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Leçons de leadership
Développement personnel

Présentation de la section « Mise en route »
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Bienvenue!

Bienvenue dans le document d'aperçu « Pour commencer » des leçons de développement personnel du programme d'études sur le leadership et les compétences d'Olympiques spéciaux . Avant de commencer, vous méritez un high-five pour avoir pris le temps d'acquérir des compétences et des connaissances afin que vous puissiez vivre votre vie quotidienne en tant qu'ami, athlète, employé et leader mieux que jamais. Après avoir lu cet aperçu « Démarrer », vous pouvez télécharger les différentes leçons sur le site Web : https://resources.specialolympics.org/
Cet aperçu de la mise en route expliquera ce que chaque sujet et chaque leçon couvriront.
Il y a un total de 15 leçons différentes dans la suite de ressources de développement personnel.
Les 15 leçons sont divisées en 5 sujets différents (énumérés ci-dessous) avec 3 niveaux dans chaque sujet. Les niveaux sont conçus pour commencer plus facilement et devenir plus difficiles au fur et à mesure que vous progressez.
1.
Communication
2.
Gérer la déception
3.
Se fixer des objectifs
4.
Relations saines
5.
Plaidoyer




	Voici quelques conseils pour vous aider à en apprendre davantage sur cette série de ressources de développement personnel :

	1
 	
	Les descriptions des sujets commencent à la page 4 pour vous aider à comprendre tous les sujets et niveaux.

	
	

	 2 
	Une évaluation préalable des compétences aux pages 9 à 16 vous aidera à décider par où commencer.
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	Cette  ressource facultative vous aidera à voir vos forces et vos faiblesses, ce qui vous aidera à identifier par lequel des 5 sujets de développement personnel vous devriez commencer.
Vous avez même la possibilité de demander à quelqu'un d'autre qui vous connaît bien (comme un entraîneur , un membre de la famille ou un mentor) de remplir l'évaluation préalable aux compétences, en fournissant des commentaires pour vous aider à mieux déterminer par quelle leçon commencer.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	Dans chaque leçon, vous verrez ce graphique ci-dessous, qui vous encourage à mettre votre apprentissage en pause et à décider quoi faire ensuite.

	
	
	
	
	
[image: Graphic that asks users to check in and figure out what to do next. It includes options like "Take a break," "Ask for help," "Come back to this another day," "Try another Level," or "Keep going."]

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	Chaque niveau prend environ 30 à 45 minutes , mais ce n'est pas grave si vous prenez plus ou moins de temps. De plus, vous n'avez pas besoin de terminer un niveau complet en une seule séance. Vous pouvez terminer ces niveaux à votre propre rythme, même en quelques jours, semaines ou mois.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	Cette ressource est destinée à être autoguidée, ce qui signifie que vous devriez être capable de les faire par vous-même. Mais si vous avez besoin d'aide, n'ayez pas peur de demander à quelqu'un de vous aider à les compléter !

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	Le contenu de chaque niveau porte sur le même sujet (par exemple : Relations saines ou Communication), mais la façon dont chacun des 3 niveaux vous demande de participer est différente. Certains niveaux vous demandent d'écrire vos réponses,
tandis que d'autres vous demandent de dessiner vos réponses ; C'est à vous de décider comment les remplir


D'accord, êtes-vous prêt à commencer ?
Nous sommes très heureux que vous commenciez ce voyage avec nous !
Nous croyons en vous - c'est parti !

Descriptions des sujets et à quoi vous devez vous attendre
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 1 : Communication




[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 1
Entamer une conversation

Il est important de savoir comment parler aux autres.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ]  Étapes pour démarrer une conversation avec quelqu'un [image: ] Différents sujets que vous pouvez utiliser lors du démarrage d'une
conversation






[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 2 : Conversations appropriées et inappropriées

Il est important de savoir ce qui est acceptable ou « approprié » et ce qui ne l'est pas ou « inapproprié » lorsque vous avez des conversations avec d'autres personnes.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ]  Quand entamer une conversation et quand attendre
[image: ] Quand dire quelque chose et quand faut-il seulement y penser [image: ] Quels sont les sujets appropriés pour le travail ou l'école ?






