GRANDIR EN PAIX - VOLUME 4 - GUIDE PEDAGOGIQUE POUR L'ENSEIGNANT

O miroir!

Construire son estime de Soi par le regard

OBJECTIFS

E N J E U ® Distinguer |les perceptions objectives des perceptions subjectives
de I'apparence.

® |dentifier son ressenti et ses pensées positives sur soi face a un
miroir.
e Construire un rapport positif au miroir.
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PISTES DE REFLEXION

La construction de I'image de soi chez I'enfant est une étape cruciale dans son développement. Celle-ci se com-
plexifie dés |a préadolescence a cause des changements corporels qui 'accompagnent. Les éléves cherchent
alors une représentation plus unifiée d’eux-mémes, 3 un moment ot ils ont un peu tous les dges a la fois
(S. Calmettes-Jean, 2011). Le miroir, trés important pour eux a cette étape de leur développement, devient ainsi
un outil indispensable. Les diverses images que les éléves construisent sont toujours relatives aux représenta-
tions qu’ils possédent d’eux-mémes (Mounoud, Guyon-Vinter, 1979). Aborder cette thématique en classe leur
permet d’analyser le regard qu’ils portent sur eux.

PROLONGEMENTS ET VARIANTES

o Demander aux éléves de préparer des affichettes ou des post-t et d'y inscrire des compliments. Leur proposer
de les afficher partout dans la classe, dans I'école, dans leur maison.
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Matériel et préparation
¥’ Un miroir de poche par éléve
v’ Découper I'image de la fiche pour la classe «Anaya devant le miroir»

BN sensiBiLISATION @ % {E‘

e Afficher au tableau la fiche pour la classe « Anaya devant le miroir».

e Demander: Y a-t-il une différence entre Anaya et son reflet dans le miroir?
Laquelle?

Discussion: A votre avis, pourquoi Anaya se voit-elle différente de la réa-

lité (manque d’estime de soi, difficulté a s’adapter aux changements de son

corps...)? Cela peut-il arriver a tout le monde?

3 mise en s1TUATION

Etape 1: S’observer dans un miroir @% $

Consigne: Individuellement, vous observez votre visage dans un miroir.

® Demander aux éléves de prendre leur miroir de poche.

¢ Chaque éléve observe, en silence, son visage dans le miroir durant une
minute.

® Demander aux éléves d’échanger plusieurs fois leur miroir, de se regarder
dans un autre miroir et dans un autre endroit de la classe.

® Demander: Comment vous étes-vous sentis en regardant votre visage
dans le mireir? Avez-vous toujours ressenti la méme chose avec les diffé-
rents miroirs ? Quelles pensées avez-vous eues?

Discussion: Quand une personne se regarde dans le miroir, comment se

voit-elle en général ? A-t-elle plutét des pensées positives ou plutst négatives

sur elle-méme (les personnes ont généralement un regard trés critique envers

eux-mémes face a un miroir et les pensées négatives ont tendance a étre plus

fréquentes que les positives)?

Etape 2: Se faire des compliments @%@

Consigne: Individuellement, vous sélectionnez des compliments qui vous

seront destinés tous les matins devant votre miroir.

® Les éléves énoncent les compliments qui leur viennent a Pesprit (jovial(e),
brillant(e), curieux(se), intelligent(e), calme, attentionné(e), créatif(ve),
courageux(se), etc.).

® Demander aux éléves de se regarder un petit instant tous les matins dans
le miroir en se complimentant (je m’aime parce que... ; je me trouve...)
pendant 30 jours.

Discussion: Cet exercice a-t-l changé le regard que vous portez sur vous?

Comment? Pourquoi? Quelles émotions avez-vous ressenties?

EJ m1se en commun @ E

Discussion: Selon vous, comment peut-on faire grandir son estime de soi?
MNotre comportement, nos paroles ont-ils un effet sur 'estime que I'on a de
soi? En quoi le fait de vous apprécier peut-il vous aider a I'école (avoir davan-
tage confiance en ses compétences, avoir de meilleurs résultats, étre plus a
I'aise avec ses camarades et ses enseignants, etc.)? Et dans la vie en général
(avoir davantage confiance en ses compétences, avoir de meilleures relations
avec autrui, rebondir plus facilement face a des événements difficiles, etc.)?
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GRANDIR EN PAIX - VOLUME 4

Eﬂnaya devant le miroir

Découper cette image, puis I'afficher au tableau lors de la sensibilisation.




O miroir!

1. Demande a I'un de tes parents de s’observer silencieusement dans le
miroir, pendant une minute, en prétant une attention particuliére a ses
pensées.

2. Aprés une minute d’observation, demande a ton parent de te raconter
les pensées qui lui ont traversé I'esprit durant I’exercice.

a) Ecris ici ses pensées:

b) Demande & ton parent d’évaluer ses pensées: étaient-elles plutét
négatives ou plutét positives? Coche la case correspondante.

Pensées plutot positives Pensées plutot négatives

c) Explique a ton parent les conséquences que des pensées positives ou
négatives peuvent avoir sur lui. Si ses pensées étaient plutét négatives,
donne-lui un ou deux conseils pour avoir des pensées plus positives sur
lui a ’avenir, puis résume-les ci-dessous.

Conseil 1:

Conseil 2:

24




