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Sujet 5 de 5 :
Plaidoyer
Niveau 1
Se découvrir
Niveau 2
Forces et faiblesses
Niveau 3
Autonomie sociale

Bienvenue!

Si c'est la première fois que vous suivez l'une des leçons de développement personnel, avant de commencer, assurez-vous de télécharger et de lire l'aperçu « Pour commencer » sur le site Web : https://resources.specialolympics.org/.

Si vous avez déjà lu l'aperçu « Pour commencer » ou terminé l'une des autres leçons de développement personnel, poursuivez avec les leçons de ce cahier d'exercices que vous souhaitez suivre.

N'oubliez pas que ce sujet et les 4 autres sujets de cette série de ressources peuvent être téléchargés sur le site Web :
https://resources.specialolympics.org/.

Gardez à l'esprit que vous pouvez terminer l'un des 5 sujets de la suite de ressources de développement personnel dans n'importe quel ordre.

Si vous avez des questions, communiquez avec le personnel de votre programme local ou de votre région.
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Descriptions des sujets et à quoi vous devez vous attendre
[image: ]Au total, il y a 5 manuels différents couvrant 5 sujets différents. Chaque sujet comportera 3 leçons différentes .
Les 5 sujets et les 3 leçons de ces 5 sujets sont énumérés ci-dessous.

	Thème 5 : Plaidoyer (CE MANUEL)

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 1
Se découvrir
Page 4 (en anglais)
	Il est important d'en savoir plus sur vous-même, car cela vous aide à mieux défendre vos intérêts et ceux qui vous tiennent à cœur.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon : [image: ] Ce que signifie « défendre »
[image: ]  Façons d'en savoir plus sur vous-même
[image: ]  Pourquoi se connaître vous aide à mieux plaider

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 2 Forces et faiblesses
Page 19 (en anglais)
	
Être capable de nommer vos forces et vos faiblesses peut vous aider à savoir comment défendre vos intérêts et ceux des autres.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ] Comment identifier vos forces et vos faiblesses [image: ] Façons d'utiliser vos forces pour aider les autres
[image: ]  Façons de demander aux autres de vous aider à améliorer vos faiblesses

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 3
Autonomie sociale
Page 32 (en anglais)
	
Il est important de savoir comment défendre vos intérêts. Grâce à « l'auto-défense », vous pouvez faire des choix qui façonnent votre vie.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ] Qu'est-ce que l'auto-représentation et pourquoi est-ce important [image: ] Exemples d'auto-représentation dans des situations réelles [image: ] Étapes pour pratiquer l'auto-représentation
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Niveau 1
Plaidoyer
Se découvrir

Réfléchissez à ces questions :
1.
2.
Qu'est-ce que cela signifie de plaider ?
Comment puis-je en apprendre davantage sur moi-même afin de pouvoir défendre mes intérêts ?
Si vous ne le savez pas encore, ne vous inquiétez pas ! Cette leçon vous apprendra tout sur ce que signifie
Plaidoyer et pourquoi est-ce important !


Réfléchissez aux questions ci-dessous et écrivez ou dessinez vos réponses.
Qu'est-ce que vous aimez et n'aimez-vous pas ?

Réponses possibles :
(Aime) la lecture, la musique, les glaces...
(N'aime pas) les bruits forts, les surprises, quand les gens n'écoutent pas...

Qu'est-ce qui vous rend heureux ?

Réponses possibles : ma famille, mes animaux de compagnie, faire du sport, mon anniversaire...
[image: ]Leçons de leadership |
Niveau 1
Plaidoyer


[image: ][image: ][image: ]5



Qu'est-ce qui vous énerve ?

Réponses possibles : les gens méchants, les matchs perdants, l'injustice...
En quoi êtes-vous doué ?

Réponses possibles : Faire du vélo, faire des présentations PowerPoint...

En quoi aimeriez-vous être meilleur ?

Réponses possibles : Parler de mon ressenti, jardiner, prendre des notes lors des réunions...
Qu'est-ce qui vous semble important ?

Réponses possibles : Être gentil, suivre les règles, être en bonne santé, inclure les autres, aider les gens...
[image: ] Maintenant, posez les mêmes questions à un ami ou à un mentor ! L'une de leurs réponses correspond-elle à la vôtre ?

[image: ][image: ]

APPRENDRE




	 Plaider signifie défendre ce qui est juste.
Afin de défendre nos intérêts, nous devons apprendre sur nous-mêmes et savoir ce qui est important pour nous !

	
Voici quelques façons de défendre ce qui est juste ou de défendre vos intérêts !

	S'exprimer quand quelque chose est injuste.

	
Demander de l'aide aux autres.

	
Dire « non » si vous êtes mal à l'aise.

	
[image: ]	Demander à avoir un tour ou à partager avec les autres.

	Apprendre ce que nous aimons et  ce que nous n'aimons pas, ce que nous savons faire et ce qui est important pour nous nous aide à être en mesure de plaider !






	Partie 1 : Aime et n'aime pas

	Histoire 1
	
	
	

	
[image: A graphic of a person standing with their arms crossed]
	

C'est Li.
Li sait qu'il aime aider les enfants.
	

