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Liste des activités du programme

PHASE 1 - RECONNAISSANCE

1. Activité défi

2. Des gains et des codts

3. Une ligne de vie constructive de soi

4. Mon Génogramme

5. Résilience et motivation

6. Mon bilan de compétences

7. Mon profil de personnalité selon la typologie de Holland

8. Groupe 1: Difficultés et fiertés de mon parcours

PHASE 2 - QUETE

9. Ce que tu souhaites pour ton enfant

10. Mon histoire et sa fin ideale

11. Persona-Personnalité

12. Mes ancres de carriere

13. Pourquoi oui, pourquoi non ? (activité optionnelle)

14. Avenues possibles et stratégies d'exploration-terrain

15. Analyse de mon profil en fonction des 3 options retenues (activité optionnelle)
16. Groupe 2 : Obstacles, craintes et stratégies d'attaque pour les 3 options retenues
PHASE 3 - HARMONISATION

17. Mes projets a travers le temps

18. Groupe 3 : Une arme preécieuse : les MDRE (PowerPoint, inventaire des compétences, candidature)

19. Elaboration de mon plan d'action
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Phase 1

Reconnaissance



SJN0J SN 33 SMIRD SICE




¢,S1002 S8 JUOS UB S[BNY Y e ¢Jauodde,w nad g[8 anb 82-js8,np




¢ Jauodde,w nad ejgd anb 89-)s8,np




1"



Ane ligne de bie constructive de soi

|‘ iio“ 10 20 30 " |4o - 50 60




’?\ @ne ligne de bie constructive de soi %

@ Remonte dans le temps et réfléchis aux moments forts de ta vie, heureux comme malheureux. Fais la liste des
événements et des points tournants de ton parcours. Ceux-ci peuvent concerner une réalisation importante,
un déménagement, 'obtention ou la perte d’un emploi, la rencontre d’une personne, la naissance d’un enfant,
un épisode de violence, une hospitalisation, la perte d’un étre cher, un voyage, etc. Le but n’est pas de lister
tous les événements, mais de te concentrer sur les plus significatifs et qui ont eu des répercussions
importantes dans ton parcours scolaire, professionnel, de loisirs ou personnel.

&)

S)

Parcours scolaire

0

&)

(D

Parcours professionnel
(emploi, bénévolat)

13

(D

Parcours de loisirs

(D

&)
Parcours personnel
(expériences significatives)




Ane ligne de bie constructive De S01 (suite)

@ Parmi la liste des évenements relevés, surligne les plus significatifs avec un
marqueur. Sélectionne entre 7 a 10 événements.

@ Sur la feuille de la ligne de vie comportant les ages, situe chacun des
événements surlignés par un point et attribue-lui un titre. Les événements
positifs doivent étre placés en haut (+ ou se trouve la licorne) et les
négatifs en bas (- ou se trouve le dragon) en fonction de I’age auxquels ils
ont été veécus. Plus I'événement a eu de répercussions importantes
(positi?/es ou négatives) a cet age, plus il doit étre éloigné de la ligne
centrale.

O Relie les points correspondant a chacun des parcours (scolaire,
professionnel, de loisirs et personnel) a I’aide d’une couleur différente.

© Enfin, répond aux questions de réflexion.
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Questions de réflexion sur mon parcours

&)

~

9

Quel est ton principal constat concernant ton parcours de
vie?

C

(8

Qu’est-ce que cet exercice 'améne a comprendre de toi
sur les plans scolaire, professionnel, des loisirs et
personnel?

C

(®

Y a-t-il des éléments ou des themes significatifs qui
reviennent dans ton parcours?

15

&)

(9

Quels facteurs extérieurs a toi, sur lesquels tu n’as pas pu
avoir de contrdle, ont nui a ton parcours?

C

(9

Quelles sont tes limites personnelles qui ont pu affecter
ton parcours? Et maintenant, quelles sont tes limites a
tenir compte dans le cadre de ta démarche?

C

(9

Quels sont tes fiertés et tes bons coups en regard de ton
parcours?




