Un outil d’aide a la formulation et la mise en ceuvre
du projet de vie des personnes avec frisomie 21
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Peut-étre us-tu d&ja entendu le mot « projet de vie » autour de toi.

Quelyu’un t'u peut-étre déja demundé quel étuit ton projet de vie ?
Et tu he sauvuis pus yuoi répondre ...

On te propose une uide pour réfléchir sur le projet de vie yue tu voudrais avair,
La méthode yue hous te proposons vu t'uider :

1. G purler de tes projets

2. dles rédliser,

Pour t'dider, hous uvons imuginé les yuestions yue tu pourrdis te poser.

Aprés chucune de tes réponses, une uutre yuestion te seru posée.
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Livre 1 : J’apprends a choisir

L'objectif de ce chupitre est d’upprendre d fuire de bons choix.

Tu te poserus les yuestions suivantes :

Chapitre 1 : Et si tu te lancais dans tes projets ?

Chapitre 2 : Qui peut t’aider ?

Chapitre 3 : Choisir, c’est quoi ?
Chapitre 4 : Qui peut choisir ?

Chapitre 5 : Quels sont les choix que tu fais ?

Chapitre 6 : Choisir c’est prendre un risque ?

Chapitre 8 : Comment faire le bon choix ?
Chapitre 9 : Quelles sont tes @émotions face aux choix ?

Chapitre 10 : Et si tu te trompes ?

Chapitre 11 : Et si tu penses que tes choix ne plaisent pas aux autres ?

Chapitre 12 : Et si tu te lancais dans tes projets ?
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Nous uvons aussi mis des imuyes pour t'dider a savoir ce yue tu dois fuire.

Image utilisée Ce que cela veut dire que :

- tu vus upprendre des choses

- tu vus fuire un exercice

“4“',{ - tu vus répondre G des Yuestions

- Tu vus réfléchir
- tu vus te poser des yuestions

?

- tu vus dessiner, ou mettre des photos,
dans ce cudre

IIl'y a aussi des maryges de couleurs pour yue tu puisses repérer a yuelle yuestion tu
dois répondre et pour yue tu puisses mieux te repérer,
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Chapitre 1 : Et si je me lancais dans mes projets ?

Tu penses que c’est le bon moment d’agir.

@ Ce qu’il faut savoir

Parfois, on peut uvoir besoin de |'uide de yuelyu’un pour fuire yuelyue chose
de précis.

Quund on u fini, on N'u plus besoin d’uide.
C’est ce yui peut se pusser ici.

Tu peux avoir besoin de I'uide de certdines personnes et puis tu t'en sortiras
tout seul.

Tout uu lohy de ce livre, tu peux choisir d'uvoir |'uide de yuelyu'un pour
comprendre ce yui est expliqué ou pour fuire les exercices.

&*r\
5e

Choisis le chapitre qui te correspond !

Tu veux étre uidé, muis tu he suis pus pur yui ?

Chapitre 2 :
Qui peut t'aider ?

Tu us yuelyu’un pour t'dider

Chapitre 3 :
Choisir c’est quoi ?

Tu veux continuer seul

Chapitre 3 :
Choisir c’est quoi ?

C’est ma vie, Je la choisis. | - Livre 1 : J’apprends a choisir - 5



Chapitre 2 : Qui peut m’aider ?

Tu as besoin d’aide pour comprendre certains mots
ou pour continuer le livret

@ Ce qu’il faut savoir

Tu peux toujours trouver quelyu’un pour t'dider si tu en us besoin et si tu le
VEUX.

Certuines personnes ont plus de compétences duns un domuine plutdét qu’un
autre,

Il est parfois utile d’avoir plusieurs personnes sur yui comipter.

-<

- Exercice

Qui peut t’aider ?

Pour chague yuestion, tu peux mettre duns les cudres une photo ou un
dessin des personnes yui peuvent t'dider.

Qui peut t'uider duns ta famille ?

Et pour fuire quoi ? “
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Qui peut t'uider duns ton entourage ?

Et pour fdire yuoi ?

Qui peut t'dider duns I’endroit ou tu vis ?

Et pour fdire quoi ?
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Chapitre 3 : Choisir, ¢c’est quoi ?

Pour démarrer cette partie, nous te proposons une premiére
réflexion sur la définition du choix.

=
?

