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1. Introduction

Vous	tenez	en	main	le	Carnet	de	Bord	Cap’ado, capable d’autre chose,	destiné	aux	élèves	du	
secondaire	jusqu’en	4ème.

Cet	 outil	 a	 été	mis	 au	 point	 par	 Step2you.	 La	mission	 que	 s’est	 donnée	 Step2you	 est	 de	
développer	les	attitudes	entrepreneuriales	chez	les	jeunes	à	partir	de	10	ans…

Donner	 à	 nos	 enfants	 les	 outils	 qui	 leur	 permettront	 de	 trouver	 du	 sens	 à	 l’audace	
d’entreprendre	leur	vie,	au	plus	près	de	qui	ils	sont,	voilà	la	mission	de	Step2you	que	toute	
l’équipe	porte	avec	enthousiasme.	

Vous	 connaissez	peut-être	déjà	nos	 autres	 actions  :	Cap’ten	 (Sois	 capitaine	de	 ton	projet),	
explor’ado	 (Pars	à	 la	découverte	de	 ta	 créativité)	et	Dream	 (La	passion,	 le	plus	beau	métier	
du	monde),	sont	des	actions	nationales	qui	touchent,	chaque	année,	plus	de	15.000	jeunes	
et	près	de	1.000	enseignants.	Dream	existe	depuis	1997,	Cap’ten	depuis	2003	et	explor’ado 
depuis	2007.

2. L’ADN de Step2you

L’ensemble	des	Programmes	de	Step2you,	sont	formés	du	même	
ADN.	L’élément	constitutif	de	cet	ADN	est	la	conviction	que	ce	qui	
fait	 un	projet,	 une	 entreprise,	 c’est	 avant	 tout	 la	 personne	qui	 le	
porte.	Cette	personne	doit	trouver	le	sens	de	ses	apprentissages,	de	
son	engagement	dans	un	projet	quel	qu’il	soit.	Le	Sens	qu’a,	pour	elle,	
l’envie	d’entreprendre	sa	vie.

C’est	la	personne	qui	est	au	cœur	de	l’acte	d’entreprendre.	De	s’entreprendre.	
C’est	pourquoi,	dans	tous	nos	programmes,	 le	travail	proposé	part	toujours	de	la	personne	
porteuse	du	projet,	du	Sens	que	cela	revêt	pour	elle	(Pour	quoi),	pour	ensuite	lui	donner	des	
outils,	des	techniques,	des	compétences,	des	connaissances	spécifiques	(Quoi	et	Comment).

Cet	ADN	de	Step2you	est	l’élément	qui	les	différencie	le	plus	sûrement	des	autres	programmes	
portés	par	d’autres	opérateurs.

Cette attention fondamentale à la personne se traduit par :

•	 Le	travail	de	ce	que	Fleming	appelle	les	méta-compétences	:	c’est-à-dire	la	capacité	à	lire	
une	situation	nouvelle	et	s’adapter	ou	appliquer	les	compétences	appropriées…	Ce	n’est	
pas	 répondre	à	des	questions	ou	problèmes	posés	par	des	 tâches	prévisibles	dans	des	
mondes	connus,	mais	c’est	apprendre	à	gérer	 l’incertitude,	poser	 les	bonnes	questions,	
et	développer	les	moyens	de	résoudre	des	problèmes.	Concrètement,	c’est	«	apprendre	
à	apprendre	»,	«	transférer	et	appliquer	des	connaissances	dans	divers	contextes	»,	«	être	
créatif	et	penser	autrement	»,	«	se	connaître	».

•	 L’attention	 à	 la	 connaissance	 de	 soi,	 la	 prise	 de	 conscience	 de	 son	 fonctionnement	 et	
de	ses	atouts	(par	le	Fourmiroir	dans	Cap’ten,	la	découverte	de	sa	créativité	propre	dans	
explor’ado,	 le	questionnaire	«	Pars	à	 la	découverte	de	tes	 talents	»,	dans	Dream)	afin	de	
construire	 un	 parcours	 entrepreneurial	 personnel,	 en	 phase	 avec	 la	 personnalité	 de	
chacun.
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«	Dans	l’histoire
d’une	vie,	on	n’a	
jamais	qu’un	seul	

problème	à	résoudre,	
celui	qui	donne	sens	
à	notre	existence	»	

( Boris Cyrulnik ).
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•	 La	 mise	 à	 disposition	 d’outils	 pour	 chaque	 participant,	 pas	 uniquement	 pour	 les	
enseignants,	afin	de	favoriser	l’autonomie	de	chacun.