	
[image: A graphic of Li in a purple shirt comforting a crying child]
	
	
[image: A graphic of Lee coaching three kids in baseball]
	
[image: A graphic of a person holding their hands up triumphantly]

	Li sait qu'il est doué pour aider les enfants.
	Li aide même à entraîner l'équipe de baseball d'un enfant.
	Li sait qu'il est important pour lui d'aider les enfants.

	
Li voulait trouver un emploi avec des enfants, mais on lui a dit qu'il ne pouvait pas. Li pensait que c'était injuste.

	
[image: A graphic of a person holding up both hands triumphantly]
	
[image: A graphic of a person talking to a child]
	
[image: A graphic of a person holding up a finger as if they have an idea.]

	Li a décidé de défendre ses intérêts !
	Li a dit qu'il pouvait faire un excellent travail et qu'il savait quoi faire parce qu'il avait des années d'expérience de travail avec les enfants.
	Il a dit qu'il devrait aussi avoir une chance équitable.

	
Li a pu se défendre lui-même parce qu'il savait que c'était important pour lui et qu'il pouvait prouver qu'il était un bon candidat pour le rôle.








C'est la Jordanie
Jordan ne sait pas quelle activité choisir à l'école.
Piste
Yoga

Jordan pense à ce qu'elle aime et n'aime pas.Histoire 2









Jordan n'aime pas courir et sauter.	Jordan aime danser et s'étirer.

Jordan sait qu'elle n'aime pas courir ou sauter, et l'athlétisme comporte à la fois la course et le saut.
Jordan sait qu'elle aime les étirements, alors Jordan choisit le yoga !



Apprendre ce que vous aimez et ce que vous n'aimez pas est important pour devenir un auto-représentant.




	Les gens ont des goûts et des aversions différents. Ce n'est pas grave si vous n'aimez pas les mêmes choses que votre famille et vos amis.

	
Regardez les icônes et les mots ci-dessous. Pensez à vos sentiments personnels sur chaque sujet. Encerclez J'aime ou Je n'aime pas. Ensuite, demandez à un ami de faire de même !

	Me
	
	Mon ami

	Livres
	
	

	Jeux
	
	

			Soupe
	
	

	Gâteau
	
	

	Sportif
	
	

	Écriture
	
	

	Danse
	
	

	Brocoli
	
	

	Natation
	
	

	Prise de parole en public
	
	

	[image: ]	Étreignant
	
	

	[image: ]	Se réveiller tôt
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Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS !
[image: ] Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!




	Partie 2 : Qu'est-ce qui est important ?

	Kate ne sait pas ce qui est important pour elle ou ce qui lui tient le plus à cœur. Nous l'aiderons à déterminer ce qui lui tient le plus à cœur.
Voici ce que Kate a fait cette semaine :

	
[image: ]
A aidé sa grand-mère
	
[image: ]
Transportait des provisions pour son voisin
	
[image: ]
Donner de vieux livres à une œuvre de charité

	
D'après les graphiques ci-dessus, qu'est-ce qui intéresse Kate selon vous ?
On dirait que Kate se soucie d'aider les autres !
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	Quelles sont les choses qui vous tiennent à cœur ? Écrivez-les ou dessinez-les ci-dessous.
Ce n'est pas grave si vous n'êtes pas sûr. L'activité suivante vous aidera à le comprendre !

	

	Il est important d'apprendre ce qui vous tient à cœur !




Cochez la case sous celle qui vous convient le mieux. Lorsque vous avez terminé, chaque rangée de cases ne doit comporter qu'une seule coche.





[image: ]	FamilleNON
important pour moi
UN PEU
important pour moi
TRÈS
important pour moi


















[image: ]	Vêtements fantaisie [image: ]	Amis
[image: ][image: ]	Musique Sports



[image: ]	Gagnant
































Aider les autres Être un leader
[image: ]	Prise de décisions
Faire les choses par moi-même [image: ]	Suivre un plan

[image: ]	Écouter les autres [image: ]	Suivre les règles
Faire des tâches ménagères

[image: ]	Cuisine

Si vous ne savez pas ce qui est important pour vous, vous ne saurez pas quand défendre vos intérêts !


	Parlez à un mentor ou à un ami des choses qu'il pense être importantes.
Écrivez-les ou dessinez-les ci-dessous.

	

	
Pouvez-vous penser à d'autres choses qui sont importantes pour vous et qui ne figurent pas dans la liste ci-dessus ?
Écrivez-les ou dessinez-les ci-dessous.



	



Partie 3 : En quoi êtes-vous bon ?
Travis ne sait pas ce qu'il fait ou pas.
Nous pouvons l'aider à le comprendre, n'est-ce pas ? Voici ce que Travis a fait cette semaine :


	
[image: A graphic of a test with checkmarks on it showing that Travis got all the right answers]	[image: A graphic showing a tray of burnt cookies]	[image: A graphic showing Travis singing with his friends in the background holding their ears]
Des blagues racontées	Passé un test	Biscuits	Chansons chantées



D'après les photos ci-dessus, en quoi pensez-vous que Travis est bon ? Comment pouvez-vous dire qu'il est bon dans ce domaine ?

[image: ] Écrivez ou dessinez votre réponse ci-dessous.

	




Sur la base des photos ci-dessus, en quoi pensez-vous que Travis n'est pas encore bon ? Comment pouvez-vous dire qu'il n'est pas bon dans ce domaine ?



	Écrivez ou dessinez votre réponse ci-dessous.

