TU AS LE

DROIT

D’ETRE




Bonjour, toi !

Toi qui poses les yeux sur ces quelques lignes, es-tu conscient.e que, si tu es
semblable a bien d’autres personnes, tu es aussi et surtout

unique au monde ?

Méme si tu as un frére jumeau ou une sceur jumelle, tu as tes propres qualités,
tes propres talents, ta propre fagcon de penser, tes propres réves... Bref,

tu es toi et rien que toi...

et c’est trés bien comme ¢a !

Ce carnet a un double objectif. Tout d’abord, il va essayer de t’aider a

en apprendre plus sur qui tu es.

Cela te semble peut-étre évident, mais pour se connaitre vraiment, il peut étre
utile de s’arréter un moment et de prendre le temps de se poser quelques
questions : Quelles sont mes qualités ? Quels sont mes défauts ? Quels sont
mes réves ? Quelles sont mes origines ? En quoi suis-je semblable aux
autres ? En quoi suis-je différent.e des autres ?

Mais ce carnet veut surtout te transmettre le message suivant :

tu as le droit d’étre toi,

dans toute ta singularité, avec tes différences, tes forces et tes faiblesses, tes
réves et tes envies, tes défauts et tes imperfections...

Tu as le droit d’étre respecté.e
pour qui tu es,
tu as le droit d’étre fier/fiere
d’étre qui tu es...

Etre fier d’étre qui I'on est et le crier haut et fort ne veut pas dire que I'on est
vaniteux ou égocentrique. Au contraire : se connaitre vraiment et s’assumer
entierement permet d’étre authentique avec les autres et de lier avec eux des
relations solides et vraies.

Alors, es-tu prét.e a commencer un voyage extraordinaire
au plus profond de toi-méme ? Alors, tourne la page !



Mes qualités

Il est difficile de définir le mot « qualité »... Disons qu’une qualité est un trait de caractére
positif, une fagon d’étre appréciable par les autres... Une qualité est liée a ce qu’on est
(méme si elle ne vaut rien si elle n’est pas mise en ceuvre). Il ne faut pas la confondre avec le
talent, qui, lui, est lié a ce qu’on fait. Le contraire de « qualité » est « défaut ».
Pour découvrir quelles sont tes qualités...
1. REMPLIS le rectangle ci-dessous en y écrivant toutes les qualités qui te viennent en
téte. Il s’agira le plus souvent de noms desquels des adjectifs qualificatifs sont nés.

2. COMPLETE ta liste de qualités grace aux termes trouvés par tes camarades de classe.

3. ENTOURE ensuite toutes les qualités qui, selon toi, te correspondent. Tu pourras
revenir sur cette liste plus tard, car tu pourrais bientot te rendre compte que tu as
bien plus de qualités que tu ne le penses !




Une qualité, cela se vit !

Une qualité qui n’est pas mise en ceuvre n’en est pas vraiment une... Ainsi, cela
n’aurait pas de sens si quelqu’un qui se dit serviable ne rendait aucun service !
En te basant sur les qualités que tu as entourées sur la page précédente,
COMPLETE les phrases suivantes en identifiant des exemples concrets lors
desquels tu les as mises en ceuvre. Ne cherche pas forcément d’exemples
exceptionnels : c’est dans les petites choses du quotidien que se marquent les
plus grandes qualités !

Exemple :
Je me suis montré.e serviable lorsque j’ai proposé a mon papa de mettre la
table.

Je me suis MOoNtré.e ....cccoveeceeeieciee e [OrSQUE e,
Je me suis MONtré.e ....cccoveeceevieccee e [OrSQUE e,
Je me suis MOoNtré.e ..o eceeeieccee e [OrSQUE v,
Je me suis MONtré.e ....cccoveeceevieccee e [OrSQUE e,
Je me suis MONtré.e ..o eceeeieicee e, [OrSQUE e,
Je me suis MoNtré.e ....cccoveeceeeiecce e, [OrSQUE v,



Mes talents

Un talent est un savoir-faire pour lequel on est particulierement doué. Un
talent est donc quelque chose que tu sais bien faire... a ne pas confondre avec
guelque chose que tu aimes bien faire ! Ainsi, peut-étre aimes-tu chanter... tout
en sachant que tu chantes comme une casserole ! Il ne s’agit pas ici de
montrer que tu es meilleur.e que les autres dans certains domaines, mais bien
d’identifier tes forces, qui sont bien souvent liées a tes gouts, voire a tes

réves !