•	 L’ancrage	 :	 faire	vivre	une	expérience	d’entrepreneuriat	pour	faire	ressentir	à	chacun	ce	
qu’il	aime,	ce	qu’il	n’aime	pas,	ses	freins,	ses	zones	de	confort,	le	plaisir	de	l’action…	C’est	
en	 rendant	 les	participants	acteurs	 (et	non	pas	«	 spectateurs	»	ou	«	consommateurs	»)	
qu’on	 travaille	 profondément	 sur	 leurs	moteurs	 d’action,	 qui	 amènent	 à	 entreprendre	
quelque	 chose.	C’est	 en	 expérimentant	 soi-même	activement	 le	plaisir	 d’entreprendre,	
qu’on	obtient	le	plus	haut	taux	de	«	récidive	»

•	 La	 recherche	 de	 la	 connaissance	 du	 fonctionnement	 et	 du	 développement	 de	 l’être	
humain	afin	de	ne	proposer	que	des	activités	et	des	programmes	adaptés	à	chaque	âge.

•	 L’orientation	positive	 :	chaque	 jeune	a	un	talent	au	moins	et	 l’objectif	de	Step2you,	est	
d’aider	chaque	jeune	à	le	découvrir	et	à	le	développer	par	l’acquisition	des	compétences	
nécessaires	 pour	 le	 faire	 grandir.	 Nous	 considérons	 que	 chaque	 personne	 détient	 les	
ressources	pour	son	propre	développement,	sa	propre	évolution.

Et	c’est	bien	de	tous	ces	talents,	conscients,	et	de	ces	esprits	positifs	dont	 le	monde	a	besoin	
aujourd’hui	et	aura	besoin	demain.

3. La genèse de Cap’ado

Depuis	de	nombreuses	années,	les	enseignants	de	la	fin	du	primaire	utilisent	les	outils	Cap’ten, 
pour	mettre	leurs	élèves	en	projet	et	leur	faire	découvrir,	mettre	en	lumière	de	nouveaux	talents.	
Régulièrement,	l’équipe	de	Step2you	a	été	sollicitée	pour	développer	un	outil	similaire	pour	les	
plus	grands.	

Voilà	chose	faite !	

Cap’ado	a	pour	ambition	de	donner	aux	élèves	et	aux	enseignants	
des	deux	premiers	cycles	du	secondaire	un	outil	permettant	de	
structurer	une	démarche	de	projet	(personnel	ou	collectif ),	tout	
en	leur	donnant	de	petits	conseils	« anti-stress »,	« anti-peur	de	
l’échec »,	« anti-trac »,	et	la	possibilité	de	prendre	du	recul	sur	leurs	
compétences,	afin	de	mieux	se	connaître…

Cet	 outil	 peut	 être	 utilisé	 dans	 une	 démarche	 d’approche	 orientante,	
comme	dans	une	démarche	de	réalisation	d’un	projet	quel	qu’il	soit	et	qui	part	
de	l’élève.

CeCi est la version 1 
de l’outil Cap’ado.les 
retours, les idées, les 

suggestions... 

des enseignants aideront à 
faire évoluer le projet !
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4. Le Carnet de bord Cap’ado

Le	Carnet	de	Bord,	à	l’attention	des	élèves,	et	dans	lequel	de	larges	
parties	sont	laissées	libres	pour	que	chacun	s’exprime,	est	divisé	en	
4	parties :

	
 4.1	SE	MEttRE	EN	PRojEt :

on	parle	beaucoup	de	mettre	les	élèves	en	projet…	Mais	qu’est-ce	que	cela	veut	dire	au	juste	et	
quelles	sont	les	compétences	nécessaires	pour	y	arriver ?	Curiosité,	Participation,	organisation,	
ouverture,	 Persévérance,	 Débrouillardise,	 Autonomie,	 Communication,	 Créativité,	 Choix	
(capacité	à	faire	des…)	sont	les	compétences	à	mettre	en	oeuvre.	Mais	que	signifient-elles ?	

qu’est-Ce qui a déjà donné auX jeunes l’envie de réaliser un projet ? quelles 
CompétenCes a-t-il ou elle dÛ mettre en plaCe pour Cela ?

oui,	MAIS,	envisager	de	réaliser	un	projet	peut	mettre	le	jeune	en	stress,	le	faire	angoisser,	lui	
faire	peur	de	« se	planter » !	Les	fiches	sont	là	pour	aider	chacun	à	prendre	du	recul,	voir	les	
choses	autrement,	regarder	l’erreur	comme	un	passage,	si	pas	obligé,	du	moins	très	courant	
pour	évoluer.