[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 3
Compétences d'écoute active

Une bonne communication implique à la fois de parler et d'écouter. Si vous ne pratiquez pas les compétences d'écoute active, cela peut entraîner des malentendus et des problèmes de communication.
Voici ce que vous allez apprendre dans cette leçon : [image: ] Qu'est-ce que l'écoute active ?
[image: ] Pourquoi l'écoute est une partie très importante de la communication [image: ] 3 façons de pratiquer l'écoute active

[image: ]


	Sujet 2 : Gérer la déception

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 1 Émotions
et actions sûres
	Il est important d'apprendre à gérer ses émotions.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ] Des moyens sûrs et dangereux de gérer les émotions difficiles [image: ]  Conseils pour vous aider lorsque vous avez des émotions difficiles

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 2
Que faire quand
vous vous sentez déçu
	
Une émotion qui peut être difficile est la déception. La déception peut survenir lorsque vous voulez que quelque chose se produise et que cela ne se produit pas. Cela peut également se produire lorsque vous vous attendez à ce que quelqu'un fasse quelque chose et qu'il ne le fait pas.
Voici ce que vous allez apprendre dans cette leçon : [image: ] Exemples de déception
[image: ] Qu'est-ce qu'une « attente » et comment les gérons-nous ? [image: ] Que faire lorsque vous vous sentez déçu

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 3 : Accepter qui vous êtes
	
Il est important de pratiquer l'acceptation de soi, surtout face à la déception. Cette leçon vous aidera à gérer et à gérer les déceptions de manière positive.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ] Comment utiliser l'acceptation de soi pour faire face à la déception [image: ] L'importance d'un discours intérieur positif
[image: ]  Stratégies spécifiques de gestion des émotions /
acceptation



[image: ]


	Sujet 3 : Se fixer des objectifs

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 1 : Les bases
de l'établissement d'objectifs
	Apprendre à se fixer des objectifs vous aide à vous améliorer.
Voici ce que vous allez apprendre dans cette leçon : [image: ] Qu'est-ce qu'un objectif ?
[image: ] Comment se fixer un objectif

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 2 : Définition d'objectifs SMART
	
Se fixer un objectif est un excellent moyen de rester concentré sur la réalisation de quelque chose à l'avenir. Cette leçon vous aidera à vous fixer un objectif et à créer des étapes pour vous aider à atteindre cet objectif.
Voici ce que vous allez apprendre dans cette leçon : [image: ] Qu'est-ce qu'un objectif SMART ?
[image: ] La différence entre un objectif et un objectif SMART. [image: ] Comment se fixer un objectif SMART

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 3 : Surmonter les obstacles
	
Cette leçon vous aidera à approfondir votre compréhension des objectifs SMART et à surmonter les défis.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ]  Comment apprendre et grandir avec vos objectifs [image: ] Pourquoi il est important de se préparer à l'échec
[image: ]  Pourquoi il est important de continuer et d'aller jusqu'au bout
Vos objectifs



[image: ]

	Sujet 4 : Relations saines

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 1 : Comprendre les relations
	Il est important d'en apprendre davantage sur les relations.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ]  Ce que signifie avoir une relation avec quelqu'un
[image: ] La différence entre une relation saine et une relation malsaine
[image: ]  Que faire si vous avez une relation malsaine

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 2
Relations saines et limites
	
Il est important d'avoir des relations saines dans votre vie. Une partie importante d'une relation saine est d'avoir des limites.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ] Quels sont les différents types de relations ? [image: ] Quels sont les différents types de limites ? [image: ] Comment fixer vos propres limites personnelles

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 3
Résolution de conflit
	
Il est important de savoir comment résoudre les problèmes et les désaccords dans vos relations.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ] Qu'est-ce qu'un conflit et comment l'identifier dans les relations [image: ] Des moyens efficaces de prévenir les conflits
[image: ]  Stratégies pour résoudre les conflits lorsqu'ils se produisent



[image: ]


	Thème 5 : Défense des intérêts
	

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 1
Se découvrir
	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
	
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
	
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-défense » et pourquoi est-ce important ?
[image: ] Exemples d'auto-représentation dans des situations réelles [image: ] Étapes pour pratiquer l'auto-représentation




Cours de développement personnel
Pré-évaluation des compétences
Évaluation des compétences pour l'apprenant athlète

	Itinéraire
	
	

	
Cette évaluation facultative vous aidera à savoir par où commencer votre parcours d'apprentissage. Si vous préférez parcourir chaque sujet et niveau dans votre propre ordre, ce n'est pas grave non plus.
Les énoncés ci-dessous décrivent des situations que vous pourriez rencontrer dans votre vie quotidienne en tant qu'ami, athlète, employé et leader. Pour chaque énoncé, sélectionnez un nombre compris entre 1 et 3 pour indiquer votre niveau de confiance actuel, où :

	
1 = Je ne suis pas du tout confiant
	
2 = Je suis plutôt confiant
	
3 = Je suis totalement confiant



Dans quelle mesure êtes-vous confiant que vous pouvez...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant



