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11-14 et 15+ ans (Moyennes et Grandes)

EN SON CORPS
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AGIR SUR LA



À qui s’adresse ce pack?
Animatrices(eurs) et responsables de groupes de guides 
et d’éclaireuses âgés de 11 à 14 ans et de 15 ans et plus, 
qui ont suivi le cours “Libre d’Etre Moi” et souhaitent 
mener un projet de plaidoyer de la confiance en soi.  
Les activités conviennent aux deux tranches d’âge, 
mais nous avons ajouté des lignes directrices et des 
activités facultatives pour les groupes plus âgés. 
Chaque fois que vous voyez une case violette comme 
celle ci-dessous, cela signifie qu’il s’agit d’une option 
pour les groupes plus âgés (15+).

Pour les groupes plus jeunes (7-10 ans), 
voir le pack ACC pour les plus jeunes

Ce pack d’activités, créé par l’Association mondiale des 
Guides et des Eclaireuses (AMGE), t’emmènera dans 
une aventure de plaidoyer où tu contribueras à créer 
un monde plus égalitaire dans lequel chacun(e) se 

sentira à l’aise et heureux(se) dans son corps !

Bienvenue dans Agir sur la 
Confiance en son Corps (ACC) 

Note pour les groupes plus âgés

L’AMGE estime que le plaidoyer consiste à créer un changement systémique. Cela signifie 
qu’il faut remettre en question les causes profondes des problèmes de la société, tels que la 

politique, l’économie ou la culture. Dans le cas du plaidoyer pour la confiance en son corps, il 
s’agit de remettre en question les causes sous-jacentes des normes de beauté de la société. 

Par exemple, remettre en question l’âgisme (discrimination à l’encontre d’une personne en 
raison de son âge) et le sexisme (discrimination à l’encontre des filles et des femmes en raison 

de leur sexe), qui sont à l’origine du fait que le corps des femmes est davantage observé et 
critiqué que celui des hommes. C’est pour cette raison que les adaptations de l’activité pour 

les groupes plus âgés se concentrent sur la création d’un changement systémique. 

• Le plaidoyer consiste à influencer les décideurs pour créer un monde plus égalitaire. C’est 
un moyen puissant de faire une différence positive dans votre vie et dans celle des autres - 
au sein de votre famille, de votre communauté, de votre pays ou même à travers le monde 
! Militer contre les anxiétés et/ou les discriminations liées à l’apparence signifie que vous 
contribuez à résoudre des problèmes qui ont un impact négatif sur votre confiance en vous.

• En tant que jeunes, vous avez le droit de participer aux décisions qui affectent votre vie. Si 
tu es une fille, tu as particulièrement besoin d’être impliquée et de faire entendre ta voix, qui 
est trop souvent exclue de ces discussions. Lorsque les filles sont en mesure de participer et 
de prendre les devants, nous faisons un grand pas vers l’égalité des sexes !

• En défendant une cause, vous participez à quelque chose d’important. On peut comparer 
le plaidoyer à l’ajout d’une tasse d’eau dans un seau. Partout dans le monde, des gens 
travaillent pour un monde meilleur et ajoutent leur tasse d’eau au seau. Ensemble, vous 
contribuez à la réalisation des 17 objectifs de développement durable (ODD) que 193 
nations ont convenu d’atteindre entre 2015 et 2030. Ces objectifs sont ceux que nous 
devons atteindre pour garantir un avenir durable à la planète et à tout ce qui s’y trouve. À 
l’ABC, nous nous concentrons en particulier sur les objectifs de développement durable 3, 
4 et 5 : la santé et le bien-être, l’éducation de qualité et l’égalité des sexes. La réalisation 
de ces objectifs n’est pas l’affaire d’un seul pays ou d’une seule organisation, mais la 
responsabilité de chacun d’entre nous. Des progrès ont été accomplis, mais il reste encore 
beaucoup à faire - et c’est là que vous intervenez !

Pourquoi le plaidoyer ? Pour plusieurs raisons...

Qu’est-ce que le plaidoyer?
L’AMGE définit le plaidoyer comme le fait d’influencer les gens pour qu’ils prennent 
des décisions qui amélioreront notre vie et celle des autres. Dans l’ACC, ces personnes 
sont appelées décideurs(ses). Les décideurs sont des personnes qui ont le contrôle ou le 
pouvoir de prendre des décisions dans nos vies, comme les directeurs d’école, les chef(fes)
s de village, les parents, les journalistes, les PDG d’entreprises, les rédacteurs(trices) en 
chef de magazines, les maires ou les politiciens(nes).

Il est important de noter que l’AMGE croit au plaidoyer mené par les filles, où ce sont 
les filles qui choisissent les questions qui les intéressent, qui choisissent le changement 
qu’elles veulent voir dans le monde et qui choisissent les moyens d’y parvenir !
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Absolument tout le monde ! Il est fortement recommandé de suivre le programme Libre 
d’Etre Moi (LEM) avant de commencer les sessions d’Agir sur la Confiance en son corps ! 
Il est important que les défenseurs(ses) aient une compréhension approfondie des normes de 
beauté, de leur origine et de leurs conséquences néfastes avant de concevoir leur projet de 
plaidoyer. 
- Voici quelques exemples inspirants de guides et d’éclaireuses du monde entier :

Qui peut être un défenseur(se) de la confiance en son corps?

Riju Manandhar, guide et championne du plaidoyer au 
Népal, raconte son histoire:

“Pendant la pandémie mondiale de 2020, j’ai, comme 
beaucoup d’entre vous, passé beaucoup de temps 
sur les médias sociaux. Ils étaient inondés d’images 
toxiques avant/après, de hashtags comme #Fitspirations 
et #QuarantineGlowUp, essayant de nous pousser à 
avoir une certaine apparence. En réponse, j’ai lancé une 
tendance consistant à donner des #VraisCompliments 
à une chaîne de personnes étiquetées sur les médias 
sociaux, afin qu’elles cessent de se focaliser sur les 
apparences.
C’est ainsi qu’est née la campagne Perfect Imperfections 
(@perfect.imperfections100), qui vise à mettre un terme 
à la culture des commentaires liés à l’apparence et à la 
police du corps fondée sur le sexe au Népal.

En 2021, j’ai eu l’occasion de représenter l’AMGE au Forum politique de haut niveau des 
Nations unies (UNHLPF) pour plaider en faveur d’un monde où toutes les filles et jeunes 
femmes auraient confiance en leur corps. Dans mon discours, j’ai demandé aux membres des 
Nations unies, aux ONG, aux OING et aux dignitaires de différents pays deux choses : une 
représentation plus diversifiée des corps dans les médias et un programme d’études bien 
documenté sur l’estime de soi dans les écoles. À la suite de cet événement, mon équipe de 
champions du plaidoyer et moi-même avons été invités à rédiger un communiqué des jeunes 
délégués - une recommandation politique visant à aborder les questions d’image corporelle 
et d’estime de soi des filles et des jeunes femmes. Ce communiqué a ensuite été présenté à 
l’Assemblée générale des Nations unies.

Riju Manandhar
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Les guides de Thaïlande ont collaboré avec la marque 
de produits de beauté Dove pour demander la fin 
des coupes de cheveux forcées pour les filles et des 
règles plus souples en matière d’uniformes scolaires. 
#LetHerGrow.

Elizabeth Gerard

Les Guides du Pakistan ont envoyé une pétition signée à 
un producteur de radio pour lui demander de diffuser des 
programmes sur les compétences incroyables des filles 
plutôt que de se concentrer sur leur apparence : https://
free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-
radio/  

Elizabeth Gerard, une militante malaisienne d’Agir 
sur la Confiance en son Corps, a fondé le “Project 
#WonderfullyMade”. Cette campagne vise à faire 
pression sur le gouvernement malaisien pour que 
l’éducation à la confiance corporelle et à l’estime de 
soi devienne essentielle dans les écoles primaires et 
secondaires de son pays : 
https://www.youtube.com/watch?v=01FPbELdRGk 
@thecounselloradvocate

Un groupe de championnes du plaidoyer des guides du 
Royaume-Uni a demandé aux ministres du gouvernement 
d’adopter des lois obligeant les entreprises de médias 
sociaux à étiqueter les photos pour indiquer qu’elles 
ont été modifiées :: https://www.bbc.com/news/
technology-54003536 

Guides du Pakistan

Girl Guides from Zimbabwe

Guides de Thaïlande

Les guides du Zimbabwe ont demandé au directeur de 
l’école de parler aux élèves des conséquences négatives 
de se concentrer sur l’apparence des filles. Lors d’une 
assemblée, les guides et le principal ont parlé des 
dangers du langage corporel.

Guides du Royaume Uni

Guides du Zimbabwe

https://www.youtube.com/watch?v=5YubShT5Wuo
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://www.youtube.com/watch?v=01FPbELdRGk
https://www.bbc.com/news/technology-54003536
https://www.bbc.com/news/technology-54003536


Suivez les quatre séances d’Agir sur la confiance en son Corps (chacune dure environ 
1 heure 30 minutes) pour planifier un projet de plaidoyer sur la confiance en son corps. 
Utilisez le livret Aventure de plaidoyer pendant (et entre) les sessions pour vous aider à 
planifier un projet de plaidoyer qui fait la différence dans votre monde.

Au cours des séances d’ACC, vous collecterez les éléments essentiels ci-dessous (jumelles, 
lanterne, etc.) pour votre aventure et vous les mettrez dans votre sac à dos. Chaque article 
représente un élément clé de la planification d’un projet de plaidoyer efficace - surveillez les 
articles dans les plans des sessions et dans le livret de l’Aventure du plaidoyer !

Comment fonctionne l’ACC?

Utilisez l’exemple d’aventure de plaidoyer 
fourni pour obtenir des conseils ou des idées. 

Il y a un exemple séparé
  pour les groupes d’âge supérieurs.
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Le problème des standards de 
beauté qui vous préoccupe le plus 

(et qui préoccupe le plus votre 
communauté)

Un changement qui 
améliorerait le problème choisi

Où vous voyez et 
entendez ces normes 
de beauté (leur racine 

profonde)

Séance 2: 
Planifier le changement A decision-maker that can 

make this change to help solve 
the beauty standard problem

Ce que vous voulez que 
votre décideur(se) fasse à 

propos du problème

Comment vous allez 
influencer et contacter 

ce décideur(se)

Votre message 
à votre 

décideur(se)

Séance 3: 
Mener le changement

Réalisez votre projet de plaidoyer
à votre rythme

Séance 4: 
Partager le changement

Racontez l’histoire de 
votre projet de plaidoyer 
pour inspirer les autres

Évaluez votre projet 
pour apprendre de vos 

réussites et de vos défis

Lorsque vous avez terminé les quatre sessions
et terminé votre projet, vous avez gagné
votre badge Action sur la confiance en son corps.
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Début

Fin

Séance 1: 
Voir le changement

Pour commander votre badge, contactez:

• Votre groupe/unité local
• La Team globale LEM/ACC: https://free-being-me.com/contact/ 
• La boutique en ligne de l’AMGE: https://www.wagggs-shop.org/en/products/

badges/action-on-body-confidence-pack-of-10

https://free-being-me.com/contact/
https://www.wagggs-shop.org/en/products/badges/action-on-body-confidence-pack-of-10
https://www.wagggs-shop.org/en/products/badges/action-on-body-confidence-pack-of-10


Séance2: 
Planifier le changement

Messages clés
• Défendre en étapes simples, en commençant 

par:
 □ Identifier la cause profonde du problème de 

votre standard de beauté choisi pour aider à 
apporter un changement durable.

 □ Choisissez soigneusement votre 
décideur(se) : quelqu’un qui a le pouvoir 
d’apporter le changement que nous 
voulons voir dans le monde et de résoudre 
le problème que nous avons choisi. 
Réfléchissez à qui est le plus susceptible 
de pouvoir vous aider, qui s’intéresse à 
votre problème et qui est le plus facile à 
contacter.

 • Renseignez-vous sur votre décideur afin de 
pouvoir vous mettre à sa place.

Activités
1. Titres de l’actualité [15 minutes]
2. Arbre à problèmes [25 minutes]
3. Choisir: [30 minutes]

a. Déplacements des décideurs
b. Décideur supérieur

4. Réflexion: Apprécier mon corps  [15 minutes]
5. Défi à domicile : Profil du décideur(se)

Ressources fournies
1. Exemple d’arbre à problèmes

2. ADAPTATIONS POUR LES PLUS ÂGÉES: 
• Exemple d’arbre à problèmes alternatif

• Pyramide des décideurs(ses)

Ressources nécessaires
• Musique d’actualité  
• Très grand papier (par exemple, plusieurs 

feuilles de tableau de conférence) et stylos 
 • Pièces de puzzle de la session 1, collant et 

stylos
• Musique apaisante ou sons de la nature 

• Âge avancé : notes autocollantes

Séance 3: 
Mener le changement

Messages clés
• Défendre en étapes simples, en continuant avec:

 □ Décidez exactement ce que vous voulez que 
votre décideur(se) fasse pour vous aider à 
résoudre votre problème de normes de beauté.

 □ Influencer votre décideur avec un message 
clair, concis et inspirant qui le persuade de se 
soucier du problème et lui dit ce qu’il peut faire 
pour aider à le résoudre.

• Quelques conseils de persuasion : 
 □ Choisissez le bon moment et le bon moyen de 

contacter votre décideur(se)
 □ Connaître et être passionné par votre 

problème.
• En menant le changement, vous contribuez 

également à améliorer votre propre confiance en 
votre corps!

Activités
1. Le pouvoir des mots [15 minutes]

Introduction aux mentalités de leadership [20 minutes]
2. Envoyer a message [40 minutes]
3. Choisir: [20 minutes]

a. Bus parfumé au fromage
b. Choisir un moment

4. Préparation finale [15 minutes]
5. Défi à domicile: Projet

Ressources fournies
1. Vidéo (et texte alternatif)
2. Cartes Moment et Starter

ADAPTATIONS POUR LES PLUS ÂGÉES

Exemple de réseau de tactiques

Ressources nécessaires
• La politique de sauvegarde ou de protection de 

l’enfance de votre organisation
• Une chaise par groupe de cinq ou six
• Facultatif : deux paires de lunettes ou de lunettes de 

soleil et un tableau à feuilles mobiles
• Pièces de puzzle de la session 1
• Tableau à feuilles mobiles, stylos, ruban adhésif et 

petits morceaux de papier brouillon/déchets
• 
• Groupe âgé : Pelote de laine ou fil pour faire une 

toile géante

Séance 4: 
Partager le changement

Messages clés
• Vous faites partie d’un mouvement de guides 

et d’éclaireuses dirigé par des filles. Utilisez 
votre réseau pour inspirer d’autres personnes 
à s’impliquer et aider les décideurs du 
monde entier à comprendre pourquoi il est si 
important de se battre pour un monde sûr de 
son corps. Tu peux:

 □ Partagez l’histoire de votre projet de 
plaidoyer 

 □ Évaluez votre projet pour savoir comment 
vous améliorer

 □ Réfléchissez à la façon dont le fait de 
prendre les devants a contribué à renforcer 
votre confiance en votre corps. 

• N’oubliez pas que peu importe le résultat de 
votre projet, même les petits changements 
s’additionnent à de grands changements au fil 
du temps!

Activités
1. High five surprise [5 minutes]

Réflexion sur les mentalités de leadership [15 
minutes]

2. Devenir conteur [30 minutes]
3. Une étape à la fois [25 minutes]
4. Réflexion: Mon parcours de confiance en mon 

corps [20 minutes]
5. Défi à domicile: Partager #ACC [5 minutes]

Ressources fournies

Aucune

Ressources nécessaires

• Facultatif : musique qui fait confiance au corps 
(voir la liste de lecture Libre d’Etre Moi)

• Papier et stylos
• Corde ou ruban adhésif pour dessiner un lac, 

papier brouillon (vieux) ou journal. Facultatif : 
musique tendue

Séance 1: 
Voir le changement

Messages clés
 • Nous avons appris dans le Libre d’Etre Moi 

que beaucoup de gens dans le monde, en 
particulier les filles et les femmes, manquent 
de confiance en leur corps à cause de normes 
de beauté néfastes qui nous disent que nous 
ne sommes pas assez bons. Ces normes de 
beauté blessent les jeunes à bien des égards, 
notamment en nous empêchant de faire les 
choses que nous aimons et d’atteindre notre 
plein potentiel. 

