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LE CONTE :

TIMÉO LE POULPE ET LA PERLE DE

CONFIANCE

Installe toi bien confortablement dans la position de ton choix.... une fois que tu es bien installé, tu vas te
concentrer quelques instants sur ta respiration. Inspire bien par le nez en sentant ton ventre se soulever
légèrement ... et expire par la bouche en sentant ton ventre qui se degonfle doucement...Tu peux poser ta main
sur ton ventre pour mieux sentir ta respiration...Plus tu respires tranquillement avec ton ventre, plus tu t’installes
dans le calme et la détente. Sens ton corps qui se repose... tu vas alors pouvoir découvrir les profondeurs de
l’océan. Voilà ça y est nous y sommes.... écoute bien cette histoire :

Il était une fois, dans les profondeurs de l’océan, un poulpe nommé Timéo. 
Timéo n’était pas comme les autres poulpes. Bien qu’il fût coloré et rapide, il avait souvent du mal à se sentir sûr de
lui. Il se comparait toujours aux autres créatures marines, se demandant s’il pouvait vraiment être spécial.

Un jour, alors qu'il nageait près des coraux, il entendit une légende : "La Perle de Confiance", disait-on, "est une
perle magique qui rend quiconque qui la trouve plus sûr de lui, capable de surmonter toutes ses peurs et
d’accomplir de grandes choses."

"Je vais la chercher !" pensa Timéo. "Si je trouve cette perle, je serai enfin confiant et pourrai accomplir toutes mes
aventures."
Excité à l'idée de découvrir la perle magique, il partit sans attendre, nageant à toute vitesse à travers les algues et
les coraux. Il sentait l’eau de l’océan qui caressait ses tentacules, mais son esprit était préoccupé par l’idée qu’il
n’était pas à la hauteur.

La rencontre avec le poisson clown :
Alors qu'il poursuivait sa quête, un poisson clown coloré surgit devant lui, virevoltant joyeusement dans l’eau.
"Hé, Timéo ! Où vas-tu si pressé ?" demanda le poisson clown, tout sourire.
"Je cherche la Perle de Confiance ! Je veux être plus sûr de moi," répondit Timéo avec enthousiasme, mais aussi un
peu d'incertitude dans la voix.

Le poisson clown, qui semblait toujours si confiant, s’arrêta et le regarda avec un sourire. "Tu sais, parfois, la
confiance ne vient pas de l’extérieur. Elle se trouve à l’intérieur de toi."
Intrigué, Timéo demanda : "Comment ça, à l’intérieur de moi ?"

Le poisson clown répondit en faisant une pirouette : "Je danse ! Chaque jour, je fais ce que j’appelle la 'danse-
poisson'. Quand je danse, je me sens libre, joyeux, et je laisse mes doutes s’envoler."
Timéo, un peu hésitant, regarda le poisson clown qui dansait dans l’eau, faisant des mouvements gracieux et
rythmés. C’était amusant à regarder, et le poulpe commença à sourire. (laisse toi aller aussi à cette danse dans ta
tête.)

"Pourquoi ne le ferais-tu pas aussi ?" lui proposa le poisson clown. "Essaie de danser et de libérer ton esprit. Le
mouvement aide à se sentir fort, à croire en soi !"
Bien qu’un peu timide, Timéo décida d’essayer. Il se mit à bouger ses tentacules, d’abord lentement, puis de plus
en plus joyeusement. À chaque mouvement, il se sentit plus léger et plus détendu. Il commença à rire, se sentant
un peu plus confiant à chaque tour."Regarde ! C’est comme si ton corps et ton esprit se mettaient d’accord pour te
donner de la confiance !" dit le poisson clown. "La confiance, c’est aussi dans ton corps, pas seulement dans ton
esprit."

Timéo sourit de plus belle. Il se sentait prêt à poursuivre sa quête avec un peu plus de confiance en lui-même.