@ Ce qu’il faut savoir

Choisir c’est :

Réfléchir

Décider

Agir

Prendre quelqu’un ou quelque chose de préférence a un(e) autre

Pour celd, il faut :
- avoir le choix entre plusieurs choses
- comprendre |u situdtion de choix et ce que tu dois fuire

- suvoir yue tu serus entendu et respecté
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Exercice
Donne un exemple de situation ou il y o uh choix : =/
Est-ce yu’uvoir le choix est une bonne chose ? —_—

Est-ce que tu peux choisir ?

Non, fu he penses pus pPouvoir choisir ?

Chapitre 4 :
Qui peut choisir ?

Oui, tu penses pouvoir choisir ?

Chapitre 5 :
Quels sont les choix que tu fais ?

C’est ma vie, Je la choisis. | - Livre 1 : J’apprends a choisir - 9




Chapitre 4 : Qui peut choisir ?

Peux-tu choisir dans ta vie ?

@ Ce qu’il faut savoir

Tout le monde peut choisir.
Les choix sont différents en fonction de |I'Gye.

Plus on grandit, plus on peut fuire de choix.

Par exemple .

Au début de lu vie, les choix he sont pus hombreux

- les bébés (entre 0 et 1 un) peuvent choisir ce yu'ils uiment mMangyer.
- les enfunts (entre 1 et 5 ans) peuvent choisir :

ce yu'ils giment manyer
leurs copuins

- les enfants (entre 6 et 11 ans) peuvent choisir :
ce yu’ils diment munger
leurs copuins
leurs vétements

En grandissant, on fait plus de choix
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Exercice

Et puis, lorsque I'on d plus yue 18 uns
Les jeunes adultes (entre 19 et 30 ans) peuvent choisir :

- ce yu'ils giment manyer
- leurs copuins

- leurs vétements

- leurs loisirs

- leurs uctivités ou Métiers

Que peuvent-ils encore choisir selon toi ? ‘@

%‘a’
Exercice

Les adultes (31 a 65 ans) peuvent choisir :

- ce yu’'ils uiment maunyer
- leurs copuins

- leurs vétements

- leurs loisirs

- leurs uctivités ou Métiers

Que peuvent-ils encore choisir selon toi ? ‘( 7
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Exercice

Les personnes agées (plus de 65 ans) peuvent choisir :

- ce yu'ils uiment munyer
- leurs copuins

- leurs vétements

- leurs loisirs

- leurs uctivités ou métiers

Que peuvent-ils encore choisir selon foi ? «

@ Ce qu’il faut savoir

Tu us vu yue tout le monde peut choisir, yuel yue soit son dye.

On peut aussi chunyer d’idées en grandissunt et chanyger nos choix.

%a’
Exercice

Duns ton entourage, choisis deux personnes importantes pour toi et tu décris
les choix yu’elles ont fuits,

Tu peux remplir le tableuu < lu puye suivante pour ces deux personnes.

—
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Nom des personnes

Dessin / photo

Leur age

L’endroit ou elles vivent

Les choix qu’elles ont déja faits dans leur vie
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Conclusion

QU us-tu uppris duns ce chapitre ? «

Est-ce yue tu us eu des idées intéressuntes pendaunt |'exercice ? ‘(

Alors ? Qui peut choisir ? * |

Est-ce que tu peux choisir ?

Non, tu he penses pus pouvoir choisir ?

Chapitre 4 :
Qui peut choisir ?

Oui, tu penses pouvoir choisir ?

Chapitre 5 :
Quels sont les choix que tu fais ?
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Chapitre 5 : Quels sont les choix que tu fais ?

Tu sais que tu peux choisir.
Exercice

Tu vus muintenant réfléchir aux choix yue fu fuis déjd.

Et toi, yuels sont les choix yue tu fais ? “b—(
Pour tes repus ?

Et toi, yuels sont les choix yue tu fuis ? %—{
Pour tes vétements ?
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Et toi, yuels sont les choix yue tu fais ? ‘%{
Pour tes umis ?

Et toi, yuels sont les choix yue tu fais ? =/
Pour tes relations amoureuses ?
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Et toi, yuels sont les choix yue tu fais ? ‘%{
Pour ton travuil ?

Et toi, yuels sont les choix yue tu fuis ? ‘%_(
Pour d"autres choses yui sont importantes pour toi ?
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Qu’ us-tu upppris duns ce chapitre ?

