dans la vie ? 

2. Quelles sont vos valeurs ? 

3. Qu'est-ce qui vous donne de l'énergie ?  

4. Qu'est-ce qui vous fait manquer d'énergie ? 

5. Mon souvenir le plus agréable de l'année dernière est ................................ 

6. Quel est le trait de caractère que vous appréciez le plus chez vous ? 

7. Qui est le plus important pour vous dans la vie ? 

8. Qui est votre plus grand soutien ? 

9. Comment prenez-vous soin de vous ? 

10. Qu'est-ce qui vous rend heureux ? 

11. Qu'est-ce qui vous rend triste ? 

12. Qu'est-ce qui vous met en colère ? 

13. Comment prenez-vous vos décisions ? 

14. Combien de fois appréciez-vous les petites choses ? 

15. Quand vous sentez-vous reconnaissant ?  

16. Qu'est-ce qui vous calme ? 

17. Quelles sont les relations qui vous soutiennent ? 

18. Qu'aimez-vous faire pendant votre temps libre ? 

19. Qu'est-ce que vous appréciez le plus dans votre travail ?  

20. Quel est votre point fort ? 

21. Quelle est votre faiblesse ?  

22. Qu'est-ce qui vous motive à vous développer ?  

23. Terminez cette phrase : Je ne peux pas imaginer ma vie sans ................................ 
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Exercice No. 2 

 

                                       

 

                                         

                                                 

                                                       

 

                                                        

                                                        

 

Exercice No. 3 
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Croyance limitante Bonne conviction 
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Exercice No. 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mauvaises habitudes qui entravent 

l'efficacité des actions 
Bonnes habitudes 

  

  

  

  

  

  

  



 

Erasmus +, Projet : 2021-1-PL01-KA220-ADU-0000352 00, Compétences clés pour les personnes 

de 50 ans et plus (KK50+) 

                                                         

FEUILLE DE TRAVAIL  1.2 

Exercice No. 5 

 

                                     LES "CINQ GRANDES" PERSONNALITÉS 

 

 

 

Attribuez à chacun des facteurs 5 adjectifs décrivant des traits de caractère.  

 

 

 

AMABILITÉ OUVERTUR

E 

SCRUPULE EXTRAVERSION NÉVROSISME 
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 TEST DE PERSONALITE 

No. NOM DE LA 

FONCTION 

NOM DE LA 

FONCTION 

NOM DE LA 

FONCTION 

NOM DE LA 

FONCTION 

1 criard  dominateur  timide  irréfléchi 

2 Indiscipliné Non compatissant vindictif apathique 

3 Se répéte refractaire offensif Non engagé 

4 oublieux désinvolte fantaisiste craintif 

5 interjette impatient incertain indécis 

6 imprévisible insensible impopulaire s'isoler 

7 chaotique inflexible tatillon réticent(e) 

8 trop permissif coxcombien pessimiste incolore 

9 scélérat débatteur aliéné sans but 

10 naïf ennuyeux négatif nonchalant 

11 exigeant la 

reconnaissance 

bourreau de travail repli sur soi préoccupé(e) 

12 bavard sans tact susceptible timide 

13 inorganisé dominant dépressif plein de doutes 

14 erratique intolérant introverti inerte 

15 brouillon manipulateur lunatique marmonnant 

16 se montrer têtu sceptique lent 

17 bruyant hautain solitaire paresseux 

18 distrait fougueux soupçonneux léthargique 
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19 agité volontaire vindicatif distancié 

20 changeant rusé critique conciliateur 

Total     
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No. NOM DE LA 

FONCTION 

NOM DE LA 

FONCTION 

NOM DE LA 

FONCTION 

NOM DE LA 

FONCTION 

1 vivant entreprenant analytique flexible 

2 gai convaincant constant calme 

3 sociable d'une forte volonté enclin au sacrifice conciliant 

4 inspirant la 

confiance 

compétitif prudent possédé 

5 rafraîchissant ingénieux respectueux retenu 

6 plein de confiance indépendant sensible peu exigeant 

7 animateur prêt pour le succès planifiant patient 

8 spontané sûr organisé humble 

9 optimiste honnête ordonné obligeant 

10 aimant s'amuser autoritaire loyal amical 

11 charmant audacieux minute diplomatique 

12 ensoleillé confiant parfait cohérent 

13 inspirateur indépendant idéaliste attentionné(e) 

14 exubérant décidé profond coupe/dur avec qqn 

15 facile à vivre activiste musical médiateur 

16 bavard persévérant penseur tolérant 

17 énergique leader loyal auditeur 

18 sympathique patron programmation joyeux(se) 
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19 populaire productif perfectionniste indulgent 

20 dynamique courageux décent équilibré 

Total     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 SANGUINE COLERIQUE MELANCOLIQUE PHLEGMATIQUE 

Total "X"     

 

 

 

 

 

 

 

Exercice No. 6 

ANALYSE SWOT 
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FORCES FAIBLESSES 

OPPORTUNITES MENACES 

     
 

 

Exercice No. 7 

 

LA ROUE DE LA VIE 
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Source du graphique :https://lifefinaledited.pl/kolo-zycia/ 

 

 

FEUILLE DE TRAVAIL 1.3 

Exercice No. 8 

 

PENSEE CREATIVE 

a) associations 

https://lifefinaledited.pl/kolo-zycia/
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SOLEIL ENFANCE 

CHANSON HORREUR 

ECOLE MER AGITÉE 

BOUTEILLE SOURIRE 

FEMME MATINS CHAUDS 

 

b) Et si 

….. les animaux parlaient avec une voix humaine? 

..... il n’y avaient que des femmes sur la terre? 

..... il n’y avait pas de nuits? 

….. il n’y avait pas d’argent? 

….. tout le monde pouvait voler? 

     
 

 

 

Exercice No. 9 

Jeu - "Définir les objets" 

Rédigez une nouvelle définition/un nouvel usage pour le sujet de votre choix. 

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 
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.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

 
Exercice No. 10 

 

DESSINER 

Dessinez un minimum de 5 cercles et essayez de dessiner tout ce qui vous vient à l'esprit en 

utilisant ces cercles.. 
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" TRANSFORMER UN DÉSAVANTAGE EN AVANTAGE " 

 

OPINION CRITIQUE ASPECT POSITIF 
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LA CONSCIENCE DE SOI ET LA CRÉATIVITÉ DANS MA VIE - script pour 

les Participants 
 

1.1 La conscience de soi - l'art de se voir soi-même "La conscience de soi est le développement d'une 

personnalité embellie par le bonheur et l'amour. 

August Witti. 

La conscience de soi - Surveiller notre monde intérieur et extérieur. 

La conscience de soi interne – La capacité d'observer ses propres émotions, réactions, valeurs, 

ambitions, attentes, désirs, aspirations ; de reconnaître ses forces et ses faiblesses. En outre, c'est la 

compréhension de l'impact que nous avons sur les autres. 

La conscience de soi externe - Il indique dans quelle mesure nous sommes conscients de la manière 

dont nous sommes perçus par l'environnement selon les catégories susmentionnées. 

L’intelligence émotionnelle 

"La capacité à reconnaître nos propres sentiments et ceux des autres, à nous motiver et à bien gérer les 

émotions en nous-mêmes et dans nos relations". (Daniel Goleman). 

Les 5 Composants de l’Intelligence Emotionnelle: 

L’auto régulation (maîtrise des émotions, contrôle de soi, conscience professionnelle, innovation) 

L’Empathie (la reconnaissance des émotions des autres) 

Les Compétences sociales (le contrôle de la relation avec une autre personne) 

La Motivation (motivation personnelle, engagement, initiative, optimisme) 

La conscience de soi (connaître ses propres émotions, avoir une bonne estime de soi, avoir confiance 

en soi) 

En prenant soin de notre conscience de soi, LA REGENERATION DE NOTRE CORPS est un 

facteur très important.. Lorsque nous travaillons sur la conscience de soi, nous devons être RELAX, 

parce qu'avec une auto-analyse intensive, NOTRE DÉPÔT D'ÉNERGIE s'épuise rapidement. 

Ne cédons pas aux mécanismes de défense qui déforment la perception de la réalité et de la 

vérité. Lorsque nous ne voulons pas voir quelque chose, lorsque nous devons souvent nous faire 

croire que nous ne nous intéressons pas du tout à quelque chose à cause d'émotions, de 

sentiments qui peuvent être inconfortables, douloureux, et avec lesquels il faut faire quelque 

chose. 
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Les avantages de la conscience de soi 

 Comprendre ses propres pensées et sentiments 

 Renforcement de l'autodiscipline 

 Augmentation de l'estime de soi 

 Changer ses habitudes 

 Établir de bonnes relations 

 Renforcement de l'autodiscipline 

 Une plus grande autonomie dans la prise de décision 

 Capacité d'écoute 

 Un apprentissage plus efficace 

  

Les 8 les piliers de la confiance intérieure 

Pilier 1 Conscience de soi - approfondir la conscience de soi 

Pilier 2 Acceptation de soi - se regarder avec son cœur 

Pilier 3 Satisfaction de soi - appréciez vos actions 

Pilier 4 Confiance en soi - ne pas douter de soi, même dans les moments difficiles, chercher des 

solutions 

Pilier 5 Valeur - se mettre en avant 

Pilier 6 Confiance en soi - prendre des décisions et agir en ayant confiance en soi 

Pilier 7 Responsabilité de sa propre vie - vivre de manière à ne rien faire contre soi-même, avec 

dignité, assumer les conséquences de ses mauvaises décisions et accepter ce qui sert et ce qui ne sert pas 

de leçon. 