	

	
Réponses:

	
[image: ]	Il faisait rire les autres. Il est doué pour raconter des blagues !

	[image: ]	Il a obtenu toutes les bonnes réponses à son test. Il est bon en maths !

	[image: ]	Ses biscuits ont été brûlés, il n'est donc pas encore bon en pâtisserie

	Son chant fait mal aux oreilles des gens, donc il n'est pas encore bon en chant





À vous de jouer !

Remplissez 1 étoile si vous n'êtes pas encore bon. Remplissez 2 étoiles si vous êtes un peu bon. Remplissez 3 étoiles si vous êtes bon !

Écoute


Être un leader


Être gentil


Être patient


Suivre les règles
Contrôler mes émotions [image: ]	Être à l'heure

Partager avec les autres



RÉFLÉCHIR

[image: ] Écris ou dessine ce que tu as appris dans cette leçon.

	



Lorsque vous serez prêt pour le niveau 2,
Vous apprendrez à connaître vos forces et vos faiblesses !



Résumé de la leçon 
Dans cette leçon, nous avons appris :
· En savoir plus sur vous-même.
· Comment en savoir plus sur vous-même vous aide à défendre vos intérêts.

[image: ]	[image: ]
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Enregistrement
Bienvenue au niveau 2 ! Avant de commencer cette leçon, voyez si vous pouvez répondre à quelques-unes des questions ci-dessous. Si ces questions sont difficiles, passez au niveau 1 et terminez ce niveau avant de commencer ce niveau. Si vous avez déjà terminé le niveau 1 et que vous ne connaissez toujours pas les réponses ci-dessous, il peut être judicieux de revenir en arrière et de le revoir à nouveau avant de passer au niveau 2.


Quelles sont les deux choses que vous aimez ?
1
2


Quelles sont les deux choses que vous n'aimez pas ?
1
2


Qu'est-ce qui vous tient à cœur ? Pourquoi vous souciez-vous de cette chose ?


Si vous pouvez répondre à ces trois questions, passez au niveau 2. Si vous ne saviez pas comment y répondre, rendez-vous au niveau 1 pour apprendre qui vous êtes et ce qui est important pour vous !
Les réponses changeront en fonction de la personne. Si tu arrives à énumérer les choses que tu aimes et n'aimes pas, tu comprends bien qui tu es et tu peux continuer cette leçon. Discutez avec un membre de votre famille, un mentor ou un entraîneur des choses qui lui tiennent à cœur si vous avez besoin d'idées. Ils peuvent même vous aider à identifier les choses qui vous tiennent à cœur !
[image: ]Leçons de leadership |
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Niveau 2
Plaidoyer
Quelles sont vos forces et vos faiblesses ?

Être capable d'identifier ou de nommer vos forces et vos faiblesses peut vous aider à savoir comment vous aider et aider les autres. Au cours de ces leçons, vous apprendrez :

Comment identifier vos forces et vos faiblesses Façons d'utiliser vos forces pour aider les autres Accepter et accepter votre handicap


Parcourez ces leçons pour en savoir plus sur qui vous êtes.
[image: ]Leçons de leadership |
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	Se connaître

	Se connaître est une première étape importante pour être en mesure de demander de l'aide ou de défendre vos intérêts.

	Dessinez une image ou écrivez quelques mots dans chaque case pour en dire un peu plus sur vous.

	Mon autoportrait

	J'aime de...

	

	Je suis...

	

	Je suis doué pour...



Partie 1 : Points forts
Les choses dans lesquelles vous êtes bon sont appelées « forces »."
Tout le monde a des choses différentes pour lesquelles il est bon ! Certaines forces sont des choses dans lesquelles vous êtes bon sans avoir à vous entraîner beaucoup ou à faire des efforts et d'autres forces sont des choses pour lesquelles vous avez passé beaucoup de temps à vous entraîner.
En quoi est-il utile de connaître vos points forts ?




Réponse : Connaître vos points forts peut vous aider à savoir quel type de rôle ou d'emploi vous pourriez aimer ou vous permettre d'aider les autres d'une manière très spécifique. Cela peut également vous donner un aperçu des activités que vous pourriez aimer ou des passe-temps auxquels vous aimeriez participer !

Il y a différentes choses dans lesquelles vous pourriez être bon. Parcourez la page suivante et classez les éléments en fonction de leurs forces, de leurs faiblesses et de leurs points intermédiaires.




Pensez à vos forces et à vos faiblesses. Tracez une ligne à partir de chaque image pour trier chacune d'entre elles dans une catégorie. Vous pouvez dessiner ou écrire plus de choses si vous le souhaitez !





Lecture





Course





Être un ami





Chant




Construire ou créer




Natation




Dessin




Aider les autres




Être à l'écoute des autres




Danse
Faiblesse
Au milieu
Force




Maintenant que vous avez trié vos forces et vos faiblesses, nous pouvons examiner les choses spécifiques pour lesquelles vous êtes bon et voir ce qu'elles disent de vous. Jetez un coup d'œil à ces exemples :
[image: ] Une force que vous pourriez avoir est d'être bon en mathématiques. Une autre façon de le dire est que vous aimez travailler avec des chiffres ou résoudre des problèmes.
[image: ]  Une autre force que vous pourriez avoir est d'être un coureur rapide. En d'autres termes, vous pouvez dire que vous êtes sportif !
[image: ]  Si vous pouvez raconter des blagues géniales, vous êtes drôle !
[image: ]  La force de l'écoute peut signifier que vous êtes un bon ami !