Pour découvrir quels sont tes talents...

1. COMPLETE les trois phrases ci-dessous en y identifiant certains de tes
talents. Tu utiliseras pour ce faire des verbes d’action.

Je suis particulierement dOUEG POUN .......oceece ettt e eer e e
Je suis particulierement dOUEG POUL .......cceeeeeceietieccee ettt et et s er e e e
Je suis particulierement dOUEG POUL .......cceececceietieccee et et s e er e e e

2. PARS a la rencontre de tes camarades et tente de trouver quelqu’un qui
a un talent similaire a I'un des tiens. DISCUTES-EN un moment avec
lui/elle, et DECRIVEZ également vos deux autres talents. Si tu te
reconnais dans I'un des autres talents de ton/ta camarade, n’hésite pas a
I’ajouter dans la liste ci-dessous ! Lorsque tu as terminé d’échanger avec
un.e camarade, pars donc a la rencontre d’un autre enfant de la classe...
Non seulement tu apprendras peut-étre a mieux le/la connaitre... mais
peut-étre parviendras-tu a identifier d’autres de tes talents !

Je suis particulierement dOUE POUL .......ccceeee ettt er e e e
Je suis particulierement dOUEG POUL .......cceeceeceietie ettt e e er e e e
Je suis particulierement dOUEG POUL .......cceeceeceietieccee ettt et e s er e e e e
3. Tout comme les qualités, les talents ne servent a rien s’ils ne sont pas mis en
ceuvre ! COLLE au verso de cette feuille une trace d’'un moment lors duquel tu
as exploité I'un de tes talents. Cela peut étre une photo, un dessin, un petit

texte explicatif, un lien vers une vidéo... N’hésite pas a te montrer
créatif/créative |



Ma part d’ombre...

Tout le monde a ses défauts. Tout le monde a ses faiblesses. Personne n’est
parfait... et c’est sans doute tant mieux comme ca ! Apprendre a reconnaitre
ses défauts et ses faiblesses n’est certes pas trés plaisant, mais cela permet de
savoir sur quoi travailler pour s’améliorer... et, ainsi, d’étre un peu plus en
accord avec « soi-méme » ! || ne s’agit donc pas ici d’identifier ce qui déplait
aux autres dans ta personnalité, mais avant tout ce qui te déplait a toi-méme.
Histoire de voir si tu peux y changer quelgque chose... ou d’apprendre a accepter
tes défauts et tes faiblesses, car, comme tout le monde, tu as le droit de ne pas
étre parfait.e !

ECRIS dans le cadre ci-dessous quels sont, selon toi, tes défauts et tes
faiblesses. Ce cadre est volontairement beaucoup plus petit que celui des
qualités, car je suis persuadé que tu possedes bien plus de qualités que de
défauts !

Si tu le désires, tu peux écrire, au verso de cette feuille, des pistes qui
t’aideraient a amoindrir tes défauts et tes faiblesses. Ne te mets pas de
pression inutile... et dis-toi que, malgré tes défauts, tu es treés certainement
qguelqu’un de formidable !




D’ou je viens... Qui je suis ?

Méme si tu es une personne a part entiére, tu ne viens pas de nulle part. Ta
famille, tes origines, ta culture t'ont probablement transmis des gouts, des
valeurs, une certaine vision du monde... Méme si tu as tout a fait le droit d’étre
critique par rapport a cet héritage, voire de ne pas étre d’accord avec ce gu'il
te propose, ton entourage a probablement eu un impact sur qui tu es
aujourd’hui. REPONDS aux questions suivantes pour tenter de percevoir de
guelle maniéere ton entourage peut avoir un impact sur ta propre personne.