Pilier 8 Attitude positive - essayer de ne pas tout prendre "trop au sérieux", prendre de la distance, 

chercher des avantages dans chaque situation. 

 

Comment améliorer la confiance en soi 

 

La méthode des 4S  

STOPPER faire la distinction entre les bonnes et les mauvaises émotions 

SENTIR vos émotions dans votre corps 

SAVOIR qui ou quoi est votre "déclencheur"  

SAVOURER un journal de bord émotionnel 

 

Croyances qui facilitent et limitent l'efficacité de l'action 

 

Les croyances, Les opinions, les manières d'agir, les attitudes à l'égard de quelque chose, lorsque nous 

pensons que quelque chose est juste ou vrai, nous accompagnent depuis notre plus jeune âge. Plus tard, 

elles sont façonnées à différentes étapes de notre vie. La plupart du temps, nous nous y accrochons et il 

nous est difficile de changer d'approche. Cependant, il arrive souvent que nos croyances deviennent le 

reflet de notre réalité. Elles peuvent nous aider ou nous nuire. 
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Les croyances limitantes: "Je suis trop vieux pour ça", "Je suis pas bon à ça", "Je ne le mérite pas", "Je 

ne peux pas me le permettre", "J’ai pas de chance", etc. 

Croyances positives: "Je crois que je vais obtenir ce travail", "Quand, si ce n'est pas maintenant", "Je 

peux le faire", "Je mérite tout le bien que je reçois", "Tout ce dont j'ai besoin est déjà en moi", etc. 

 

Les 7 habitudes de l'efficacité 

• Habitude 1 - être proactif (alimentation saine, activité physique, attention portée au sommeil et 

au repos, soins de santé préventifs, attention portée à l'évolution dans les différents domaines de 

la vie) 

• Habitude 2 - commencer par une vision de la fin (une personne qui se soucie d'une vie précieuse, 

qui apporte du bien à la vie des autres jusqu'à la fin) 

• Habitude 3 - faire ce qui est le plus important en premier (fixer des priorités dans la vie et 

s'assurer de les respecter dans le bon ordre) 

• Habitude 4 - penser en termes de gagnant-gagnant (conclure des accords gagnant-gagnant dans 

la vie, par exemple le fils a besoin de la voiture de son père pour se rendre à l'entraînement, le 

père accepte à condition qu'il fasse le plein de la voiture, et le fils s'assure que la voiture est 

toujours en ordre. Les deux parties sont gagnantes). 

• Habitude 5 - d'abord essayer de comprendre, puis se faire comprendre (de telles situations 

peuvent être obtenues par la coopération, en pensant aux autres et à leurs besoins) 

• Habitude 6 - la synergie (un groupe participant à un brainstorming est capable de faire plus que 

chaque individu) 

 

• Habitude 7 - aiguiser la scie (quand on coupe un arbre et qu'à un moment donné on ne peut plus 

continuer, il faut aiguiser la scie, tout comme dans la vie il faut parfois lâcher prise et prendre soin 

de soi, lire, prendre un bain, méditer, se promener, prendre soin de chacune de nos sphères). 

 

DES MÉTHODES POUR CRÉER ET CONSERVER DES HABITUDES QUI FACILITENT 

UNE ACTION EFFICACE 

 

 DATE DE DÉBUT SPÉCIFIQUE (ne dites pas que vous commencez, par exemple, à vous 

occuper de l'activité physique à partir du nouvel an ou après Noël. Nous fixons une date précise, 

de préférence à partir de demain). 

 UN COMPAGNON DE ROUTE (il est important d'avoir un environnement favorable ou 

quelqu'un qui nous accompagne sur ce chemin dans le processus de création de bonnes 

habitudes), en particulier lorsque nous travaillons avec un groupe dont les individus se 

soutiennent et se motivent mutuellement). 
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 LA RECOMPENSE (Il y a une récompense dans la roue de l'habitude, mais il ne s'agit pas de 

quelque chose que l'on peut acheter, il ne s'agit pas de biens matériels. Il s'agit du fait même 

que je fais quelque chose pour moi et du résultat final que cela apporte. Par exemple, l'exercice 

régulier et la perte de poids avec une bonne alimentation soulagent ma colonne vertébrale et je 

gagne en santé, et quand je suis en meilleure santé, je donne l'exemple à mes proches et peut-

être que j'inspirerai quelqu'un avec cela. 

 

 

1.2 Les avantages de connaître ses forces et ses faiblesses 

 

Traits de personnalité de base 

 

La personnalité est une façon caractéristique et relativement constante de réagir à l'environnement 

social et naturel, ainsi que la manière d'interagir avec lui. Plusieurs facteurs influencent la formation de 

notre personnalité 

Temperament - (hérité) un ensemble de traits caractéristiques qui ne dépendent pas de l'acquisition de 

connaissances, d'un système de valeurs ou d'un comportement. Il s'agit de notre disposition/nature, que 

nous pouvons facilement contrôler. 

L'éducation - le processus d'enseignement aux enfants, la transmission de valeurs et de principes par 

les parents, l'apport des enseignants, ainsi que l'observation des frères et sœurs, des pairs, du 

fonctionnement de leur famille, de l'environnement (ce que l'on appelle le modelage) 

Environment – tout ce qui est autour de nous. 

 

 

Les grands cinq 

 

Agréabilité - Les personnes caractérisées par ce trait de caractère ont une vision positive du monde. 

En règle générale, ces personnes sont très confiantes, sincères et agissent pour le bien d'autrui. Elles 

n'aiment pas les conflits. 

Ouverture - Les personnes ouvertes peuvent contaminer les autres par leur chaleur, elles n'ont aucun 

problème à parler de leurs sentiments, elles sont conscientes de leurs propres émotions. Ce sont surtout 

des personnes créatives, avides d'expériences : celles qui concernent leur monde intérieur et extérieur, 

elles aiment les nouveautés, les nouvelles idées. 

Conscience - Les personnes qui sont très organisées, consciencieuses, disciplinées, ont des objectifs 

clairement définis qu'elles s'efforcent d'atteindre. Elles se caractérisent par leur engagement et leur 

sens des responsabilités. 

Extraversion - Personnes vivantes, sociables, souvent bavardes. Elles aiment être au milieu des gens 

et sont souvent perçues comme dominantes, au centre. Les extravertis sont pleins d'énergie, orientés 

vers l'action, ils se sentent mal dans la solitude, ils peuvent gagner les gens à leur cause. 

Neuroticisme - Les personnes névrosées sont plus susceptibles de ressentir des émotions telles que 

l'anxiété, la colère, la peur, la colère, la tristesse, la culpabilité. Elles sont sensibles et ressentent le 

stress quotidien de manière plus aiguë et ne le supportent pas toujours bien. Elles sont assez timides. 

Le profil de personnalité et ses avantages 
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Avantages: 

 Nous reconnaissons nos forces et nos faiblesses 

 Nous devenons plus conscients de notre comportement et de nos réactions, ce qui nous permet 

de prévenir les situations de stress. 

 Nous comprenons notre polyvalence, les attentes des autres correspondent mieux à ce qu'ils 

ont, à ce qu'ils peuvent nous offrir ou nous fournir. 

 La communication avec les autres est nettement améliorée 

 

LES VALEURS ET LES OBJECTIFS INDIVIDUELS DE LA VIE 

Nos valeurs, c'est-à-dire ce que nous professons/croyons, ce que nous suivons, sont essentielles dans la 

vie. Elles constituent la base de nos relations avec notre famille, nos amis et nos collègues. Elles 

déterminent les choix que nous faisons dans la vie, elles nous façonnent, nous motivent et nous aident à 

atteindre nos objectifs et à réussir. 

L'authenticité 

Vérité, sincérité dans les relations, conformité à la réalité. Les personnes pour qui l'authenticité est 

importante n'ont pas besoin de porter des masques de personnages qu'elles ne sont pas, elles s'aiment et 

sont fières de ce qu'elles sont ; elles sont plutôt cohérentes dans leurs actions, fidèles à ce qu'elles 

professent, quelle que soit la pression ressentie de l'extérieur. 

L'équilibre 

L'équilibre permet aux personnes de ressentir un équilibre important entre les responsabilités 

professionnelles et les responsabilités de la vie. Le maintien de cet état est assez difficile en raison 

d'événements imprévus qui apportent de la confusion et un déséquilibre interne. 

 

L’identité 

Le besoin de faire partie de la société fait que les gens se sentent obligés en tant que citoyens. Cela les 

incite à s'engager dans certaines activités liées au fonctionnement des personnes dans le pays, à leurs 

droits sociaux. Ils participent à des manifestations, ils persuadent d'autres personnes de se joindre à la 

lutte pour certaines idées, ils se réalisent de cette manière. 

La communauté 

Il s'agit essentiellement de l'environnement qui nous entoure, des personnes qui vivent dans notre 

environnement le plus proche : famille, collègues de travail, amis, voisins. Si une communauté est 

motivante pour les gens, cela signifie que le sentiment d'appartenance est pour eux une grande source 

d'épanouissement. 