Les mots suivants sont des mots généraux ou des catégories qui peuvent vous aider à parler de vos points forts aux autres.


Lisez ces mots et cochez la case à côté du mot si c'est quelque chose pour lequel vous pensez être bon. Si vous ne connaissez pas le mot, demandez à un ami ou cherchez la définition dans un dictionnaire.

· Utile
· Amical
· Gentil
· Humble
· Courageux
· Honnête
· Réfléchi
· Fiable
· Concentré
· Patient
· 
Curieux
· Résolution de problème
· Artistique
· Intelligent
· Un leader
· Empathique
· Coopérative
· Créatif
· Loyal
· Drôle


Parmi les mots que vous cochez à côté, quelles sont les 3 choses dans lesquelles vous pensez être le meilleur ? Pourquoi êtes-vous bon dans ce domaine ?

	1
	

	2
	

	3
	



Ensuite, vous demanderez à quelqu'un d'autre (un ami, un mentor, un membre de la famille) de partager ce qu'il pense de vos points forts et vous les écrirez également ci-dessous.

	1
	

	2
	

	3
	





	Temps de connexion

	Comme mentionné ci-dessus, trouvez maintenant un membre de la famille, un ami de confiance ou un mentor et demandez-lui quelles forces il voit en vous. Voyez s'ils correspondent à ce que vous avez dit et demandez-leur pourquoi ils ont dit les points forts qu'ils ont dit. Écrivez ce qu'ils ont dit dans le tableau de la page précédente.
Pensez à vos forces. De quelles façons pouvez-vous utiliser vos forces pour aider les autres ?

	Exemple:
[image: ]  Je suis artistique et j'aime peindre des tableaux. Je pouvais peindre des images et les envoyer à ma grand-mère pour lui remonter le moral !
[image: ]  Ma force, c'est que je suis doué pour résoudre des problèmes. Je peux écouter un ami qui a un problème et l'aider à trouver une solution !



[image: ] Maintenant, vous essayez !
Si votre force est d'être drôle, comment pourriez-vous aider les autres en étant drôle ?

Réponses:
› Vous pouvez raconter des blagues si quelqu'un passe une mauvaise journée pour qu'il se sente mieux.
› Vous pourriez leur envoyer une vidéo drôle pour leur remonter le moral.

Si votre force est d'être réfléchi, comment pourriez-vous l'utiliser pour aider quelqu'un ?

Réponses:
› Vous pouvez envoyer à un ami ou à un membre de votre famille une carte indiquant que vous pensez à lui.
› Si vous avez de la nourriture supplémentaire, vous pouvez la partager avec un voisin.
› Se souvenir des anniversaires des gens est une façon de montrer que vous êtes attentionné.


Quelle est l'une de vos forces ?


Comment peux-tu utiliser cette force pour aider les autres ?




Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS ! Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!



	Partie 2 : Faiblesse
	

	
Tout comme nous avons tous des forces uniques, nous avons tous des faiblesses uniques ou quelque chose dans lequel nous ne sommes pas bons. « Faiblesse » n'est pas un gros mot. Tout le monde a des faiblesses, donc si vous ne pensez pas que c'est le cas, continuez à réfléchir pour voir dans quels domaines vous pourriez vous améliorer. Ou peut-être demandez à un membre de la famille ou à un entraîneur s'il peut partager certaines choses qu'il pense que vous devez améliorer.

	Relisez la liste et cette fois, encerclez le mot si c'est quelque chose que vous aimeriez améliorer. Vous n'êtes peut-être pas terrible dans ce domaine, vous pouvez simplement avoir le désir de vous améliorer !

	· Utile
· Amical
· Gentil
· Humble
· Courageux
· Honnête
· Réfléchi
· Fiable
· Concentré
· Patient
	· Curieux
· Résolution de problème
· Artistique
· Intelligent
· Un leader
· Empathique
· Coopérative
· Créatif
· Loyal
· Drôle

	
Maintenant que vous avez encerclé quelques mots que vous pensez être des faiblesses, examinez-les à nouveau et décidez des 2 qui sont les plus importants pour vous pour vous améliorer et mettez également une raison.

	1
	

	2
	

	3
	




Ensuite, vous demanderez à quelqu'un d'autre (un ami, un mentor, un membre de la famille) de partager ce qu'il pense de vos faiblesses et vous les écrirez également ci-dessous.
1
2
3

Connaître vos faiblesses peut être très stimulant car vous saurez comment défendre vos intérêts ! N'oubliez pas que défendre les intérêts signifie savoir comment demander de l'aide et ce dont vous avez besoin pour réussir. Consultez la page suivante pour des exemples sur la façon de travailler sur vos faiblesses.
Temps de connexion



Comme mentionné ci-dessus, trouvez maintenant un membre de votre famille, un ami de confiance ou un mentor et demandez-lui quelles faiblesses il voient en vous. Voyez s'ils correspondent à ce que vous avez dit et demandez-leur pourquoi ils ont dit ces faiblesses. Écrivez ce qu'ils ont dit dans le tableau de la page précédente. N'oubliez pas qu'il n'est pas toujours amusant d'entendre quelqu'un partager ce que vous ne savez pas faire. Nous profitons de cette occasion pour nous améliorer !
Remerciez la personne d'être honnête avec vous !