Thème 1 : Communication	[image: ]

	Je peux entamer une conversation avec des gens que je ne connais pas.
	1
	2
	3

	Je peux poser des questions lorsque je veux en savoir plus sur ce que quelqu'un dit.
	1
	2
	3

	Je peux bien faire attention à ce que les autres me disent.
	1
	2
	3



Note totale de la communication :


Dans quelle mesure êtes-vous confiant que vous pouvez...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant



Sujet 2 : Gérer la déception	[image: ]

	Je peux exprimer mes émotions d'une manière qui est sans danger pour moi et pour les autres.
	1
	2
	3

	Je peux gérer la déception.
	1
	2
	3

	Je peux m'accepter telle que je suis.
	1
	2
	3



Gestion de la déception note totale :



Dans quelle mesure êtes-vous confiant que vous pouvez...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant




Sujet 3 : Se fixer des objectifs	[image: ]

	Je peux me fixer des objectifs et suivre un plan.
	1
	2
	3

	Je peux ajuster mes objectifs lorsque je suis confronté à des échecs ou à des obstacles.
	1
	2
	3

	Je peux me fixer des objectifs pour me mettre au défi et me pousser hors de ma zone de confort.
	1
	2
	3



Marquer le total des buts :
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Dans quelle mesure êtes-vous confiant que vous pouvez...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant



Sujet 4 : Relations saines	[image: ]

	Je peux établir et maintenir des relations saines.
	1
	2
	3

	Je peux résoudre les conflits avec d'autres personnes sans les blesser.
	1
	2
	3

	Je peux fixer des limites avec des amis et respecter quand des amis fixent des limites avec moi.
	1
	2
	3



Note totale des relations saines :


Dans quelle mesure êtes-vous confiant que vous pouvez...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant




Thème 5 : Défense des intérêts	[image: ]

	Je peux identifier et expliquer qui je suis et ce en quoi je crois.
	1
	2
	3

	Je peux facilement accepter qu'il y a des choses qui échappent à mon contrôle.
	1
	2
	3

	Je peux défendre ce que je veux clairement et calmement.
	1
	2
	3



Note totale du plaidoyer :
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Évaluation des compétences du mentor à réaliser sur l'athlète

	Itinéraire
	
	

	Cette évaluation est facultative et doit être effectuée par un mentor ou un membre de la famille de l' athlète leader. La personne qui le remplit doit être quelqu'un qui connaît très bien l'athlète et qui peut fournir des critiques constructives et des commentaires positifs. Votre évaluation de ceux-ci vise à aider le leader de l'athlète à voir ses forces et ses faiblesses selon quelqu'un d'autre afin qu'il puisse identifier par où commencer son parcours d'apprentissage.
Les énoncés ci-dessous décrivent des situations que l'athlète peut rencontrer dans sa vie quotidienne en tant qu' ami, athlète, employé et leader. Pour chaque énoncé, encerclez un chiffre entre 1 et 3 pour indiquer où vous pensez que le niveau de confiance de l'athlète se situe, où :

	
1 = pas du tout confiant
	
2 = plutôt confiant
	
3 = totalement confiant.




Dans quelle mesure êtes-vous confiant que l'athlète peut...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant



Thème 1 : Communication	[image: ]

	Entamez une conversation avec des personnes qu'ils ne connaissent pas.
	1
	2
	3

	Posez des questions lorsqu'ils veulent en savoir plus sur ce que quelqu'un dit.
	1
	2
	3

	Écoutez bien ce que les autres disent.
	1
	2
	3



Note totale de la communication :


Dans quelle mesure êtes-vous confiant que l'athlète peut...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant



Sujet 2 : Gérer la déception	[image: ]

	Exprimer leurs émotions d'une manière qui est sans danger pour eux et pour les autres.
	1
	2
	3

	Gérer la déception.
	1
	2
	3

	S'accepter tel qu'il est.
	1
	2
	3



Gestion de la déception note totale :




Dans quelle mesure êtes-vous confiant que l'athlète peut...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant




Sujet 3 : Se fixer des objectifs	[image: ]

	Fixez-vous des objectifs et suivez un plan.
	1
	2
	3

	Ajustez vos objectifs face à l'échec ou aux obstacles.
	1
	2
	3

	Se fixer des objectifs pour se mettre au défi et sortir de sa zone de confort.
	1
	2
	3



Marquer le total des buts :


Dans quelle mesure êtes-vous confiant que l'athlète peut...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant



Sujet 4 : Relations saines	[image: ]

	Établissez et maintenez des relations saines.
	1
	2
	3

	Travaillez à résoudre les conflits avec d'autres personnes sans les blesser.
	1
	2
	3