L'amitié 

Pour de nombreuses personnes, l'amitié occupe la première place dans la hiérarchie de leurs valeurs, car 

grâce à de vrais amis, leur vie a une qualité complètement différente. Elle leur permet de faire beaucoup 

pour ceux qu'ils aiment et constitue un soutien considérable. Ils ont un impact important sur la vie des 

autres, mais ils peuvent aussi apprendre beaucoup sur eux-mêmes grâce à eux. 

La gentillesse 
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La gentillesse est une valeur très importante pour le maintien des relations. Elle signifie que nous avons 

une bonne influence sur les autres, parfois par un sourire désintéressé, un petit geste, par exemple en 

dépassant quelqu'un dans une file d'attente, en montrant de la gratitude.Science and knowledge 

These are values that play a huge role in people's lives. They affect our lives and strengthen our inner 

strength, independence, less susceptibility to manipulation, our self-awareness, improving character. 

Le Leadership 

Elle peut être motivante et inspirante, en libérant de l'énergie chez les gens. C'est certainement une valeur 

importante pour les personnes occupant des postes de direction ou ayant des traits dominants, qui n'ont 

pas peur et aiment apporter des changements dans la vie. 

La loyauté 

Il se caractérise par l'engagement envers l'autre. Les personnes qui sont professionnellement loyales 

envers leur employeur et les personnes avec lesquelles elles travaillent entretiennent des relations solides 

et honnêtes. 

Le Respect 

Il se rapporte à nous-mêmes, à toutes les personnes qui nous entourent, à la nature, aux lieux. Il s'agit 

d'une approche bienveillante, de réagir au mal, d'accepter les autres tels qu'ils sont, leurs croyances, leurs 

motivations, même si elles sont éloignées des nôtres. 

La spiritualité 

Pour de nombreuses personnes, elle revêt une grande importance dans la vie. Les personnes spirituelles 

sont souvent caractérisées par le besoin de faire le bien, que ce soit dans la religion qu'elles professent, 

le travail qu'elles occupent actuellement, la famille qu'elles ont. Nourrir la spiritualité est l'objectif 

principal et leur permet de se sentir épanouis dans la vie. 

 

 

Les valeurs matérielles 

Certaines personnes considèrent les ressources matérielles comme l'une des valeurs les plus importantes 

de leur vie. Ces personnes travaillent souvent très dur pour obtenir une promotion, parce qu'elles se 

sentent satisfaites dans la vie. 

La reconnaissance 

Elle est très précieuse pour les personnalités qui aiment être appréciées pour ce qu'elles font. Ces 

personnes s'épanouissent dans des positions où elles peuvent être des leaders. 

 

ANALYSE SWOT 

 

La méthode SWOT (FFOM) peut également être utilisée pour déterminer vos aspects positifs ou 

négatifs personnels. Une analyse SWOT personnelle est un mini-outil qui vous aidera pleinement à 

atteindre votre objectif et à ne pas perdre d'opportunités potentielles. Il est important de se concentrer 

sur ce que l'on peut développer et sur ce que l'on peut changer. 

S – forces; 

W – Faiblesse; 

O – Opportunities; 
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T – Menaces. 

 

LA ROUE DE LA VIE 

Qui a crée cette technique? 

Le concept original de la Roue de la Vie a été créé par Paul J. Meyer, fondateur du Success Motivation Institute 

en 1960. Paul J. Meyer était un leader et un pionnier dans l'industrie du coaching. Il a élaboré de nombreux 

programmes pour aider les gens à atteindre leurs objectifs, à gérer leur temps et à devenir de meilleurs leaders. 

Aujourd'hui, il existe de nombreuses versions de cette technique et elle est utilisée à de multiples fins. 

La roue de la vie - en d'autres termes, la roue de l'équilibre, la roue des valeurs du coaching. Il s'agit d'une 

méthode destinée à tous ceux qui souhaitent examiner leur qualité de vie, vérifier dans quels domaines ils sont 

épanouis et quels sont ceux qui nécessitent certaines actions. Il se peut qu'il y ait quelque chose qui nous 

surprenne, que nous n'avions pas réalisé auparavant, et qui se révélera au cours de l'exercice. Il s'avérera alors, 

par exemple, qu'un changement dans un domaine donné peut être très constructif par rapport à des changements 

dans d'autres domaines de la vie. 

La méthode de la "roue de la vie" mérite d'être utilisée dans les cas suivants : 

- Nous ressentons la contradiction des valeurs 

- Nous sommes confrontés à une décision importante 

- Nous ressentons des problèmes dans nos relations 

- Le développement personnel est important pour nous 

- Nous sommes confrontés à des schémas répétitifs, etc. 

 

Les avantages de cet outil: 

- Ce n'est pas compliqué 

- Il permet de définir un système de valeurs 

- Il aide à déterminer le niveau de satisfaction dans un domaine de vie donné 

- Il permet de prendre conscience des causes de certaines contradictions 

- Il motive à faire des changements 

- Il aide à prendre des décisions 

- Il est propice à la mise en place d'un équilibre de vie 

- Il permet de se préparer à un entretien d'embauche 

 

Nous pouvons préparer la roue de la vie nous-mêmes, il dépend de nous de choisir les domaines de la 

vie. 
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1.3 La magie de la créativité 

PRINCIPES DE LA PENSEE CREATIVE 

LA PENSEE CREATIVE 

Il s'agit d'une manière de penser, d'agir et de créer complètement différente de celle que nous utilisons 

le plus souvent. On pense que la pensée créative est innée et qu'elle s'affaiblit avec l'âge. Le processus 

de la pensée créative est très lié à la créativité. 

 

FACTEURS QUI AFFECTENT LE PROCESSUS DE PENSEE CREATIVE : 

Experience, Intelligence, Emotions, Formations. 
 

L’ ESSENCE DE LA PENSEE CREATIVE: 

1. 1. LE DÉVELOPPEMENT DE COMPÉTENCES EN MATIÈRE DE FIXATION 
D'OBJECTIFS 

2. LE DÉVELOPPEMENT COGNITIF 

3. LE RENFORCEMENT DE LA MOTIVATION DANS LE PROCESSUS DE CRÉATION 

4. RENFORCER LA CONFIANCE ET LES POSSIBILITÉS PROPRES 

5. LA PRISE DE RISQUE 

6. RENONCER À SES PROPRES LIMITES 

7. COMBATTRE LES CROYANCES DÉFECTUEUSES 

 8. PRENDRE DES DÉCISIONS CONSCIENTES, FAIRE DES CHOIX QUI NOUS SERVENT 

LES ETAPES DU PROCESSUS DE LA PENSEE CREATIVE : 

1. LA PRÉPARATION : Cette étape consiste à identifier le problème, à collecter toutes les 
informations nécessaires à la résolution du problème. Il sera utile de fixer des objectifs, de créer des 
cartes mentales, de procéder à un brainstorming. 
2. POSEZ-VOUS DES QUESTIONS : Il est préférable de se poser des questions ouvertes, car c'est 
grâce à elles que nous sommes prêts à donner une nouvelle réponse. Les questions sont très utiles pour 
mener une vie créative. 
3. RECHERCHE/CONSCIENCE :  Évitez la pensée rationnelle et les hypothèses. Il vaut la peine de 
considérer et d'analyser tous les facteurs. 
4. INCUBATION : C'est le début de l'élaboration d'une solution au problème. 
5. MOMENT EUREKA :  Moment d'illumination, j'ai la réponse, le fameux "ah, on l'a !". 
6. ÉVALUATION : Évaluation de la solution à un problème donné qui est apparue dans l'esprit. Il 
n'est pas inutile de consulter votre avis pour éventuellement apporter quelques modifications afin de 
confirmer définitivement cette solution. 
7 MISE EN ŒUVRE DES IDEES: 
Mise en œuvre des idées. Continuez à apporter des modifications jusqu'à ce que vous soyez 

entièrement satisfait. 
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LES LIMITES DU PROCESSUS DE LA PENSEE CREATIVE: 

L'unilatéralité - ne voir qu'une seule direction, qu'une seule caractéristique dominante d'un objet 

donné. Cela ne vous permet pas d'identifier d'autres points forts. 

L'excès de connaissances - vous conduit à rechercher des réponses toutes faites, acquises au cours de 

votre formation dans un domaine donné. Il inhibe la volonté d'enquêter et de rechercher de nouvelles 

solutions. 

Les diagrammes - permettent de se déplacer dans une zone très limitée, limitent l'auto-évaluation des 

différents aspects, des objets. 

L'impatience - décourage l'activité dans le processus de pensée créative à cause du "je veux tout tout 

de suite". 

 

LES PRINCIPES DE LA PENSEE CREATIVE  

1. LE PRINCIPLE DE DIVERSITE 

Le principe est simple. Nous travaillons avec autant d'idées différentes que possible, car plus il y en a, 

plus nous avons de chances de trouver quelque chose de vraiment intéressant. 

2. PRINCIPE DE L'ÉVALUATION DIFFÉRÉE 

Il consiste à rejeter l'évaluation et la critique des idées émises par le groupe ou les individus lors d'un 

brainstorming par exemple. 

