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BESOIN
Fiche no. 13

Titre : BESOIN CACHÉ

Objectif : Permettre aux participants d’identifier un besoin caché non satisfait et de le communiquer  
à autrui.

Modalité : Individuel – Groupe. 

Particularité : Introspection. 

Durée : 20 minutes.

Nombre de participants : 1 et plus.

Matériel nécessaire : Journal de réflexions, crayon.

Déroulement de l’activité : 

1. L’intervenant invite les participants à fermer les yeux et à se détendre quelques minutes, en position 
assise ou allongée sur le sol. Il leur demande d’identifier un besoin insatisfait qui n’a jamais été révélé à 
personne, du fait de la honte ou de la culpabilité qu’il suscite (ce peut être un besoin sexuel, physique ou 
affectif). Il poursuit : 
« De quelle façon aimeriez-vous satisfaire ce besoin? Ça peut être par le fantasme ou dans la réalité… 
Quand vous avez trouvé la façon de satisfaire ce besoin, ouvrez les yeux. »

2. Les participants inscrivent dans leur journal de réflexions leur besoin insatisfait et non-dit et indiquent  
de quelle manière ils pourraient le combler.

3. Les participants échangent en dyade. 

Retour : 

Demander à quelques participants de dévoiler devant le groupe leur besoin caché et leur moyen créatif  
d’y répondre.

Commentaire : 

Très apprécié! Cet exercice requiert confiance et complicité dans le groupe, car il peut susciter un 
dévoilement de soi inattendu.  

 
Note :
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ÉMOTION
Fiche no. 26

Titre : HONTE DÉVOILÉE

Objectif : Par le partage, amener les participants à prendre conscience de leurs émotions de honte.

Modalité : Groupe.

Particularité : Introspection.

Durée : 20 minutes. 

Nombre de participants : 2 et plus, préférablement en nombre pair.

Matériel nécessaire : Journal de réflexions, crayon.

Déroulement de l’activité : 

1. Chaque participant choisit un partenaire et s’installe confortablement devant lui.

2. Les participants, tour à tour, se confient mutuellement un évènement durant lequel ils ont éprouvé  
un sentiment de honte. 

3. Le dialogue se poursuit, mais cette fois, centré sur les émotions ressenties au présent face à l’autre. 
(Ex. : « Je me sens bien en ta présence et en confiance. »)

Retour : 

Les participants sont invités à répondre à la question suivante dans leur journal de réflexions et/ou encore 
en dyade : 
Comment avez-vous vécu ce partage de votre ressenti, dans votre corps et au niveau de vos émotions? 

Commentaire: 

Cet exercice permet aux participants de se dévoiler au regard de l’autre. Un seul mot peut décrire cette 
expérience : INTENSE.

 
Note :



109

COGNITION
Fiche no. 50

Titre : PERCEPTIONS - RÉACTIONS

Objectif : Permettre aux participants de mieux comprendre le phénomène de la perception.

Modalité : Groupe.

Particularité : Interaction.

Durée : 30 minutes.

Nombre de participants : 3 et plus.

Matériel nécessaire : Illustrations numérotées représentant des scènes de la vie en famille,  
en couple, en société, journal de réflexions, feuille d’exercice Perceptions - Réactions, crayon.

Déroulement de l’activité : 

1. L’intervenant divise le groupe en triade ou en quatuor et donne à chaque participant  la feuille  
d’exercice Perceptions - Réactions. Il distribue également à chaque équipe quelques illustrations 
numérotées (environ 4 ou 5).

2. Les participants sont en petits cercles, assis dos à dos. Ils observent les illustrations l’une après  
l’autre et inscrivent leurs perceptions et réactions sur la feuille d’exercice, dans l’encadré correspondant. 

3. L’intervenant alloue environ 1 minute par illustration et donne le signal pour le changement, jusqu’à  
ce que chacun ait examiné toutes les illustrations (5 minutes).

4. À la fin, les participants se tournent vers le centre et partagent en triade leurs perceptions et réactions 
face à chaque illustration (15 minutes).

Retour : 

Les participants partagent en petits groupes ce que cette expérience leur a révélé ou notent leurs 
réflexions dans leur journal. 

Commentaire :

Il est toujours étonnant de constater la gamme d’interprétations possibles face à une même situation ou 
stimuli. Cet exercice permet ainsi aux participants de mieux comprendre le phénomène de la perception  
et son caractère hautement subjectif.

 
Note :
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COGNITION
Fiche no. 50 (suite)

Exercice : PERCEPTION – RÉACTIONS 

PERCEPTIONS RÉACTIONS

Que se passe-t-il dans cette illustration?
Que ressentent les personnages?
_________________________________
Dessin 1 :

-------------------------------------------------------
Dessin 2 :

-------------------------------------------------------
Dessin 3 :

_________________________________
Dessin 4 :

Comment réagissez-vous face à cette 
illustration?
_________________________________

-------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------

_________________________________
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PASSAGE TRANSITOIRE
Fiche no. 98

Titre : RITUEL DE DEUIL

Objectif : Faciliter chez les participants en processus de deuil, la phase de réorganisation de leur vie.

Modalité : Individuel – Groupe.

Particularité : Introspection.

Durée : 45 minutes.

Nombre de participants : 1 et plus.

Matériel nécessaire : Aux fins de l’atelier, les participants apportent un objet symbolique ou une  
photo représentant la personne de qui ils sont en deuil.

Déroulement de l’activité : 

1. À tour de rôle, chaque participant s’adresse à l’objet ou à la photo comme si c’était la personne elle-
même. Il nomme ses manques créés par l’absence, ses émotions, ainsi que les caractéristiques et les 
qualités de cette personne.
 
2. Chaque participant nomme ensuite une qualité significative qu’il avait en commun avec la personne 
regrettée et explique pourquoi il a choisi cette qualité. 

3. L’intervenant invite le participant à se réapproprier cette qualité en prononçant les paroles suivantes,  
en regardant l’objet : « Pendant notre relation, …………. (nommer la qualité commune) a été un des liens 
qui nous unissait. Maintenant que tu n’es plus là, je récupère et je garde précieusement cette qualité qui 
fut nôtre. » 

Retour : 

Partage en grand groupe sur ce qui a été vécu au cours de cet exercice ou échange avec l’intervenant. 

Commentaire : 

Touchant! Chargé d’émotions mais libérateur.

Note :