 • La défense de la confiance en son corps signifie 
influencer les décideurs(ses) pour créer un 
monde plus égalitaire où chacun se sent bien et 
bien dans son corps.

 • Peu importe vos antécédents, n’importe qui 
peut être un défenseur - vous avez juste besoin 
de passion ! Choisissez un problème de norme 
de beauté qui vous tient vraiment à cœur.

Activités
1. Ma valeur [20 minutes]
2. Puzzle plaidoyer[20 minutes]
3. Choisir: [30 minutes]

a. Temps/énergie/argent
b. Colère + espoir = action

4. Réflexion: Changement que nous voulons voir 
[15 minutes]

5. Défi à domicile: Enquête communautaire

Ressources fournies
1. Livret Advocacy Adventure (un par personne)
2. Pièces de puzzle de plaidoyer
3. Problèmes de norme de beauté
4. Sondage de la communauté ACC

Ressources nécessaires
• Des stylos; ou si vous effectuez l’activité 

numériquement, appareils par personne ou par 
paire, par exemple les smartphones

• Tack collant
• Jetons (par exemple, boutons, cailloux, etc.) 

de trois couleurs différentes - au moins 50 de 
chaque couleur - et trois boîtes ou pots

• Notes autocollantes

 1 heure 30 min 
 1 hour 30 min  1 heure 30 min 

 1 heure 25 min 
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a. Suivez les conseils d’experts dans Libre d’Etre Moi et rangez 
tous les exemples visuels de normes de beauté dès que 
vous avez fini de les utiliser. Des études de recherche ont 

montré que la confiance corporelle des femmes est affectée 
négativement par l’exposition à des images idéalisées de mannequins, 

de célébrités et de personnes à la télévision, sur les réseaux sociaux ou dans des 
magazines..

b. 
c. L’Association Mondiale des Guides et des Eclaireuses croit en un plaidoyer dirigé 

par des filles où les filles prennent les décisions. Assurez-vous de fournir un espace 
de courage à votre groupe pour choisir ce qu’il veut faire et comment il veut le faire, 
et laissez-le prendre les devants. Vous pouvez afficher et utiliser le même accord 
d’espace de courage créé avec le groupe pendant Libre d’Etre Moi - un ensemble 
de directives pour s’assurer que tout le monde se sent en sécurité, en confiance et à 
l’aise pour partager ses idées. Par exemple:

d. Comment accompagner votre groupe durant son projet :
• Si le/la décideur(se) qu’il a choisi ne l’aide pas ou n’est pas intéressé…

 □ Rassurez-les que les changements prennent du temps. Tout le monde n’est 
pas ouvert ou prêt au changement, mais leurs efforts font partie d’un tableau 
plus large et ils ne doivent pas abandonner!

 □ Encouragez-les à apprécier ce qu’ils ont déjà accompli, par exemple, ils ont 
entamé des conversations importantes autour de ce problème !

 □ Suggérez-leur d’essayer une approche différente - comment pourraient-ils 
contacter leur décideur(se) autrement ? Qui peut les aider à influencer cette 
personne ? S’ils ont encore du mal, retournez à la Session 2, Activité 2 pour 
sélectionner un autre décideur.

 □ Aidez-les à faire plus de bruit – comment peuvent-ils impliquer davantage de 
personnes et augmenter le nombre de messages que le/la décideur(se) reçoit 
?

 □ Suggérez-leur de parler aux gens de leurs difficultés en contactant leur 
décideur - cela pourrait attirer davantage l’attention sur le problème!

 □ Fournissez des ressources (telles qu’un accès Internet sécurisé) pour les aider 
à rechercher et à trouver des informations qu’ils pourraient utiliser pour 
améliorer leur message.

• Si le groupe a des problèmes avec le travail d’équipe...
 □ Facilitez une conversation de groupe ouverte et calme, où la voix de chacun 
est entendue et où les gens commencent leurs phrases par « je… » pour garder 
l’accent sur les sentiments ou l’expérience personnels plutôt que de blâmer les 
autres.

 □ Proposez vos jeux de travail d’équipe préférés pour renforcer les relations du 
groupe.

Conseils d’animation d. Comment aider à assurer la sécurité du groupe:
• Il est illégal pour les enfants de moins de 13 ans d’avoir un compte sur la plupart 

des plateformes de médias sociaux.  L’AMGE recommande que les enfants 
soient toujours supervisés par un adulte lorsqu’ils utilisent les réseaux sociaux. 
Idéalement, utilisez les e-mails de groupe ou de leader et/ou les comptes de 
réseaux sociaux (plutôt que personnels). Consultez également le programme 
mondial de l’AMGE, SurfSmart (https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-
smart-20/) pour en savoir plus sur la sécurité sur Internet. 

• Si vous partagez des photos ou des vidéos de jeunes, assurez-vous d’avoir 
l’autorisation de leurs parents/tuteurs. 

• Lorsque vous faites du plaidoyer dans la communauté ou ailleurs, nous vous 
recommandons d’utiliser la politique de sauvegarde ou de protection de l’enfance 
de votre organisation pour développer un briefing court et pratique sur la 
sécurité pour le groupe à la fin de la session 3, avant qu’il ne livre ses projets de 
plaidoyer à son propre rythme.

 Vous trouverez plus de conseils et d’orientations sur la création de projets 

de plaidoyer dans le guide Speak Out for Her World de l’AMGE (https://

www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-world/)

Pour savoir comment partager le travail de votre groupe sur FBM et ABC, reportez-
vous au guide de communication LEM : https://free-being-me.com/downloads/

On participe et prend la parole

On est curieux-ses et posons des 
questions

On inclue tout le monde

On s’écoute

On ne rit pas des autres

On s’encourage mutuellement

On dit à un adulte si on est mal à l’aise 

ou inquiet-es

Exemple d’Espace 

de Courage 
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Égalité des sexes : pour 
décider quel problème 
de normes de beauté 

choisir, Sarah a utilisé ses 
connaissances de LEM sur 

l’impact des normes de beauté 
telles que la minceur sur les 
filles et les jeunes femmes en 
particulier. Elle a suggéré au 

groupe de contacter d’autres 
organisations dirigées par des 
jeunes dans leur communauté 

pour les aider à rédiger un 
message de plaidoyer qui relie 
la confiance en son corps aux 
droits des filles et à l’égalité 

des sexes.

Plaidoyer sur la confiance en son corps
et les états d’esprit de leadership de 

l’AMGE: 

L’AMGE définit le leadership comme le fait de travailler ensemble pour apporter des 
changements positifs dans nos vies, dans la vie des autres et dans notre société au sens 
large. En prenant part à des activités de plaidoyer telles que Agir sur la Confiance en 
son Corps, vous vous responsabilisez et responsabilisez les autres, et par conséquent, 
vous pratiquez le leadership. Lorsque nous parlons de leadership, nous parlons souvent 
de compétences et de connaissances (par exple, les compétences en communication). 
Au lieu de cela, l’AMGE se concentre sur nos comportements, valeurs et attitudes 
quotidiens (par exemple, comment nous réagissons aux choses) et a créé six mentalités, 
ou façons de penser, pour nous aider à pratiquer ces comportements de leadership tous 
les jours, jusqu’à ce qu’ils deviennent des habitudes : 

Esprit de contextualisation

Esprit de Réflexion

Esprit d’égalité femmes-hommes

Esprit de conduite du changement

Esprit critique et créatif

Esprit collaboratif

Six mentalités de Leadership

Au fur et à mesure que vous progressez dans les sessions ABC, vous pratiquez les six 
mentalités de leadership. Nous avons mis en évidence où une activité particulière vous 
aidera à appliquer un certain état d’esprit - gardez un œil sur les icônes !

Sarah, une guide, a récemment terminé le programme Free Being Me et a été choquée par 
ce qu’elle a appris sur la façon dont les normes de beauté nous nuisent à bien des égards. 
Elle a décidé de travailler avec un groupe de guides tout aussi passionnées pour mener un 
projet de plaidoyer ACC pour aider leur communauté. Voici quelques exemples de la façon 
dont elle a appliqué les mentalités de leadership au cours de son projet ABC :

Réflexion: Sarah et son groupe ont 
utilisé les mentalités de leadership 

pour réfléchir régulièrement sur 
leurs valeurs, leurs forces et leurs 
comportements au cours de leur 

travail de plaidoyer.

Collaboration : Sarah et son groupe ont 
travaillé ensemble pour rechercher les 
problèmes de confiance en son corps 

les plus importants auxquels eux et leur 
communauté étaient confrontés. Il y en 

avait beaucoup et il n’était pas facile d’en 
choisir un sur lequel se concentrer. Sarah a 
veillé à ce que chaque personne du groupe 

soit écoutée et a suggéré différentes 
façons de voter sur une question.

Pensée créative et critique: le groupe de Sarah a choisi 
de cibler le PDG d’une entreprise de régime alimentaire. 
Pour développer un puissant message de plaidoyer pour 
le PDG, ils ont mené une enquête dans la communauté 
pour recueillir des preuves sur la façon dont la pression 

pour perdre du poids affecte négativement les filles et les 
femmes. Ils ont également trouvé des preuves en ligne 

en utilisant des sources fiables et ont consulté les médias 
sociaux pour en savoir plus sur la PDG, en particulier sur 

ses passions et ses priorités.

Action responsable : Sarah 
et son groupe ont contacté 

le PDG d’une société de 
produits diététiques pour 
souligner le problème des 
normes de beauté mince 
et proposer des solutions 

dirigées par des filles, et leur 
ont demandé de montrer 
les nombreuses formes et 

tailles d’un corps sain.

Contextualisation : En réalisant une 
enquête communautaire auprès de 

ses pairs et amis, Sarah a eu le temps 
d’écouter leurs points de vue et de 
comprendre leurs besoins et leurs 

préoccupations. Elle en a également 
profité pour les encourager à se 
joindre au projet de plaidoyer !
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Préparation

 • Copiez l’aventure du plaidoyer - une par personne.
 • Récapitulez l’accord de l’espace de Courage de Libre 

d’Etre Moi avec le groupe avant de commencer la 
session.

 • Activité 1: Copiez et découpez suffisamment de pièces 
de puzzle (ensembles de trois : défenseur, décideur et 
cause profonde) pour avoir une pièce de défenseur(se) 
OU de décideur(se) par personne (par exemple, pour 
un groupe de 20 personnes, découpez 10 séries de 
Pièces de puzzle). Mélangez les défenseurs(ses) et les 
décideurs(ses), et collez les éléments liés à la cause 
profonde dans l’espace.

Ressources fournies
 • Livret d’aventure de plaidoyer.
 • Activité 1: Pièces de Puzzle
 • Activité 2A et B: Problèmes des 

standards de Beauté
 • Défi à domicile: Sondage ACC auprès de 

la communité

Ressources nécessaires
 • Bienvenue: Une photo de chaque 

personne du groupe sans filtres ni 
retouches (imprimée ou numérique - ou 
dessinez un simple autoportrait). Des 
stylos si vous remplissez sur papier ; 
appareils, par exemple les smartphones 
si vous complétez numériquement.

 • Activité 1: Tack collant.
 • Activité 2A: Jetons (boutons, cailloux, 

etc.) de trois couleurs différentes - au 
moins 50 de chaque couleur - et trois 
boîtes ou pots.

 • Activité 2B: Notes autocollantes et stylos.

• Nous avons appris dans Libre d’Etre 
Moi que de nombreuses personnes 
dans le monde, en particulier les filles 
et les femmes, manquent de confiance 
en elles à cause de normes de beauté 
néfastes qui nous disent que nous ne 
sommes pas assez bien. Ces normes de 
beauté nuisent aux jeunes de bien des 
façons, notamment en les empêchant 
de faire les choses qu’ils aiment et de 
réaliser leur plein potentiel.

• Plaidoyer la confiance en son corps, 
c’est influencer les décideurs(ses) 
pour créer un monde plus égalitaire où 
chacun se sent à l’aise et heureux dans 
son corps. 

• Quel que soit votre parcours, tout 
le monde peut être un défenseur de 
la confiance en soi - il suffit d’être 
passionné! Choisissez un problème lié 
aux normes de beauté qui vous tient 
vraiment à cœur.

Messages Clés

Séance 1: Voir le changement
 1 heure 30 minutes 

14 1515

Note 
Facilitatrice(eur)

Comme pour Libre 
d’Etre Moi, évitez de 
nuire à la confiance en 
son corps des jeunes 
en rangeant les normes 
de beauté dès que 
vous avez terminé.

      Note Facilitatrice(eur)Consultez le programme 
Surf Smart 2.0 de l’AMGE 
pour plus de conseils sur 
l’utilisation des moteurs 
de recherche en toute 
sécurité (page 25) : https://
bit.ly/3l0nsjH

Soeur

Travailleuse assidue

Drôle
Sportive

Bonne amie

Aime l’ananas

Aime danser
Bruyante

Guide

 • Choisissez A ou B pour l’activité 2 :
 • Pour préparer l’une ou l’autre de ces activités, choisissez six 

à huit problèmes liés aux normes de beauté auxquels votre 
groupe peut s’identifier. Utilisez les cartes vierges pour ajouter 
les vôtres. Affichez les problèmes liés aux normes de beauté 
dans l’espace

 • Activité 2A est plus adaptée si vous souhaitez récapituler ce 
que vous avez appris dans le cadre de l’activité “Libre d’Être 
Moi”. Pour vous préparer, placez les jetons de chaque couleur 
dans les trois boîtes. Etiqueter chaque boîte soit avec du 
temps, soit avec de l’énergie, soit avec de l’argent.

 • Activité 2B est plus adaptée si vous avez récemment suivi le 
cours Libre d’Être Moi et que vous vous sentez à l’aise pour 
nommer les nombreux endroits où vous voyez et entendez des 
normes de beauté, ainsi que leurs conséquences négatives. 
Pour vous préparer, placez des notes autocollantes à côté de 
chaque problème lié aux critères de beauté.

• Défi à la maison: Vous pouvez choisir de le faire sur papier 
ou numériquement. Si c’est sur papier, copiez l’enquête 
communautaire ACC - au moins trois par personne. S’il s’agit d’un 
questionnaire numérique, utilisez une plateforme telle que Survey 
Monkey ou Google Forms pour le créer en ligne. Pour faciliter la 
recherche en ligne sur les problèmes liés aux normes de beauté, 
donnez accès à Kids Search ou créez un moteur de recherche 
personnalisé (vous éviterez ainsi que le groupe ne soit exposé à 
des contenus préjudiciables).

https://www.wagggs.org/en/resources/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/resources/surf-smart-20/
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1. Puzzle du plaidoyer
  20 minutes

1. Les défenseurs(ses) (des gens comme vous !) partent d’un problème qui leur tient vraiment à 
cœur. Ils identifient la cause profonde de ce problème afin de pouvoir apporter un changement 
durable. Les défenseurs(ses) décident ensuite quel(le) décideur(se) a le plus de pouvoir sur ce 
problème et sa cause, et demandent à ce décideur(se) de faire quelque chose à ce sujet
a. Problème = les jeunes ne se sentent pas assez bien dans leur corps ou leur taille et arrêtent donc 

de faire du sport et de s’amuser.
b. Cause profonde de ce problème = les jeunes voient et entendent des critères de beauté partout, 

et ne comprennent pas que les critères de beauté sont impossibles et qu’elles(ils) n’ont donc pas 
besoin de s’y conformer.

c. Demander au/à la directeur(trice) de l’école (décideur(se)) d’éduquer les filles sur les normes de 
beauté néfastes afin qu’elles puissent être #freebeingme.