Ces	 fiches	 sont	 basées	 sur	 l’Approche	 Neuro-Cognitive	 et	 Comportementale	 (ANC)	 et	
ont	une	base	 scientifique.	 L’ANC	est	une	approche	pluri-disciplinaire	qui	permet	de	mieux	
comprendre	 le	 fonctionnement	de	 l’être	humain,	de	comprendre	 l’origine	du	 stress	et	des	
émotions	négatives	(et	positives),	d’apprendre	à	utiliser	ses	nombreuses	ressources	cachées	
dans	le	néo-cortex	pré-frontal,	siège	du	génie	humain.

	
 4.2.	HIStoIRES	DE	PRojEtS	DE	jEuNES :

Quelques	exemples	de	projet	menés	par	des	jeunes,	pour	donner	envie,	 inspirer,	se	rendre	
compte	que	c’est	possible,	chacun	à	son	niveau,	chacun	avec	ses	qualités,	chacun	là	où	il	est…

	
 4.3.	LES	5	étAPES	DE	toN	PRojEt :	LES	étAPES	DE	RéALISAtIoN	D’uN	PRojEt 

Permet	 à	 chacun	de	définir	 le	 plus	précisément	possible	 ce	qu’il	 –	 elle	 veut	 réaliser	
concrètement.	Pour	ce	faire,	le	jeune	se	voit	confier	quelques	missions	et	bénéficie	de	
quelques	conseils	bien	utiles…

Permet	de	planifier	 les	actions	nécessaires	à	 la	 réalisation	du	projet	défini,	d’évaluer	
le	temps	que	vont	prendre	ces	actions.	Ah,	le	temps…	si	nécessaire,	qui	passe	si	vite	
(ou	pas)	et	qui	est	si	difficile	à	appréhender !	Ici	encore,	quelques	missions	et	quelques	
conseils	pour	avancer…

Maintenant	que	le	projet	est	défini	et	planifié,	il	est	temps	de	passer	à	la	réalisation !	
Dans	 cette	 partie	 le	 jeune	 trouvera	 quelques	 astuces,	 quelques	 conseils	 pour	 faire	
des	recherches,	organiser	ses	informations,	communiquer	avec	les	autres,	préparer	sa	
présentation…

« visualise 
ton projet 

dans le 
temps »

passe à 
l’aCtion»

« rÊve ton 
projet

1

CARNET DE 
BORD

Capable d’autre chose

NOM : .....................................................................
PRENOM : .............................................................
CLASSE : ..............................................................

Hello!
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EVALUATION

Arrivé	au	bout	de	son	projet,	il	reste	encore	à	préparer	activement	sa	présentation	au	
public	(choisi	par	l’enseignant :	les	autres	de	la	classe,	les	autres	classes,	les	parents,	les	
autres	enseignants…)	et	la	rendre	attractive.

Le	jour	j	est	arrivé,	c’est	le	moment	de	célébrer	la	fin	du	parcours !

	
 4.4.	Auto-	EVALuAtIoN :																																																								
« t’éVALuER	tE	FAIt	AVANCER	Et	gRANDIR »

Cette	 partie	 comprend	 également	 un	 bilan 
en fin de projet qui	récapitule	l’évolution	de	
chaque	 compétence	 tout	 au	 long	 du	 projet	
(« Est-ce	que	ma	créativité	a	évolué ? »)	ainsi	
que	la	prise	de	conscience	des	étapes	les	plus	
chouettes	et	les	étapes	les	moins	chouettes	
pour	chacun-e.

Chaque	 jeune	 peut	 récapituler	
toutes	 ces	 découvertes	 dans	 la	 fiche	
4  :  «Mes	 qualités	 et	mes	 compétences	
personnelles »	(voir	ci-après).

5. Les fiches Cap’ado

Des	petites	fiches	pratiques,	à	garder	en	poche,	
pour	les	utiliser	dès	que	c’est	nécessaire !