Est-ce yue tu us eu des idées intéressuntes pendunt |'exercice ? —_—

Alors, guels sont les choix que tu fuis ?

Choisis un chapﬁre qui ’intéresse

Chapitre 6 :
Choisir, c’est prendre un risque ?

Chapitre 7 :
A-t-on toujours le choix ? Peut-on tout choisir ?
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Chapitre 6 : Choisir c’est prendre un risque ?

Ce n’est pas toujours facile de choisir.

@ Ce qu’il faut savoir

C’est yuoi le risyue ?

Le risque c’est yquund ce yu’'on décide est dunyereux.

Un choix est risqué quund il est possible yue l[u conséyuence soit dunyereuse.

Quund on fuit des choix, on ne suit pus foujours ce Yui va drriver upres.

Quund oh he suit pus ce yu’il va arriver apres, on peut uussi uvoir de Iu
chunce.

C’est ma vie, Je la choisis. | - Livre 1 : J’apprends a choisir - 19



-
- Exercice

Pour moi, le risyue c’est :

Qu’est-ce yui est risqué pour toi ?
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Exercice

Voici plusieurs situations yui peuvent étre risquées ou pus.

Tu peux entourer ou colorier lu réponse yue tu choisis :

veut dire que ce n’est pas risqué du tout

veut dire que c’est un petit peu risqué

veut dire que c’est trés risqué

OO

Est-ce que tu trouves risqué de :

- choisir ta boisson du petit déjeuner

©O

- choisir de manger du sucre si tu es diabétique

©O

- choisir de boire du vin lors des repas

OB
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Est-ce que tu trouves risqué de :

- choisir tes vétements le matin

- choisir tes activités de loisirs

- choisir d’avoir un animal de compagnie

OB

- choisir d’avoir un tatouage sur le bras

OB

- choisir d’étre désagréable avec les gens que tu rencontres

OB

- choisir ton amoureux

OB
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Est-ce que tu trouves risqué de :

- choisir de traverser la rue sans regarder

OB

- choisir une route plutét qu’une autre pour aller travailler

OB

- choisir de ne pas te lever le matin pour aller travailler

OB

- choisir de vivre dans une maison

OB

- choisir ton projet de vie

OB
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Conclusion

Qu’us-tu uppris duns ce chapitre ? «\

Est-ce yue tu us eu des idées intéressuntes pendunt |'exercice ? %\

Alors, u-t-on toujours le choix ? Peut-on toujours choisir ? «\

’L

Choisis un chapitre qui t’intéresse

Chapitre 6 :
Choisir, c’est prendre un risque ?

Chapitre 7 :
A-t-on toujours le choix ? Peut-on tout choisir ?

24 - Livre 1 : J’apprends a choisir / C’est ma vie, Je la choisis. !




Parfois, tu ne peux pas choisir ce que tu veux.

@ Ce qu’il faut savoir

On u toujours le choix muis il peut étre limité
Tu us envie de répondre oui u cette yuestion.
Tu dois savoir yu’on a toujours le droit de chaisir.

Des personnes ont pu te dire yue « Duns lu vie, ce n'est pus toujours Uussi
simple. On N"d pus toujours le choix. ».

C’est vrui selon toi ?
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Exercice

Tu peux fuire |'exercice suivunt tout seul ou dlors, fu peux en pdurler uvec
yuelyu’un.

Selon les différentes situdtions. Tu peux choisir fu réponse purmi les trois

fpropositions :
Oul - OUi, c’est possible, je peux fuire ce choix
des fois OUI - desfois oui, des foishon, ce n’est pus aussi fucile, je pense

des fois NON gue je peux choisir, muis ce n’est pus toujours possible

NON - hon, ce N’est pus possible, yuoi yue j'en pense, celu ne
change rien

Entoure tu réponse !

Est-ce yue tu peux choisir fes parents ?

Oul OUI / NON Oul

Est-ce yue tu peux choisir d’étfre
un homme ou une femme ?

Oul OUI / NON Oul
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Est-ce gue tu peux choisir la couleur de ta peau ? ‘é: i

Oul OUI / NON oul

[E_ B |

Est-ce yue tu peux choisir une religion ? lﬁz ‘
Oul OUl / NON OUl

Est-ce yue tu peux choisir tes amis ?