1. De quelle(s) origine(s) €S-tU ? ..o ieeceieieice et e et
2. Tes origines ont-elles un impact sur ta vie de tous les jours ? Si oui, de

QUEIIE MANIEIE ? ettt ettt et s et s e aae sanaennne

4. Tu partages peut-étre des gouts, des valeurs, des centres d’intérét avec
tes parents ou avec d’autres membres de ta famille. COMPLETE les
phrases suivantes, par exemple grace aux expressions « je suis » ou
« j’aime ».

COMME MON PAPA, covurereeiieiieiiieitiererisetesesreeessrtbee e sseaessssbesessssssesesssssesessssees



Fille ou garcon ?

1. Selon toi, qu’est-ce qui fait que tu es une fille/un gargon ?

2. Selon toi, existe-t-il des activités, des gouts, des couleurs, des métiers...
réservés aux filles ou aux gargons ?

3. T’a-t-on déja dit que ce que tu faisais, ce que tu portais... était plutot
pour les filles alors que tu es un garcon, ou plutot pour les gargons alors
qgue tu es une fille ?

4. Pendant tes activités, pendant la récréation... te retrouves-tu plus
souvent avec des personnes du méme sexe que toi, ou pas
spécialement ? EXPLIQUE pourquoi.

5. Etsitu avais été une personne de l'autre sexe, est-ce que cela aurait
changé quelque chose a ta vie ?



Mes réves, mes envies

Tout le monde a le droit d’avoir des réves, des envies profondément ancrées
tout au fond de soi. Méme si ces réves ne sont pas toujours réalistes, ils
peuvent rester comme un phare qui nous guide, comme un objectif a
atteindre, ou au moins vers lequel tendre. Essaie d’identifier quels sont les
réves qui t’habitent en les écrivant dans le nuage ci-dessous... et n"oublie pas :
certains d’entre eux pourront peut-étre se réaliser un jour !

Parfois, certaines envies sont entravées par ce que I'on considere comme des
obstacles : le regard des autres, les risques que cela encourt... Et si tu osais
tout, que ferais-tu ? COMPLETE les phrases suivantes.

Si J OS@IS, J& weevteeueieiiiieiiee ettt ettt et e et et be e eaesae et aen e et eaeesaennenes
Si J 0S@IS, J& weereeteeiietieiiee et e sttt sttt eae e ettt saeeeraes et sreensaernennes
Si J OS@IS, J& weerteeeieiiieicie et ettt et ettt e et sae et s e e eae e et aen e et eae et aennenes
Si J OS@IS, J& weerteeeieiiieicie et ettt et ettt e et sae et s e e eae e et aen e et eae et aennenes

Si J OS@IS, J& weevteeeietieeicie et tet ettt ettt sae et e s e e eae e et aen e et eae et aennenes



Mes sentiments

Soyons clairs : ta personnalité ne peut pas se résumer aux sentiments que tu
éprouves. Cependant, savoir ce qui te rend triste, heureux ou en colére peut
étre lié aux valeurs qui te guident, et qui, elles, sont liées a ta personnalité.
COMPLETE donc les quatre cadres ci-dessous, qui reprennent les quatre
émotions fondamentales : la joie, la peur, la colére et la tristesse.

ﬂe qui me rend heureux\ / Ce qui me rend triste :\

ﬁe qui me met en colére\ / Ce qui me fait peur : \




Le regard des autres

Il est possible que tu n’oses pas étre tout a fait « toi-méme » a cause du regard que les
autres portent sur toi. Peut-étre as-tu peur des moqueries, de passer pour quelqu’un de
bizarre ; peut-étre manques-tu simplement de confiance en toi... Et si nous prenions plutot
le regard des autres de fagon positive ? Laisse tes camarades t’expliquer pourquoi ils
t'apprécient en complétant les petites phrases suivantes ! Ne va pas vers eux pour leur
demander d’écrire dans ton carnet, mais laisse-les venir vers toi de leur propre initiative. Et,
toi-méme, pars écrire un petit mot chez tous ceux et toutes celles a qui tu as envie de dire
pourquoi tu les apprécies | Commence cette activité avec tes camarades de classe, mais
n’hésite pas a I'ouvrir a d’autres amis, aux membres de ta famille... et, qui sait, peut-étre
reviendras-tu sur les pages « Mes qualités » et « Mes talents » pour y ajouter de nouveaux
éléments !