2. Faites cette activité pour découvrir comment les défenseurs(ses) de la confiance en son corps 
travaillent avec les décideurs(ses) pour obtenir le changement qu’ils souhaitent dans le monde :
c. Chaque personne prend au hasard une pièce de puzzle représentant un défenseur(se) ou 

un décideur(se).
d. Entrez dans la peau de votre personnage en marchant dans l’espace comme vous 

l’imaginez.
e. Les décideurs(ses) se saluent dans leur personnage. Les défenseurs(ses) lisent les causes 

profondes affichées, choisissent la pièce à laquelle leur personne tiendrait le plus et 
l’associent à leur pièce.

f. Lorsque le facilitateur annonce “Match !”, les défenseurs(ses) trouvent les décideurs(ses) 
qui leur correspondent ! Les défenseurs(ses) cherchent la personne qui a le pouvoir sur leur 
cause fondamentale. Les décideurs(ses) sont occupé(es) à essayer d’atteindre leur objectif 
et peuvent donc être difficiles à trouver !

g. Une fois en binôme, associez vos trois pièces de puzzle : défenseur, cause première 
et décideur. Discutez-en : Que demande le défenseur au/à la décideur(se) ? Par exple, 
demander au PDG d’un média social d’établir des règles pour que les annonceurs étiquettent les 
photos si elles ont été modifiées.

3. If you have time, come back together to discuss: Which advocate did you find the most 

inspiring and why? Note that many of the advocates are Girl Guides and Scouts just like you! 

Si vous avez le temps, revenez ensemble pour discuter : Quel(le) défenseur(se) vous a le plus 

inspiré€ et pourquoi ? Notez que de nombreux défenseurs sont des guides et des éclaireuses 
comme vous !

Bienvenue: Ma valeur 
 20 minutes

1. Bienvenue à Agir sur la Confiance en son Corps (ACC) ! Après avoir suivi le cours Libre d’Etre Moi 
(LEM), tu es maintenant prêt à passer à l’action pour créer un monde plus égalitaire où tout le monde 
se sent à l’aise et heureux dans son corps.

2. Consultez votre livret personnel de l’Aventure du plaidoyer. Vous l’utiliserez à chaque session, 

en rassemblant des éléments qui vous aideront à planifier votre propre projet de plaidoyer sur La 
confiance en son corps !

3. Qu’est-ce que le plaidoyer ? Demander aux décideurs(ses) de faire quelque chose pour résoudre un 

problème qui préoccupe les gens. Les décideurs(ses) sont des personnes qui ont le contrôle ou le pouvoir 

de prendre des décisions dans nos vies, comme les directeurs d’école, les chefs de village, les parents, les 
journalistes, les PDG d’entreprises, les rédacteurs en chef de magazines, les maires ou les politicien(nes).

4. Qui peut être défenseur(se) ? Absolument tout le monde ! Toute personne, quel que soit son âge ou 

son milieu, a le droit de participer aux décisions qui la concernent. Lorsque les jeunes sont en mesure de 
défendre leurs intérêts sur des questions qui affectent leur vie, nous contribuons à créer un monde où 
les filles, les garçons, les personnes non binaires et les personnes transgenres sont tous égaux ! (Pour 
des conseils sur la discussion de ces termes, voir les pages 7 et 8 du guide de l’animateur Free Being Me).                 
Nous croyons en un plaidoyer mené par les filles - où ce sont les filles qui prennent les décisions - ta voix 
est donc très importante !

5. Faites cette activité pour renforcer votre confiance en vous et vous préparer à défendre votre cause!
a. Les femmes et les jeunes filles sont souvent plus appréciées pour leur apparence que pour 

ce qu’elles font, ce qu’elles disent ou ce qu’elles sont. Par exemple, dans certains endroits, les 
personnes minces ou à la peau claire sont considérées comme ayant plus de valeur ou plus de 
succès. Nous ne l’acceptons pas - nous valons bien plus que notre apparence !

b. Réfléchissez seul(e) à votre valeur : toutes les choses qui vous rendent spécial(e) et qui font de 
vous ce que vous êtes. En quoi êtes-vous doué ? Quels sont vos hobbies ? De quoi êtes-vous le 
plus fier ? Comment votre meilleur ami vous décrirait-il ? L’exemple ci-dessous peut vous aider.

c. Autour de votre photo ou autoportrait, écrivez tous les mots qui décrivent votre valeur.
Cette activité a été inspirée par la campagne #iweigh.

Adaptation pour les plus âgé(es):
Ajoutez ces questions aux discussions entre les paires de défenseurs(ses) et de décideurs(ses) :

 • Quel est l’objectif du décideur(se) ? (La chose qui est la plus importante pour lui ou qu’il souhaite le 
plus atteindre, par exple l’objectif d’un PDG pourrait être de gagner de l’argent en vendant le plus grand 
nombre de produits, l’objectif d’un chef de village pourrait être d’assurer la sécurité du village).

 • Quel est l’objectif de l’avocat ? (Utilisez la carte des causes profondes pour vous aider, par exple 

l’objectif d’un défenseur pourrait être que la publicité montre des images non retouchées de personnes ayant 
tous les types et toutes les textures de peau).

 • Que demande le défenseur(se) au/à la décideur(se) ? Par exple, demander au PDG de Meta d’établir des 
règles qui obligent les entreprises à dire si les photos ont été retouchées. 
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               Adaptation pour les plus âgé(es):

Lorsque vous planifiez votre projet de plaidoyer à l’aide du livret de l’Aventure du plaidoyer, 
introduisez-le terme de stratégie. Une stratégie est un plan, une méthode ou un ensemble d’actions 
visant à atteindre un objectif à long terme.
Pendant l’activité, si vous avez accès à des smartphones, vous pouvez créer des autoportraits 
numériques et les partager sur les médias sociaux en les étiquetant #freebeingme.

https://iweighcommunity.com
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2A. Mon temps, mon énergie et mon argent

 30 minutes

1. Dans Libre d’Etre Moi, nous avons appris que les normes de beauté nous nuisent à bien des 
égards. Elles nous poussent à consacrer notre temps, notre énergie et notre argent précieux 
à essayer de les atteindre, au lieu de nous amuser ! À titre d’exemple, choisissez un problème 
de norme de beauté affiché : Quelles sont les conséquences lorsqu’une personne pense ou 
entend cela ? Comment cela...

a. ...temps ? Exple nous passons du temps à nous comparer, à nous préparer, à analyser notre 
corps, à rechercher des traitements, à poser et à retoucher des photos

b. ...l’argent ? Exple, nous dépensons de l’argent pour des produits, des conseils, des 
techniques différentes.

c. ...l’énergie ? Exple nous dépensons notre énergie à nous inquiéter, à nous sentir honteux et 
moins utiles, ce qui affecte notre bien-être.

2. Faites cette activité pour récapituler les conséquences négatives des normes de beauté et 
choisissez un problème à défendre en groupe : 

a. Regardez les trois boîtes étiquetées. Chaque série de jetons représente le temps, 
l’énergie ou l’argent dont nous disposons dans notre vie. Prenez quelques jetons dans 
chacune des trois boîtes : c’est ce que vous avez à “dépenser”.

b.  En vous déplaçant dans l’espace, lisez chaque problème de la norme de beauté. 
Laissez un certain nombre de jetons à chaque problème pour montrer combien vous 
pensez que ce problème prend aux jeunes de votre communauté et du monde entier 
(plus de jetons signifie plus de temps/d’énergie/d’argent).

c. Vous disposez de 5 à 10 minutes pour “dépenser” vos jetons. Chacun fera les choses 
différemment - il n’y a pas de mauvaises réponses !

3. Débriefing : Comment les normes de beauté nous nuisent-elles ? Sur quel problème avons-

nous “dépensé” le plus de temps, d’énergie et d’argent ? Qu’est-ce qui vous a surpris au cours 
de cette activité ?

4. Utilisez cette activité pour vous aider à décider (en tant que groupe de défenseurs(ses)!) quel 

est le problème des normes de beauté pour lequel vous souhaitez le plus agir :
a. Quel est le problème pour lequel il y a le plus de jetons ?
b. Quel est le problème dont la plupart des gens de votre âge parlent ou s’inquiètent le 

plus ? 
c. Quel est le problème que vous souhaiteriez le plus voir résolu ? 
d. Quel problème pourriez-vous essayer de résoudre ensemble ?

Vous pouvez voter en vous plaçant à côté du problème que vous avez choisi. 

5. Notez qu’une paire de jumelles se trouve à côté de chacun des problèmes de standard de 

beauté - un élément essentiel lorsque vous partez à l’aventure ! Inscrivez le problème choisi 
par votre groupe dans l’espace situé à côté des jumelles sur votre Aventure du plaidoyer. Vous 
avez maintenant votre premier objet d’aventure et vous avez identifié le problème que vous 
allez défendre !

2B. Colère + espoir = action  
 30 minutes

1. Afficher la phrase : Colère + espoir = action. Qu’est-ce que cela signifie pour vous ? La colère 
peut être utile parce qu’elle nous dit que nous sommes très attachés à quelque chose. On nous fait 
parfois sentir mal (surtout les filles) de ressentir de la colère, mais lorsqu’elle est associée à l’espoir, 
elle peut en fait nous aider à changer le monde !

2. Faites cette activité pour choisir un problème à défendre en groupe :
a. Marchez à votre rythme en lisant les problèmes liés aux standards de beauté.
b. Ensuite, montrez à quel point vous vous sentez en colère en écrivant un chiffre sur 10 sur 

un papier/une note adhésive et en le plaçant à côté de l’image (1 = pas en colère ; 10 = 
très en colère).

c. Vous disposez de 10 minutes pour numéroter les images. Il s’agit d’une décision 
personnelle - il n’y a pas de mauvaises réponses.

3. Débriefing : Si vous avez écrit un 9 ou un 10, expliquez au groupe pourquoi ce problème vous 

met en colère. En quoi ce problème nuit-il aux jeunes ?

4. Utilisez cette activité pour vous aider à décider (en tant que groupe de défenseurs(ses)!) quel 

est le problème des standards de beauté pour lequel vous souhaitez le plus agir :
a. Quel est le problème le plus souvent noté 9 ou 10 ? 
b. Quel est le problème dont la plupart des gens de votre âge parlent ou s’inquiètent le plus? 
c. Quel est le problème que vous souhaiteriez le plus voir résolu ? 
d. Quel problème pourriez-vous essayer de résoudre ensemble ?

Vous pouvez voter en vous plaçant à côté du problème que vous avez choisi.

5. Notez qu’à côté de chacun des problèmes de standards de beauté se trouve une paire de 

jumelles - un élément essentiel à emporter pour partir à l’aventure. Inscrivez le problème 
choisi par votre groupe dans l’espace prévu à cet effet sur votre Aventure du plaidoyer. Vous 
avez maintenant votre premier article d’aventure et vous avez identifié le problème pour lequel 
vous allez plaider !

       Cette activité s’inspire de Youth Activist Toolkit. 

Notes Facilitatrice(eur)

• Laissez le groupe suggérer lui-même 
d’autres problèmes relatifs aux 
standards de beauté. Ajoutez les 
suggestions aux problèmes affichés 
afin que le groupe puisse également 
les évaluer.

• 
Notez les arguments les plus 
convaincants pour le problème 
choisi par le groupe et conservez-les 
pour la prochaine session (ils seront 
très utiles pour rédiger leur message 
au décideur !)

L’AMGE croit au plaidoyer mené 
par les filles !  Laissez le groupe 
décider s’il préfère réaliser des 
projets individuels ou travailler en 
groupe (ou en petits groupes).

Choose one

2A
2B

Adaptation pour les plus âgé(es):

Au lieu d’utiliser les cartes de problèmes liés aux 
standards de beauté fournies, créez-les vôtres:
• En repensant aux activités de Libre d’Etre Moi telles 

que l’effet d’entraînement - les différents problèmes 
rencontrés par l’individu, l’école/le travail et le monde 
en général en raison des standards de beauté. 

• Réfléchissez : Quel est le plus gros problème lié 
aux critères de beauté auquel je suis confronté(e) ? 
Quels sont les problèmes liés aux normes de beauté 
dont j’entends mes amis parler ? Quel est le plus 
grand problème de normes de beauté auquel est 
confrontée ma communauté ?

• Si nécessaire, utilisez les cartes des problèmes liés 
aux standards de beauté pour trouver des idées. 

. Vous pouvez choisir de réaliser vos projets de plaidoyer 
individuellement ou en petits groupes. Rappelez-vous 
que votre unité est une équipe qui peut se soutenir 
mutuellement tout au long de votre projet.
Lorsque vous aurez choisi le problème sur lequel vous 
concentrerez votre plaidoyer, prenez vos jumelles. Vous 
utiliserez ce problème pour élaborer votre stratégie de 
plaidoyer.
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https://advocatesforyouth.org/wp-content/uploads/2019/04/Youth-Activist-Toolkit.pdf


1. Maintenant que vous avez choisi le problème de l’étalon de beauté que vous voulez résoudre, 
il est important de vous concentrer sur le changement que vous voulez voir - ce que serait le 
monde si le problème n’existait plus !

2. Faites cette activité pour décrire le changement que vous souhaitez voir :
a. Imaginez que nous sommes en 2030 et que tout le monde a confiance en soi. 
b. Répartissez-vous en petits groupes et créez un “arrêt sur image” (comme un jeu de rôle ou 

une sculpture “gelée”) :
i. Que voyez-vous autour de vous lorsque vous marchez dans la rue, que vous êtes 

assis(se) à l’école ou que vous prenez le bus ?
ii. Comment les gens agissent-ils maintenant qu’ils ne sont plus préoccupés par [le 

problème de votre choix] ? 
iii. Que portent vos amis maintenant qu’ils ne s’inquiètent plus de [votre problème] ?
iv. Que disent votre frère, votre sœur ou vos parents maintenant qu’ils ont confiance 

en eux ?

3. Consacrez trois minutes à l’organisation de votre arrêt sur image, en répondant aux questions 
ci-dessus de la manière la plus précise possible.

4. À tour de rôle, chaque groupe présente rapidement son idée. L’animateur peut “débloquer” 
votre sculpture pendant quelques secondes pour que vous puissiez parler !

5. De retour ensemble, discutez d’un changement spécifique que vous avez vu dans les images 
figées et qui aiderait à résoudre le problème des standards de beauté que vous avez choisi, exple 
Si le problème que vous avez choisi est que les jeunes ne se sentent pas assez bien dans leur forme/
taille de corps, ce qui les empêche de faire du sport et de s’amuser, votre changement pourrait être le 
suivant: Les jeunes savent maintenant que tous les corps sont bons, et tous se sentent inclus dans les 
clubs de sport.

6.  Utilisez cette activité pour vous aider à vous concentrer sur le changement que vous voulez 
voir dans le monde. Si nous nous sentons frustrés ou fatigués au cours de notre aventure de 
plaidoyer, le fait de nous concentrer sur le changement peut nous donner un coup de pouce 
important. Cherche la lanterne sur ton Aventure du plaidoyer - un élément essentiel lorsque tu 
prépares tes bagages pour une aventure ! Dans l’espace près de la lanterne, écris le changement 
spécifique de ton groupe pour rendre le monde plus sûr pour la confiance en son corps.

7. Félicitations ! Vous avez maintenant rassemblé les jumelles et la lanterne pour votre aventure 
de plaidoyer. Que représente chaque élément pour la planification de votre projet de plaidoyer ? 
Jumelles = le problème ; lanterne = le changement que nous voulons voir. Récapitulez les messages 
clés.

Réflexion: 
Le Changement que nous voulons voir

 15 minutes 

Adaptation pour les plus âgé(es):
 • Au lieu de créer un “arrêt sur image”, déplacez-vous par deux 

dans l’espace, en notant vos idées sur les questions ci-dessus 
sur quatre tableaux papiers distincts intitulés “VOIR”, “AGIR”, 
“PORTER”, “DIRE”.

