
 Activité les 7 dimensions 

Matériel nécessaire : 7 grandes affiches (inscrire le nom de la dimension sur chacune ainsi que les deux 

questions demandées). Il est possible de coller un rappel des aspects/descriptifs de la dimension pour 

aider les participants (voir les deux photos en exemple).  

Afficher les affiches autour de la salle et offrir des post-its à tous les participants.  

 

Présenter la vidéo du vélo du mieux-être puis expliquer chacune des sphères individuellement pour as-

surer une compréhension.  

Expliquer qu’il s’agit d’une recherche d’équilibre et non de perfection. L’objectif n’est pas d’atteindre le 

maximal dans chacune des sphères, mais plutôt de visiter les sphères selon les intérêts du moment.  

Chaque participant inscrit un post it dans `` Ce que je fais déjà`` et dans la catégorie ``Ce que j’aimerai 

faire`` pour chacune des dimensions.  

 

                                                                   Retour sur l’activité 

Constats : Revenir en discussion de groupe. Explorer les différents constats de l’activité (exemple il est 

parfois difficile de trouver ce que l’on fait déjà dans une sphère versus il y a parfois des prises de cons-

cience qu’on en fait beaucoup dans une sphère.  

Inspiration : Inviter les participants à circuler et s’inspirer dans les différentes dimensions des activités 

ressorties par d’autres.  

  