	Partie 3 : Identifiez vos forces et vos faiblesses

	
Excellent travail d'identification de vos forces et de vos faiblesses et d'apprentissage de la façon dont elles peuvent vous aider à mieux défendre vos intérêts.
N'oubliez pas que vous pouvez demander à votre famille et à vos amis de vous aider à vous améliorer dans les domaines que vous avez décrits comme étant vos faiblesses. Peut-être que votre force est quelque chose qui est une force pour votre entraîneur et que vous pouvez lui demander de vous aider à vous améliorer ! Et peut-être que l'une de vos forces est quelque chose que votre meilleur ami a identifié comme sa faiblesse, afin que vous puissiez l'aider à s'améliorer !



	Utilisez cette page pour résumer ce que vous avez appris.

	Mes points forts
	
	Mes faiblesses

	
	
	

	

Comment je peux utiliser mes forces pour aider les autres
	
	

Comment je vais travailler sur mes faiblesses

	
	
	

	
Partagez cette page avec un ami ou un membre de votre famille et voyez s'il peut vous aider à ajouter plus à chaque boîte !
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Résumé de la leçon 
Être capable d'identifier ou de nommer vos forces et vos faiblesses peut vous aider à savoir comment vous aider et aider les autres.
Dans cette leçon, nous avons appris :
· Comment identifier vos forces et vos faiblesses
· Façons d'utiliser vos forces pour aider les autres
· Façons de demander aux autres de vous aider dans vos faiblesses
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Enregistrement
Bienvenue au niveau 3 ! Avant de commencer cette leçon, voyez si vous pouvez répondre à quelques-unes des questions ci-dessous. Si ces questions sont difficiles, passez au niveau 1 ou au niveau 2 et terminez ces leçons avant de commencer ce niveau. Si vous avez déjà terminé les niveaux 1 et 2 et que vous ne connaissez toujours pas les réponses ci-dessous, il peut être judicieux de revenir en arrière et de les revoir avant de passer au niveau 3.


Quelles sont vos forces et vos faiblesses ?
Forces:
Faiblesses:


Comment pouvez-vous utiliser vos forces pour aider les autres ?


Quelle est votre faiblesse et comment pouvez-vous demander de l'aide ?
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	Date d’arrivée

	Vérifiez vos réponses

	Quelles sont vos forces et vos faiblesses ?

	Les réponses varient, mais en voici quelques exemples.
Points forts : bon pour dribbler le ballon, toujours à l'heure pour l'entraînement, capable d'enseigner aux autres 
Faiblesse : Se souvenir de l'horaire de pratique, ne pas interrompre les autres lorsqu'ils parlent, poser des questions
Vous devriez être en mesure d'identifier au moins une force et une faiblesse ou vous devriez revenir au niveau 2 et passer en revue

	
Comment pouvez-vous utiliser vos forces pour aider les autres ?

	Les réponses varient, mais en voici un exemple.
Parce que je suis doué pour enseigner aux autres, je suis capable d'expliquer patiemment les exercices d'entraînement aux nouveaux athlètes de notre équipe.
Vous devriez être capable d'énumérer l'une de vos forces et de dire comment elle aide les autres.

	
Quelle est votre faiblesse et comment pouvez-vous demander de l'aide ?

	Les réponses varient, mais en voici un exemple :
Parce que j'ai du mal à me souvenir de l'horaire d'entraînement, je pourrais demander à mon entraîneur  ou à mes coéquipiers des conseils et des idées qu'ils utilisent pour se souvenir de l'horaire.
Vous devriez être en mesure d'énumérer l'une de vos faiblesses et comment vous pouvez demander de l'aide dans ce domaine

	

Si vous avez pu répondre à ces 3 questions, passez au niveau 3. Si vous ne saviez pas comment y répondre, rendez-vous au niveau 2 pour tout savoir sur vos forces et vos faiblesses !




Niveau 3
Plaidoyer
Autonomie sociale


	
	

	
	
	Temps d'activité du cahier d'exercices
	20 minutes
	

	
	
	Sur votre propre temps de pratique
	10 minutes
	





[image: ]Il est important de savoir comment défendre vos intérêts, ce qu'on appelle aussi l'auto-représentation. Grâce à l'auto-représentation, vous pouvez faire des choix qui façonnent votre vie. Cette leçon vous aidera à comprendre l'auto-représentation et comment la pratiquer efficacement.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :

Le concept d'auto-représentation et pourquoi il est important. Exemples d'auto-représentation dans des situations réelles.
Étapes pour pratiquer efficacement l'auto-représentation.



	Partie 1 : L'auto-représentation explorée

	L'auto-représentation, c'est parler pour soi-même.
L'autonomie sociale vous donne la capacité de faire des choix et de prendre des décisions qui affectent votre vie.
Nous commencerons par examiner quelques exemples quotidiens d'auto-défense :

	« À l'entraînement, l'entraîneur voulait passer à l'exercice suivant, mais j'avais de la difficulté, alors j'ai demandé à l' entraîneur et à l'équipe d'attendre pendant que je perfectionnais le premier exercice. »

	

	« Mon professeur n'allait pas me choisir pour faire un discours à la classe, mais j'ai dit à l'enseignant que je pouvais le faire parce que j'avais les compétences et que j'avais quelque chose qui valait la peine d'être partagé avec la classe. »

	
Question

	Même si l'auto-défense des droits peut être difficile, pourquoi pensez-vous qu'il est important pour vous de parler pour vous-même ?