 • Lorsque vous aurez décidé du changement spécifique que 
vous souhaitez voir se produire à la suite de votre plaidoyer, 
récupérez votre lanterne. C’est la vision de votre stratégie de 
plaidoyer.
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Notes Facilitatrice(eur)

L’internet est une ressource 
extraordinaire, mais nous devons 
vérifier si nous pouvons faire 
confiance aux informations que 
nous lisons. 
Par exemple, il faut trouver la 
source originale de l’information, 
rechercher d’autres sites web 
où la même information est 
partagée, ou demander à un 
expert.
Pour en savoir plus sur la sécurité 
en ligne et sur la manière de 
vérifier les sources d’information, 
essayez 
l’activité “Vrai ou faux” de Surf 
Smart 2.0 (page 83) : https://
www.wagggs.org/en/resources/
surf-smart-20/

1. Renseignez-vous sur le problème des critères de beauté de 
votre choix en effectuant des recherches au sein de votre 
communauté. La recherche nous aide à comprendre ce que 
les autres pensent ou ressentent (plutôt que de supposer 
que nous le savons !), et des exemples réels peuvent rendre 
notre plaidoyer plus puissant.

2. Lisez ensemble les questions de l’enquête communautaire 
ACC. Modifiez les questions pour les adapter au problème 
de l’étalon de beauté que vous avez choisi.

3. À qui aimeriez-vous que l’on réponde à cette enquête ? 
Concentrez-vous sur les personnes âgées de 11 à 25 ans et 
essayez de parler à au moins trois personnes par personne. 
N’oubliez pas que votre sécurité est la chose la plus 
importante, vous ne devez donc parler qu’à des personnes 
que vous connaissez, dans des lieux où d’autres adultes sont 
présents. 

4. I Si possible, complétez votre enquête en utilisant l’internet 
ou la bibliothèque locale. Demandez à un adulte de 
confiance de vous aider à trouver des informations sur le 
problème des standards de beauté et leur impact négatif sur 
les jeunes.

Défi à Domicile: 
Recherche

5 minutes

+15
Adaptation pour les plus âgé(es):

La recherche est un élément essentiel de l’élaboration d’une stratégie de plaidoyer. La recherche vous aide 
à mieux comprendre les effets des problèmes sur votre communauté, à explorer différentes perspectives, à 
construire des preuves pour étayer vos arguments et à les utiliser lors de la rédaction de votre message de 
plaidoyer. Choisissez-la ou les méthodes de recherche que vous utiliserez :

 • Enquête : rédigez une liste de questions à poser aux membres de votre communauté (ou au grand public) 
pour connaître leur opinion sur le problème de l’étalon de beauté que vous avez choisi. Adaptez l’enquête 
communautaire ACC ou créez votre propre enquête. Décidez du nombre de personnes à interroger (au 
moins cinq - plus il y a de personnes, plus votre preuve est solide), de l’âge le plus pertinent, par exemple 
15-30 ans, et de l’endroit où les interroger, par exemple à l’université ou lors d’une réunion de guides.

 • Entretien : préparez une conversation structurée pour poser à un expert ou à une personne compétente 
des questions soigneusement choisies sur le sujet que vous avez choisi. Choisissez la meilleure personne 
à interviewer en pensant à celle qui possède les compétences et/ou l’expérience les plus pertinentes, et 
essayez d’obtenir un éventail de points de vue et/ou d’antécédents. Lorsque vous préparez vos questions, 
reportez-vous à l’enquête communautaire ACC adpaté et choisissez le nombre de questions à poser en 
fonction du temps dont vous disposez (ou dont ils disposent).

 • Examiner les recherches existantes : utilisez un site web ou une bibliothèque pour lire les informations 
existantes sur le problème des normes de beauté que vous avez choisi. Vérifiez soigneusement vos sources 
(l’endroit où vous trouvez l’information) et assurez-vous qu’elles sont fiables et dignes de confiance.   

 • Observation : recueillir des informations en remarquant et en prenant des notes, exple en observant le 
nombre de publicités irréalistes que vous voyez dans votre communauté ou le nombre de magasins qui vendent des 
magazines contenant des articles sur l’apparence des femmes.  

 • L’analyse narrative : permet de mieux comprendre les différents points de vue des gens en posant des 
questions critiques, exple Qui parle du problème ? Qui n’en parle pas ? Quels mots, phrases et images les gens 
utilisent-ils pour parler du problème ? Quelles sont les histoires manquantes par rapport à celles dont nous 
entendons souvent parler ? (Tiré de la boîte à outils du jeune militant, pp. 24-25). 

Vous pouvez ensuite présenter votre recherche de l’une des manières suivantes :
 • Un résumé écrit des questions les plus courantes qui ont été soulevées - dressez la liste des cinq choses les 

plus importantes que vous avez découvertes au cours de votre recherche. 
 • Un graphique présentant un résumé visuel de toutes les questions soulevées - à la main ou à l’aide de 

Microsoft Excel. 
 • Une infographie, combinant des mots avec de petites images ou des symboles utiles pour accompagner les 

informations que vous avez recueillies.

https://www.wagggs.org/en/resources/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/resources/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/resources/surf-smart-20/


Marques de beauté : 
les jeunes filles et les 

femmes ne trouvent pas 
de maquillage adapté à la 

couleur de leur peau.

Responsable 
des produits de 

beauté
MAC 

Cosmetics

Nyma Tan, une jeune femme 
américaine d’origine soudanaise, 
a influencé MAC Cosmetics pour 
créer son propre rouge à lèvres 
assorti aux personnes à la peau 

plus foncée.

Mode: les mannequins 
des défilés de mode 

semblent avoir une peau 
incroyablement lisse 

(sans taches, marques ou 
cicatrices)

Responsables 
du marketing 

de la mode

Sylvia Mac a demandé aux 
entreprises de mode de montrer 

des personnes souffrant 
d’affections cutanées, 

de brûlures ou de cicatrices

Ecoles: Les élèves ne 
peuvent pas être eux-

mêmes, choisir leur coiffure 
ou se sentir à l’aise dans 

l’uniforme de l’école.

Ministre de 
l’éducation en 

Thaïlande

Les guides thaïlandaises ont 
collaboré avec Dove pour demander 

la fin des “coupes de cheveux 
forcées” pour les écolières, qui 

nuisent à leur estime de soi.  
Les guides ont également demandé 
aux écoles d’adopter des règles plus 

souples en matière d’uniformes 
scolaires #LetHerGrow.

Sociétés spécialisées dans 
l’amaigrissement et les 

régimes alimentaires : des 
images “avant et après” qui  

qui ne sont pas réelles ou 
qui ont été modifiées.

Directeur d’une 
entreprise 

de produits 
diététiques

Si vous voyez une publicité 
malhonnête sur des plateformes 

de médias sociaux ou des sites 
web, vous pouvez la signaler, 
par exemple à un comité de 

normalisation de la publicité.

Ressources fournies: Activité 1 pièces de puzzle Saviez-vous que ... ?
Sous la pression du public, Pinterest a banni de son site web 
toutes les publicités contenant des mots et des images relatifs à la 
perte de poids. Le résultat a été une réduction de 20 % du nombre 
de personnes recherchant les mots “perte de poids” ! https://bit.
ly/3COYr1iCauses profondes

Média sociaux: photos  
sont lourdement 

éditées et irréalistes

Gestionnaire 
des médias 

sociaux 
Mark Zuckerberg, 

CEO de 
Facebook/
Instagram/
WhatsApp

Un groupe de guides britanniques 
a demandé à des responsables 

des médias sociaux, influenceurs 
et annonceurs  d’étiqueter 

les photos pour indiquer qu’elles 
ont été modifiées 

https://bbc.in/3ZDCL1L

Programmes radio:
 se concentrent 
uniquement sur 

l’apparence des filles 
et des femmes et des 
femmes et le corps.

Producteur 
de radio

Guides pakistanaises 
ont envoyé une pétition signée 
à un producteur de radio pour 
pour lui demander de diffuser 

des programmes sur les 
incroyables compétences des 

filles plutôt que de se concentrer 
sur leur apparence.

Marques de sport : 
les vêtements n’est pas 
fait pour les différentes 

formes corporelles, 
capacités et tailles 

différentes.

Responsable
 de la conception 

d’une marque 
de sport

Nike

Matthew Walzer (16) a demandé 
à des marques de sport de créer 

des baskets adaptées aux 
personnes comme lui  

qui souffrent d’un handicap. 
Nike a travaillé avec Matthew 

 pour créer une basket spéciale, 
 mains libres !

Ecoles: les jeunes  
ne comprennent pas 
comment manque de 
confiance en soi peut 

affecter leur vie.  
leur vie.

Ministres de 
l’éducation en 

Malaisie

La guide malaisienne Elizabeth 
a lancé #WonderfullyMade  

et a demandé à son 
gouvernement 

d’enseigner aux filles la   
confiance en soi dans les écoles.

23232222

Décideurs(ses) Défenseur(ses) Inspirant(es)

https://www.refinery29.com/en-us/2018/09/209831/nyma-tang-red-mac-lipstick-launch
https://www.pointsoflight.gov.uk/love-disfigure/
https://www.youtube.com/watch?v=ufhfU-ZmEQI
https://bit.ly/3COYr1i
https://bit.ly/3COYr1i
https://www.bbc.com/news/technology-54003536
https://www.bbc.com/news/technology-54003536
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://www.instagram.com/p/CKxj2v7lU0r/?igshid=pla63pmyetbw


Ressources fournies: Activité 1 pièces de puzzle

25252424

Causes profondes

Entreprises de vêtements : 
les vêtements ne sont pas 
disponibles dans une large 

gamme pour convenir à 
toutes les tailles, ce qui fait 
que les gens ne se sentent 

pas les bienvenus.

Directeur d’une 
entreprise de 

vêtements

En 2020, de nombreuses 
personnes ont signalé sur les 

médias sociaux que la marque 
de vêtements “Lucy and Yak” ne 

vendait pas de vêtements adaptés 
à toutes les tailles. L’entreprise 
propose désormais une gamme 
de tailles beaucoup plus larges.

Publicité: les filles qui se 
sentent mal dans leur peau 

parce qu’elles ne voient 
pas d’images qui leur 

ressemblent.

Maire Local

Vous pourriez demander au maire 
d’empêcher de nombreuses 

entreprises de faire de la publicité 
pour des produits de beauté ou 
de régime destinés aux femmes 

de la communauté.

Commentaires de membres 
de la famille mettant 

l’accent sur les normes de 
beauté

Chef(fe) de village

Vous pourriez demander au/à la 
chef(fe) du village  

de parler, lors d’une réunion de la 
communauté, des conséquences 
négatives des commentaires sur 

l’apparence des enfants.  
sur l’apparence des enfants.

Jouets: les magasins de 
jouets, de jeux et de livres 
pour enfants diffusent des 
normes de beauté et l’idée 
que les filles et les garçons 

sont des êtres humains.  
l’idée que les filles et les  

garçons ne devraient 
 faire que certains métiers. 

Responsable 
marketing d’un 

magasin de jouets

Un groupe de parents 
britanniques a créé Let Toys Be 
Toys, demandant aux magasins 
de jouets de cesser d’étiqueter 
les jouets comme étant “pour 

garçons” ou “pour filles”.

Décideurs(ses) Défenseur(ses) Inspirant(es)

Films/TV: les personnes 
obèses sont montrées de 

manière négative dans les 
films comme des paresseux, 

des méchants, etc..

Producteur TV

Les guides et les scouts 
pourraient demander aux sociétés 
cinématographiques de cesser de 
montrer des personnages obèses 
comme paresseux ou méchants, 

et de faire des blagues à leur 
sujet.

Magazines: le contenu et 
les images des femmes dans 

les magazines sont axées 
sur  sur leur apparence 

plutôt que sur ce qu’elles 
peuvent faire.

Rédacteurs en 
chef de magazines 

Katherine Young, une jeune 
américaine, a demandé aux 

éditeurs d’améliorer le contenu 
et les images des magazines pour 
filles et garçons, afin qu’ils soient 
traités de manière plus équitable.

Etudiantes: on dit aux filles 
qu’elles doivent se maquiller 

et se faire les ongles pour 
avoir l’air“intelligentes”

Proviseur de 
l’école

Un groupe de guides du 
Zimbabwe a demandé au 

directeur de l’école de parler 
aux élèves des conséquences 

négatives de l’attention portée à 
l’apparence des filles. Lors d’une 
assemblée, les guides ont parlé 
des dangers du discours sur le 

corps.

Causes profondes Décideurs(ses) Défenseur(ses) Inspirant(es)

https://www.katherineyoungcreative.com/blog/2016/9/7/girls-life-we-need-to-do-better


Activité 2: Problèmes liés aux standardx de beauté

Les jeunes pensent que leur 
peau est trop claire et paient 

donc des traitements de 
bronzage et des produits pour 

foncer leur peau.

Les jeunes se préoccupent 
beaucoup de leur pilosité, 

passent du temps à se raser et 
dépensent de l’argent dans des 

produits pour l’éliminer.

Les jeunes passent des heures 
à poser, puis à retoucher des 

photos, vérifiant chaque petit 
détail de leur peau, de leurs 

cheveux et de leur taille avant 
de les publier sur les médias 

sociaux

Les jeunes comparent leurs 
lèvres à celles de mannequins et 
suivent des comptes de médias 
sociaux montrant les avantages 

de la chirurgie des lèvres.

Les jeunes pensent que 
leur peau est trop foncée 

et prennent donc des 
médicaments et utilisent des 

produits pour essayer de 
l’éclaircir.

Les jeunes comparent leurs 
muscles à ceux des autres, 
font beaucoup d’exercice 

chaque jour et achètent des 
suppléments coûteux

Les jeunes pensent que les 
taches, les marques, les rides et 

les cicatrices sont laides et se 
cachent donc sous beaucoup 

de maquillage.

Les jeunes souhaitent avoir des 
yeux plus grands et plus ronds 
et en parlent avec leurs amis.

Les jeunes ne se sentent pas 
assez bien dans leur corps et 
leur taille, ce qui les empêche 

de faire du sport et de 
s’amuser.

Défi à la maison : Enquête communautaire ACC
Remplissez le questionnaire sur papier ou créez une version numérique. Adaptez l’enquête 

au problème au standard de beauté que vous avez choisi en l’insérant à l’endroit où vous voyez une ligne pointillée.

Dans le cadre d’un projet guide/éclaireur intitulé Agir sur la Confiance en Son Corps, j’interroge des 
personnes (âgées de 11 à 25 ans) de ma communauté sur les problèmes liés aux standards de beauté 

auxquels elles sont confrontées, ainsi que d’autres personnes. Vos réponses m’aideront à influencer les 
décideurs pour un monde plus confiant en son corps en essayant de résoudre ce problème :

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Tout ce que vous me direz sera utilisé de manière anonyme (sans votre nom ni vos données personnelles).  
Je vous remercie d’avance !

1. À votre avis, dans quelle mesure les personnes de votre âge s’inquiètent-elles de _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _?

2. Au cours du dernier mois, est-ce que _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ vous a empêché de: 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10Pas d’inquiétude Très inquiet

3. Où voyez-vous et entendez-vous ce problème ? Choisissez les trois principales raisons pour lesquelles le problème 
existe :

 ֏ Publicité dans la rue ou dans 
les transports

 ֏ Magazines 
 ֏ Television/films
 ֏ Radio 

 ֏ Les amis font ou disent des choses
 ֏ Personnes à l’école/au collège 
 ֏ Commentaires de la famille
 ֏ Publications dans les réseaux 

sociaux

 ֏ Vidéos ou jeux en ligne
 ֏ Influencers
 ֏ Styles de mode
 ֏ Magasins/commerces en ligne 

4. Que pensez-vous que nous puissions faire pour_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ?

______________________________________________________________________________________________

5. Imaginez que vous vous trouviez devant les personnes responsables de votre inquiétude à propos 
de votre corps. Que voudriez-vous leur dire ? Qu’aimeriez-vous qu’elles fassent pour résoudre le 
problème ?

_______________________________________________________________________________________________________________

Merci beaucoup d’avoir pris le temps d’aider mon projet de plaidoyer. 2626 2727

Cela ne m’a pas 
du tout arrêté

J’ai été un peu 
freiné

M’a freiné 
assez souvent

M’a totalement 
arrêté

Ne s’applique 
pas à moi

Aller à la plage ou nager

Sortir avec des amis ou aller à une 
fête

Faire du shopping pour des 
vêtements

Pratiquer une activité physique/
sportive

Donner mon avis ou me défendre

Aller voir un médecin ou un(e) 
infirmièr(e)

Aller à l’école, à l’université ou au 
travail

Postuler ou avoir un certain 
emploi

Passer du temps en famille

Autre ? Veuillez écrire ici ... 