Questions de réflexion sur mon parcours (suite)

L)

(9

Dans quoi tu t'es souvent sentie bonne ou compétente par
le passé? Et maintenant?

C

0

C

Quelles valeurs as-tu entretenues au long de ton parcours
et qui demeurent encore importantes a tes yeux (p. ex.,
L’entraide a toujours été importante pour moi et cela s’est
reflété a travers mes actions et choix de vie.)?

C

~

(9

Quels besoins as-tu éprouvés dans ton parcours scolaire
et professionnel? Et dans ta vie personnelle? Et
maintenant?

16

(@

Quels intéréts ont toujours été présents dans ton
parcours? Et maintenant?

0

®) (

Quel réle le travail a-t-il occupé pour toi dans le passé? Et
maintenant (p. ex., Le travail a toujours représenté un

« gagne-pain » pour survivre. Parfois, il était un exutoire a
la violence que je vivais a la maison. Maintenant, je
souhaite m’épanouir au travail.)?

¢

Comment as-tu eu tendance a réagir ou a prendre des
décisions sur le plan des études ou du travail (p. ex., de
fagon impulsive, en consultant les autres)?




Questions de réflexion sur mon parcours (suite)

L)

®)

Quels projets importants as-tu envisagés ou réalisés par
le passé? Qu’est-ce qu'ils signifiaient pour toi?

\_/
C

Quels sont les événements qui ont déclenché une
transition ou un changement dans ton parcours?

®) C

Comment la maternité (s’il y a lieu) a-t-elle pu influencer
ton parcours scolaire et professionnel?

17

0

Comment la violence a-t-elle pu influencer ton parcours
scolaire et professionnel?

C

<

Qu’est-ce qui t'a permis de surmonter les événements
moins positifs? Qu’est-ce que cela t’apprend de toi?

G

Quelles sont tes forces et les ressources qui t'ont aidée
lors des transitions vécues? Ou puises-tu ton soutien
actuellement?




Questions de réflexion sur mon parcours (suite)

L)

C

Quelles personnes ont été des modéles pour toi?
Pourquoi?

\_/
C

Qu’est-ce qui aurait été différent dans ton parcours si tu
avais vécu a I’époque de tes parents? Grands-parents?

®) C

Est-ce que tu as un réve, un idéal de carriére ou d’emploi?
Si oui, quel est-il?

0

¢

Qu’est-ce qui sera différent pour toi lorsque tu te seras
défini un projet de carriére? Lorsque tu auras atteint ton
autonomie financiére?

A,

(@/2"
'S
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Femme
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Femme

Femme

Femme

Femme

Femme

[]

Adopté

L

Adopté

Fam. d’accueil

Fam. d’accueil

Fam. d’accueil

Avortement

Fausse-
couche

Fausse-
couche
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Adoptée
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Décédé

Suicidé

Suicidé

Décédée

©

Décédée

©

Décédée
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Décédée
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Conjoint de fait

Conjoint de fait
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Séparé/DNorcé

Séparé orcé

»

Relation amoureuse

%

Relation a court terme

—

Négligence

(@~ >

Abus sexuel

—®

Violence psychologique

—N—

Violence physique

+>

Violence économique

Relation conflictuelle

Relation distante

Relation refiouée

3 =
I | T
o [ ] [ ] [}

Relation harmonieuse
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Relation proximale

Relation de rejet/abandon

Conjoint de fait

Conjoint de fait

Séparé/Bivorcé

Séparé/Bivorcé

»

Relation amoureuse

%

Relation a court terme

—

Négligence

—®

Violence psychologique

—®

Violence psychologique

+>

Violence physique

+§

Violence économique

NN

Relation conflictuelle

Relation distante

Jamais rencontré
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Relation proximale
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Conjoint de fait

Conjoint de fait

Séparé/Bivorcé

Cohabitation

»

Relation amoureuse

ﬂ

Relation extraconjugale

+>

Abus sexuel

—®

Violence psychologique

&

Violence physique

——>

Violence économique

Py

Violence post-conjugale

>

Relation conflictuelle

Relation distante

Jamais rencontré
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Relation de méfiance