3. LE PRINCIPE D'IRRATIONALITÉ RATIONNELLE 

Utiliser l'intuition et les émotions dans la phase de recherche d'une solution. Pour faciliter ce processus, 

il faut parfois s'éloigner du problème et faire quelque chose de complètement différent. Faire du 

shopping, du vélo, etc. Il arrive souvent que la solution vienne d'elle-même, puis qu'il y ait un moment 

d'illumination. Il arrive que les solutions soient détachées des modèles et des schémas, contrairement à 

ceux que nous avions envisagés au départ. 

4. PRINCIPE DES PERSONNES 

Un facteur très important dans la recherche de solutions créatives est de s'amuser. Cela permet de se 

débarrasser des limites internes. Une atmosphère positive a un meilleur effet sur les performances 

intellectuelles. 

5. LES NOUVEAUX PRINCIPES 

Tout ce qui se passe et sur lequel nous nous concentrons est "ici et maintenant". Nous ne prêtons pas 

attention aux stimuli externes qui peuvent nous perturber dans le processus de création de solutions 

créatives. 

METHODES POUR ENCOURAGER VOTRE PROPRE CREATIVITE : 

1. COMPRENDRE LES ETAPES DE LA PENSEE CREATIVE 
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Il y a 4 étapes : préparation, "éclosion", compréhension, vérification. 

La préparation est l'étape au cours de laquelle nous définissons le problème et approfondissons le sujet. 

Pendant l'éclosion, nous recueillons des informations et procédons à des analyses. Pendant la 

vérification, nous évaluons les idées qui ont surgi au fil du temps et les soumettons à notre propre 

évaluation. Toutes ces étapes permettront à l'esprit de fonctionner de manière beaucoup plus naturelle et 

créative. 

2. MARCHER ET SE PROMENER À L'EXTÉRIEUR 

C'est la meilleure méthode dans les situations où nous nous sentons intérieurement bloqués, irritables, 

perdus. Nous sommes incapables de prendre une décision. L'oxygénation a surtout un très bon effet sur 

le travail du cerveau. De nombreuses recherches montrent que sortir à l'air frais active la production 

d'hormones qui favorisent la créativité. 

2. DES PAUSES FRÉQUENTES AU TRAVAIL STIMULENT LA PENSÉE CRÉATIVE 

Des études montrent l'impact de pauses fréquentes sur le lieu de travail sur les performances finales des 

employés. Lorsque nous effectuons certaines activités sans interruption, il arrive souvent qu'un tournant 

se produise. Le cerveau commence à être surchargé et repousse mécaniquement la pensée créative à 

l'arrière-plan. Faire une pause ne permet pas seulement de "remettre les idées en place", mais aussi de 

renforcer notre santé physique. L'esprit se régénère et, après des pauses plus fréquentes, il fonctionne de 

manière fluide et efficace. 

2. EN DIVERSIFIANT SES CONNAISSANCES 

Il vaut la peine d'aller au-delà des domaines auxquels nous sommes habitués. Le fait même d'être 

solidement établi dans certains domaines de notre choix est positif, mais il limite nos perspectives et 

rend notre pensée plus clichée. La diversification des connaissances permet d'aller au-delà des solutions 

connues et d'en chercher de nouvelles, complètement hors normes. 

3. EN LISANT REGULIEREMENT 

La lecture de livres a un effet très bénéfique sur notre développement, quel que soit notre âge. Il vaut la 

peine de trouver le temps de lire au moins quelques pages ou un chapitre chaque jour. La lecture enrichit 

notre imagination, développe notre vocabulaire et notre niveau de raisonnement. 

4. EN ÉCRIVANT TOUT MANUELLEMENT 

Le fait d'écrire (de préférence tous les matins) nous aide avant tout à mettre de l'ordre dans nos pensées. 

Écrire à la main est très utile pour assimiler des informations, se concentrer et se souvenir. Un bon moyen 

est également d'avoir toujours sur soi son carnet, son agenda ou même un bout de papier, sur lequel on 

peut rapidement noter ce qui vient de nous venir à l'esprit et qui nous semble digne d'être noté, afin de 

ne pas le rater, nous le notons rapidement. 

4. CREER EN DORMANT 
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Cette méthode n'est pas facile et ne convient pas à tout le monde, mais elle vaut la peine d'être essayée, 

car des choses étonnantes peuvent se produire. Vous pouvez par exemple visualiser une solution à un 

problème donné juste avant de vous endormir et noter dans votre carnet ce qui s'est passé pendant votre 

sommeil juste après votre réveil le matin ; peut-être la solution s'était-elle présentée en rêve et avait-elle 

été légèrement modifiée. Vous pouvez également programmer une alarme. Par exemple, lorsque nous 

nous endormons, nous programmons le réveil pour qu'il sonne jusqu'à une heure après l'endormissement. 

Lorsque nous nous réveillons, nous écrivons ce qui s'est passé pendant le rêve. Parfois, nous disons que 

nous ne rêvons pas, ou que nous sommes tellement fatigués que rien ne peut nous réveiller, alors il est 

bon d'essayer cette méthode jusqu'à ce qu'elle réussisse. 

 

DES OUTILS POUR LE TRAVAIL CRÉATIF 

 BRAINSTORMING 
La meilleure façon de trouver une bonne idée est de générer de nombreuses idées. Pour que le 
processus de brainstorming se déroule correctement, vous devez respecter les règles de base : 
1. 1. CHACUN A LE DROIT D'AVOIR UNE OPINION DIFFÉRENTE. 
2. TOUTES LES IDÉES SONT APPRÉCIÉES DE LA MÊME MANIÈRE. 
3. LA CRITIQUE DES IDÉES DES AUTRES N'EST PAS TOLÉRÉE. 
 

 METHODE 635 (Brainwriting)  
Technique permettant de trouver et de conserver des idées et des solutions. L'auteur de cette technique 

datant de 1968 est Bernd Rohrbach. Le nombre 635 correspond aux facteurs spécifiques qui sont pris en 

compte lors de l'exécution de la tâche. 6 signifie le nombre de personnes qui participent à l'exercice, 

dans leur ensemble - tous les auditeurs, ou 6 participants dans un groupe. Chaque personne doit trouver 

3 solutions en 5 minutes maximum. Toutes les idées doivent être notées sur des cartes. Les cartes 

circulent afin que tout le monde puisse voir les concepts écrits. Chaque personne doit remplir 6 feuilles 

avec ses 3 réponses. Au final, on obtient 6 personnes x 6 cartes x 3 solutions, soit un total de 108 idées. 

 
 MIND MAP  

Cette technique fait appel à deux hémisphères du cerveau : le gauche - responsable de la pensée logique, 

de l'analyse, des chiffres et le droit - de l'imagination, des couleurs, de la perception de la profondeur de 

l'espace. Lors de la création d'une carte mentale, les deux hémisphères du cerveau sont impliqués, ce qui 

permet de cocréer un nombre infini de solutions/idées. La méthode de la carte mentale se concentre sur 

les associations, en commençant par les phrases principales, en passant par les phrases générales, 

jusqu'aux phrases les plus détaillées. Le rôle de la carte mentale est d'augmenter la productivité, 

d'assimiler les connaissances et d'entraîner la mémoire. 

 ISHIKAWA DIAGRAM 1962 (fish diagram)  
L'objectif de cette méthode est de trouver les causes d'effets spécifiques et d'analyser le problème. Le 

problème/conséquence est placé sur le côté droit (tête du poisson), et sur le côté gauche, toutes les 

lignes ascendantes et descendantes forment un angle par rapport à la ligne droite (colonne vertébrale 

du poisson). La première tâche consiste à déterminer l'effet. Ensuite, il faut trouver toutes les causes 

possibles qui l'ont engendré. 

Transformer la critique en évaluation efficace 
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Comment accepter les critiques et en tirer le meilleur parti ? 

 Réfléchissez aux phrases qui vous ont le plus touché et aux émotions qui vous ont 

accompagné. 

 Notez les mots de la critique qui vous sont utiles. 

 N'oubliez pas que les erreurs sont un facteur naturel du développement humain. 

 Si votre idée est immédiatement rejetée, rappelez-vous que c'est le début du chemin, 

l'étape initiale vers la suivante. 

 N'oubliez pas que la critique peut être constructive et constituer une bonne introduction 

pour entamer une discussion et échanger des expériences avec une autre personne. 

 Vous pouvez toujours remercier les critiques en utilisant des phrases telles que : 

"Merci d'avoir exprimé votre opinion, je n'avais pas envisagé cette approche auparavant, j'y réfléchirai. 

"Merci d'avoir attiré mon attention sur ce point, je serai plus prudent. 

"Merci pour vos précieux commentaires." 

 

Outils de soutien au processus de génération d'idées 

Lorsque vous discutez d'outils individuels, vous pouvez utiliser un tableau à feuilles et dessiner des 

graphiques ou des dessins pour mieux expliquer aux participants l'utilisation correcte d'une méthode 

donnée. Cela stimulera également la pensée visuelle du groupe. 

 LE DESIGN THINKING - (la pensée design dans l'approche d'un problème)  

Il s'agit d'une méthode très polyvalente. 

L'objectif de cette méthode est de résoudre des problèmes, de créer de nouvelles solutions innovantes. 