	Fixez des limites avec vos amis et respectez quand des amis fixent des limites avec eux.
	1
	2
	3



Note totale des relations saines :



Dans quelle mesure êtes-vous confiant que l'athlète peut...Pas du tout
Confiant
Légèrement
Confiant
Complètement
Confiant



Thème 5 : Défense des intérêts	[image: ]

	Identifiez et expliquez qui ils sont et ce en quoi ils croient.
	1
	2
	3

	Acceptez facilement qu'il y a des choses qui échappent à leur contrôle.
	1
	2
	3

	Défendez ce qu'ils veulent clairement et calmement.
	1
	2
	3



Note totale du plaidoyer :




Marquer

Additionnez les chiffres pour chacun des cinq sujets de leadership.
Voir l'exemple ci-dessous :Établissez et maintenez des relations saines.
1
2
3
Travaillez à résoudre les conflits avec d'autres personnes sans les blesser.
1
2
3
Fixez des limites avec vos amis et respectez quand des amis fixent des limites avec eux.
1
2
3



	Sujet 4 : Relations saines
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Note totale des relations saines :
	5


Quelle est la prochaine étape ?

Félicitations! Comme tout le monde, vous avez beaucoup de compétences, mais vous avez aussi de nouvelles choses à apprendre. Ces leçons peuvent vous aider à acquérir de nouvelles compétences et à améliorer ce que vous savez déjà.

Pour vous aider à déterminer par où commencer votre parcours d'apprentissage, suivez ces étapes :

Pas
[image: ][image: ]Si vous ou votre mentor/assistant avez donné une note totale de 6 ou moins pour un sujet, ce sujet devrait être l'un des premiers auxquels vous pensez à commencer, car cela montre que vous avez plus à apprendre sur ce sujet.1

Par exemple, l'athlète mentionné ci-dessus a obtenu un score de 6 sur les 4 autres sujets, mais un score de cinq (5) sur les relations saines. Cela signifie qu'il est recommandé  de commencer par les leçons sur les relations saines.
Vous pouvez trouver les 5 sujets sur le site Web des ressources d'Olympiques spéciaux (https://resources.specialolympics.org/) ou vous pouvez demander à votre programme où les trouver.


	
	Si vous avez obtenu plus de 6 sur tous les sujets, choisissez celui qui vous passionne le plus et commencez par là !

	
	
Que se passe-t-il si vous et votre mentor avez évalué un sujet de manière très différente ?
Si vous et votre mentor avez des scores différents pour un sujet, discutez-en avec votre mentor. Avoir des scores différents est une excellente occasion  de recevoir des commentaires de quelqu'un d'autre et d'en savoir plus sur la façon dont les autres perçoivent vos connaissances et vos compétences dans cette catégorie.
Ce n'est pas grave s'ils pensent que vous êtes plus bas dans une catégorie que celle que vous avez notée vous-même. Ils ont une perspective différente de vos forces et de vos faiblesses.
Il existe des activités dans les domaines de la communication, des relations saines et de la gestion de la déception qui vous aideront à mieux donner et recevoir des commentaires.

	
	

	
	

	2
	Continuez à suivre les leçons jusqu'à ce que vous ayez terminé toutes les leçons de leadership dans les sujets de leadership que vous ou votre mentor avez obtenus 6 ou moins.
Arrêtez-vous après chaque leçon et applaudissez-vous !

	
	

	
	

	3
	Prenez votre temps et passez en revue un sujet ou une leçon de leadership par jour afin d'avoir le temps de pratiquer et de dire à votre entraîneur, à vos coéquipiers et à vos amis ce que vous apprenez.

	
	

	
	

	4
	Après avoir terminé toutes les leçons de leadership où vous avez obtenu un score de 6 ou moins, complétez tous les autres sujets et leçons de leadership qui vous intéressent. Même si vous avez obtenu un score supérieur à 6 dans ces domaines, il y a toujours plus à apprendre, alors parcourez-les tous ! Encore une fois, vous pouvez trouver les 5 sujets et leurs 15 leçons en visitant le site Web des ressources d'Olympiques spéciaux (https://resources.specialolympics.org/) ou en contactant votre membre du personnel local d'Olympiques spéciaux et demandez de l'aide.
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Lesson Checkpoint
Check-in with yourself to see what you might need next.

9 Any of these choices are okay! It is healthy to make a choice that is best for YOU!
9 Circle what you are going to do next!

o &

Take a break Ask for help Come backto  Try another level Keep going
this another day

You made the right choice! You are AWESOME!
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