Conjoint de fait
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Cohabitation
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Manuel

Manuel

Ala mai

@
o
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A la maison

Réfugié

Réfugié

Dépression

Intellectuel

Intellectuel

Intellectuel
Aux études
Aux études

Aux études

ONVw
Résidence
permanente

ONVw
Résidence
permanente

53 & [

Bipolaire

Artiste

@4\01

Recherche

@4\01

Recherche

@4\01

Recherche

i+l

Citoyenneté

i+l

Citoyenneté

Anorexie

‘e

Social

‘e

Social

2

Social

Aide sociale

Francisation

Francisation

Boulimie

Entrepreneur

Entrepreneur

Entrepreneur

=

Retraite

Retraite

e

Bénévolat

Prostitution

Infidélité

Obsession

Conventionnel

Conventionnel

Conventionnel

Proche aidant

AR
Itinérance

Voleur

Violence

Alcoolisme

Policier

Handicap

Religieux

Vendeur drogue

Incarcération

Toxicomanie

a

Héritage

P

Militaire

Maladie

e

Au noir

Mafieux

Casier judiciaire

Pédophilie
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Manuel

Manuel

Manuel

Intellectuel

Intellectuel
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Resgilience et motibation
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Mon bilan de Competences
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Confiante en soi
Confiance envers les autres
Positive/Optimiste
Respectueuse
Pédagogue
Meneuse
Maturité
Relationnelle

A écoute

Maitre de soi
Conciliatrice
Intégre et authentique
Motivée
Motivante
Ouverte a la critique
Consciente de ses forces, ses
limites

Satisfaite
Expressive
Chaleureuse
Altruiste
Empathique
Décontractée
Avec tact
Généreuse
Mesurée
Médiatrice
Egalitaire
Communautaire
Amicale

Joviale

Patiente

Sage

Soutenante
Ethique

Serviable

Solidaire
Equilibrée
Persévérante
Disciplinée
Conciliante
Conformiste

Bien tenue (apparence)
Responsable
Fiable

Rigoureuse
Organisée
Prévoyante
Prudente
Vigilante

Effacée
Minutieuse
Observatrice

Apte a gérer la pression
Routiniere
Assidue
Ponctuelle
Réservée, posée
Consciencieuse
Dévouée

Loyale

Disciplinée

Exemples de savoir-étre

. Flexible

. Logique

. Ordonnée

. Planificatrice

. Réaliste

. Diligente (sens du devoir)
. Stable

. Débrouillarde

. Collaboratrice (esprit d’équipe)
. Adaptative

. Concentrée

. Attentionnée

. Efficace

. Confiante

. Ferme

. Polyvalente

. Fonceuse

. Courageuse

. Digne
. Raisonnable
. Drole

. Nuancée

. Sociable

. En contréle

. Sociable

. Tenace

. Tolérante

. Audacieuse

e Equilibrée (belle équilibre
contact humain et taches)

. Focalisée sur le résultat

. Assurée

. Affirmée

. Digne de confiance

. Sensée
. Flegmatique
. Calme

. Travaillante en équipe

. Travaillante seule

. Facilité d’intégration au travail

. Facilité a prioriser

. Autonomie

. Orientée vers le succes

. Détermination a réussir

. Initiative

. Leadership

. Diplomatie

. Charisme

. Capacité a déléguer

. Facilité a négocier

. Facilité a convaincre

. Capacité a prendre des risques

. Capacité a prendre en charge

. Faciliter a communiquer
clairement

. Bonne expression orale

. Persévérante et combative

. Vision globale

. Facilité de persuasion

. Faciliter a se fixer des objectifs

. Diplomate

. Bon contact avec le public

53

Facilité a parler en public
Facilité a la stratégie
Encline a relever des défis
Rassembleuse

Gestion du changement
Gestion de I'adversité
Capacité a diriger une équipe
Promouvoir le changement
Meneuse

Esprit d’analyse

Bon jugement

Volonté d’apprendre
Facilité a résoudre des
problémes

Bonne capacité de
concentration

Bonne esprit de synthése
Méthodique

Perspicace

Prendre des décisions selon
des alternatives réalistes
Curiosité constructive
Prendre soin des objets
Dynamique

Proactive

Faciliter a vulgariser
Spontanéité
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Mes Ancres de Carrisre

Schein (1992) a identifié 8 éléments déterminants du choix de carriere qu'il a nommés ancres de carriére.
Pour chacune des ancres de carriere ci-dessous, évalue a quel point cet élément constitue un levier de
motivation pour ton choix de carriere a partir de I'échelle de 0 (pas du tout) & 10 (extrémement).

