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Une aventure bienveillante pour les vacances

Chers parents,
Cette chasse au trésor a été conçue pour aider votre enfant à renforcer son estime de soi,

jour après jour, tout en s’amusant pendant les vacances.

Elle se compose de :
Une carte au trésor avec 10 emplacements numérotés de 1 à 10.
10 cartes “Défi ou Réflexion”, elles aussi numérotées de 1 à 10.

Chaque jour, votre enfant avance d’une case sur la carte, puis pioche la carte
correspondante pour relever un petit défi ou répondre à une question qui l’invite à

réfléchir sur lui-même, ses qualités, ses forces ou ses émotions.
À la fin, il découvre son trésor intérieur (et pourquoi pas un petit trésor symbolique en

bonus !).

Vous, parents
Soyez simplement présents, bienveillants, et disponibles si votre enfant souhaite parler.

C’est une belle occasion de renforcer le lien avec lui tout en l’aidant à mieux se connaître
et s’aimer.

Prêt(e) à embarquer dans l’aventure avec lui ? Bonne chasse au trésor à tous les deux !



Défi 
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Rappelle-toi :
En essayant, tu entraînes ton cerveau comme un
muscle ! Pas besoin d’être parfait du premier coup.  
C’est en s’exerçant qu’on devient un champion !

Choisis une activité un peu difficile
 (sport, dessin, origami, énigme…)

Lance toi pendant 15 minutes
Sans abandonner, même si c’est dur ! 
Tu es plus fort(e) que tu ne le penses

A la fin de cet exercice pose-toi 
ces deux questions :

Comment je me sens ? 
Est ce que j’ai envie de continuer ?

 Persévérance
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Défi 

Rappelle-toi :
Garde ces forces en tête, elles peuvent t’aider
dans les moments difficiles !
Tu as des trésors en toi. Les connaître, c’est
apprendre à te faire confiance !

Connaissance de soi
Note 3 choses que tu fais bien

(Courir vite, être gentil, écouter les autres...)  
Et écris pourquoi c’est important .

Demande à un proche : 
Qu’est ce que tu admires chez moi ?

Lis tout ce que tu as écrit ou
entendu 

Est ce que ça te fait sourire ?
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Défi 

Rappelle-toi :
Observer tes émotions, c’est apprendre à mieux
les vivre, jour après jour.

Prends une feuille et trace une ligne
pour chaque moment de la journée  :

Pour chaque moment, choisis une
émotion que tu as ressentie et note-la 

Emotions

Matin  / midi / après-midi / soir 

(tu peux dessiner ou écrire)

En fin de journée : regarde ton
planning 

Il y a t-il une émotion qui revient souvent ?
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Choisir le repas du soir et aider à le préparer
Choisir l’activité de l’après-midi pour toute la famille

Demande à ta famille ce qu’ils ont pensé de ton
choix. Et toi, tu es content(e) ? Pourquoi ?

Non

Oui

Défi 

Rappelle-toi :
Quand tu fais un choix et qu’on t’écoute, tu vois
que tes idées comptent. Et ça, ça te rend plus
sûr(e) de toi !

Choix
Choisis l’une de ces missions :

Explique ton choix :

En fin de journée :

Pourquoi as-tu choisi ça ? 
Qu’est-ce que ça apporte aux autres ?
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Défi 

Rappelle-toi :
Être autonome, c’est apprendre à te débrouiller et
te faire confiance. Et ça, c’est super pour grandir !

Autonomie

Lance-toi sans demander d’aide !

À la fin , pose-toi ces questions :

Même si c’est un peu dur, tu peux y arriver.

Est-ce que j’ai bien réussi ?
Est-ce que je me sens plus sûr(e) de moi ?

Choisis une mission à faire tout(e)
seul(e) pendant les vacances .

Préparer  mon sac pour la piscine, faire une balade 
à vélo, faire une course pour mes parents,...
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3 Écris ou dessine ce que tu as
ressenti dans ta tête et 

dans ton corps.

Défi 

Rappelle-toi :
Quand tu prends une vraie pause, ton cerveau se
repose… et tu te sens mieux pour la suite !

Lâcher - Prise
Choisis une activité calme :

respiration profonde, méditation guidée, 
coloriage, balade tranquille

Prends 10 minutes rien que pour
toi, sans écran ni bruit . 
Profite de ce moment .
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3 Explique comment elle fonctionne
et pourquoi elle est utile .

Défi 

Rappelle-toi :
Créer, c’est faire briller tes idées ! Plus tu
t’exprimes, plus tu prends confiance en toi.

Créativité
Imagine une invention magique qui
aide les gens à se sentir bien dans

leur peau .

Dessine ton invention dans les
moindres détails .
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Défi 

Rappelle-toi :
Quand tu oses t’exprimer, tu deviens plus fort(e) à
l’intérieur. Ta voix compte !

Courage 

À la fin de la journée , 
demande-toi :

Note si ça t’a rendu fier(e) ou
plus à l’aise pour parler aux

autres .

« Qu’est-ce que tu as ressenti en le faisant ? »

Aujourd’hui , choisis une action
courageuse :

Poser une question à quelqu’un que tu connais peu, 
faire un compliment à quelqu’un,...
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3 Note si tu as aimé aider et si tu 
as eu envie de recommencer.

À la fin de la journée , pense à ce
que tu as fait et comment ça t’a fait

sentir.

Défi 
Empathie

Rappelle-toi :
Quand tu aides les autres sans rien attendre, tu
deviens un vrai héros pour toi-même !

Aujourd’hui , réalise une bonne
action sans que personne ne te

demande
Ranger, aider, ...
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Défi 

Rappelle-toi :
Ce défi t’aide à découvrir tes trésors cachés et à
finir cette aventure en beauté !

Final
Relis tous les défis que tu as

réalisés .

Pense à une chose que tu peux 
faire pour continuer à grandir

chaque jour.

Ecris :
Ta plus grande surprise sur toi.
Une chose positive que tu as découverte.
Un défi que tu referais.
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