Nous examinons le problème du point de vue d'une autre personne, d'un employé, d'un destinataire, d'un 

client, en discutant avec eux et en observant leur comportement. 

ETAPE 1 - EMPATHIE 

C'est le moment de "l'éveil". Nous avons tous des limites quant à nos idées, notre approche du monde, 

nos points de vue. Il ne nous est pas facile de comprendre comment une autre personne perçoit un 

problème donné. Pour comprendre l'essence du problème et trouver des solutions efficaces, nous devons 

sortir. 

ETAPE 2 – DEFINITION DU PROBLEME 

L'étape qui consiste à définir le problème auquel nous allons être confrontés et à fixer l'orientation des 

actions futures. 

ETAPE 3 – RECHERCHE DE SOLUTIONS 

L'étape au cours de laquelle nous élaborons des stratégies et créons diverses solutions. Il est très 

important de ne pas s'écarter de la direction choisie précédemment afin que les actions aient un sens. 

ETAPE 4 - PROTOTYPING 
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Création de prototypes, la version initiale de notre solution. 

ETAPE 5 - TEST 

Dans la dernière étape, nous vérifions comment notre concept fonctionne dans la pratique, comment ce 

sur quoi nous avons travaillé fonctionne. 

 

 

 

 SCAMPER  

Lisez aux participants la signification de chaque lettre de l'abréviation "SCAMPER" et expliquez en 

quoi consiste la technique. 

Le pionnier de la méthode est Bob Eberle (années 1970). Il a créé un schéma sous la forme de 

l'abréviation SCAMPER. Chaque élément du raccourci comporte des questions utiles en rapport avec 

le problème : 

S - SUBSTITUER: "Par quoi pouvons-nous remplacer ceci ? "Que se passe-t-il si nous changeons de 

ligne de conduite ?"; "Que se passe-t-il si nous changeons certaines personnes dans un projet donné ?"; 

"Que se passera-t-il si nous changeons les matériaux que nous avons utilisés jusqu'à présent ?", etc.. 

C - COMBINER: "Qu'est-ce qu'on peut combiner ? comment le faire ? etc. 

A - AJUSTER: "Quelle idée pourrais-je emprunter ? " ; " Quelles autres inspirations peuvent être 

utilisées dans ce projet ? ", etc. 

M - MODIFIER/MAGNIFISER/MINIMISER: "Que puis-je ajouter ?"; "Que faut-il doubler, 

renforcer, compléter ?", etc. 

P – PROPOSER D’AUTRES UTILISATIONS: "Quelles sont les autres fonctions de cette solution ? 

" ; " Quelle utilité les adultes peuvent-ils en tirer ? ", etc. 

E - ELIMINER: "Quels sont les facteurs auxquels je peux renoncer ?"; "Tout est-il nécessaire ?"; 

"Puis-je manquer quelque chose ?", etc. 

R - REAMENAGER: "Que se passe-t-il si je change l'ordre ? " ; " Dois-je réorganiser quelque chose 

? " ; " Peut-être changer les séquences ? ", etc. 

 

 LA FLEUR DE LOTUS 

"Le créateur de cette méthode est Yasuo Matsumura. Elle consiste à placer un cercle au centre d'une 

feuille de papier, en y inscrivant le problème principal. Dessinez ensuite d'autres cercles et inscrivez-y 

des solutions possibles. Vous devez ajouter d'autres cercles à ces cercles dessinés, inscrire les 

suggestions/idées suivantes, qui sont en fin de compte le résultat des précédentes. Il en résulte ce que 

l'on appelle une "grille" d'approches nombreuses et différentes pour résoudre le problème principal. 

Résolution créative des problems 

 

3 CHAISE DISNEY 

Walt Disney, génie, fondateur du plus grand géant commercial du monde, auteur du concept des "3 

chaises". 
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Lorsqu'il cherchait une stratégie, des solutions à un problème spécifique, il divisait le processus en trois 

étapes. Il y avait 3 pièces avec 3 chaises : 

 

LA CHAISE DU REVEUR 

Assis sur cette chaise, nous jouons le rôle d'un rêveur, sans nous soucier d'aucune limite. Nous avons le 

droit de fantasmer, la tête dans les nuages, en abandonnant la vie quotidienne et même les lois de la 

physique. 

L'attitude positive (rêveur), lorsqu'un problème devient une opportunité pour nous et que nous nous 

concentrons sur l'examen positif des options pour le résoudre. Nous choisissons la solution qui nous 

semble la plus agréable et associée à des émotions positives, en nous engageant à la mettre en œuvre. 

 

LA CHAISE REALISTE 

À partir de là, vous devez passer à une réflexion réaliste (réaliste) pour indiquer quelles sont les chances 

réelles de succès d'une telle solution. Dans cette attitude, vous devez poser des questions sur la manière 

de la mettre en œuvre et vous demander si une telle solution résout un problème spécifique. 

 

LA CHAISE CRITIQUE 

À la fin, une attitude pessimiste (critique) répondra aux questions sur les inconvénients d'une solution 

donnée. De par sa conception, il donne les scénarios les plus pessimistes pour résoudre un problème 

donné. 

 

En conclusion : Le rêveur considère le problème en termes d'opportunité et sa solution comme un travail 

engageant. Le réaliste se rend compte de la nature du problème et ses solutions sont analysées en termes 

de sobriété. Le critique voit le problème comme un très gros obstacle et toutes ses solutions ont des 

inconvénients qui doivent être pris en compte. 

Il est important de rappeler que pour que la méthode Walt Disney soit efficace, il faut que les participants 

s'identifient le plus possible à leur rôle, sinon on parle d'ancrage. 

 

LA METHODE DES "5 POURQUOI?"  

C'est l'une des méthodes qui permet de trouver la source du problème étape par étape. 
 
EXEMPLE : 
 
J'ai dormi trop longtemps pour aller travailler 
 
 
1. Pourquoi avez-vous dormi trop longtemps pour aller travailler ? 
Parce que je n'ai pas mis de réveil hier comme je le fais d'habitude. 
2. Pourquoi n'avez-vous pas mis de réveil hier ? 
Parce que je me suis couché tard et que j'ai fini par m'endormir. 
3. Pourquoi t'es-tu couché tard ? 
Parce que je devais préparer un premier plan pour le travail. 
4. Pourquoi cette heure tardive ? 
Parce que je suis surchargé de responsabilités. 
5. Pourquoi êtes-vous surchargé de responsabilités ?Because I took on too many projects at work. 
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MODULE 2 

FEUILLE DE TRAVAIL 2 
 

Exercice 2.1 - Auto-évaluation écologique: 

 

  Ce que 

je fais 

toujours 

 

Ce que je 

fais 

parfois 

 

Je n’ai 

jamais 

fait 

mais je 

peux 

essayer 

 

Pas 

pour 

moi 

 

Pas 

applicable 

1 Je rapporte les médicaments 

périmés ou non utilisés à la 

pharmacie. 

     

2 J'essaie d'acheter des produits 

locaux 

     

3 J'évite les produits jetables      

4 J'essaie d'acheter des fruits et des 

légumes en vrac (non emballés) 

     

5 J'emporte mes propres sacs 

d'emballage réutilisables lorsque je 

fais mes courses 

     

6 J'emballe les légumes et les fruits 

dans mes propres sacs pour les 

peser  

     

7 Je bois de l'eau du robinet      

8 J'essaie de refuser les sacs en 

plastique proposés par les vendeurs 
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  Ce que 

je fais 

toujours 

 

Ce que je 

fais 

parfois 

 

Je n’ai 

jamais 

fait 

mais je 

peux 

essayer 

 

Pas 

pour 

moi 

 

Pas 

applicable 

9 J'essaie d'acheter le plus de 

produits possible en vrac (sans 

emballage) 

     

10 J'achète du pain en vrac (sans 

emballage) 

     

11 Je choisis délibérément des 

produits portant un label 

écologique 

     

12 Je fais mes courses avec une 

liste 

     

13 J'évite les achats non planifiés      

14 J'essaie de ne pas succomber 

aux promotions 

     

15 Dans la mesure du possible, je 

choisis des produits fabriqués 

à partir de matériaux 

recyclables (recyclés). 

     

16 Je récupère l'eau de pluie      

17 Je prends une douche plutôt 

qu'un bain 

     

18 Je débranche les appareils que 

je n'utilise pas 
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  Ce que 

je fais 

toujours 

 

Ce que je 

fais 

parfois 

 

Je n’ai 

jamais 

fait 

mais je 

peux 

essayer 

 

Pas 

pour 

moi 

 

Pas 

applicable 

19 Lors de l'achat d'appareils 

électroménagers, je fais 

attention à leur efficacité 

énergétique 

     

20 Avant d'acheter un nouvel 

appareil électronique ou 

ménager, j'essaie de réparer 

l'ancien. 

     

21 Je veille à l'étanchéité des 

fenêtres et des portes de mon 

appartement/maison 

     

22 Je veille à l'isolation thermique 

de mon appartement/maison 

     

23 J'utilise des sources d'énergie 

renouvelables 

     

24 Je vérifie si mon fournisseur 

d'énergie utilise des sources 

d'énergie renouvelables. 