1. Sécurité/Stabilité : Je tends a vouloir atteindre la sécurité et la stabilité économique a
travers mes choix. J'ai tendance a préférer la permanence d’emploi, les postes avec
beneflces avantages sociaux et de bons plans de retraite. Je suis une personne qui se

2. Autonomie/lndépendance : Je suis une personne qui tient a avoir le pouvoir de
décision, le controle sur le code vestimentaire a mon travail, mes heures de travail, les
réglements, la routine et le fonctionnement au boulot. Je tiens a élaborer moi-méme les
procédures a suivre a mon travail et je suis résistante a tout ce qui empéche mon
sentiment de liberté.

3. Compétences techniques : Le développement de talents ou d’habiletés spécifiques
est important pour moi. Ce qui m'intéresse vraiment, c'est de réussir a atteindre mon
plein potentiel dans un champ d’expertise précis.

4. Compétences en gestion : Les habiletés en gestion pouvant me permettre de diriger
une entreprise sont trés importantes pour moi. Les habiletés interpersonnelles,

1 £ iy 8 techniques et analytiques en gestion sont également essentielles pour moi. Je suis une
4 ‘ ’ i\ personne qui se définit a travers le succes de I'entreprise.

74
Inspiré de Amundson, N. E. (2009). Active engagement: The being and doing of career counseling
(3¢ éd., p.144-146). Richmond, BC, Canada : Ergon Communications.
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fMes Ancres e Carvidre

L~

Pour chacune des ancres de carriere ci-dessous, évalue a quel point cet élément constitue un levier de
motivation pour ton choix de carriere a partir de I'échelle de 0 (pas du tout) & 10 (extrémement).

5. Créativité entrepreneuriale : Mon but dans la vie est de créer une entreprise offrant
des produits ou des services. Je ressens le besoin de créer quelque chose de nouveau,
d’innovateur qui me représentera bien. Faire de largent est une de mes valeurs
importantes, mais n’est pas nécessairement une fin en soi.

6. Dédier a une cause : Je percois ma carriére comme tres significative pour moi, car
elle me permet de me réaliser a travers mes valeurs les plus profondes et a travers ce
qui me tient le plus a coeur. Je tiens a faire de ce monde un meilleur endroit ou vivre.

7. Pur défi : Je suis le type de travailleuse qui a constamment le désir de relever des
défis, de se dépasser a travers des situations d’envergure a résoudre. La compétition ne
me fait pas peur. Elle peut méme me stimuler.

8. Mode de vie : Il est vraiment important pour moi de conserver un équilibre entre le
travail, la famille et mes besoins personnels. Je préfere sacrifier mes possibilités
d’avancement au travail afin de répondre a ce besoin d’équilibre entre mes différentes

i\ spheéres de vie.

75
Inspiré de Amundson, N. E. (2009). Active engagement: The being and doing of career counseling
(3¢ éd., p.144-146). Richmond, BC, Canada : Ergon Communications.
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Ville, date

Objet :

Madame, Monsieur,

Au plaisir,

(signature)

Nom :

P.j. Curriculum vitae

129



A. COORDONNEES

F. SOMMAIRE

B. FORMATION

C. EXPERIENCES DE TRAVAIL

130




D. REALISATIONS

E. IMPLICATIONS SOCIALES / AFFILIATIONS

REFERENCES SUR DEMANDE

131



132



uo1IR, g urjd WO IQ UCHRIOYR]D




@




135



	Classeur1.pdf
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