Ressources fournies

 • Exemple d’arbre à problèmes
 • Les pièces du puzzle de la session 1 

adaptations pour les plus âgé(es): 
• Exemple d’arbre à problèmes alternatif
• Pyramide des décideurs(ses)

Ressources nécessaires

• Échauffement: Actualités musicales 
• Activité 1: Very large paper (eg 

multiple sheets of flipchart) and pens.  
• Activité 2A ou B: Pieces du Puzzle de 

la Session 1, des punaises et stylos.

• (Plus âgé(es)) Activité2C: post-it

• Réflexion : Musique apaisante ou 
sons de la nature

Préparation

 • Rappelez à chacun d’apporter son Aventure du plaidoyer 
et les résultats de son sondage communautaire (du 
Défi à domicile). Si vous n’avez pas terminé le défi à 
domicile, récapitulez l’apprentissage de la session 1 (vous 
avez choisi un problème spécifique que vous souhaitez 
résoudre pour améliorer la confiance en son corps et 
décrit le changement que vous souhaitez voir). 

 • Récapitulez l’accord de l’Espace de Courage du Libre 
d’Etre Moi avec le groupe avant de débuter la session.

 • Échauffement : configurez de la musique d’actualité à 
diffuser pendant l’activité.

 • Choisissez A ou B pour l’activité 2 : (ou entre A, B ou C 
pour les groupes d’âge plus avancé)

 • Pour l’une ou l’autre des activités, récupérez les 
pièces du puzzle de la session 1 et séparez les 
cartes des décideurs(ses).

 • L’activité 2A convient mieux à un groupe 
légèrement plus jeune qui peut utiliser un 
quadrant avec deux critères pour prendre des 
décisions. Pour vous préparer, divisez la pièce en 
quatre carrés (ou quadrants). Étiquetez les côtés 
de l’espace comme indiqué sur le diagramme:

• Le plaidoyer se fait par étapes simples, 
en commençant par :

 □ Identifier la cause profonde du 
problème de l’étalon de beauté 
choisi afin de contribuer à un 
changement durable.

 □ Choisir avec soin le/la décideur(se) 
: quelqu’un qui a le pouvoir 
d’apporter le changement que 
nous voulons voir dans le monde 
et de résoudre le problème que 
nous avons choisi. Réfléchissez à 
la personne la plus susceptible de 
vous aider, à celle qui s’intéresse à 
votre problème et à celle qu’il est le 
plus facile de contacter.

 □ Renseignez-vous sur votre décideur 
afin de vous mettre à sa place.

Messages Clés

 Duration: 1 hour 30 min 1 hour 30 min 

+15

 • L’activité 2B est plus adaptée aux groupes 
légèrement plus âgés ayant une bonne 
compréhension des différents(es) décideurs(ses) dans 
leur monde. Pour vous préparer, dessinez un grand 
modèle de carte à jouer (comme illustré) et affichez-le.

 • Réflexion: Créez une atmosphère détendue en 
baissant les lumières et en jouant de la musique 
apaisante ou des sons de la nature.

Echauffement: ACC titres de l’actualité
 15 minutes

1. Récapitulez la session 1 en utilisant votre Aventure du plaidoyer. Quel est votre 
problème standard de beauté choisi ? Quel changement spécifique voulez-vous voir 
dans le monde ?

2. Faites cette activité : (idéalement en utilisant les résultats de votre sondage du défi à 

domicile de la session 1)
a. Debout en petits groupes, en petits cercles, créez une émission télévisée Dernières 

Nouvelles! 
b. Vous avez deux minutes pour créer un titre d’une phrase pour décrire la chose la 

plus surprenante ou la plus intéressante que vous ayez découverte à propos de 
votre problème de standard de beauté. Si vous n’avez pas terminé le Défi à domicile, 
expliquez pourquoi vous vous souciez tant du problème choisi, par exemple les 
jeunes, et en particulier les filles, déclarent s’inquiéter beaucoup de leur forme et de 
leur taille corporelles. Cela les empêche de faire du sport parce qu’ils voient tellement 
d’images sur les réseaux sociaux auxquelles ils se comparent. 

c. La/le facilitatrice(eur) commence l’émission en jouant la musique d’information 
préparée tout en annonçant : « Bienvenue dans Dernières Nouvelles... Les titres 
Agir sur la Confiance en son Corps d’aujourd’hui sont… » À tour de rôle, partagez 
votre titre en petits groupes.

3. Récapitulez les définitions du plaidoyer et des décideurs(ses) de la Session 1, prêt à 
commencer à planifier votre projet de plaidoyer !

     

Devant la salle
Beaucoup de contrôle Pas beaucoup de contrôle
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(Nom / type de décideur)
Carte à jouer

• Puissance (sur 5)

• Contacter (sur 5)

• Aide (sur 5)

• Intéressée (sur 5)

TOTAL:

Séance 2: Planifier le changement
1 heure 30 minutes 

+15

2828 2929

+15 Activité 2C (pour les plus âgés) : Faites une copie 
de la pyramide des décideur(ses)s et affichez-la. 
Cachez les exemples pour le début de l’activité.



Adaptation pour les plus âgé(es):

Faites l’activité de l’arbre à problèmes individuellement ou en petits groupes. Explorez plus en détail les 
causes profondes de votre problème pour mieux comprendre les changements systémiques plus larges 
nécessaires pour aider à le résoudre. Créez votre arbre comme suit :

• Sur le tronc, écrivez votre problème de standard de beauté choisi. C’est le problème que vous 
tenterez de combattre par le biais de votre stratégie de plaidoyer (voir l’exemple de l’Aventure du 
plaidoyer pour les âgées).

• Sur les branches, écrivez vos réponses à ces questions :
a. Quelles sont les conséquences négatives de ce problème : comment affecte-t-il les gens, leur 

famille, leurs amis, la communauté, la société ? 
b. Comment utilise-t-il le temps, l’énergie et l’argent des gens ?

• Sur les racines, écrivez vos réponses à ces questions : 
a. Où voyons-nous et entendons-nous ce problème autour de nous (qu’avez-vous appris dans 

Libre d’être moi) ? 
b. Qu’est-ce qui cause ce problème de standard de beauté ou le maintient en expansion ? 
c. Quelles organisations, politiques ou pratiques maintiennent votre problème en place ou le 

propagent ? Exple, des publicités montrant une peau incroyablement lisse et jeune ; organisations 
vendant des procédures cosmétiques; commentaires de personnes qui complimentent la peau lisse et 
simulent les imperfections.

d. D’où viennent ces pratiques, historiquement, socialement et économiquement ? Quelles sont 
les croyances derrière ces pratiques ? Exple,
• Le sexisme (la croyance qu’un sexe est supérieur ou plus précieux qu’un autre) ou l’inégalité entre 

les sexes est renforcée lorsque les femmes sont davantage valorisées pour leur apparence
• Le racisme (la croyance qu’une race est supérieure à une autre) est renforcé lorsque les idéaux de 

beauté eurocentriques/occidentaux comme les grands yeux ronds sont plus valorisés 
• Le colorisme (discrimination qui défavorise les personnes à la peau plus foncée) est renforcé 

lorsqu’une peau plus claire est considérée comme plus “belle” que les autres nuances de peau. 
• Le classisme (traiter les gens différemment en fonction de la classe sociale ou de la classe sociale 

perçue) est renforcé lorsque la beauté est liée au fait d’être plus riche ou plus apprécié dans les 
classes sociales supérieures

• L’homophobie (attitudes et sentiments négatifs à l’égard de l’homosexualité ou des personnes 
identifiées ou perçues comme étant lesbiennes, gays ou bisexuelles) est renforcée lorsque les 
personnes qui ne correspondent pas aux rôles de genre « féminins » ou « masculins » et/ou ne 
suivent pas les normes de beauté « féminines » ou « masculines », sont traitées comme ayant moins 
de valeur.

• Le capacitisme (discrimination et préjugés sociaux à l’encontre des personnes handicapées) est 
renforcé lorsque les vêtements sont fabriqués uniquement pour les personnes ayant des capacités « 
typiques »

• L’âgisme (discrimination à l’égard d’un individu en raison de son âge) est renforcé lorsque les jeunes 
femmes sont plus valorisées que les femmes plus âgées et que les signes visibles du vieillissement 
sont utilisés pour discriminer les gens

• (Voir aussi les pages 9-10 du Guide de l’animatrice(eur) Libre d’être moi). 
Voir l’arborescence d’exemples alternatifs pour des idées. Inspiré par l’activité Root Causes dans le Youth 
Activist Toolkit. 
Si vous avez le temps, dessinez des feuilles sur votre arbre. Sur chaque feuille, écrivez une manière de 
défier ou de résoudre certaines des causes profondes que vous avez identifiées. Que faut-il faire pour 
arrêter ou réduire cette cause ? Exple, les agences de publicité doivent cesser de modifier la peau naturelle 
des gens dans leurs publicités.

Lorsque vous avez décidé de la cause principale ou de la raison pour laquelle votre problème existe, 
récupérez votre carte. Cela vous aidera à décider de l’action que vous souhaitez entreprendre pour 
résoudre votre problème.
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Note facilitatrice(eur)

L’AMGE croit au plaidoyer 
mené par les filles ! 
Adaptez cette activité 
selon que le groupe 
décide de faire des projets 
individuels ou de travailler 
ensemble en groupe (ou 
en petits groupes !)

1. Notre arbre à problèmes 
 25 minutes

1. Comme nous l’avons vu dans l’activité Puzzle de la 
session 1, les défenseurs identifient une cause ou 
une raison spécifique pour laquelle le problème qui 
les préoccupe existe en premier lieu. Cela aide les 
défenseurs(ses) à faire une réelle différence et à être 
clairs sur le changement durable qu’ils veulent voir 
dans le monde.

2. Faites cette activité en groupe ou individuellement 
pour explorer plus en profondeur le problème lié au 
standard de beauté que vous avez choisi :
a. Dessinez un grand contour d’arbre sur une 

feuille de tableau à feuilles mobiles, avec des 
branches, un tronc et des racines (il doit être 
grand !) Suivez les trois étapes ci-dessous pour 
créer un arbre à problèmes (voir l’exemple fourni 
à la page 33) :

b. Sur le tronc, écrivez votre problème lié au 
standard de beauté choisi (voir Aventure du 
Plaidoyer). C’est le problème que vous tenterez 
de résoudre par le plaidoyer.

c. Sur les branches, écrivez vos réponses à ces 
questions : quelles sont les conséquences 
négatives de ce problème : comment affecte-t-il 
les gens, leur famille, leurs amis, la communauté, 
la société ? Comment utilise-t-il le temps, 
l’énergie et l’argent des gens ?

d. Sur les racines, écrivez vos réponses à ces 
questions : Où voyons-nous et entendons-nous 
ce problème autour de nous (qu’avez-vous appris 
dans Libre d’être Moi) ? Qu’est-ce qui cause ce 
problème de standard de beauté ou le maintient 
en expansion ?

3. Utilisez cette activité pour vous aider à vous 
concentrer sur une cause principale ou une raison du 
problème que vous avez choisi. Selon vous, laquelle 
des racines est la principale raison de votre problème 

4. Notez que sur l’arbre près des racines, il y a une carte 
- un élément essentiel lors de l’emballage pour une 
aventure ! Écrivez la cause principale ou la raison 
pour laquelle votre problème existe dans l’espace 
près de la carte sur votre Aventure du plaidoyer.



Choose one

2A
2B

2A. Mouvements du/de la décideur(se)

 30 minutes

1. Maintenant que nous avons choisi le problème que nous voulons résoudre et que nous avons 
identifié la cause profonde de ce problème, nous devons décider qui a le pouvoir d’apporter le 
changement que nous voulons voir dans le monde. Cette personne sera notre décideur(se) cible.

2. Utilisez votre Aventure du plaidoyer pour récapituler le problème de l’étalon de beauté choisi par 

votre groupe, la cause profonde et le changement que vous souhaitez voir. Discutez brièvement 

: qui, selon vous, a le pouvoir d’apporter le changement que nous souhaitons (et de résoudre le 
problème que nous avons choisi) ?

3. Faites cette activité pour choisir le/la meilleur(e) décideur(se) pour votre projet :
a. Chaque personne prend une pièce du puzzle du/de la décideur(se). En gardant à l’esprit le 

problème de votre groupe, réfléchissez aux questions suivantes :
i. Quel est le degré de contrôle de cette personne sur le problème choisi ?
ii. Dans quelle mesure cette personne est-elle susceptible d’être intéressée ? 

b. Regardez les étiquettes autour de l’espace. Placez-vous dans la partie de la pièce où vous 
montrerez vos réponses aux deux questions en fonction de votre propre pièce de puzzle :
i. Placez-vous à gauche si votre décideur a beaucoup de contrôle sur le problème, ou ...
ii. ... debout à droite s’il n’a pas beaucoup de contrôle.
iii. Ensuite, en conservant votre position gauche/droite, avancez si le décideur est susceptible 

d’être intéressé, ou...
iv. ... reculez s’il est peu probable qu’il soit intéressé.

Par exemple, si votre problème est que les jeunes ne se sentent pas assez bien dans leur corps/taille 
et qu’ils arrêtent de faire du sport et de s’amuser, et que votre décideur(se) est un directeur d’école :
1:  Le directeur a un certain contrôle sur le problème (parce qu’il peut aider à éduquer les filles) - il 
doit donc se tenir près de la gauche de la salle. Notez que le ministre de l’Education a encore plus de 
contrôle car il peut améliorer le programme scolaire dans toutes les écoles !
2: Le directeur est susceptible de vouloir vous aider (parce que son objectif est d’éduquer les jeunes) 
- déplacez-vous vers l’avant de la salle, en restant sur la gauche.

4. Utilisez cette activité pour vous aider à décider (en tant que groupe de défenseuses(rs)) quel(le) 

décideur(se) vous allez cibler avec votre projet :
a. Quels sont les décideurs qui se trouvent à l’avant de la salle, près de la gauche ? Ce sont les 

personnes qui ont le plus de pouvoir sur votre problème et qui sont les plus susceptibles de vous 
aider.

b. Qui est le plus facile à contacter ?
c. Qui est le plus susceptible de vous aider ?

5. Une fois la décision prise, trouvez le chapeau et les lunettes dans votre Aventure du Plaidoyer - 

des éléments essentiels lorsque vous faites vos valises pour partir à l’aventure ! Inscrivez le nom 
du décideur(se) choisi par votre groupe dans l’espace réservé au chapeau et aux lunettes. 

6. Félicitations ! Vous avez maintenant rassemblé vos jumelles, votre lanterne, votre carte et votre 

chapeau/lunettes pour votre aventure de plaidoyer. Que représente chaque élément pour la 
planification de votre projet de plaidoyer ? Jumelles = le problème ; lanterne = le changement que 
nous voulons voir ; carte = principale raison de l’existence de votre problème (ou l’endroit où vous le 
voyez et l’entendez) ; chapeau/lunettes = décideur(se). Récapitulez les Messages Clés.
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2B. Principal(e) décideur(se)
 30 minutes

1. Maintenant que nous avons choisi le problème que nous voulons résoudre et que nous avons 
identifié la cause profonde de ce problème, nous devons décider qui a le pouvoir d’apporter 
le changement que nous voulons voir dans le monde. Cette personne sera notre décideur(se) 
cible.

2. Utilisez votre Aventure du plaidoyer pour récapituler le problème de l’étalon de beauté choisi 
par votre groupe, la cause profonde et le changement que vous souhaitez voir. Discutez 
brièvement : qui, selon vous, a le pouvoir d’apporter le changement que nous souhaitons (et 
de résoudre le problème que nous avons choisi) ?