     

25 Lorsque je choisis une voiture, 

je tiens compte de son niveau 

d'émission 

     

26 Lorsque j'effectue des trajets 

locaux, même courts, je 

planifie l'itinéraire le plus 

rapide. 
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  Ce que 

je fais 

toujours 

 

Ce que je 

fais 

parfois 

 

Je n’ai 

jamais 

fait 

mais je 

peux 

essayer 

 

Pas 

pour 

moi 

 

Pas 

applicable 

27 Dans la mesure du possible, 

j'organise une réunion en ligne 

au lieu d'une réunion en face à 

face qui nécessite un 

déplacement. 

     

28 Si possible, je choisis le train 

plutôt que l'avion 

     

29 Je choisis des produits locaux 

qui n'ont pas dû être 

transportés sur de longues 

distances. 

     

30 Je trie soigneusement tous les 

déchets 

     

31 J'évite le plastique      

32 Au lieu de jeter, j'essaie de 

réparer les choses et de les 

transmettre 

     

33 Je choisis des récipients en 

verre plutôt qu'en plastique 

     

34 Lorsque c'est possible, j'utilise 

les services publics en ligne au 

lieu de me rendre au bureau, à 

la clinique, etc. 
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35 J'économise le papier      

  Ce que 

je fais 

toujours 

 

Ce que je 

fais 

parfois 

 

Je n’ai 

jamais 

fait 

mais je 

peux 

essayer 

 

Pas 

pour 

moi 

 

Pas 

applicable 

36 Je limite ma consommation de 

viande 

     

37 Je me soucie de la nature      

38 Je choisis des produits 

biologiques 

     

39 J'utilise une tasse pour me 

brosser les dents (je ne me 

brosse pas les dents sous l'eau 

courante) 

     

40 J'utilise des aérateurs dans les 

robinets et une pomme de 

douche à effet pluie dans la 

douche. 

     

41 Je ne fais pas tourner le lave-

linge/lave-vaisselle jusqu'à ce 

qu'il soit plein. 

     

42 J'utilise le mode ECO du lave-

linge/lave-vaisselle. 

     

43 Je ne gaspille pas la nourriture 

(j'achète la quantité dont j'ai 

vraiment besoin et je la mange 

ou la donne à d'autres). 
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44 Lorsque je fais bouillir de l'eau 

dans la bouilloire, je ne verse 

que la quantité dont j'ai 

vraiment besoin. 

     

  Ce que 

je fais 

toujours 

 

Ce que je 

fais 

parfois 

 

Je n’ai 

jamais 

fait 

mais je 

peux 

essayer 

 

Pas 

pour 

moi 

 

Pas 

applicable 

45 J'utilise l'eau de lavage des 

légumes et des fruits pour 

arroser les fleurs. 

     

46 Quand je le peux, je choisis les 

transports en commun ou le 

vélo. 

     

47 Les déchets qui ne peuvent pas 

être triés à la maison (par 

exemple les piles, les lampes 

fluorescentes et les déchets 

électriques), je les jette ou les 

remets dans les 

conteneurs/endroits appropriés 

à l'extérieur de la maison. 
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Exercice 2.2 – Le tri des déchets 

 

Option 1: 

1.Découpez les types de déchets suivants, mettez-les dans un récipient commun (une enveloppe, un 

bocal, etc.) et mélangez-les. 

2.Nous marquons les endroits qui sont des poubelles : 

 Métal/plastique, 

 Verre, 

 Papier, 

 Bio , 

 Déchets mélangés, 

 Autres (Points de collecte sélective des déchets municipaux) 

 

En fonction de la salle et de son équipement, il peut s'agir de 6 tables (nous inscrivons le nom du 

"conteneur de déchets" sur chacune d'entre elles) ou de 6 conteneurs de tout type (par exemple, des 

bocaux, de grandes enveloppes). Le but de l'exercice étant également l'activité physique, les conteneurs 

doivent être placés à différents endroits de la pièce. 

Si l'emplacement de la salle et la saison le permettent, l'exercice peut être réalisé à l'extérieur, par 

exemple sur la pelouse devant la salle. 

S'il n'y a pas de vent, des cartes représentant des déchets peuvent être dispersées sur la pelouse (10 par 

personne). 

 

1. Les participants tirent de l'enveloppe/de n'importe quel récipient au moins 10 déchets (cartes avec 

les noms des différents déchets). 

2. Chacun des participants jette les déchets qu'il a tirés dans le conteneur qu'il considère comme le 

bon (nous demandons au groupe de ne pas se consulter, l'exercice est anonyme). 

3. Une fois que tous les "déchets" ont été déposés dans les "conteneurs", le formateur prend les 

poubelles une à une, en sort les déchets et lit les noms. Le groupe évalue ensemble si tel ou tel déchet 

doit effectivement aller dans tel ou tel conteneur. 

Option 2: 

Il est possible d'utiliser une forme plus écologique de cet exercice, c'est-à-dire que le formateur lit (dans 

un ordre aléatoire) le nom des déchets et les participants décident ensemble de la section dans laquelle 

ils doivent aller. Les déchets figurant sur les cartes sont en partie classés par types de conteneurs, il faut 

donc éviter de les lire dans l'ordre. 
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Bouchon en plastique Bouteille en plastique avec 

contenu 

Bouteille de boisson en 

plastique 

Jouet en plastique 

Blister de médicaments vide Gants jetables usagés 

Carton de lait Emballage de médicaments 

Carton de jus de fruit Emballage d'huile de moteur 

Emballage de dentifrice Pièces automobiles 

Emballage de shampoing en 

plastique 

Piles usagées 

Emballage en plastique pour 

gel douche 

Pot de peinture 
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Une boîte de petits pois Récipient de peinture pour 

voiture 

Sac de transport Drogues périmées 

Sac en plastique Seringues usagées 

Feuille d'aluminium Aiguilles médicales usagées 

Une boîte de tomates Lave-vaisselle usagé 

Boîte de conserve Ordinateur portable usagé 

 Téléviseur usagé 

Papier d'aluminium Téléphone portable usagé 
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Bouchon de bocal Radio usagée 

Bouchon de bouteille Déodorant en spray non 

utilisé 

Déodorant en spray usagé Spray pour cheveux inutilisé 

Spray pour cheveux usagé Toner usagé de l'imprimante 

Styrofoam pur (provenant 

d'une boîte d'appareil 

électroménager) 

Serviette en papier usagée 

Emballage en papier Papier verni 

Carton Papier recouvert d'une 

feuille d'aluminium 

Enveloppe Papier gras 
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Carton ondulé Papier sandwich sale 

Catalogues en papier Sac d'engrais en papier 

Feuillets Sac de ciment en papier 

Livre endommagé Papier peint 

Magazine Couche jetable 

Journal Emballage en papier gras 

jetable 

Papier scolaire et de bureau Emballage jetable graisseux 

Carnet de notes Vêtements 
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Feuilles imprimées Emballage de yaourt 

Livres Papier dans lequel a été 

emballé le jambon acheté au 

poids 

Papier d'emballage Papier dans lequel a été 

emballé le fromage acheté 

"au poids 

Sacs en papier Grillage de clôture 

Sacs en papier Miroir 

Fenêtre de voiture Céramique 

Bouteille d'huile d'olive en 

verre 

Pot en céramique 

Emballage en verre de 

crème pour le visage 

Porcelaine 
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Pot de concombres Verre de cristal 

Flacons en verre de crème 

pour les yeux 

Verre à vitre 

Bouteille de bière Verre à lunettes 

Pot de confiture Verre résistant à la chaleur 

Bouteille en verre de jus de 

fruit 

Bougie contenant de la cire 

Bouteille en verre vert Ampoule 

Bouteille en verre blanc Lampe fluorescente 

Petit pot de concentré de 

tomates 

Phare de voiture 
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Bouteille de vin Os d'animaux 

Déchets de légumes Brosse à dents usagée 

Déchets de fruits Huile alimentaire 

Branches d'arbres et de 

buissons 

Excréments d'animaux 

Herbe tondue Cendres de charbon 

Sciure de bois et écorce 

d'arbre 

Pierres 

Bois non traité Bois imprégné 

Restes de nourriture Panneau d'aggloméré MDF 
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Épluchures de pommes de 

terre 

Terre 

Pelures de concombre Panneau de fibres 

Épluchures de pommes Restes de viande avec os 

après le dîner 

Dénoyautage de prunes Masque chirurgical 

Feuilles sèches Rasoir jetable 

Fleurs sèches Lentilles de contact 

Sachet de thé Éponge à vaisselle 

Sucette pour bébé Bouteille de sirop en 

plastique 
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Bouteille de sirop en verre Stylo feutre 

Stylo Emballage de chips 

Petit jouet en plastique (par 

exemple un bloc) 

Presse-ail cassé 

Pot usagé Épingle cassée 

Épingle à nourrice cassée Boîtier en plastique pour 

CD/DVD  

Ciseaux cassés Bouteille de parfum en 

verre 

Tube de pommade pressé 

Rouleau de papier toilette 
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Exercice 2.3 – Écologie et budget du ménage 

 

Dans le tableau ci-dessous, indiquez (par exemple avec un "X") dans quelle mesure une action ou un 

comportement environnemental donné affecte le budget du ménage. 