La rencontre avec la tortue sage :

Après avoir quitté le poisson clown, Timéo continua à nager vers la Perle de Confiance. Mais alors qu’il se sentait encore
un peu hésitant, il aperçut une vieille tortue sage se déplaçant lentement dans l’eau, tranquille et sereine.
"Hé, jeune poulpe ! Où vas-tu si pressé ?" demanda la tortue d’une voix douce et calme.
"Je cherche la Perle de Confiance," répondit Timéo toujours aussi enthousiaste mais pas encore totalement confiant.
La tortue lui sourit et lui dit : "Ah, je vois. Mais tu sais, la confiance ne vient pas d’un objet magique. Elle vient de
l’intérieur, de ta capacité à te connaître et à te donner la permission d’être toi-même."
"Mais je ne me sens pas spécial..." dit Timéo, un peu triste. "Comment puis-je être confiant si je ne me sens pas unique
?"

La tortue, d’un mouvement lent mais majestueux, lui dit : "Avant de chercher à l’extérieur, regarde en toi. La confiance
naît de la compréhension de ce que tu es et de ce que tu as à offrir. Respire profondément, Timéo, et détends-toi."

Timéo, un peu sceptique mais curieux, se posa sur un rocher entouré d'algues douces. Il ferma les yeux, prit une grande
inspiration, puis expira lentement, encore une fois , voilà très bien.  Il sentit l’eau de l’océan l’envelopper et apaiser ses
tensions.
"Quand tu laisses aller tes peurs, tu permets à ta véritable force de se manifester," ajouta la tortue, de sa voix calme et
rassurante.
Timéo se sentit soudainement plus léger. Il comprit que la confiance ne venait pas d’un objet magique, mais de sa
capacité à se détendre, à respirer profondément et à accepter qui il était. Il se sentait beaucoup plus calme et plus en
paix avec lui-même.
"Merci," dit Timéo reconnaissant. "Je comprends maintenant que la confiance est en moi. Je n’ai pas besoin de chercher
à l’extérieur.

"La découverte de la Perle de Confiance :

Plus serein que jamais, Timéo poursuivit son voyage et arriva devant une grotte sous-marine, scintillante d’une lumière
douce. À l’intérieur de la grotte, il aperçut une perle brillante, posée sur un lit de sable.

Mais alors qu’il se penchait pour la saisir, il s’arrêta un instant. Il réalisa que la Perle de Confiance n’était pas juste un
objet. C’était un symbole de tout ce qu’il avait appris : la confiance venait de lui, de sa capacité à respirer, à se détendre,
et à accepter ses forces uniques.
Il sourit et prit la perle, non pas comme un talisman magique, mais comme un rappel constant de sa propre valeur. "Je
suis déjà confiant," pensa-t-il. 

"La véritable confiance vient de l’intérieur." Comme Timéo prononce trois fois cette phrase en toi: inspire......
retiens l’air et prononce la phrase “la véritable confiance vient de l’intérieur”... expire, encore une fois..... et une
dernière fois.....
Tu es bien et tranquille et tu vas revenir ici et maintenant, bouge un peu des doigts et baille profondément... Puis quand
tu le souhaiteras, tu pourras ouvrir les yeux.

Fin du conte.

Objectif : Aider les enfants à se recentrer, à se détendre et à découvrir leurs
propres ressources pour renforcer leur confiance en eux.

Exercice : "La bulle de confiance de Timéo"

Je t’invite à t’’asseoir confortablement ou à t’allonger.
Tu vas créer une bulle magique autour de toi, comme Timéo qui se sentait protégé dans
l’océan.
Respiration guidée :
Inspires profondément par le nez en imaginant que tu remplis ta bulle d’une lumière dorée ou
bleue          (la couleur de la confiance).

Expires lentement par la bouche en soufflant tes peurs ou doutes, comme si ces pensées
négatives se dissolvaient dans l’eau de l’océan.

