
 
BIenvenue au programme ensemble

maintenant!
 
 

Au cours des 12 prochaines semaines,
on va évoluer ensemble à travers des
rencontres de groupe en direct, des

échanges en ligne entre membres de la
cohorte, du contenu vidéo pré-
enregistré ainsi que des exercices

réflexifs et pratico-pratiques.
 
 

ce programme est élaboré pour toi;
l'évolution que tu y feras repose en
grande partie sur ton implication

dans les différentes sphères de celui-ci.
 
 

Allez, tu le mérites!

Programme 
Ensemble Maintenant

GUIDE D'ACCOMPAGNEMENT



 
module 1

la connaissance de soi
exercice de la vidéo 2 "J'suis qui, moi?"
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GUIDE D'ACCOMPAGNEMENT

1.Et TOI, qui es-tu? 

2.Comment te définis-tu? 

3.Quelles sont tes valeurs? 

4.Et est-ce que tes comportements ainsi que tes choix

sont alignés avec celles-ci?

5.Pourquoi as-tu choisi l'intervention?



 
module 1

la connaissance de soi
exercice de la vidéo 3 "Les préjugés

positifs"
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1.Toi, quelles croyances et préjugés entends-tu? 

2.Et lesquels entretiens-tu envers toi-même? 

3.Quels sont les impacts sur ton sentiment de

compétence, sur ton estime personnelle?



 
module 1

la connaissance de soi
exercice de la vidéo 4 "La pression de

performance"
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1.La ressens-tu, toi? 

2.Vient-elle de l'extérieur...ou de toi-même (ou des

deux)?



 
module 1

la connaissance de soi
exercice de la vidéo 5 "La pression de

performance - la suite"
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Relève au moins 3 fiertés par jour - qui ne SONT PAS en

lien avec le résultat...mais bien avec le processus :)



 
module 1

la connaissance de soi
exercice de la vidéo 7
"L'autobienveillance"
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1.Est-ce facile ou non, pour vous, d'être à l'écoute de VOS

besoins?

2.Quelles sont vos stratégies pour y parvenir? 

3.Ou encore, de quelle manière comptez-vous développer

cette habileté?



 
module 1

 
la connaissance de soi
exercice de la vidéo 8

."La connaissance de soi"
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Faites un exercice réflexion et d'auto-observation : quelles

sont vos forces, vos limites, vos besoins, vos attentes, vos

valeurs? 

Est-ce que vos choix de vie (professionnelle et personnelle)

sont alignés avec tout cela? 

Si non, qu'est-ce que vous vous engagez à faire envers vous-

même pour rétablir cet alignement?



 
module 1

la connaissance de soi
exercice de la vidéo 9

"Se donner le droit à l'imperfection"
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Comme réagissez-vous lorsque vous faites des

erreurs? 

Qu'est-ce que ces erreurs vous ont apporté, appris?

Comment avez-vous réussi à réparer vos erreurs?



 
module 2

L'humilité professionnelle 
exercice de la vidéo 1

L'impact de sa vie pro sur sa vie perso
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Considères-tu que ton boulot t'énergise? Te gruge de

l'énergie? Quels aspects, selon toi?

Et que dire de ton entourage : il t'énergise ou pas?

Quelles limites pourrais-tu mettre en place pour

rétablir ton énergie?



 
module 2

L'humilité professionnelle 
exercice de la vidéo 2

GÉrer les attentes des usagers
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Est-ce facile ou difficile pour toi de recadrer les

attentes de tes usagers/usagères?

As-tu l'impression que tu dois répondre à leurs

attentes? Est-ce que cela te stresse, t'envahi?



 
module 2

L'humilité professionnelle 
exercice de la vidéo 3

offrir un cadre sécurisant et
bienveillant
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Est-ce facile ou difficile pour toi d'instaurer un cadre?

Pourquoi, selon toi?



 
module 2

L'humilité professionnelle 
exercice de la vidéo 4

Le syndrome de l'imposteur
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ELe ressens-tu, parfois? Serait-ce plutôt ta difficulté à

accepter de ne pas tout savoir?

Est-ce que tu te donnes le droit de vivre des

émotions/situations inconfortables?



 
module 2

L'humilité professionnelle 
exercice de la vidéo 6

cohabiter avec son anxiété
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Quelle place prend l'anxiété dans ta vie?

Quel est ton rapport à ton anxiété?

Quelles sont tes stratégies efficaces pour mieux vivre avec

elle?

Si non, quelles stratégies mettras-tu en place en ce sens?



 
module 2

L'humilité professionnelle 
exercice de la vidéo 7

intervenir avec son bagage
émotionnel
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Qu'est-ce que vous pouvez dire à votre enfant intérieur,

celui qui est blessé, pour devenir son parent bienveillant?



 
module 3

Le savoir-être 
L'empathie vs la sympathie
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Est-ce que l'empathie est un schème relationnel facile

pour toi? Difficile? Pourquoi? Quels moyens pourrais-tu

mettre en place pour l'améliorer?



 
module 3

Le savoir-être 
la collaboration + le rôle-conseil
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Quelles sont vos forces, dans ce domaine? Et vos limites?



 
module 3

Le savoir-être 
les interventions délicates
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Quelles sont vos forces, dans ce domaine? Et vos limites?



 
module 3

Le savoir-être 
l'intervention à distance
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Quelles sont vos forces, dans ce domaine? Et vos limites?



 
module 3

Le savoir-être 
Composer avec le sentiment d'urgence
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Quelles sont vos forces, dans ce domaine? Et vos limites?



 
module 3

Le savoir-être 
le lâcher-prise en intervention
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Quelles sont vos forces, dans ce domaine? Et vos limites?



 
module 3

Le savoir-être 
être intervenant.e et parent : un

atout?
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Quelles sont vos forces, dans ce domaine? Et vos limites?