	

	
Pensez à un moment où vous avez défendu vos intérêts. Qu'avez-vous dit ou fait qui vous a donné l'impression de vous défendre ?
Une fois que vous avez pensé à un moment que vous avez défendu pour vous-même, répondez à ces questions sur cette expérience.

	Où étiez-vous et qui était là ?



	




Comment avez-vous su que vous deviez parler pour vous-même ?

Qu'avez-vous dit ou fait qui vous a donné envie de défendre vos intérêts ?

Après avoir défendu vos intérêts, que s'est-il passé ensuite ?

Qu'avez-vous appris en prenant votre nom ?


L'autonomie sociale peut sembler facile, mais elle peut l'être.
Voici quelques raisons pour lesquelles d'autres athlètes ont partagé à quel point l'auto-défense peut être difficile pour eux.
Je ne pense pas que les autres me comprendront ou se soucieront de ce que j'ai à dire. Je deviens trop émotif et je ne me souviens pas quoi dire.
Je ne veux pas blesser les sentiments des autres, mais mes sentiments comptent aussi !
Il me faut beaucoup de temps pour m'exprimer et les autres cessent de m'écouter.



	Partie 2 : L'auto-représentation dans la vie réelle

	Lisez cette situation et répondez à la question.

	Situation 1
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	


[image: ]
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Vous arrivez dans un centre médical pour votre rendez-vous chez le médecin, mais c'est la première fois que vous visitez cet endroit et vous n'êtes pas sûr de l'endroit où se trouve le cabinet de votre médecin. Vous regardez autour de vous et vous voyez un bureau d'information.
Que ferez-vous ensuite pour trouver le cabinet de votre médecin ?

	· Approchez-vous de la première personne que vous voyez et dites-lui : « Au secours, je ne trouve pas mon médecin. »
· Asseyez-vous et attendez que quelqu'un vous demande si vous avez besoin d'aide.
· Continuez à vous promener dans le centre médical jusqu'à ce que vous trouviez le cabinet de votre médecin.
· Approchez-vous du bureau d'information et expliquez à la personne qui s'y trouve que vous avez un rendez-vous, indiquez le nom de votre médecin et demandez votre chemin vers son bureau.
· Appelez un membre de votre famille pour obtenir de l'aide.
· Rentrez chez vous et reportez votre rendez-vous.

	Vérifier:
	
	
	

	



C’est bien ça
	
	
	[image: ] Approchez-vous du bureau d'information et expliquez à la personne qui s'y trouve que vous avez un rendez-vous, indiquez le nom de votre médecin et demandez votre chemin vers son bureau.
Cette option comprend une communication claire, l'indépendance et l'auto-représentation.




	

Pas tout à fait, mais proche
	[image: ] Approchez-vous de la première personne que vous voyez et dites-lui : « Au secours, je ne trouve pas mon médecin ».
[image: ] Appelez un membre de votre famille pour obtenir de l'aide.
L'autonomie sociale peut être difficile, c'est pourquoi il faut parfois faire de petits pas avant de pouvoir faire un pas de géant. Ces réponses sont de petits pas. Excellent travail, continuez.

	
	

	



Incorrect
	[image: ] Asseyez-vous et attendez que quelqu'un vous demande si vous avez besoin d'aide.
[image: ] Continuez à vous promener dans le centre médical jusqu'à ce que vous trouviez le cabinet de votre médecin.
[image: ] Rentrez chez vous et reportez votre rendez-vous.
Bien que les options suivantes puissent éventuellement vous apporter de l'aide, cela n'inclut pas  une communication claire, l'indépendance ou l'autodéfense confiante.

	
	

	N'oubliez pas que l'auto-défense des droits, c'est parler pour vous-même. L'autonomie sociale vous donne la capacité de faire des choix et de prendre des décisions qui affectent votre vie.

	
Pour se défendre, il faut savoir ce que l'on veut. Dans cette situation, vous saviez ce que vous vouliez (vous rendre au cabinet de votre médecin) et il y avait quelqu'un pour vous aider (la personne au bureau d'information). Donc, dans cet exemple, vous deviez prendre une profonde respiration, vous rappeler pourquoi vous êtes là, ce que vous voulez et demander de l'aide.
N'oubliez pas que l'auto-défense ne signifie pas que vous devez tout faire vous-même. Demander de l'aide ne signifie pas que vous n'êtes pas un défenseur de vous-même ou indépendant. Les gens ne sauront que vous avez besoin d'aide que si vous parlez et admettez que vous avez besoin d'aide. Demander de l'aide n'est pas une
faiblesse; C'est une force !




Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS !
[image: ] Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!


	Situation n° 2

	

	

	

	Cette fois, vous êtes chez le médecin avec un membre de votre famille. Vous êtes là pour votre examen médical annuel. Avant de commencer votre examen, le médecin se tourne vers le membre de votre famille et lui pose des questions sur comment vous vous sentez, ce que vous avez fait pour faire de l'exercice, ce que vous mangez, etc. Ils ne vous parlent pas du tout. C'est comme si vous étiez invisible pour eux.
Que devez-vous faire ?