Après quelques respirations, répètes dans ta tête ou à voix haute ces affirmations positives :
"Je suis capable."
"Je suis unique."
"J’ai des forces à partager."

Observe quelques instant cette bulle
 qui te protège et te rends confiant....

Activité pratique 
Respiration et Relaxation



Fabrique ta Perle de Confiance ! 🌟
Hello les petits créateurs ! Aujourd’hui, on va fabriquer une perle magique qui symbolise

 la confiance en toi. Cette perle, c’est toi qui vas la créer avec tes mains, et elle sera unique, comme toi ! 
Prêt ? Alors, c’est parti !

Ce qu’il te faut :
De la farine (comme pour faire des gâteaux !).
Du sel (un peu beaucoup !).
De l’eau tiède (mais pas trop chaude, attention).
Si tu veux, un peu de couleur (comme du colorant alimentaire, du curcuma jaune ou même du cacao pour du brun
!).
Des petits trésors pour décorer ta perle (coquillages, boutons, feuilles, ou même juste tes doigts pour faire des
motifs !).
Une ficelle ou un ruban si tu veux porter ta perle.

Étape 1 : On prépare la pâte !
Dans un grand bol, mélange 2 tasses de farine, 1 tasse de sel et 3/4 tasse d’eau tiède.
Remue bien avec une cuillère ou tes mains (c’est rigolo et ça colle un peu au début !).
Si tu veux, ajoute une goutte de couleur pour que ta pâte ressemble à un trésor (bleu pour l’océan, jaune pour la
lumière, ou tout ce que tu veux !).

Étape 2 : Forme ta perle magique !
Prends un morceau de pâte dans tes mains et roule-le pour faire une boule. Voilà, ta perle prend forme ! 🎉
Si tu veux, amuse-toi à faire des dessins ou des textures sur ta perle. Tu peux appuyer avec un coquillage, un
bouton ou même le bout de tes doigts pour faire des formes rigolotes !

Étape 3 : Fais-la sécher !
Pose ta perle quelque part pour qu’elle sèche tranquillement à l’air libre (1 ou 2 jours). Si tu es pressé, demande à
un adulte de t’aider à la mettre au four, à très basse température, pendant 1 heure environ.
Une fois sèche, ta perle sera dure comme un vrai trésor ! 💎

Étape 4 : Décore-la !
Quand ta perle est prête, c’est le moment de la rendre encore plus belle ! Peins-la avec des couleurs, ajoute des
paillettes ou des petits dessins. Fais-toi plaisir, c’est ta perle et elle est unique !
Si tu veux l’emporter partout, demande à un adulte de t’aider à faire un petit trou et à passer une ficelle dedans
pour en faire un collier ou un porte-clés.

Bravo ! Ta perle de confiance est prête. 🎉
Chaque fois que tu regarderas ou toucheras ta perle, rappelle-toi que tu es spécial, fort et capable de tout.

Si jamais tu te sens un peu inquiet ou pas sûr de toi, tiens ta perle dans tes mains, ferme les yeux, et
rappelle-toi combien tu es courageux et unique. 💖

Activité créative et sensorielle



Coucou les aventuriers ! Tu es prêt à relever un défi pour renforcer ta confiance en toi, comme Timéo le
poulpe dans son histoire ? 
Voici trois petites missions amusantes et faciles à faire, une par jour, pour t’entraîner à croire en toi et
montrer ta lumière intérieure au monde entier !

Jour 1 : Le défi du miroir magique 🪞
Mission : Regarde-toi dans un miroir et parle à ton reflet comme si tu étais ton meilleur ami !
Ce que tu dois faire :
Place-toi devant un miroir.
Regarde-toi dans les yeux et dis 3 choses gentilles sur toi. Par exemple :
"Je suis courageux(se)."
"Je suis un(e) super ami(e)."
"Je suis bon(ne) pour aider les autres."
Astuce : Si tu as du mal au début, imagine que ton reflet est ton meilleur copain et dis-lui des choses
gentilles ! Plus tu le fais, plus tu te sentiras confiant.