Oul OUl / NON Oul

Est-ce yue tu peux choisir tes collegues de travdil ?

Oul OUI / NON OuI
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Est-ce que tu peux choisir ton travail ?

Oul OUI / NON Oul
B Q
Est-ce que tu peux choisir I'endroit ol tu vis ? T
11 | L n
Oul OUI / NON Oul
=7
Exercice

En dessous, tu us différentes situutions.

Est-ce gue tu pourrus choisir un jour ces différentes situations ?

Ooul - Oui, c’est possible, tu pourrus fuire ce choix,

NON - hon, tu he pourrus jumuis choisir cu

CA DEPEND - cu dépend, peut-étre yue oui, peut-étre yue non

Entoure tu réponse !
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Est-ce yue tu peux choisir fes purents ?

R

oul NON CA DEPEND

Est-ce yue tu peux choisir d’étfre
un homme ou une femme ?

oul NON CA DEPEND

Est-ce yue tu peux choisir lu couleur de tu peuu ? -go“ / ﬁ

oul NON CA DEPEND
Est-ce yue tu peux choisir une religion ? WJ” ‘
oul NON CA DEPEND
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Est-ce que tu peux choisir tes amis ?

Oul NON

L.}

CA DEPEND

Est-ce yue tu peux choisir fes collegyues de travdail ? M

Oul NON

Est-ce yue tu peux choisir fon travail ?

Oul NON

Est-ce yue tu peux choisir I'endroit ou tu vis ?

Oul NON
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Conclusion
Qu’us-tu uppris duns cette purtie ? i
Est-ce ue tu us eu des idées intféressuntfes pendunt |'exercice ? _
Lesqyuelles ?

' isi =/
Alors ? Qui peut choisir ? =

@ Ce qu’il faut savoir

Il existe des situations ou les yens n“ont pus le choix.

C’est lu méme chose pour tout le monde.

Il'y g des choix possibles.

Il'y a aussi des choix difficiles :

- A cuuse de ruisohns pratigques : fu N'us pus toujours le choix de vivre ou tu veux
purce qu'il munyue de pluce ou purce yue c’est frop loin du travdil ou purce

yue c’est trop cher,

- A cuuse de ruisons personnelles : tu famille ne te soutient pus duns tes choix.
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Exercice
Les ruisons pour lesyuelles fu he peux pus foujours choisir sont 4
Est-ce gu'un jour ¢u vu chunger ? —_—

®
J'e

Choisis un chapitre qui f’intéresse

Chapitre 8 :
Comment faire le bon choix ?

Chapitre 9 :
Quelles sont tes é@motions face aux choix ?

Chapitre 10 :
Et si tu te trompes ?

Chapitre 11 :
Et si tu penses que tes choix ne plaisent pas aux autres ?

Chapitre 12:
Et si tu ne veux plus réfléchir sur tes choix,
mais réfléchir ¢ tes projets
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Chapitre 8 : Comment faire le bon choix ?

Tu veux étre sur que ton choix sera le bon.

Pour toi, un bon choix c’est : -/

Quels sont les bons choix yue tu us déjd faits ?
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@ Ce qu’il faut savoir

Un bon choix :

- t'uide d te sentir bien,

- correspond < ce yue fu veux,

- t'dide d réuliser ce yue tu décides.

Muis tout choix u des conséyuences.

On ne suit jumuis si on fuit le bon choix avunt de le fuire,

\\\\\
N

Exercice

Réfléchis O un choix yue tu veux fuire

Ton choix : remplis les deux colonnes

AVANTAGES
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Reyurde de yuel coté sont les choses les plus importauntes pour toi et tu les
entoures.

Tu reyurdes de yuel coté penche lu bulunce (I ou il y U le plus de choses

importantes).

-

Exercice

Est-ce yue I'exercice étuit difficile ?
Tu peux entourer tu réponse
Si ¢’ étuit difficile, pourguoi ? =/ %
Tes difficultés étaient : s
Ce yue tu vus mettre en place pour les dépusser : —_—
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Ce qui vu t'uider : @/

Comment tu t'es senti : ot
&
I

Choisis un chabitre qui ’'intéresse

Chapitre 8 :
Comment faire le bon choix ?

Chapitre 9 :
Quelles sont tes é@motions face aux choix ?