3. Faites cette activité pour choisir le/la meilleur(se) décideur(se) pour votre projet :
a. Prenez chacun une pièce du puzzle du/de la décideur(se). Répartissez-vous en petits 

groupes.
b. Transformez votre pièce de puzzle en carte à jouer, en suivant le modèle affiché (vous 

devrez écrire en petits caractères !).
c. En gardant à l’esprit votre problème de standard de beauté, travaillez ensemble pour 

donner à chaque décideur(se) une note sur cinq pour chacune des quatre catégories de la 
carte (0 = peu/pas beaucoup ; 5 = beaucoup ou très). Pour ce faire, prenez chaque catégorie 
à tour de rôle et répondez à la question ci-dessous en notant le chiffre :
i. Pouvoir : quel est le degré de contrôle de cette personne sur le problème choisi ?
ii. Contact : est-il facile de contacter votre décideur(se) ?
iii. Aide : quelle est la probabilité que cette personne accepte de vous aider ?
iv. Intérêt : dans quelle mesure cette personne peut-elle être intéressée par votre 

problème ? Pensez à son but ou à son objectif dans le cadre de son travail ou de sa vie.
d. Lorsque vous avez tous rempli votre carte, additionnez les quatre nombres pour obtenir le 

total. Inscrivez ce total sur la carte.
e. Réunissez-vous pour comparer les cartes. Quel(le) décideur(se) a le chiffre le plus élevé ? 

Qu’est-ce que cela signifie ? Les personnes ayant les chiffres les plus élevés pourraient être les 
meilleurs(ses) décideurs(ses) pour votre projet de plaidoyer.

4. Utilisez cette activité pour vous aider à décider (en tant que groupe de défenseuses(rs)) 
quel(le) décideur(se) vous allez cibler avec votre projet. S’il vous reste plusieurs cartes avec des 
scores élevés, discutez des quatre catégories les plus importantes pour vous et choisissez le 
décideur ayant le score le plus élevé dans ce domaine.

5. Une fois la décision prise, trouvez le chapeau et les lunettes dans votre Aventure du Plaidoyer- 
des éléments essentiels lorsque vous faites vos valises pour partir à l’aventure ! Inscrivez le 
nom du/de la décideur(se) choisi par votre groupe dans l’espace réservé au chapeau et aux 
lunettes. 

6. Félicitations ! Vous avez maintenant rassemblé vos jumelles, votre lanterne, votre carte et 
votre chapeau/lunettes pour votre aventure de plaidoyer. Que représente chaque élément 
pour la planification de votre projet de plaidoyer ? Jumelles = le problème ; lanterne = le 
changement que nous voulons voir ; carte = raison principale de l’existence de votre problème (ou 
l’endroit où vous le voyez et l’entendez) ; chapeau/lunettes = décideur. Récapitulez les Messages 
Clés.



Adaptation pour les plus âgé(es): - Activité Alternative 2C:
Pyramide des décideurs(ses)

 30 minutes

1. Maintenant que nous avons choisi le problème que nous voulons résoudre et que nous avons 
identifié une cause profonde de ce problème, nous devons décider qui a le pouvoir d’apporter le 
changement que nous voulons voir dans le monde. Cette personne sera notre décideur(se) cible 
pour notre projet de plaidoyer. Discutez-en : 

a. À quoi le terme “décideur(se)” vous fait-il penser ou vous fait-il ressentir ? Peut-être un patron, 
quelqu’un d’effrayant ou de distant, quelqu’un qui a du pouvoir.

b. Qui prend des décisions ? Tout le monde ! Nous décidons de ce que nous portons le matin, nos 
parents décident souvent de ce que nous mangeons, nos enseignant(e)s/le gouvernement décident de 
ce que nous apprenons, etc.

2. Placez-vous autour de la pyramide des décideurs(ses). Tout le monde peut prendre des décisions, 

mais l’impact ou les conséquences de nos décisions diffèrent en fonction de notre rôle et de la 
personne pour laquelle nous prenons la décision. Lisez les trois niveaux de la pyramide:

a. Décisions pratiques - décisions simples et directes prises au jour le jour, par exemple décider 
comment se rendre à l’école/au travail ou quels produits exposer dans un magasin. 

b. Décisions planifiées - décisions réfléchies et soigneusement étudiées en vue d’atteindre un 
objectif, par exemple décider de la manière de mettre en œuvre une politique ou de mener une 
campagne de marketing. 

c. Décisions stratégiques - décisions complexes et nécessaires qui visent à avoir un impact et une 
influence à long terme, par exemple décider des lois d’un pays ou de la manière d’augmenter les 
bénéfices d’une entreprise.

3. À quels exemples de décideurs pouvez-vous penser pour chacun des niveaux?                Exple 
pratique – parents, enseignant(e)s, chef(taines)guides, vendeur(se)s ; Planifié - chef(fe)s de département 
scolaire, commissaires de district, gérant(e)s de magasin, équipe marketing de l’entreprise ; Stratégique - 
ministres du gouvernement, PDG d’entreprises, chefs d’établissement, commissaires nationaux. 

4. Quelles différences remarques-tu entre chacun des niveaux? Plus on monte dans la pyramide, plus les 
décideur(se)s ont d’influence : ils/elles impactent plus de personnes et peuvent influencer les activités et la 
manière dont une école/entreprise/pays est gérée. 

5. Récapitulez le problème de norme de beauté que vous avez choisi, le changement spécifique et la 

cause principale dans votre Aventure de plaidoyer. Choisissez trois décideur(se)s différent(e)s qui 
pourraient vous aider à résoudre votre problème et à en traiter la cause profonde. 

6. En paires avec vos trois décideur(se)s chacun, discutez : 
a. Qui a le plus de contrôle sur le problème que vous avez choisi? Placez vos décide(se)urs sur la 

pyramide en fonction de leur influence.
b. Qui est le plus accessible? Pensez à la facilité avec laquelle vous pourriez la contacter, à l’intérêt 

qu’elle pourrait porter à votre problème et à la probabilité qu’elle accepte de vous aider. 
c. À qui vous sentiriez-vous le plus à l’aise de vous adresser? Il peut être intimidant de s’adresser à des 

personnes qui semblent puissantes, mais ces personnes sont vraiment comme nous ! Discutez de vos 
inquiétudes ou de vos doutes avec vos pairs et votre responsable pour essayer de trouver des solutions. 
Rappelez-vous toutefois qu’il est bon de sortir de sa zone de confort, mais uniquement lorsque cela 
semble approprié (rappelez-vous notre accord sur l’espace courageux !). 

d. Avec quel(le) décideur(se) aimeriez-vous travailler sur votre problème ? 
Choisissez un(e) décideur(se) par problème ou projet - selon que vous travaillez individuellement ou 
en petits groupes. Inscrivez votre décideur(se) à côté du chapeau et des lunettes dans votre Aventure 
du plaidoyer. Cette personne a un pouvoir sur le problème que vous avez choisi et est la clé de votre 
stratégie de plaidoyer.
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+15
Adaptation pour les plus âgé(es): pour les Activités 2A ou 2B

Au lieu d’utiliser les pièces de puzzle des décideurs(ses) fournies, créez vos propres cartes 
(par exemple sur des post-it) en :

• En regardant vos notes d’Aventure du Plaidoyer près des jumelles, de la lanterne et de la 
carte. Quel est le problème des normes de beauté que vous avez choisi, le changement 
que vous voulez voir pour améliorer le problème, et la cause profonde ou la raison pour 
laquelle le problème existe ? 

• Réfléchissez : Qui a le pouvoir d’apporter le changement que vous souhaitez voir se 
produire et de résoudre ce problème ?

• Si nécessaire, utilisez les pièces du puzzle des décideurs(ses) pour trouver des idées. 
Pensez aux décideurs qui ont une influence au niveau local jusqu’au niveau national ou 
international ! Par exemple, si le problème concerne la commercialisation de produits cosmétiques 
dangereux, votre décideur(se) pourrait être le gérant de votre pharmacie locale, le/la responsable 
marketing d’une grande société de produits de beauté, un(e) responsable local de la santé ou le/la 
ministre de la santé du gouvernement. 

Problème 
de norme de 
beauté

Problème 
de norme de 

beauté

Decideur(se) Decideur(se)

Problème 
de norme de 
beauté

Decideur(se)
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Note 
Facilitatrice(eur)

N’oubliez pas 
d’adapter cette 

activité aux 
capacités de votre 

groupe.

a. En commençant par le bas du corps (les pieds, les orteils, les jambes, les mollets, les 
cuisses, les hanches), pensez à tous les endroits où vous avez été avec votre corps. 
Choisissez un endroit préféré - des vacances passionnantes, un voyage de Guidisme, 
une sortie avec vos amis ou à la maison. Pensez à la façon dont votre corps vous a 
aidé à vous rendre à cet endroit et à en profiter, par exemple vos jambes vous ont 
aidé à marcher en vacances ; vos orteils ont touché le sable, vos bras ont serré vos 
amis dans leurs bras.

b. En remontant vers le torse (l’estomac, la poitrine - le milieu du corps), nous nous concentrons sur les 
étonnants systèmes de notre corps qui travaillent pour nous maintenir en vie ; chaque partie a un rôle 
important à jouer. Pensez à votre système digestif qui transforme vos aliments pour vous donner de 
l’énergie. Pensez à votre système immunitaire qui vous protège contre les maladies. Placez votre main 
gauche sur votre estomac. Sentez-le monter et descendre lorsque vous respirez. Pensez à la peau de 
votre estomac. À quoi sert-elle ? Elle protège certains de vos organes les plus importants. Pensez à 
votre respiration. Vos poumons vous aident à respirer, et près de vos poumons se trouve votre cœur 
qui pompe le sang dans tout votre corps. Placez votre paume droite au milieu de votre poitrine, puis 
déplacez-la légèrement vers la gauche - c’est là que vous devriez sentir les battements de votre cœur. 
Pensez à toutes les choses que votre corps fait pour vous maintenir en vie. Votre corps est incroyable !

1. Il est important de prendre soin de soi lorsqu’on essaie de changer le monde ! Cela 
implique de prendre soin de sa propre confiance en son corps. Les normes de 
beauté nous poussent à nous concentrer sur ce que nous n’aimons pas dans notre 
corps, alors concentrons-nous plutôt sur l’appréciation de ce que notre corps fait. 

2. Faites cette activité pour renforcer la confiance en soi par le biais d’une méditation 
guidée :

Réflexion: 
Apprécier mon corps

 15 minutes 

c. En passant maintenant au haut du corps (tête, cou et épaules), 
inspirez profondément par le nez pendant 1 ... 2 ... 3 ... puis 
expirez par la bouche pendant 3 ... 2 ... 1 ... Répétez l’opération en 
ramenant les épaules vers l’arrière à l’inspiration, puis vers l’avant 
à l’expiration. Nous allons le faire encore deux fois - en inspirant, 
tournez la tête vers la gauche et en expirant, tournez-la vers le 
centre. Tournez ensuite la tête vers la droite en inspirant, puis 
ramenez-la au centre en expirant. 

d. Examinons les différents sens de ton corps : tes yeux te permettent de voir, 
tes oreilles d’entendre, ta bouche de goûter, ton nez de sentir et ta peau 
de ressentir. Pensez à ce que vous aimez faire avec chacun de vos sens. Par 
exemple, regarder les couchers de soleil ou écouter les oiseaux dès le matin, ou 
le goût des pommes et l’odeur du pain fraîchement cuit, ou encore toucher le 
tissu de vos vêtements ! Nos sens nous permettent de faire tant de choses.

e. Enfin, prenons le temps de reconnaître que tous les corps 
sont différents ! Nous avons tous des capacités différentes 
- certaines personnes peuvent courir très loin, d’autres 
peuvent pagayer dans la mer. Certaines personnes ne voient 
pas aussi bien que d’autres, mais peuvent avoir une ouïe 
plus sensible. Nous avons tous une apparence différente 
- certains ont la peau plus claire, d’autres plus foncée ; 
certains ont les yeux bruns, d’autres les yeux bleus ; certains 
ont les cheveux bouclés, d’autres les cheveux raides. 
Mais ce que nous avons tous en commun, c’est que nous 
méritons tous d’être respectés pour notre apparence. Nous 
devrions pouvoir nous sentir heureux, à l’aise et confiants 
dans notre corps, et nous déplacer dans le monde entier en 
nous sentant en sécurité, quelle que soit notre apparence !

f. Remuez lentement les doigts et les orteils, ouvrez les yeux, roulez vers la 
droite et asseyez-vous (ou mettez-vous debout) progressivement. Prenez un 
moment pour vous sourire l’un à l’autre.

Allongez-vous dans un endroit confortable. Fermez les yeux et écoutez 
l’animateur lire très lentement le texte suivant, en marquant une pause 
entre chaque paragraphe pour vous laisser le temps de la réflexion :

3. Debout en cercle, mettez une main vers 
le milieu et chuchotez quelque chose qui 
vous rend unique. Ensuite, poussez vos 
mains vers le bas et levez-les ensemble 
en criant “confiance en son corps” - 
comme une équipe de sport avant un 
grand match !

... suite

Confiance en soi!



1. Recherchez votre décideur(se), prêt à planifier votre projet de plaidoyer ! En 
découvrant qui sont nos décideurs, vous serez mieux à même de les cibler et de 
comprendre ce qui pourrait les persuader de dire “oui” ! 

2. Comment trouver des informations sur votre décideur(se)?                        
Demandez à un adulte de confiance de vous aider à utiliser Internet, la 
bibliothèque locale ou à interroger des personnes de votre communauté. 

3. Créez un profil pour résumer vos recherches sur le/la décideur(se) :
• Nom et prénom
• Nationalité, lieu de résidence et langues parlées
• Organisation pour laquelle il/elle travaille et fonction
• But ou objectif dans son rôle
• Principales réalisations dans le cadre de ses fonctions
• Tout ce qu’il/elle a déjà fait ou montré de l’intérêt pour le problème que vous 

avez choisi
• Meilleur moyen de les contacter : par courriel, par les médias sociaux, par 

téléphone ou en personne ? 
• Personnes ou organisations qui les soutiennent
• Intérêts personnels ou passe-temps, ou groupes auxquels ils/elles 

appartiennent
• Choses que vous avez en commun avec eux/elles !

Ressources fournies: Exemple d’arbre à problèmes

        Note Facilitatrice(eur)
N’oubliez pas qu’Internet est une ressource extraordinaire, mais nous 
devons vérifier si nous pouvons faire confiance aux informations que 
nous lisons.  
Pour ce faire, il faut trouver la source d’origine, rechercher d’autres 
sites web où les mêmes informations sont partagées, ou demander à 
un expert.

Pour en savoir plus sur la sécurité en ligne et sur la manière de vérifier les 
sources d’information, essayez l’activité “Vrai ou faux” de Surf Smart 2.0 (page 

83)  https://www.wagggs.org/en/resources/surf-smart-20/
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Branches (conséquences) :  
Les jeunes, en particulier les filles ...

Racines (causes et raisons pour 
lesquelles le problème existe) :

dépensent leur 
énergie à s’inquiéter 

et à penser à leur 
apparence

Passer du temps à se 
préparer le matin, se sentir 

stressé par le fait d’avoir l’air 
“bien”.

Ne sortent pas pour jouer 
et s’amuser parce qu’ils ne 

se sentent pas à la hauteur.

Ne pratiquent pas les 
sports et les loisirs qui leur 

permettent d’être heureuse 
et en bonne santéNe lèvent pas la main en 

classe ou ne prennent pas 
souvent la parole parce qu’ils/
elles se sentent mal dans leur 

peau

Dépenser de l’argent pour des techniques 
ou des traitements afin d’essayer de 

correspondre à des normes de beauté 
impossibles à respecter.

Ne prenez pas les devants 
dans leur vie, comme si vous 

faisiez du plaidoyer !

N’essaient pas de 
nouvelles choses ou ne 
sont pas aventureuses

Voir dans les publicités des 
images montrant des mannequins 

incroyablement minces qui ont en fait 
subi des heures de retouches. 

Les amis qui parlent négativement de la 
forme et de la taille des personnes.

Family commenting on how 
much people do or don’t eat, 
and its link to their body size.

La pression exercée par la société pour que 
l’apparence soit conforme aux normes de beauté.

La pression exercée par les pairs 
pour utiliser des produits de beauté 

afin de changer notre apparence.

Les influenceuses sur les médias 
sociaux font de fausses promesses 
sur les produits de perte de poids.