  Il permet de 

réaliser des 

économies 

dans le 

budget du 

ménage 

Neutre 

pour le 

budget 

du 

ménage 

Augmente 

les coûts 

pour le 

budget du 

ménage 

1 Acheter des produits "au poids" 

plutôt que des produits déjà 

emballés (par exemple, fromages, 

viandes, légumes) 

   

2 Acheter des produits de saison (par 

exemple, des légumes et des fruits) 

   

3 Acheter des produits locaux    

4 Apporter son propre sac réutilisable 

pour faire ses courses 

   

5 Boire de l'eau du robinet    

6 Faire ses courses avec une liste    

7 Prendre une douche plutôt qu'un 

bain 

   

  Il permet de 

réaliser des 

économies 

dans le 

budget du 

ménage 

Neutre 

pour le 

budget 

du 

ménage 

Augmente 

les coûts 

pour le 

budget du 

ménage 
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8 Refuser les sacs en plastique 

proposés par les vendeurs 

   

9 Acheter du pain en vrac (sans 

emballage) 

   

10 Débrancher les appareils qui ne sont 

pas utilisés 

   

11 Séparation des déchets    

12 Acheter des appareils 

électroniques/électroménagers 

économes en énergie 

   

13 Récupérer l'eau de pluie    

14 Réparer les appareils 

électroniques/électroménagers au 

lieu d'en acheter de nouveaux 

   

15 Veiller à l'étanchéité des fenêtres et 

des portes d'entrée en hiver 

   

16 Isolation thermique d'un bâtiment 

résidentiel 

   

  Il permet de 

réaliser des 

économies 

dans le 

budget du 

ménage 

Neutre 

pour le 

budget 

du 

ménage 

Augmente 

les coûts 

pour le 

budget du 

ménage 

17 Utiliser des sources d'énergie 

renouvelables (par exemple, 
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l'électricité produite par des 

panneaux photovoltaïques) 

18 Utilisation d'énergies renouvelables 

pour chauffer l'eau (panneaux 

photovoltaïques) 

   

19 Choisir l'itinéraire le plus court en 

voiture 

   

20 Voyager en train plutôt qu'en avion    

21 Vente d'objets usagés et inutiles    

22 Utiliser les services électroniques 

publics au lieu de se rendre au 

bureau 

   

23 Limiter la consommation de viande    

24 Se brosser les dents avec une tasse 

(au lieu de l'eau courante) 

   

25 Utiliser des aérateurs dans les 

robinets et une pomme de douche 

dans la douche 

   

26 Mettre en marche le lave-linge/lave-

vaisselle lorsqu'il est plein 

   

 

 

Exercice 2.4 – Les courses 

 

Lisez les descriptions des produits et faites le MEILLEUR choix selon vous. 
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 Je choisis 

(Mettre un X) 

Machine à laver No. 1 

Prix : X 

Economie d’énergie : A 

Garantie : 2 ans 

 

Machine à laver No. 2 

Prix : X – 200 € 

Economie d’énergie : B 

Garantie : 3 ans 

 

 

 Je choisis 

(Mettre un X) 

Beurre No. 1 

Prix: X 

Poids : 200 grams 

 

Beurre No. 2 

Prix: X + 1€ 

Poids : 300 grammess 

 

 

 Je choisis 

(Mettre un X) 
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Voiture d’occasion (3 ans) No. 1 

Prix: X 

Garantie : aucune 

Consommation de carburant : 8.9 l 

Carburant: PB (sans plomb) 

 

Voiture d’occasion (3 ans) No. 2 

Prix : X - 10% 

Garantie : 1 an 

Consommation de carburant: 12.9 l 

Carburant: ON (diesel) 

 

 

 

 Je choisis 

(Mettre un X) 

Huile de tournesol No. 1 

Prix : X 

Poids : 1 litre 

Durée de conservation : 3 mois 

 

Huile de tournesol No. 2 

Prix : 4 x X 

Poids : 5 litres 

Durée de conservation : 3 mois 
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 Je choisis 

(Mettre un X) 

Confiture de fraise No. 1 

Prix : X 

Poids : 195 grams 

Ingrédients : fraises (40%), sucre, eau, 

gélifiant - pectines, épaississant - gomme de 

guar, régulateur d'acidité - acide citrique 

 

Confiture de fraise No. 2 

Prix: X 

Poids: 195 grammes 

Ingrédients: fraises (100 g de fraises pour 

100 g de produit), sucres de fruits, jus de 

citron concentré pour corriger le goût acide, 

gélifiant - pectines 
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MODULE 3 

FEUILLE DE TRAVAIL  3.1 
 

Étapes de la gestion de projet et dépendances entre elles 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source: A Guide to the Project Management Body of Knowledge (PMBOK® Guide) 2000 Edition, p. 31 

https://www.cs.bilkent.edu.tr/~cagatay/cs413/PMBOK.pdf (accessed November 10, 2022) 

 

  

INITIALISATION PLANNIFICATION 

SURVEILLANCE 

CONTROLE 
EXECUTION 

CLOTURE 

https://www.cs.bilkent.edu.tr/~cagatay/cs413/PMBOK.pdf
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Rôles dans le projet 

Exercice – relier le rôle et sa description: 

 

1. Sponsor  2.  La personne qui 

utilisera ce qui sera créé 

à la suite des activités du 

projet. 

3. Chef de projet  4.  Il existe des 

projets menés par une 

seule personne, mais en 

général, plusieurs 

personnes y travaillent. 

Les membres du groupe 

qui poursuivent 

l'objectif du projet. 

5. Equipe projet  C. Il prend l'initiative de 

commencer le travail. Il/elle 

s'approprie le projet, fournit les 

ressources nécessaires à sa mise 

en œuvre et s'assure qu'il 

bénéficie du soutien adéquat. 

6. Managers fonctionnels  D. La personne responsable de 

la mise en œuvre de l'idée. Le 

plus grand défi consiste à 

assumer une grande 

responsabilité tout en ayant un 

faible impact sur 

l'environnement. 

7. Client  E. Dans les grandes entreprises, 

ce sont les chefs de service qui 

affectent les membres de 

l'équipe de projet. 

8. Utilisateur  F. Quelqu'un pour qui le projet 

est réalisé. Il/elle définit les 

exigences clés. 
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1. _____ 

2. _____ 

3. _____ 

4. _____ 

5. _____ 

6. _____ 

 

Basé sur : M. Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, ed. I, pp. 28-

29. 
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Comment créer une carte de projet en équipe (par Mariusz Kapusta) 
 

No. Question Element de la carte de projet Outils utilisés 

1. Pourquoi le projet a-t-il été mis en 

place ?? 

Contexte commercial - 

explique les raisons de la mise 

en place du projet et ses 

objectifs commerciaux. 

 discussion - description de 

la situation actuelle 

2. Quel est l’objectif du projet? Objectif du projet - les 

objectifs de l'entreprise peuvent 

dépasser le cadre du projet ; 

dans ce cas, il convient de 

décrire le résultat final attendu 

du projet. 

 brainstorming - si les 

objectifs de l'entreprise et 

les critères de réussite ne 

sont pas clairement 

présentés 

3. Qui impliquer dans le projet ? Parties prenantes clés - la 

bonne gestion des relations 

avec les personnes impliquées 

dans le projet est l'un des 

facteurs clés de succès. 

 discussion - description des 

objectifs actuellement 

connus 

4. Comment saurez-vous que 

l'objectif a été atteint ? 

Critères de réussite - Pour 

pouvoir déterminer si le projet 

a réussi, il faut pouvoir le 

mesurer. 

 brainstorming - 

identification des objectifs 

potentiels qui n'ont peut-

être pas été formulés 

5. Que faire pendant le projet ? Périmètre du projet - pour 

mettre en œuvre le projet, il faut 

créer un certain nombre 

d'éléments qui, une fois réunis, 

donnent l'effet final. 

 brainstorming - 

identification des 

principales parties 

prenantes 

6. Combien de jalons devez-vous 

franchir pour mener à bien le 

projet ? 

Jalons - L'avancement du 

projet est déterminé par la 

réalisation de ces principaux 

jalons. 

 discussion - construire une 

matrice des parties 

prenantes (...) 

7. Combien va coûter le projet ? Coût du projet - au début du 

projet, il ne s'agit souvent que 

d'une estimation générale des 

coûts, ou bien seul le budget 

disponible est indiqué ici. 

 brainstorming - définir les 

mesures de succès 

8. Qu'est-ce qui peut empêcher la 

mise en œuvre du projet ? 

Menaces - en connaissant les 

principales menaces, vous 

pouvez planifier à l'avance une 

  discussion - définir les 

fourchettes auxquelles les 

mesures doivent 

correspondre 
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réponse appropriée et éviter 

ainsi les mauvaises surprises. 

9. Qu'est-ce qui peut contribuer de 

manière significative à la mise en 

œuvre du projet ? 

Opportunités - en 

connaissant les principales 

opportunités, vous pouvez 

obtenir l'aide de vos 

supérieurs pour les utiliser, 

ce qui facilitera la mise en 

œuvre de l'ensemble du 

projet. 

 discussion - créer une liste 

complète des éléments clés 

du projet 

10. Qu'est-ce qui limite la liberté de 

mise en œuvre du projet ? 