Fiche 1 : « Au secours, j’Ai peur de me plAnter » :	objectif :	rappeler	
que	les	erreurs	font	partie	du	chemin	vers	la	réussite :	quelques	exemples,	
quelques	 phrases	 clés…	 et	 quelques	 conseils	 pour	 apprendre	 de	 ses	
erreurs…

Fiche 2 :	« chAnger de regArd »	ou	comment	se	mettre	dans	un	état	
d’esprit	qui	permet	de	voir	les	choses,	la	situation-problème	autrement.

prépare la
CéléBration

CélÈBre
ton

projet

L’auto-évaluation	est	une	part	
importante	de	la	démarche	Cap’ado.	
Elle	permet	au	jeune	de	faire	le	point,	
régulièrement,	sur	ce	qui	a	été	facile	
pour	lui	(ses	talents)	et	ce	qui	a	été	
difficile	en	termes	de	compétences	
transversales	(Créativité,	Curiosité,	
Autonomie	etc…).	Elle	permet	aussi	
de	voir	si	l’objectif	a	été	atteint	et	

comment,	étape	par	étape,	ce	que	le	
jeune	a	appris,	ce	qu’il	a	compris	sur	son	

fonctionnement.
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FICHE 1
carnEt 

dE 
Bord

Capable d’autre chose

nom : .....................................................................

PrEnom : .............................................................

classE : ..............................................................

hello!

aaaaah au sEcours,

j’ai PEur dE mE PlantEr !

Un échec,
se planter, 

c’est la honte !

En Es-tu vraimEnt sûr-E ?

step2yoU - www.step2you.be - 02 739 38 70

Bon, c’est bien beau tout ça, mais 

si faire une erreur est humain, que 

fait-on, pour s’améliorer, quand 

on a commis une erreur

Si tu essaies de l’ignorer, si 
tu la mets sur le dos d’une autre 

personne, elle ne t’apprendra rien 

du tout et tu vas recommencer 
à te planter 

Pour aPPrEndrE
dE tEs ErrEurs, 

dEmandE-toi :

 � poUrqUoi JE me sUis planté-e ?

 � Comment pUis-JE faire 
aUtrement la proChaine fois ?

 � qUe M’apprenD Cette erreUr ? 
troUve 5 avantages liés à ton 
erreUr.

 � qUi peUt M’aiDer à ComprenDre 
l’erreUr et m’aiDer à avanCer ?

 � qU’est-Ce qUe JE vais mettre en 
plaCe poUr éviter De faire les 
mêmes erreUrs et Utiliser Ces 
apprentissages poUr avanCer ?

?

!
mauvais Plan ! FICHE 2

Carnet de Bord

Capable d’autre chose

nom : .....................................................................
prenom : .............................................................

Classe : ..............................................................

hello!Changer de regard ?

Step2you - www.step2you.be - 02 739 38 70

Le cerveau, ce bel inconnu ou« tout dépend de l’état d’esprit du moment »

est-Ce queta vie  est endanger dansCette situation ?

en gros,  il y a 2 manieresde voir les Choses...

dans Cette situation que 
penserait ou que ferait :

un Martien,Le DaLaï LaMa,un arbre centenaire,Stuart Le Minion,un aigLe royaL,einStein,un SanS-abriun nouveau-né
… 

qui puis-je aller 
trouver pour m’aider ?

parentS,
aMiS,

enSeignant,un SpéciaLiSte

Si j’observais la situation de 
la lune, comment serait mon 

regard sur les choses ? 
 

Le fait de m’énerver à rendu la 
situation encore plus difficile/ le fait 

de rester calme a facilité les chosesLa prochaine fois, je partirai plus tôt

 
 

 � QueLLeS Sont MeS QuaLitéS 
Qui vont Me perMettre 
De voir cette Situation 

autreMent ? 
Par exemple :mon humour ;  mon sens de 

l’organisation ;  ma flexibilité ;  mon 

réseaux d’amis ; de connexions ; mes 

compétences en informatique, en 
langues; … 

Si ce n’est pas le cas, alors, est-ce 
que c’est si grave ?Au pire du pire,que peut-il se passer ?