MO, cviriieiieeere e e , J€ U'apPrécie Parce QUE .....ccoeveveveererienieneee e eeseseseeeeeseees
e o S S 08 e
e o S S 0 e
e o S S 0 e
e o S S 08 e
e o S PGS 0 e
e o S PGS 0 e
e o S S 0 e
e o S PGS 08 e

(N’hésite pas a utiliser le verso de cette feuille si d’autres ont encore envie d’y écrire !)



La page libre !

Peut-étre as-tu appris a te connaitre un peu mieux en complétant les pages
précédentes. Mais peut-étre aussi te semblent-elles insuffisantes pour te
permettre de décrire qui tu es ! Cette page te permet donc d’ajouter tout ce
gui ne rentrerait pas dans les « cases » des pages précédentes : une description
de ton physique, un apercu de tes gouts... Libre a toi d’ajouter ce que tu veux
sur cette page pour affirmer : « Je suis aussi tout ceci ! »



Et pour finir...

Tout le monde ne peut pas toujours étre créatif, enthousiaste,
génér@mq aimable, SPORTIF, A 'écoute, calme, fionnéte, DROLE,
PRYICINSYC... Bref, tout le monde ne peut pas avoir toutes les
qualités. Et c’est sans doute tres bien comme cela, car ce sont nos
différences, nos distinctions qui nous permettent de nous compléter
les uns les autres. Mais il existe une qualité extraordinaire a la
portée de tous, parfois difficile a mettre en ceuvre mais 6 combien
importante. Cette qualité, c’est

[ authrerntrcié.

L’authenticité, c’est le fait d’étre vrai, d’étre soi, et de ne pas faire
semblant d’étre quelqu’un d’autre. Etre authentique, étre vraiment
soi, c’est étre assuré que |I'on est aimé pour ce que I'on est, et pas
pour ce que I’on prétend étre. Tu as le droit d’étre toi, mais tu dois
trouver en toi le courage de |I'étre vraiment. Non, tu ne seras
probablement pas apprécié de tous si tu te montres tel que tu es.
Mais a quoi bon faire 'unanimité si celui ou celle que tous apprécient
est différent de celui ou celle que tu es vraiment ?

Ne cherche pas a plaire.
Sois juste toi-méme.
Et ceux qui t’apprécient vraiment
pour qui tu es viendront
naturellement vers toi.

Aie confiance en toi...
et tu verras, tout un monde s’ouvrira a toi !



Il est temps d’écrire !

Avant de filmer quoi que ce soit, tu vas devoir écrire le scénario de ta vidéo.

Commence par écrire le texte qui servira de commentaire aux images que tu
vas filmer. Pour ce faire, tu vas devoir rédiger des phrases qui commencent
toutes par I'expression « Je suis... », suivie d’une de tes qualités, d’un de tes
talents, de tes origines, de tes gouts, de tes réves... N'oublie pas d’expliciter
ton affirmation par une petite phrase !

Tu trouveras ci-dessous des pistes pour créer ton commentaire. N'hésite pas a
te montrer original.e !

1. Parler de ses qualités

Choisis simplement I'adjectif qui correspond a la qualité que tu voudrais mettre
en avant, puis explicite-la en disant pourquoi elle te correspond.

Exemple : Je suis créatif : j’adore créer des histoires avec mon petit frere, et
j’invente toujours plein de jeux dans la cour de récré.

