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Des valeurs fortes

Récit d'introduction

7

Demain, il y aura la derniére épreuve de maths avant les vacances. Pour moi, cela
ne pose pas de probléme et c’est assez simple. C'est pourquoi j'ai eu le temps de
faire des exercices avec Chris. Pour Chris, cette épreuve est un sacré défi. Si la
note obtenue cette fois est inférieure a 4, Chris ne réussit pas son année scolaire
et doit redoubler. Ce serait affreux | La prochaine année scolaire sans Chris, c’est
inimaginable pour moi. Malheureusement, les choses se présentent mal. Chris n'y
comprend rien et passe en plus trop de temps sur ce stupide canal Instagram. Je
ne vois qu’une issue : je dois laisser Chris copier sur moi. Si nous sommes attrapés,
Chris rate quand méme son année et moi, j'ai de gros ennuis. En plus, je ne sais

pas tricher, je tremble, je transpire et ca se remarque. Mes nerfs sont a vif | Que ﬂ &

dois-je faire ?

-

¥

Quelles sont les possibilités de Sam ?
Décris les deux possibilités.

4
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La situation est a désespérer. Peu importe ce que fait Sam, il n‘e
dans laquelle on doit décider entre deux choses aussi dg

Pour quelle solution Sam doit-elle se décider ? Ju

Parles-en avec une ou un camarade de classe. Etes-vous du méme avis ? Y a-t-il encore une autre possibilité
pour Sam de venir en aide a Chris ? Notez vos idées.
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Valeurs personnelle

Une estimation

Chaque personne a des valeurs différentes qui sont importantes a ses yeux. Ces valeurs déterminent le com-
portement et la maniéere d’interagir avec les autres. C'est pourquoi il est important de prendre conscience des
valeurs qui comptent beaucoup pour toi. Lis les valeurs qui figurent plus bas et demande a quelqu'un s'ily a
quelque chose que tu ne comprends pas.

Quelles sont les valeurs importantes pour toi concernant ton comportement ? Marque-les en vert.
Quelles sont les valeurs que tu juges importantes chez les autres ? Marque-les en bleu.

Ponctualité Avoir du
Patience Fidélité oo
Discipline
, ; OQuverture
Joie de vivre Optimisme d'esprit
Tolérance
Sincérité
Respect Pire &
P Liberté Etre économe
Fiabilite Bonne
conduite Courage
Empathie
Loyauté
Générosité
Rester calme
Politesse
Hu-
mour ord Etre attentive
el ou attentif
Etre équilibrée
ou equilibre
Etre serviable Indépendance
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Ce qui compte pour

Défendre un point de vue personnel

Engage-toi pour une valeur qui te tient particulierement a coeur et imagine pour cela un autocollant que
tu imprimerais volontiers.

Hacks4Health — des classes les ont
fournies pour les journaux de bord

du module « you » dans le cadre d’un
concours. Laisse-toi inspirer !

. L . e

e te laisse

i+ 3 personne. N

|a ne nuita p e
q:i z?)ntraindre 2 que\qui Zhos q
‘r)\'es pasoune yeux pas eue-
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Dire non

Dire non n’est pas si
facile. Il faut parfois
aussi du courage.

Cela s'apprend

Pour dire NON, il existe des stratégies. Sam, Chris et Mia ont leurs
propres stratégies pour pouvoir dire non. Inspire-toi de leurs idées
ou adopte ta propre stratégie. Réalise une petite vidéo a ce sujet.
Ainsi, tu pourras entrainer ta stratégie. Si tu as envie, tu peux aussi
faire un jeu de réle avec une ou un camarade de classe puis le pré-
senter en classe.

Prendre le temps :
attends, je ne veux

Parler de la pression : _ ‘

pas me presser et cela me stresse
Demander : d’abord y réfléchir. Lai oS
pourquoi aissez-moi y réfléchir.
voulez-vous
absolument Faire de la résistance

faire ca ? muette : ne dis plus un
mot ! Regarde ton vis-a-vis
dans les yeux, tourne les

talons et va-t'en.

Aborder les
problémes et les
risques: je ne
voudrais pas...

Proposer d'autres
possibilités :

fais une proposi-
tion meilleure ou
différente.
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La prochaine fois

Un peu de préparation

Pour pouvoir te souvenir d'une stratégie et réussir a convaincre la prochaine fois qu'il faudra dire non, il vaut la
peine de planifier la situation a I'avance.

Comment sais-tu quand tu dois dire non ? Attends un moment. Prends le temps et écoute-toi. S'il y a quelque
chose que tu ne veux pas, c'est le bon moment de dire non.

La prochaine fois que je dirai non, j'utiliserai la stratégie

Dessine et décris une situation dans laquelle tu diras non ainsi que la fagon dont elle se déroulera de préférence.

N
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Si tu as réussi a mettre en pratique cette stratégie dans la vie
date ici. La prochaine fois que tu réussiras a applique
la date. Vas-tu réussir a remplir tous les feuillets
dois seulement dire non dans des situations ou il

I

Regarde aussi a ce
sujet « Prendre des
décisions — Situation
au Skatepark » dans
le module « society ».
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Ce gue je retiens !

Courte réflexion

Dans ce journal, tu as étudié a fond la question des valeurs. Tu as pris conscience qu'il n'était pas toujours facile
d'étre fidele a ses propres valeurs. Mais il existe différentes stratégies qui t'aident. Limportant, c'est d’'oser parfois
dire non.

Quelles valeurs sont importantes pour toi ? Note-les ici.

Quelle stratégie t'aide a étre fidéle a tes valeurs ? Note-la et justifie ta réponse.

Tu as appris a dire non. Décris brievement une situation dans laquelle tu as dit non. Comment t'es-tu senti ?
Comment ton entourage a-t-il réagi ?
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Que retiens-tu de ce journal ?
Note tes pensées ici.
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