 

qu’est-Ce quej’en penserai dans1 an, dans 5 ans, dans 10 ans
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Fiche 3 : « petits conseils Anti-trAc » :	qui	n’a	jamais	été	en	situation	
de	trac,	de	stress	avant	de	prendre	la	parole	en	public ?	Les	symptomes	du	
trac	et	comment	faire	pour	s’en	débarrasser	(ou	du	moins,	essayer	de	s’en	
débarrasser)…

Fiche 4 : « mes compétences et mes quAlités personnelles » :	à	
remplir	en	fin	de	projet	et	à	garder	sur	soi	pour	s’en	rappeler	tout	au	long	
de	l’année…

6. renseignements et contacts

Step2you	est	 une	équipe	pluridisciplinaire	 s’appuyant	 sur	 une	expérience	de	plus	de	20	
ans	 dans	 la	 conception	 de	 projets	 pédagogiques,	 la	 formation	 et	 l’accompagnement,	 la	
pédagogie	éclosive	et	entrepreneuriale.

vous Êtes enseignants et souhaitez tester Cap’ado aveC vos élÈves ?

Pour	tout	renseignement,	nous	restons	à	votre	disposition :

Laurence	Lievens	

Directrice	de	Step2you	

laurence.lievens@ichec.be

Christine	Evrard

Responsable	de	la	Communication	–	Relations	Ecoles	

christine.evrard@ichec.be

Nous	pouvons	également	venir	dans	votre	école	présenter	la	démarche	et	les	outils !

FICHE 3

carnet De 
BorD

Capable d’autre chose

noM : .....................................................................
PrenoM : .............................................................
classe : ..............................................................

hello!

Petits conseils
«anti-trac»

Step2you - www.step2you.be - 02 739 38 70

Face à l’épreuve orale, un examen, une présentation devant la classe ou un jury… beaucoup de personnes ont le trac ! tu sais, ce sentiment de peur qui donne envie de s’enfuir, d’être ailleurs, n’importe où mais pas 
ici ...

 
 � ecoute toi parler.

Il s’agit d’écouter (d’entendre) littéralement ta voix et les sons qui en sortent, pendant que tu parles, que tu réponds, ou donnes une explication. Cela va t’aider à ne pas parler trop vite et suffisamment fort d’être plus stable et donc moins réactif, impulsif dans tes réponses. 
Ça te permet d’être plus sûr de toi 

quand tu subis 
un reproche, une critique, ou face à un interlocuteur 

énervé et impoli. 

Si tu ne t’en SorS paS Seul :

coMMUniQUe,Parle en a Une Personne concernee.
Ça te permettra bien souvent de te libérer et de résoudre la situation.

Fais appel à une personne de confiance ou à un ami bien informé 

 � Fixe bien teS 2 piedS au Sol.Pour être plus stable, écarte-les légèrement. Tu peux t’imaginer être un grand arbre aux larges branches, aux profondes racines, stable de l’intérieur. C’est une image symbolique, mais si tu la gardes en tête, elle va t’aider !

 
 � Si au moment de commencer                               ton exposé tu es toujours stressé, dis-le simplement aux personnes qui sont face à toi. Elles peuvent le comprendre et toi, cela t’aidera de l’avoir dit. Ecoute-toi parler.

même si tu es 
hésitant au 
début, tu vas voir que cela va aller 
de mieux en 

mieux, au fil de l’exposé
 

Face aU stress,.
ne Fais Pas

cavalier seUl

lance
toi !

Hi!

WHAT!

hello!

FICHE 4
carnet 

de 
bord

Capable d’autre chose

noM : ...................
........................

........................
..

prenoM : ...................
........................

..................

classe : ...................
........................

...................

Hello!

Mes coMpetences et Mes 

qualites personnelles

Step2you - www.step2you.be - 02 739 38 70

elle va t’aider tout au long          

de ton parcours dans ta 

scolarité et en-dehors pour te 

rappeler toutes ces qualités et,                    

ce dont tu es capable !

tout le Monde

est un genie ; 

Mais si vous jugez 

un poisson sur ses 

capacites a griMper a 

un arbre, il passera sa 

vie a croire qu’il est 

stupide

Albert Einstein

A compléter à la fin 

du projet et à gar-

der  précieusement 

pour te rappeler les 

compétences que tu 

as découvertes.

ce que j’Ai AppriS : ...............
.................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

ce que je ne veux pAS oublier : 

...................
...................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

...................
...................

Garde

cette fiche



merCi à nos partenaires. grâCe à euX, Cap’ado est gratuit pour toutes les Classes partiCipantes.