Les émissions télévisées 
montrant des personnages 

obèses comme étant méchants ou 
paresseux.

Les films qui montrent les femmes 
comme étant uniquement appréciées 

pour leur apparence (plus que pour 
leur personnalité), et une seule norme 

de beauté impossible à atteindre.

Les annonceurs sur les médias 
sociaux montrent des produits 
dangereux qui, selon eux, vous 

aideront à perdre du poids.

Des images sur les médias sociaux 
montrant de fausses images 
de personnes avec des corps 

impossibles à atteindre et “parfaits”.

Défi à domicile:
Profil des décideurs(ses)

25 minutes

Les smartphones intègrent des 
applications de retouche photo qui 
modifient l’aspect de votre visage.

Programmes radio axés sur 
l’apparence des femmes 
plutôt que sur ce qu’elles 
accomplissent dans la vie.

Tronc (problème du standard de beauté) : 
Les jeunes ne se sentent pas assez bien 

dans leur corps ou leur taille et s’empêchent 
donc de faire du sport et de s’amuser.



DÉCISIONS 
STRATEGIQUES 
(interconnectés, 

nécessaires, décidant  
d’un objectif à long 

terme)

DÉCISIONS PLANIFIÉES
(réfléchi, comment atteindre  

l’objectif à long terme)

Exeple: Responsables de départements 
scolaires, directeurs de magasins, 

commissaires du district guide

DÉCISIONS PRATIQUES
(quotidien, simple)

Exple, les parents, les enseignants, les employés des magasins, les 
responsables du Guidisme.

Adaptation pour les plus âgé(es): Exemple de 

l’Arbre à Problème
+15 +15
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Feuilles (solutions possibles) :

Branches (conséquences) :  
les jeunes, en particulier les filles ...

Tronc (problème de la norme de beauté) : 
Les jeunes ne se sentent pas à l’aise dans 

leur peau si elles ont des taches ou des 
imperfections et essaient donc de la 

changer en utilisant des produits nocifs. 

Racines (causes et raisons pour 
lesquelles le problème existe) :

• Les entreprises cessent de modifier 
l’aspect de la peau dans les publicités. 

• Les entreprises et/ou la chirurgie 
esthétique sont présentées comme un 
choix (plutôt qu’une nécessité ou un 
moyen de nous intégrer ou de nous rendre 
plus heureuses).

• Les gens contestent les commentaires 
selon lesquels une peau plus lisse est 
supérieure à tout autre type de peau. 

• Les sociétés de production cessent de 
se moquer des personnes ayant des 
imperfections dans leurs émissions de 
télévision/films. 

• Les marques de produits de beauté 
célèbrent la diversité des types de peau et 
mettent l’accent sur les avantages de leurs 
produits (plutôt que sur la façon dont les 
consommateurs devraient “s’améliorer”).

•  Les jeunes sont sensibilisés à la puberté 
et aux changements normaux qui se 
produisent dans leur corps (au lieu de se 
sentir “différents” ou “bizarres”).

• Dépensent de l’argent en produits pour 
essayer de modifier leur peau. 

• Perdre du temps à regarder des tutoriels 
sur la façon de cacher les imperfections 

• Gaspiller de l’énergie à se regarder dans 
le miroir ou sur des photos en se sentant 
mal dans sa peau. 

• Endommager leur peau en utilisant des 
produits ou des techniques nocifs 

• Se privent de leurs activités préférées, 
comme passer du temps avec leurs amis 

• Ne se sentent pas assez sûrs d’elles pour 
se présenter à des opportunités.  

• Toutes les publicités montrant des personnes à la peau incroyablement lisse et jeune. 
• Les organisations qui vendent des procédures cosmétiques et/ou de la chirurgie, 

suggérant que nous devons changer notre peau naturelle.
• Les commentaires de personnes qui font l’éloge d’une peau lisse et claire. 
• Les émissions de TV et les films qui se moquent des personnes ayant des imperfections.
• Les sociétés de produits de beauté qui vendent des nettoyants pour le visage, des crèmes 

hydratantes et des produits de maquillage qui nous incitent à cacher nos “imperfections”.
• Lorsque les filles sont jeunes et en pleine puberté, elles sont encouragées à paraître 

plus âgées qu’elles ne le sont en réalité. En tant que femmes, on attend d’elles qu’elles 
paraissent plus jeunes et qu’elles soient plus appréciées si elles ne montrent aucun signe 
de vieillissement. Par exemple, les entreprises de beauté vendent des crèmes antirides et des 
procédures sur les médias sociaux, même à des jeunes qui n’ont pas de rides !

Adaptation pour les plus âgé(es): Pyramide des 
Décideurs(ses) 

Exple, directeur(trice) d’école, 
PDG d’entreprise, commissaire 

national chargé de l’orientation.



Ressources fournies
• You’re beautiful video (et alternative)
• Cartes de moment et de départ
• Les pièces du puzzle de la session 1
• 
 ADAPTATIONS POUR LES PLUS AGEES
• Exemple de réseau de tactiques

Ressources nécessaires
 • La politique de sauvegarde ou de protection de 

l’enfance de votre organisation.
 • Échauffement: une chaise par groupe de cinq ou six 

personnes.
 • Les mentalités de leadership en option: deux paires de 

lunettes de vue ou de soleil et un tableau de papier.
 • Activité 1: Tableau de papier, stylos, ruban adhésif et 

petits morceaux de papier de rebut.

   ADAPTATIONS POUR LES PLUS AGEES
• Pelote de laine ou fil pour faire une toile géante

• Plaidoyer en étapes simples, en continuant 
avec :

 □ Décider exactement ce que vous voulez 
que votre décideur(se) fasse pour aider 
à résoudre votre problème de normes de 
beauté.

 □ Influencer votre décideur(se) avec un 
message clair, concis et inspirant qui le 
persuade de se préoccuper du problème et 
lui explique ce qu’il peut faire pour aider à 
le résoudre.

• Voici quelques conseils de persuasion : 
 □ Choisissez le bon moment et la bonne 

façon de contacter votre décideur(se).
 □ Connaître et être passionné par votre 

problème.
• BEn prenant l’initiative du changement, vous 

contribuez également à améliorer votre 
propre confiance en vous !

Messages Clés

 1 hour 30 min 

Échauffement : Le pouvoir des mots
 15 minutes

1. Si possible, regardez les premières minutes de 
la vidéo “You’re beautiful” video  

2. Comment pensez-vous que certaines 
personnes se sont senties ? Quelles sont les 
différentes réactions observées ? Quelle est 
la réaction de la personne qui vous a le plus 
marqué ? Pensez-vous que tout le monde a 
l’habitude d’entendre ces mots ? 

3. Faites cette activité pour développer la 
confiance en soi en acceptant (et peut-être 
même en étant heureux) votre apparence :

a. Formez des groupes de cinq ou six 
personnes et placez une chaise au 
milieu. 

b. Une personne s’assoit sur la chaise. 
Le reste du groupe la regarde dans les 
yeux et lui dit : “Tu es belle”. Laissez 
les choses se faire naturellement et ne 
vous inquiétez pas si les gens parlent 
ou ne parlent pas en même temps - cela 
peut créer un chœur de confiance en 
soi !

c. Asseyez-vous à tour de rôle sur la 
chaise, jusqu’à ce que tout le monde ait 
entendu ces mots puissants.

4. Rassemblez-vous.. Qu’avez-vous ressenti 
en entendant ces mots ? En quoi le monde 
serait-il différent si chacun se sentait beau (ou 
acceptait son apparence) ? Dans un monde où 
les normes de beauté nous disent qu’il n’y a 
qu’une seule façon d’être beau, cette activité 
peut nous aider à nous rappeler de dire non !

Séance 3: Mener le changement
1 heure 30 minutes 

Préparation
 • Après cette session, votre groupe réalisera son projet de plaidoyer pendant son temps libre. Il est essentiel que 

le groupe soit sensibilisé à la manière de rester en sécurité (physiquement et émotionnellement) pendant 
le travail de plaidoyer. Lisez la politique de sauvegarde ou de protection de l’enfance de votre organisation et 
préparez un bref briefing sur la sécurité pour la fin de la session.

 • Rappelez à chacun d’apporter son Aventure du Plaidoyer et son profil de/la décideur(se) (tiré du Home 
Challenge). Si vous n’avez pas relevé le Défi à domicile, récapitulez l’apprentissage de la session 1 (vous avez 
choisi un problème spécifique que vous souhaitez résoudre pour améliorer la confiance corporelle des gens et 
vous avez décrit le changement que vous souhaitez voir).

 • Récapitulez l’accord sur l’espace de Courage deLibre d’Etre Moi avec le groupe avant de commencer la session.
 • Échauffement : préparez la vidéo “You’re beautiful” : https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_178  

Activez les sous-titres générés automatiquement si cela s’avère utile. S’il n’est pas possible de montrer la vidéo, 
utilisez le script alternatif fourni.

 • Activité facultative sur les mentalités en matière de leadership: affichez la définition du bon leadership de l’AMGE sur 
le tableau de papier : quelqu’un qui s’améliore et apprend tout au long de sa vie à comprendre et à entrer en contact avec 
différentes personnes, à apprendre de différentes sources de connaissances et à utiliser cet apprentissage pour aider les 
autres. Affichez les questions sur la collaboration et l’action responsable de l’étape 3 de l’activité. 

 • Activité 1: 
 □ Rassemblez les pièces du puzzle de la session 1 et séparez les cartes des défenseurs(ses) inspirants. 
 □ Rédigez les critères SMART (voir le plan de la session ci-dessous) et affichez-les.
 □ Rassemblez vos notes de l’activité 2A ou B de la séance 1, lorsque le groupe a discuté des raisons pour 

lesquelles il a voté pour le problème de l’étalon de beauté qu’il avait choisi. Ces arguments seront très utiles 
pour rédiger leur message à un€ décideur(se) !
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Note Facilitatrice(eur)

Si vous ne pouvez pas montrer la vidéo, 
décrivez une “expérience” au groupe, 
les yeux fermés : 
Dans le cadre d’un projet scolaire, une 
élève s’est promenée dans l’école pour 
filmer des gens. Elle a dit à chaque 
personne qu’elle filmait : “Je filme des 
choses que je trouve belles”. Elle a dit cela 
à un grand nombre d’élèves différents qui 
ont tous l’air très différents (sexe, couleur 
de peau et teint, capacités différentes 
et habillés très différemment), ainsi qu’à 
différents adultes qui travaillent à l’école 
(enseignants, bibliothécaires, personnel 
de nettoyage et de cuisine). Chaque 
personne a réagi différemment. Quels 
types de réactions pensez-vous qu’elle a 
vus et entendus ? Pensez aux mots qu’ils 
ont prononcés, à leur comportement, à 
l’évolution de leur visage, etc.

+15

+15

 • Choisissez A ou B pour l’activité 2 :  (ou entre A, B ou C pour les groupes plus âgés)

 □ Activité A est plus adaptée aux groupes qui ont besoin de travailler davantage leurs 
capacités de persuasion. 

 □ Activité B est plus adaptée aux groupes qui ont besoin de mieux comprendre les rôles 
de décideur(se) et de défenseuses(rs).Pour préparer cette activité, copiez et découpez 
suffisamment de cartes Moment et Début pour constituer un jeu par petit groupe de trois 
ou quatre personnes

• Activité C: Créez quatre affiches pour chacun des quatre types de tactiques de plaidoyer 
: lobbying, mobilisation, mise en réseau, campagne numérique. Inclure des exemples sur 
chaque affiche (voir l’exemple sur le web).

+15
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https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_178%C2%A0
https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_178
https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_178%25C2%25A0


OPTIONNEL : Introduction aux mentalités de leadership

 20 minutes

1. Lisez la définition affichée d’un Bon Leadership. Entourez ou soulignez le(s) mot(s) le(s) plus 
important(s).

2. Lorsque l’on parle de leadership, on parle souvent de compétences et de connaissances 

(par exemple les compétences en communication), mais l’AMGE se concentre plutôt sur nos 
comportements quotidiens, nos valeurs et nos attitudes (par exemple la manière dont nous 
réagissons aux choses). L’AMGE a créé six mentalités (ou modes de pensée) pour nous aider à 
pratiquer ces comportements de leadership chaque jour, jusqu’à ce qu’ils deviennent des habitudes. 
Considérez les mentalités comme six paires de lunettes que vous pouvez mettre pour voir le monde 
de différentes manières : 
Réflexion, Contextualisation, Collaboration, Pensée créative et critique, Egalité entre les hommes 
et les femmes, Action Responsable.

3. Pour notre projet de plaidoyer, nous nous concentrerons sur deux de ces six façons de penser. Lisez 
les questions affichées pour chacune d’entre elles et réfléchissez pendant quelques minutes à la 
manière dont vous y répondriez : 
a. Collaboration - réflexion sur nos relations avec les autres. Posez-vous la question suivante : 

comment pouvez-vous être un(e) meilleur(e) joueur(se) d’équipe ? Comment faire en sorte que 
personne ne se sente exclu ? Comment pouvez-vous aider les autres à prendre confiance en eux 
? Comment pouvez-vous continuer à partager vos connaissances et vos idées avec les autres ?

b. Action responsable - réfléchir à la manière dont nous pouvons apporter des changements 
positifs. Posez-vous la question suivante : quels sont les problèmes de votre communauté 
qui vous tiennent à cœur ? Comment pouvez-vous faire une différence positive dans votre 
communauté ? Comment pouvez-vous être un modèle pour les autres ? Quels actes de 
gentillesse pouvez-vous accomplir ? 

4. Faites cette activité pour comprendre comment mettre en pratique ces deux mentalités :
a. Répartissez-vous en deux équipes : Action collaborative et Action responsable, chaque équipe 

tenant une paire de lunettes. Les deux équipes se placent (séparément) d’un côté de l’espace.
b. Jouez à la course de relais! Lorsque l’animateur dit “Allez-y !”, un joueur de 

chaque équipe met les lunettes, court jusqu’à l’autre côté de l’espace et 
crie une chose qu’il peut faire pour mettre en pratique son état d’esprit.                                                                                                                        
Le joueur retourne en courant dans son équipe et remet les lunettes à quelqu’un d’autre, qui 
court de l’autre côté et crie quelque chose de différent qu’il peut faire. Par exemple:
i. Les membres de l’équipe collaboration pourraient crier : “Veillez à ce que chacun ait la 

possibilité de s’exprimer” ; “Travaillez avec des personnes ayant des opinions différentes” ; 
“Veillez à ce que le groupe se sente en sécurité” ; “Résoudre les problèmes ensemble”.

ii. L’équipe d’action responsable pourrait crier : “Parlez à la communauté pour connaître les 
problèmes” ; “Soyez un modèle en traitant les autres avec respect” ; “Aidez les gens dans la rue 
s’ils en ont besoin”.

c. C’est une course - la première équipe dont tous les joueurs ont porté les lunettes gagne !
De retour ensemble, discutez : comment pouvons-nous utiliser ces modes de pensée lors de la 
planification et de la réalisation de notre projet de plaidoyer en faveur de la confiance en soi? 
Lors de la session 4, nous réfléchirons à la manière dont vous avez utilisé ces modes de pensée et 
comment les mettre en pratique au quotidien.
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         Adaptation pour les plus âgées:

Élargissez les options de l’état d’esprit de leadership en choisissant de vous concentrer 
sur l’une de ces quatre options : 

• Égalité des genres - en réfléchissant aux droits des filles et à la façon dont elles 
sont traitées par rapport aux garçons, posez-vous la question suivante : comment 
pouvez-vous soutenir les autres filles dans votre vie et dans le monde ? Comment 
pouvez-vous vous assurer que les filles et les garçons ont les mêmes chances ? Que 
pouvez-vous faire pour comprendre les obstacles auxquels se heurtent les filles et 
les femmes dans votre communauté ?
Contextualisation - en réfléchissant à la manière dont votre contexte façonne vos 
expériences, demandez-vous : que faites-vous pour mieux comprendre les besoins 
et les sentiments d’autrui ? Que feriez-vous pour mieux écouter les autres ? Que 
feriez-vous pour vous rapprocher des personnes qui sont différentes de vous ?