	· Demandez au médecin de vous parler et de vous inclure dans la conversation.
· Expliquez que vous pouvez parler pour vous-même.
· Laissez le médecin continuer à parler au membre de votre famille.
· Concentrez-vous sur l'écoute de ce que dit le médecin.
· Ignorez la conversation.
· Laissez le membre de votre famille s'occuper de tout.
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	· Sur le chemin du retour, dites à votre membre de la famille que la prochaine fois que vous aimeriez parler pour vous-même.

	Vérifier:
	

	

C’est bien ça
	[image: ] Demandez au médecin de vous parler et de vous inclure dans la conversation. [image: ] Expliquez que vous pouvez parler pour vous-même.
Ces options comprennent une communication claire, l'indépendance et l'auto-représentation.

	
	

	

Pas tout à fait, mais proche
	[image: ] Sur le chemin du retour, dites à votre proche que la prochaine fois que vous aimeriez parler pour vous-même
L'autonomie sociale peut être difficile, alors il faut parfois faire de petits pas avant de pouvoir faire un pas de géant. Cette réponse est un petit pas. Excellent travail, continuez.

	
	

	

Incorrect
	[image: ] Laissez le médecin continuer à parler au membre de votre famille. [image: ] Concentrez-vous sur l'écoute de ce que dit le médecin.
[image: ] Ignorez la conversation.
[image: ] Laissez le membre de votre famille s'occuper de tout.
Ces options ne montrent pas une communication claire, l'indépendance ou l'auto-défense confiante.

	
	

	L'auto-défense consiste à parler pour soi-même et à faire connaître ses désirs et ses besoins aux autres.

	
Il est plus facile de se défendre soi-même si l'autre personne à qui vous demandez de l'aide fait ces choses :
1. Communiquer pour que vous puissiez comprendre ce qu'ils disent ;
2. Ajuster ou modifier l'environnement ou la façon dont ils communiquent afin que vous puissiez pleinement comprendre et communiquer ; ou
3. Cela vous donne le temps de communiquer et l'occasion de poser des questions lorsque vous êtes prêt.
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Soyez donc prêt à demander du temps et des aménagements, pour exprimer pleinement vos désirs, vos besoins et vos idées. Il n'y a pas de mal à demander ces choses, elles vous aideront à défendre vos intérêts.
Dans cet exemple de médecin que nous venons de fournir, vous devrez peut-être vous défendre vous-même en :
[image: ] Demander au médecin de vous donner des informations d'une manière que vous comprenez, comme donner des exemples ou utiliser des photos ou des histoires sociales.
[image: ]  Demander au fournisseur de ralentir ou de répéter ce qu'il a dit.
[image: ] Demander au fournisseur d'expliquer ou d'informer en utilisant des mots différents. [image: ] Inviter une personne de confiance à venir avec vous.
[image: ] Demander d'autres mesures d'adaptation pour vous aider à communiquer vos pensées et à poser des questions.
Il s'agit d'un exemple d'auto-défense des droits, car cela vous aide à obtenir ce dont vous avez besoin, c'est-à-dire des informations sur votre santé.
Lorsque vous dites à votre médecin, à votre professeur, à votre employeur ou à n'importe qui d'autre comment vous aimez être traité ou ce dont vous avez besoin, c'est de l'auto-défense !

[image: ] Partie 3 : Comment faire de l'auto-défense
L'auto-représentation peut être plus facile si vous suivez une courte liste de contrôle. Nous allons jeter un coup d'œil au graphique ci-dessous et le suivre dans le sens des aiguilles d'une montre - de gauche à droite, de haut en bas :
1
Quelle est la situation actuelle ?
2
La situation est-elle acceptable ou ne me convient pas ?
3
Si cela ne me convient pas, alors qu'est-ce que je veux ?
5
Que s'est-il passé après que j'ai défendu mes intérêts ?
4
Parlez et dites quelque chose – auto-défense 



	

Demander:
Quelle est la situation actuelle ?
	Identifiez la situation. Examinez la situation et déterminez si vous devez défendre vos intérêts.
[image: ]  Par exemple, vous participez à un match de football, c'est  la mi-temps et votre entraîneur ne vous a pas du tout fait jouer en première mi-temps.

	
	

	
	

	

Demander:
Cette situation est-elle acceptable ou non pour moi ?
	Une fois que vous avez identifié la situation, demandez-vous si vous êtes d'accord avec ce qui se passe. Quelque chose vous semble-t-il injuste ?
[image: ]  Par exemple, ne pas être appelé à jouer la première mi-temps n'est pas « d'accord avec toi ». Vous avez assisté à tous les entraînements et étiez à l'heure pour le match, donc vous ne pensez pas qu'il y a une bonne raison pour vous de ne pas jouer.