Chapitre 10 :
Et si tu te trompes ?

Chapitre 11 :
Et si tu penses que tes choix ne plaisent pas aux autres ?

Chapitre 12:
Et si tu ne veux plus réfléchir sur tes choix,
mais réfléchir ¢ tes projets
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Chapitre 9 : Quelles sont tes émotions face aux choix ?

Tu peux ressentir différentes émotions quand tu dois choisir.

@ Ce qu’il faut savoir

Une émotion, c’est ce que tu ressens a I'intérieur de toi.

Exercice

Quelles sont les principules émotions yue tu connuis ?
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Voici yuelyues émotions fréyuentes.

= .‘/

Exercice

ETRE JOYEUX

Cu peut uussi éfre de bonne humeur, enjoué, souriunt, gdi, réjoui ...

Compléte les phruses suivantes :

Pour toi, étre joyeux c’est : —

Tu es joyeux yuund : —

Alors, quund tu es joyeux, tu le montres comment ?
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Exercice

AVOIR PEUR

C’est étre soucieux, préoccupé, indécis, unxieux, cruintif, nerveux, inquiet

Compléte les phruses suivantes :

Pour toi, avoir peur c’est : =/
Tu us peur yuund : —
(/’//n/

Alors, yuund fu us peur, tfu le montres comment ?
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Exercice

ETRE EN COLERE

Cu peut uussi étre ugyucé, énervé, contrarié, ugressif, irrité, furieux

Compléte les phruses suivantes :

Pour toi, étre en colere c’est : —_—

Tu es en colére yuund : =/

Alors, yuund tu es en colére, tu le montres comment ?

40 - Livre 1 : J’apprends a choisir /




/
N

Exercice

ETRE TRISTE

Cu peut uussi étre désolé, ubuttu, futigué, déprimé, uffecté, nostulgique...

Compléte les phruses suivantes :

Pour toi, étre friste c’est : —

Tu es friste quund : 4

Alors, yuund tu es triste, tu le montres comment ?
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Exercice %

AVOIRENVIE .

C’est munifester de I'intérét positif, manifester son désire, étre plein d’énerygie,
enthousiuste, étre centré sur I'avenir

Compléte les phruses suivantes :

Pour toi, uvoir envie c’est : —
Tu us envie quund : 4
/—/4%/.‘/

Alors, yuund tu us envie, fu le montres comment ?
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@ Ce qu’il faut savoir

Quund tu fuis des choix, tu peux ressentir différentes émotions.

IIl'y a des choix yui sont difficiles G prendre et d’autres yui sont plus faciles.
Tu peux étre content d’avoir fuit un choix.

Tu peux uussi étre un peu embété purce yue :

- C’est ton choix et il va embéter les autres

- Ce n’est pus vraiment ton choix
- Ce n’est pus ton choix et tu ne suis pus comment le dire

=/
Exercice
Quels sont les choix donft tu es fier ? Pourquoi ? 4
/’/4’//3/
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Quels sont les choix
dont tu es fier ?

J

Pour t'dider, tu peux remplir le tabledau ci-dessous.

L

Quels sont les choix
dont tu n‘es pus fier ?

Choisis un chabitre qui ’'intéresse

Chapitre 8 :
Comment faire le bon choix ?

Chapitre 9 :

Quelles sont tes émotions face aux choix ?

Chapitre 10 :
Et si tu te trompes ?

Chapitre 11 :

Et si tu penses que tes choix ne plaisent pas aux autres ?

Chapitre 12:

mais réfléchir ¢ tes projets

Et si tu ne veux plus réfléchir sur tes choix,
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Chapitre 10 : Et si tu te tfrompes ?

Tu veux savoir comment bien choisir.

@ Ce qu’il faut savoir

Ca arrive a tout le monde de se tromper.

- Exercice

Oul NON

Est-ce yue tu t'es déjd trompé ?

Quund est-ce yue tu t'es déja frompé ?

Pourqguoi tu t'es trompé ?

- ¢'étdit tfrop dur pour toi ? Oul NON
- tu n’étuis pus ussez prépuré ? Oul NON
- Tu N"avdis pus eu suffisumment d’dide ? Oul NON
- tu N'avdis pus ussez d’informations ? Oul NON
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Alors, yu’est-ce gue tu aurdis pu faire ? “

-5

Qu’us-tu uppris duns ce chupitre ? ‘

Conclusion

Est-ce yue tu us eu des idées intéressuntes pendunt |'exercice ? “

Alors, si tu te frompes, yu’est-ce yue fu peux fuire uprés ? “
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Choisis un chapitre qui f’intéresse

Chapitre 8 :
Comment faire le bon choix ?