2. Parler de ses talents

Essaie de trouver un terme qui résume le talent que tu voudrais mettre en
avant, puis explicite-le en disant comment tu le mets en ceuvre.

Exemple : Je suis musicien : je joue de la guitare depuis que j’ai huit ans, et
j’essaie de jouer les morceaux de mes chanteurs préférés.

3. Parler de ses défauts

Parler de tes défauts montre que tu acceptes aussi les cotés moins reluisants
de ta personnalité ! Pour garder cela positif, tu peux commencer ta phrase par
« Je suis parfois... », ajouter un « mais », ou expliciter les choses avec humour !
Exemple : Je suis parfois rdleur, surtout quand je dois faire mes devoirs, mais je
retrouve ma bonne humeur dés que je les ai terminés !

4. Parler de ses origines

Commence ta phrase par « Je suis d’origine... », puis explicite ce que cela
t'apporte : les langues que tu parles, les coutumes que tu observes, les petits
riens du quotidien...

Exemple : Je suis d’origine italienne : je parle couramment italien, et j’adore la
cuisine de mon pays, surtout les pdtes de ma maman, qui sont sans doute les
meilleures du monde !



5. Fille ou gargon, qu’est-ce que ¢a change ?

« Ce sport, c’est pour les garcons... », « Cette couleur, c’est pour les filles... » Tu
as déja entendu des remarques de ce genre ? Alors, n’hésite pas a affirmer
haut et fort que c’est du n‘importe quoi ! Commence ta phrase par « Je suis
une fille et... » ou « Je suis un garcon et... », puis expose I'un de tes gouts ou
I'une de tes activités que certains ont tendance a réserver a I'autre sexe.
Exemple : Je suis une fille, et jadore jouer au rugby. Me faire bousculer ne me
fait pas peur ; au contraire, jadore ¢a !

6. Parler de ses réves

Il'y a plusieurs facons de commencer ta phrase : « Je suis confiant.e en
I’avenir... », « Je suis optimiste... », ou encore « Je suis un grand réveur/ une
grande réveuse... ». Explicite ensuite un ou plusieurs de tes réves !

Exemple : Je suis optimiste : je pense qu’on peut encore sauver la planéte si ony
met chacun du sien, dés aujourd’hui !

7. Parler de ses émotions

Commence ta phrase par « Je suis (souvent) heureux/heureuse, triste, en
colere... », puis explicite pourquoi tu ressens cette émotion. Ne choisis pas un
évenement précis, mais plutot ce qui, en général, te met dans cet état dans le
monde qui t’entoure.

Exemple : Je suis en colere contre l'indifférence : quand je vois que des enfants
meurent encore de faim, je me demande : pourquoi est-ce que personne ne fait
rien pour les aider ?

8. Parler... de I'inattendu !

Ta vidéo sera d’autant plus percutante si tu mets en avant ce qui fait de toi
quelqu’un de « spécial ». Ne dévoile que ce que tu as envie de dévoiler... mais
ne t'interdis rien, et dis-toi une fois pour toutes que « tu as le droit d’étre

toi » |



Le texte de mon commentaire

Dans la colonne de gauche, écris tes phrases qui commencent par I'expression « Je suis... ».
Essaie d’en écrire un maximum, tu pourras ensuite sélectionner celles qui te plaisent
vraiment ! Dans la colonne de droite, face aux phrases que tu as écrites, explicite ce que tu
vas filmer pour accompagner ton commentaire. Essaie d’étre précis ! Si tu le souhaites, tu
peux également penser aux effets visuels que tu pourrais apporter : ralenti, accéléré, stop-
motion, filtre...

Ton commentaire Les images a filmer

Un exemple ?

Je suis un grand lecteur : je lis au moins un Moi en train de lire des livres, en accéléré,
livre par semaine, et je peux passer des avec une pile de livres a cété de moi.
heures sans lever le nez de mon bouquin !



Plus de place mais encore plein d’idées ? N’hésite pas a prendre une feuille de bloc pour
continuer !