	
	

	
	

	

Demander:
Qu'est-ce que je veux ?
	Sachez ce que vous aimeriez qu'il se passe qui soit différent de la situation actuelle. Dites à quelqu'un, clairement et gentiment, comment vous voyez la situation actuelle et quels changements vous voulez voir. Parlez des faits, pas des rumeurs. Expliquez ce qui se passe et ensuite ce que vous voulez qu'il se passe.
[image: ] Par exemple, vous pouvez dire : « Coach, je n'ai pas joué la première mi-temps. J'ai assisté à toutes les pratiques et j'étais à l'heure aujourd'hui. Je veux jouer plus en deuxième mi-temps. "

	
Dire:
Parlez et dites quelque chose – auto-défense 
	

	
	

	
	

	

Demander:
Que s'est-il passé après que j'ai défendu mes intérêts ?
	Pensez au résultat de votre auto-représentation. Que s'est-il passé après votre plaidoyer ? Êtes-vous satisfait de ce qui s'est passé en conséquence ? Si ce n'est pas le cas, revenez à l'étape initiale, « Quelle est la situation actuelle ? » et répétez les étapes à nouveau.
[image: ] Il n'y a pas de mal à continuer de défendre vos intérêts jusqu'à ce que vous obteniez un résultat qui vous convient.
[image: ] Utilisez de bonnes compétences en communication pour demander à votre entraîneur pourquoi il ne vous a pas fait jouer. Soyez prêt à écouter ce que votre entraîneur a à dire. Votre entraîneur peut avoir une bonne raison pour laquelle vous n'avez pas joué, comme
comme, ils ont peut-être voulu donner à un autre groupe de moins





Les athlètes expérimentés ont la chance de jouer pour changer. Si cette raison a du sens pour vous, tant mieux ! Vous vous êtes défendu et vous avez également appris que votre entraîneur avait une bonne raison de ne pas vous faire jouer.


Vous souvenez-vous de ce que vous avez appris dans la leçon d'écoute active ? Ces mêmes compétences en communication vous aideront à vous défendre.
Avez-vous appris à être calme et à respirer dans la leçon M'accepter ? Ces compétences vous aideront à rester concentré et calme lorsque vous défendrez vos intérêts.
Si vous n'avez pas suivi les leçons d'écoute active ou d'acceptation, visitez-les ensuite.




	Partie 4 : Vous essayez

	
Activité 1

	Il est temps pour vous de regarder les autres en action.
Au cours de la semaine prochaine, observez les gens défendre leurs propres intérêts. Ces actes d'auto-défense se produisent probablement tous les jours, par exemple lorsque des personnes plaident pour un choix de restaurant spécifique, restent plus longtemps à l' entraînement ou font entendre leur opinion lors d'une réunion.
Si vous ne voyez aucun exemple se produire dans votre vie, demandez à un ami ou à un membre de votre famille de vous donner des exemples de moments où ils défendent leurs intérêts, puis répondez aux questions ci-dessous en fonction de leurs exemples.
Dans ce que vous avez observé, répondez aux questions suivantes :

	À votre avis, pourquoi la personne a-t-elle ressenti le besoin de se défendre elle-même ?



	





	Que voulaient-ils ? Savaient-ils ce qu'ils voulaient ?

	

	Quels mots ont-ils utilisés pour se défendre ? Ont-ils utilisé des mots comme « je veux » ou « j'ai besoin » ou « c'est important pour moi » ?

	

	
Que s'est-il passé après qu'ils aient plaidé ?

	

	
Qu'avez-vous appris de ces exemples que vous pouvez faire lorsque vous défendez vos intérêts ?



	





	Activité 2

	Il est temps pour vous de vous entraîner.
Nous ne pouvons pas toujours saisir une occasion de nous défendre. Mais, au cours des prochaines semaines, vous aurez probablement l'occasion de vous défendre.
Faites-le et écrivez à ce sujet :

	[image: ] Quelle était la situation ? Que se passait-il ? [image: ] Comment avez-vous su ce que vous vouliez ?
[image: ] Que vouliez-vous ? Comment avez-vous su que c'était ce que vous vouliez ? [image: ] Quels mots avez-vous utilisés pour vous défendre ?
[image: ]  Que s'est-il passé après votre plaidoyer ?
[image: ]  Qu'avez-vous appris que vous pouvez faire à l'avenir ?

	

	Continuez à pratiquer. Comme toute autre chose, l'auto-défense demande de la pratique.




Résumé de la leçon 
Dans cette leçon, nous avons appris :
· L'importance de l'autonomie sociale et comment elle nous donne le pouvoir de prendre des décisions.
· Stratégies pour reconnaître les situations où l'auto-défense des droits est nécessaire.
· Les mesures que nous pouvons prendre pour défendre efficacement nos intérêts, y compris la recherche de solutions.







	Félicitations pour avoir terminé une leçon sur le développement personnel !

	Si vous avez terminé les 3 niveaux sur ce sujet, veuillez répondre à un sondage de 5 minutes en utilisant ce lien ou ce code QR. Vos commentaires nous aideront à améliorer les leçons pour l'avenir et nous aideront à décider quel sujet ou sujet nous devrions créer ensuite !

	Clic ou numérisation
	Ou tapez dans votre navigateur

	
[image: ]
	


https://bit.ly/3H5v1NU

	N'oubliez pas que nous avons 4 autres sujets sur le développement personnel que vous pouvez compléter. Si vous ne savez pas où les trouver, envoyez un courriel à votre membre du personnel du Programme d'Olympiques spéciaux et il pourra vous aider.
Encore une fois, félicitations pour avoir terminé cette leçon. Nous espérons que vous avez beaucoup appris et que vous vous en servirez pour devenir un meilleur leader au sein de votre communauté et au sein du mouvement des Jeux olympiques spéciaux.
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