Limites - tout ce qui limite la 

marge de manœuvre dans la 

planification et la mise en 

œuvre, par exemple un budget 

ou un délai très serré. 

 discussion - création d'un 

calendrier préliminaire des 

étapes successives qui 

mèneront à une fin 

heureuse (généralement 

plusieurs, plusieurs 

douzaines) 

11. Quelles sont les conditions à 

remplir pour pouvoir mettre en 

œuvre le projet ? 

Hypothèses - à des fins de 

planification, on suppose que 

certaines conditions seront 

remplies, par exemple l'accès 

aux ressources nécessaires ; les 

hypothèses cachées sont 

souvent à l'origine d'erreurs de 

planification. 

 discussion - création d'une 

fourchette d'estimation des 

coûts "de à". 

Source: M. Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, ed. I, pp. 62-63. 
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CARTE DE PROJET - PETIT PROJET (par Mariusz Kapusta) 

NOM DU PROJET: 

 

CHEF DE PROJET: 

 

CONTEXTE COMMERCIAL: 

Facultativement, quelques phrases sur les raisons de la mise en œuvre du projet dans l'organisation. 

Qu'est-ce qui a motivé le lancement du projet ? 

 

OBJECTIF: 

Que voulez-vous atteindre ? 

Comment saurez-vous que l'objectif a été atteint ? 

 

LE BUDGET DU PROJET ET AUTRES LIMITES : 

Quelles sont les ressources financières dont vous disposez ? 

À quelle date le projet doit-il être achevé ? 

De qui disposez-vous ? 

De quels autres projets dépendez-vous ? 

 

MENACES: 

Qu’est ce qui ne va pas? Que peut on faire pour prevenir ou attenuer 

l’évenement? 

  Eviter 

 Atténuer l'impact, la probabilité ou les 

deux 

 Accepter passivement - si cela arrive, c'est 

difficile 

 Accepter activement - si cela arrive, c'est 

le plan 

 Transférer (assurance, externalisation) 

PERIMETRE, DUREE, RESPONSIBILITES: 

Ce qu'il faut faire? Quand cela doit-il être fait ?? Qui le fera? 

Il peut s'agir d'étapes, par 

exemple l'analyse, la 

conception, la mise en œuvre, 

ou de produits spécifiques, par 

exemple les fondations, les 

murs, le toit. 

Il convient de ne pas oublier 

l'intervalle (par exemple, 

janvier-avril, si vous venez de 

lancer le projet), car ces dates 

peuvent encore changer dans le 

plan. 

Si vous n'avez pas d'objectifs de 

coûts pour des étapes ou des 

produits spécifiques, vous 

pouvez vous en tenir au coût 

global du projet et supprimer 

cette colonne. 

AUTRES INFORMATIONS: Il arrive qu'un élément soit important pour le projet et qu'il aille au-delà 

de ces lignes directrices. C'est le bon endroit pour entrer cette information. 
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Source: M. Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, ed. I, p. 64. 
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Problème et arbre de solution  

 

 

Inscrivez le problème principal au centre d'une feuille de papier ou d'une grande feuille de papier (le 

tronc de l'arbre à problèmes). 

Ajoutez les raisons sous le problème principal. 

 

Les causes constituent les racines de l'arbre et peuvent se développer en profondeur et s'interconnecter 

en fonction du problème. Utilisez des flèches pour montrer la relation entre les causes profondes et le 

problème. 

Dessinez des flèches qui partent du problème principal vers le haut et ajoutez les différentes 

conséquences de ce problème. Ce sont les branches de l'arbre. Pour chacune de ces conséquences, vous 

pouvez "bifurquer" vers d'autres conséquences. 

Continuez à ajouter des causes et des conséquences avec des flèches montrant comment elles contribuent 

à chaque ensemble de racines et de branches jusqu'à ce que vous ne puissiez plus penser à rien d'autre. 

Vous pouvez également examiner le sol dans lequel l'arbre pousse : les racines sont-elles nourries ou 

s'agit-il d'un sol fertile pour le problème ? 

Il peut être utile de résumer vos conclusions sur le problème et ses conséquences, et de leur présenter 

des suggestions de solutions. 

 

Il est important de réfléchir à des solutions au problème posé : 

Quelle serait la solution aux causes profondes du problème ? 

 Que faut-il changer ? 

 Qui peut contribuer au changement ? 

 Quels sont les attitudes et les comportements qui doivent changer ? 
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Based on: https://en.duf.dk/fileadmin/user_upload/Editor/5_The_problem_tree_and_development_of_solutions.pdf 

https://pixabay.com/pl/vectors/tree-d%C4%85b-wind-goes-roots-307951/ 

 

 

Un exemple d'arbre à problèmes/solutions 

 

PROBLEME OBJECTIF 

Faible niveau de compétences 

numériques chez les personnes âgées de 

plus de 50 ans 

Augmentation du niveau de 

compétences numériques chez les 

personnes âgées de plus de 50 ans 

Il n'y a pas d'initiatives liées à 

l'activation des seniors 

Organisation d'activités gratuites pour 

les seniors 

 

 

  

https://pixabay.com/pl/vectors/drzewo-d%C4%85b-wiatr-odchodzi-korzenie-307951/
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Analyse des objectifs du projet à l'aide de la méthode SMART 

Spécifique 

Mesurable 

Atteignable 

Réalisable 

Limité dans le TEMPS 

 

OBJECTIFS 

S  
..................................................... .....................................................  

M  
..................................................... .....................................................  

A  
..................................................... .....................................................  

R  
..................................................... .....................................................  

T  
..................................................... .....................................................  

 

OBJECTIF SMART : Augmentation de 40 % des compétences en matière d'utilisation des nouvelles 

technologies chez 10 personnes âgées de 50 ans et plus au cours des trois prochains mois. 

 

  

Échéancier du projet: Gantt chart 

Exemple de graphique: 
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Gestion des risques d’un projet 

 

PMBoK – A Guide to Project Management Body of Knowledge, http://www.pmi.org, un guide sur le 

monde de la gestion de projet créé par le Project Management Institute, indique que le risque est l'un des 

domaines de la gestion de projet qui se compose de six processus : 

1. élaborer le plan de gestion des risques, c'est-à-dire définir des méthodes, des techniques, des moyens 

et des outils pour gérer les risques ; 

2. Identifier les risques, c'est-à-dire définir les risques susceptibles d'affecter notre projet ; 

3. et 4. Analyser les risques: qualitative, c'est-à-dire l'identification des risques à traiter, sur lesquels se 

concentrer/prioriser ; quantitative, c'est-à-dire une analyse numérique des risques identifiés par l'analyse 

qualitative ; 

5. Planifier les réponses aux risques, c'est-à-dire planifier les actions/convoquer les personnes en vue 

d'une intervention éventuelle en cas de risques dans le cadre du projet ; 

6. Suivre et contrôler les risques, c'est-à-dire mettre en pratique les actions planifiées précédemment, 

surveiller l'exécution de ces actions et contrôler l'état des risques dans le projet. 

 

Les réponses possibles aux risques (mais aussi aux opportunités) du projet sont les suivantes : 

- L'évitement du risque/de la menace - par exemple, la décision d'abandonner complètement le projet. 

- Réduction du risque/de la menace - actions visant à réduire l'impact d'un événement ou la probabilité 

qu'il se produise.  

- Transfert de risque - par exemple, implication d'un tiers, d'un sous-traitant, etc.  

- L'acceptation du risque - consiste à observer l'état du risque, mais pas à prendre des mesures. 

- Saisir une opportunité - en d'autres termes, tirer parti d'un événement qui pourrait profiter au projet de 

manière inattendue. 

- Amplification de l'opportunité - tirer parti d'une opportunité, mais seulement en partie.  

- Rejeter une opportunité implique de l'ignorer consciemment ou de ne pas en profiter. 

 

Basé sur :http://edunice.pl/wp-content/uploads/2012/09/zarz%C4%85dzanie-ryzykiem_web.gov_.pl_.pdf,  

M. Prywata, Zarządzanie ryzykiem w małych projektach, Warszawa: PARP, 2010. 

 

http://edunice.pl/wp-content/uploads/2012/09/zarz%C4%85dzanie-ryzykiem_web.gov_.pl_.pdf
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Exemple de registre des risques 

 

No. Risque/menace du 

projet 

(situation/événement) 

Probabilité d’ 

occurrence 

Réaction possible / action corrective 

1. Retard dans le projet Elevé Planification d'un calendrier détaillé, tenant 

compte des jours fériés, chômés, etc. 

Impliquer des personnes supplémentaires en 

cas de problèmes. 

2. Flight cancellation 

(e.g. in a project where 

a meeting with a 

foreign partner in 

another country is 

organised) 

vraisemblable Planifier d'autres formes de réunion, par 

exemple une réunion en ligne, un webinaire, la 

participation à distance des personnes 

sélectionnées qui n'ont pas pu se rendre à la 

réunion. 

3. ... Moderé ... 

4. ... Bas ... 
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FEUILLE DE TRAVAIL 3.2 
 

Mon prpjet personnel - analyse des objectifs avec la méthode SMART  

Spécifique 

Mesurable 

Atteignable 

Réalisable 

Limitée dans le Temps 

 

OBJECTIFS 

S  
..................................................... .....................................................  

M  
..................................................... .....................................................  

A  
..................................................... .....................................................  

R  
..................................................... .....................................................  

T  
..................................................... .....................................................  
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PRESENTATIONS – MODULES: 1, 2, 3 
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