Chapitre 9 :
Quelles sont tes @émotions face aux choix ?

Chapitre 10:
Et si tu te trompes ?

Chapitre 11 :
Et si tu penses que tes choix ne plaisent pas aux autres ?

Chapitre 12:
Et si tu ne veux plus réfléchir sur tes choix,
mais réfléchir d tes projets
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Chapitre 11 :

Et si tu penses que tes choix ne plaisent pas aux

Tu as peur de décevoir les gens que tu aimes.

@ Ce qu’il faut savoir

Tu n’es pus obliyé de fuire comme les uutres.

Chucun vit su vie comme il veut méme si purfois cu déplait a beuucoup de
monde.

Beducoup de personnes ne font pus comme tout le monde :
- Certdines personnes se marient, d’autres vivent ensemble sans se marier.
- Certuins couples ont des enfunts, d’autres h'en veulent pus du tout.

- Certdines personnes ne vivent pus duns des muisons,
Muis duns une péniche ou duns une curuvune,

- Certdines personnes ne mungent pus du fout de viande

En grandissunt, on fuit plus de choix

4?///3/

Exercice

Est-ce yue c’est important pour toi yue tes choix plaisent aux autres ?

Tu peux entourer tu réponse Oul NON

Pourquoi ?
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Exercice

Est-ce yue tu us déjd fuit un choix yui h'a pus plu aux uutres ?

Tu peux enfourer tu réponse Oul NON

Si oui, leyuel ?

Tu peux cocher ou entourer tes réponses :

A qui can’apas plu ?
(3 Purents

[ Professionnels

[ Copuins

) Qui d’autres ?

Pourquoi n’a-t-il pas plu ?

[ Purce yue ce n’étuit pus ce yu’'on uttenduit de toi
[ Purce yu’ils he vouluient pus ue tu le fusses

(3 Purce yue tu les décevuis

[ Purce yue tu uvuis d’uutres idées

[ Purce yu'ils avuient peur pour toi

[ Purce yu’ils ne me croyuient pus cupuble
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Conclusion

Qu’us-tu uppris duns ce chapitre ? et

Est-ce yue tu us eu des idées intéressuntes pendunt |'exercice ? =

Alors, si tu te tfrompes, yu'est-ce yue tu peux fuire upres ? =/
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Choisis un chapitre qui f’intéresse

Chapitre 8 :
Comment faire le bon choix ?

Chapitre 9 :
Quelles sont tes @motions face aux choix ?

Chapitre 10 :
Et si tu te trompes ?

Chapitre 11 :
Et si tu penses que tes choix ne plaisent pas aux autres ?

Chapitre 12:
Et si tu ne veux plus réfléchir sur tes choix,
mais réfléchir d tes projets
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Chapitre 12 : Et si tu ne veux plus réfléchir

sur tes choix, mais réfléchir a tes projets ?

Tu penses que c’est le bon moment d’agir.

@ Ce qu’il faut savoir

Parfois, on peut avoir besoin de l'uide de quelyu’un pour construire
son projet de vie.

Tu peux toujours trouver quelyu’un pour t'dider si tu en us besoin et si tu le
VEUX.

Il est important de connditre des personnes yui peuvent t'dider pour construire
ton projet de vie, méme si tu peux le fuire seul.

Il est parfois utile d’avoir plusieurs personnes sur yui compter.

Exercice
Qui peut P’aider a construire ton projet de vie ?

Pour chaqgue yuestion, tu peux mettre duns les caudres une photo, ou fuire
un dessin, des personnes yui peuvent t'uider.

Qui peut t’'uvider duns ta famille ?

Et pour fuire quoi ?
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Qui peut t'uider duns ton entourage ?

Et pour fuire quoi ?

Qui peut t'dider duns IPendroit ou tu vis ?

Et pour fuire quoi ?

Bravo ! Tu as fini
le premier livre !}
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Tu peux maintenant lire le second livre
pour construire ton projet de vie avec
tout ce que tu viens d’apprendre 1!
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