Jour 2 : Le défi du sourire contagieux 😊
Mission : Fais sourire quelqu’un aujourd’hui en faisant une bonne action ou en disant quelque chose de
gentil.
Ce que tu dois faire :
Trouve quelqu’un autour de toi (un parent, un ami, un frère ou une sœur).
Complimente-le ou fais-lui un petit geste gentil. Par exemple :
"J’adore ton dessin !"
"Merci de m’avoir aidé."
Aide à ranger ou fais un câlin.

Pourquoi c’est important ? : Faire sourire quelqu’un te fera aussi sourire et te donnera une sensation de
fierté. 

Cela te rappellera que tu as le pouvoir de faire une différence positive !

Jour 3 : Le défi du courage 💪
Mission : Fais quelque chose qui te fait un peu peur ou te semble difficile, mais que tu rêves d’essayer !
Ce que tu dois faire :
Pense à quelque chose que tu n’oses pas toujours faire mais que tu aimerais bien réaliser. Par exemple :
Répondre à une question en classe.
Essayer un nouveau jeu ou une activité sportive.
Dire bonjour à quelqu’un de nouveau.
Prends une grande respiration, comme Timéo, et dis-toi : "Je peux le faire !"
Petit secret : Même si ça te paraît difficile au début, essayer est déjà une victoire ! Et plus tu essaies, plus tu
deviendras courageux(se).

Bonus : Le carnet des victoires 📝
Chaque jour, écris ou dessine ce que tu as réussi pendant ton défi. Même les petites choses comptent, comme :
"J’ai dit une chose gentille à mon copain."
"J’ai essayé quelque chose de nouveau."
"J’ai osé lever la main en classe."
Astuce : Tu peux décorer ton carnet avec des stickers ou des dessins pour le rendre encore plus spécial. À chaque
page, tu verras tout ce que tu as accompli et cela te rappellera que tu es capable de plein de belles choses !

Alors, prêt pour ta mission "Confiance en soi" ?
 N’oublie pas : chaque petit pas que tu fais est une grande victoire ! 🎉🌟

Défit: la mission confiance en toi



Encouragez les petits succès : Félicitez votre enfant pour ses
efforts plutôt que pour le résultat. Cela l’aidera à

comprendre que la confiance vient de l’action.

Montrez l’exemple : Parlez de vos propres moments de doute et
expliquez comment vous avez surmonté vos peurs.

Valorisez leurs forces : Aidez votre enfant à identifier ses
qualités et ses talents naturels.

Créez un rituel de gratitude : Avant de dormir, demandez à
votre enfant de citer 3 choses qu’il a bien faites ou qui lui ont

plu dans la journée.

Conseils aux parents

Bonus : Journal de la confiance

Proposez aux enfants de tenir un petit carnet où ils
écriront ou dessineront chaque jour une chose positive

sur eux-mêmes ou un moment où ils se sont sentis
courageux. Cela renforce l’habitude de se concentrer

sur leurs qualités.



Timéo le poulpe

Les cartes à collectionner 
de FamiliConte !

Dans chaque numéro de FamiliConte, découvre une carte exclusive à collectionner ! Ce
mois-ci, plonge dans l’aventure avec Timéo le poulpe et la Perle de Confiance et reçois une
carte spéciale inspirée de cette histoire.

Que contiennent ces cartes ?
Des personnages et des symboles tirés du conte.

Des messages inspirants pour t’encourager chaque jour.

Une manière amusante de revivre les histoires et leurs leçons.

Collectionne-les toutes !

Ajoute cette carte à ta collection et prépare-toi à découvrir une nouvelle surprise dans le
prochain numéro de FamiliConte. 
Qui sera le prochain héros ?  Une nouvelle aventure t’attend ! 🌟🐙✨