• Réflexion - en réfléchissant à la façon dont vos expériences passées vous affectent 
et à la façon dont vos paroles et vos actions affectent les autres, demandez-vous 
: quelles sont les choses que vous considérez comme les plus importantes dans la 
vie ? Que feriez-vous pour prendre davantage soin de votre santé et de votre bien-
être ? À qui demanderiez-vous un retour d’information pour vous aider à réfléchir, à 
apprendre et à progresser ? 

• Pensée créative et critique - en réfléchissant à votre prise de décision et à votre 
approche de la résolution des problèmes, posez-vous la question suivante : que 
pouvez-vous faire pour examiner les informations que vous recevez sans être 
influencé par vos sentiments personnels ? Quel type de questions devez-vous poser 
pour mieux comprendre les situations ? Comment pouvez-vous garder un esprit 
curieux et continuer à explorer et à découvrir ? 

+15



1. Envoyer un message 
 40 minutes

1. Récapitulez brièvement les séances 1 et 2 à l’aide de votre aventure de plaidoyer :
a. Quel problème lié aux standards de beauté avez-vous choisi de défendre? 
b. Quel changement spécifique souhaitez-vous voir dans le monde pour aider à résoudre 

ce problème? 
c. Quelle est la cause profonde de ce problème? 
d. Quel(le) décideur(se) peut vous aider à résoudre ce problème? 

2. Faites cette activité (partie 1 - 20 minutes) pour décider ce que vous voulez que ce 
décideur fasse pour votre projet de plaidoyer : 
a. Assis en cercle, distribuez les pièces du puzzle des défenseur(se)s inspirant(e)s (de la 

séance 1). Récapitulez certaines des demandes de ces défenseurs. Quel est leur point 
commun? Demander à un décideur de faire quelque chose de spécifique pour aider à 
améliorer la confiance en soi.

b. Utilisez ces exemples inspirants pour lancer des idées sur le tableau de papier: que 
voulez-vous demander au/à la décideur(se) que vous avez choisi de faire pour résoudre 
votre problème de normes de beauté et apporter le changement que vous avez 
imaginé lors de la session 1? Exple : si vous voulez que les jeunes sachent que tous les 
corps sont bons et qu’ils se sentent inclus dans les clubs de sport, vous pourriez demander 
au directeur de votre école d’éduquer les filles sur les normes de beauté néfastes afin qu’elles 
puissent être #freebeingme. Vous pouvez également réfléchir à la manière dont les gens 
ont répondu à la question 4 de l’enquête communautaire (si elle a été réalisée).

c. Utilisez les critères SMART affichés pour évaluer la pertinence de votre idée :
i. Spécifique - dites-vous au décideur ce qu’il peut faire concrètement, par exemple 

demain?
ii. Mesurable - comment saurons-nous si le/la décideur(se) a fait ce que nous lui 

avons demandé?
iii. Réalisable - dans quelle mesure le décideur pourra-t-il facilement faire ce que nous 

voulons ?
iv. Pertinent - le/la décideur(se) occupe-t-il/elle le bon poste ou la bonne position 

pour faire ce travail ?
v. Limité dans le temps - combien de temps cela pourrait-il lui prendre pour faire ce 

travail ?

d. Organisez un “vote secret” pour choisir une idée pour votre projet de plaidoyer. 
Numérotez chacune des idées, par exemple de 1 à 10. Chaque personne écrit sur un 
petit morceau de papier le numéro de l’idée qui, selon elle, correspond le mieux aux 
critères SMART. L’animatrice(eur) recueille les votes, compte et annonce le résultat!

e. Maintenant que vous savez ce que vous demandez à votre décideur(se), comment 

allez-vous le contacter? Exple : réfléchissez à la meilleure façon de le contacter : courriel, 
lettre manuscrite, médias sociaux, lettre au rédacteur, au chef d’un magazine ou d’un 
journal, téléphone ou visite en personne (à son bureau ou lors d’un événement auquel il 
assiste). Ils/elles peuvent recevoir des centaines de courriels par jour, mais une lettre, ou un 
tweet, peut être quelque chose de différent qui attire leur attention. 

f.   Trouvez la tente et la boussole dans votre Aventure du Plaidoyer - deux éléments 
essentiels à la préparation d’une aventure ! À côté de la tente, écrivez ce que votre 
groupe souhaite que le/la décideur(se) fasse, et à côté de la boussole, écrivez 
comment vous le contacterez.

Note 
Facilitatrice(eur)

Les notes que vous avez 
prises lors de l’activité 
2A ou B de la séance 1 
(lorsque le groupe a discuté 
des raisons pour lesquelles 
il a voté en faveur du 
problème des normes de 
beauté qu’il avait choisi) 
seront utiles ici !

3. Faites cette activité (partie 2 - 20 minutes) pour écrire un 
message à votre décideu(se)r qui corresponde à la manière dont 
vous le/la contacterez:

a. Répartissez-vous en quatre groupes avec votre Aventure 

de Plaidoyer et un tableau de papier. Discutez brièvement 
: pourquoi avez-vous choisi de défendre ce problème de 
standard de beauté en premier lieu ? Pourquoi cela vous met-
il en colère ? Pourquoi le/la décideur(se) devrait-il/elle se 
préoccuper de ce problème?  (Idéalement, utilisez votre profil 
de décideur(se) de la session 2 du Défi à domicile pour vous 
aider).

b. Chaque groupe rédige une partie du message destiné à votre 
décideur(se) (voir l’exemple fourni), en n’écrivant qu’une phrase 
ou deux pour chacun et en l’adaptant à la manière dont vous 
le contacterez exple, un message sur les médias sociaux sera plus 
court qu’un courriel:
i. Groupe 1 : racontez une histoire personnelle sur le 

problème des critères de beauté que vous avez choisi et ses 
conséquences néfastes (il peut s’agir d’une histoire générale 
ou de celle d’une personne que vous connaissez, mais 
n’indiquez pas le nom des personnes).

ii. Groupe 2 : expliquez l’ampleur ou la fréquence du problème 
(en citant idéalement votre recherche Défi à domicile 
recherche de la séance 1).

iii. Groupe 3 : dites au/à la décideur(se) comment il/elle peut 
aider et ce qu’il/elle peut faire pour résoudre le problème 
(voir votre tente et votre profil Défi à domicile de la séance 
2).

iv. Groupe 4 : terminez par un résumé inspirant de ce que vous 
voulez, et incluez un hashtag ou un slogan.

c. Rassemblez vos feuilles de papier. Assemblez-les dans 

l’ordre (voir ci-dessus) à l’aide de ruban adhésif. Apportez les 
modifications nécessaires pour vous assurer que le message 
passe bien.

d. Trouvez la carte postale dans votre Aventure du Plaidoyer - un 
élément essentiel lorsque vous partez à l’aventure ! Sur la carte 
postale, écrivez votre message à votre décideur(se).

MESSAGE EXEMPLE: 

Chaque jour, sur le chemin de l’école, je vois des images de 
femmes incroyablement minces. Je me compare à elles et je me 
sens très mal.
En fait, le manque de confiance en soi est un problème national 
qui touche __% des filles dans notre pays. Il les empêche de 
pratiquer des sports qui les rendent heureuses et en bonne 
santé. Il les empêche d’être elles-mêmes.
Vous avez le pouvoir de les aider !
Nous vous demandons d’inclure des cours sur la confiance en soi 
dans notre programme scolaire afin que les filles apprennent 
qu’elles sont déjà assez bien. S’il vous plaît, faites ce changement 
maintenant, avant qu’il ne soit trop tard pour notre génération.
#bodyconfidencematters #actiononbodyconfidence
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2B.  Choisis ton moment
 20 minutes

1. Faites cette activité pour vous entraîner à choisir le bon moment et à entamer une 
conversation avec votre décideur-se :

a. Répartissez-vous en petits groupes de trois ou quatre personnes, chacun disposant d’un 
jeu de cartes Moment et Départ. Une personne joue son propre rôle, les autres jouent le 
rôle du/de la décideur-se qu’ils ont choisi. 

b. Les décideurs-ses retournent une carte Moment, et la personne qui joue elle-même prend 
une carte Départ. 

c. Prenez une minute pour réfléchir à la façon dont vous allez jouer votre rôle. Si vous êtes 
un-e décideur-se, comment allez-vous réagir dans ce “moment” ? Êtes-vous prêt à changer 
d’avis ? Si vous jouez votre propre rôle, à quel point pensez-vous que le-a décideur-se sera 
difficile ? Quelles excuses pourrait-il/la invoquer ?

d. La personne qui joue son propre rôle entame une conversation à partir de sa carte Départ, 
et les décideurs réagissent en fonction de la situation indiquée sur la carte Moment. À la 
fin de la conversation, deux nouvelles cartes sont retournées.

e. Si vous avez le temps, échangez les rôles et jouez à nouveau.

2. Faites le point ensemble : Quelles sont les amorces de conversation qui ont bien fonctionné 
? Quel était le bon moment pour entamer une conversation ? Comment le fait de vous 
mettre à la place de votre décideur-se peut-il vous aider dans votre projet de plaidoyer ?

3. Utilisez cette activité pour vous entraîner à délivrer le message que vous avez choisi : 
placez-vous en cercle avec le facilitateur au milieu, jouant le rôle du/de la décideur-se. Le-a 
décideur-se ne peut pas parler mais peut utiliser le langage corporel et les expressions 
faciales. 

4. Le groupe délivre son message (voir le tableau de l’activité 1), une phrase à la fois, au/à la 
décideur-se, avec autant de passion que possible. Le-a décideur-se montre à quel point il/
la est persuadé-e en utilisant son visage et son corps, et même en se déplaçant vers la 
personne qui parle si elle le souhaite!

Cette activité a été inspirée par l’activité “Family Chat” de Girl-Led Action on Climate Change.

2A.  Bus à saveur de fromage
 20 minutes

1. Ensemble, créez deux listes de mots sur le tableau de papier : objets, par exemple savon, stylo, 
bus, téléphone, et saveurs alimentaires, exple chocolat, piment, fromage, jacquier. Chaque liste 
doit contenir au moins 10 mots.

2. Faites cette activité pour vous entraîner à la persuasion :
a. Mettez-vous par deux. L’un d’entre vous est un-e vendeur-se, l’autre un-e client-e. 
b. Le-a vendeur-se choisit au hasard un objet et une saveur alimentaire, exple un savon au 

piment, une voiture au chocolat, un bus au fromage - plus c’est drôle, mieux c’est ! Le rôle 
du/de la vendeur-se est de persuader le-a client-e d’acheter cet objet. Comment pouvez-
vous montrer votre passion pour cet objet ? Quels sont les avantages de cet article ? 
Comment cet objet pourrait-il améliorer la vie quotidienne du client 

c. Une fois que le-a vendeur-se a essayé toutes ses techniques pour persuader le-a client-e, 
échangez les rôles et choisissez deux nouveaux mots au hasard

3. Faites le point ensemble : Comment les clients ont-ils réagi à différents moments ? Qu’est-ce qui 

a bien fonctionné ? Comment cette activité peut-elle vous aider à persuader votre décideur ? 

4. Utilisez cette activité pour vous entraîner à délivrer le message que vous avez choisi : Placez-vous 
en cercle, l’animatrice-eur étant au centre et jouant le rôle du/de la décideur-se. Le décideur ne 
peut pas parler mais peut utiliser le langage corporel et les expressions faciales. 

5. Le groupe délivre son message (voir le tableau de l’activité 1), une phrase à la fois, au décideur, 
avec autant de passion que possible. Le/la décideur-se montre à quel point il/elle est persuadé-e 
en utilisant son visage et son corps, et même en se rapprochant de la personne qui parle s’il le 
souhaite !

Adaptation pour les plus âgé(es):
(pour l’activité Envoyer un message)

Rédigez un message à votre décideur(se), individuellement ou en petits groupes, selon la façon dont 
vous développez votre projet de plaidoyer. Lorsque vous rédigez votre message, efforcez-vous de vous 
mettre à la place du/de la décideur(se) et de voir les choses de son point de vue. Imaginez que vous 
vous adressez à votre décideur(se)...

1. Comment voulez-vous que le/la décideur-se se sente en écoutant votre message ?  Il est 
motivé par le fait qu’il peut contribuer à créer un changement positif dans la vie des jeunes, exple en 
envisageant de modifier sa stratégie de marketing pour que les gens se sentent en confiance avec leur 
peau.

2. À quoi voulez-vous qu’ils/elles pensent en rentrant chez eux/elles ? Comment ils/elles se sentent 
concerné(e)s par le problème parce qu’ils/elles en comprennent maintenant les conséquences et les 
causes sur la base des preuves et des recherches que vous avez clairement présentées, exple ils/elles 
n’avaient pas réalisé que certaines personnes cessent de passer du temps avec leurs ami(e)s parce 
qu’elles/ils sont gênées par leurs imperfections. 

3. Que voulez-vous qu’ils/elles fassent le lendemain ? Il s’agit de votre objectif final : ce que vous 
voulez que le/la décideur(se) fasse, par exemple planifier une réunion avec son équipe de marketing 
pour discuter de la manière dont il pourrait rendre sa publicité plus inclusive pour toutes les textures de 
peau.

 Si vous en avez le temps, entraînez-vous à délivrer votre message à deux. Imaginez que vous êtes 
dans un ascenseur avec votre décideur(se) et que vous vous dirigez vers l’étage supérieur. Une 
personne joue le rôle du/de la décideur(se) et l’autre celui de le/la défenseur(se). Le défenseur(se) 
délivre son message avec passion et confiance, et le décideur utilise le langage corporel et les 
expressions faciales pour montrer à quel point il est persuadé par ce message (mais pas les mots !).

+15
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Préparation finale
 15 minutes

1. Félicitations ! Vous avez maintenant rassemblé tous vos articles essentiels, prêts à 
partir à l’aventure ! Vérifiez que vous avez bien vos jumelles, votre lanterne, votre carte, 
votre chapeau et vos lunettes, votre tente, votre boussole et votre carte postale. Que 
représente chaque objet ? Jumelles = le problème ; lanterne = le changement que nous 
voulons voir ; carte = raison principale de l’existence de votre problème (ou l’endroit où vous 
le voyez et l’entendez) ; chapeau/lunettes = le décideur ; tente = ce que vous voulez que le 
décideur fasse, boussole = comment vous le contacterez ; carte postale = votre message au 
décideur. Récapitulez les Messages Clés.

2. Profitez de ce temps pour vous préparer à transmettre votre message à votre décideur 
après cette session, pendant votre temps libre :

a. Qui s’occupera de quelles tâches dans votre groupe? Utilisez les compétences et les 
intérêts de chacun pour répartir les tâches.

b. Qui ou quoi pourrait vous aider à influencer votre décideur ? Comment pouvez-vous 
encourager les autres à suivre votre exemple et à faire beaucoup de bruit pour attirer 
l’attention de votre décideur-se ? Exple vos amis, votre famille, vos étudiants, votre 
communauté, d’autres guides et scouts dans le monde.

c. Quand serez-vous en mesure de mener à bien votre projet de plaidoyer ? Fixez une 
date limite (et un rappel !)

d. Que se passe-t-il si votre décideur ne répond pas ? Quoi qu’il arrive au cours de votre 
projet, n’oubliez pas que les petits changements s’ajoutent aux grands ! Considérez 
votre projet comme une tasse d’eau qui, ajoutée à un seau rempli de tous les autres 
projets du monde entier, aura un impact incroyable ! Voir les conseils aux facilitatrices-
eurs à la page 8 pour plus d’informations.

3. Prévoyez une date (après l’échéance convenue) à laquelle vous vous retrouverez pour 
célébrer vos réalisations et terminer la séance 4 !

Adaptation pour les plus âgé(es):

Activité alternative 2C : La toile des tactiques

 20 minutes

1. Maintenant que vous disposez d’un message clair et puissant pour votre décideur et que 
vous avez décidé de la manière dont vous le contacterez, il est important d’envisager vos 
tactiques de plaidoyer au sens large. Les tactiques sont les moyens par lesquels vous 
travaillerez avec d’autres personnes pour influencer votre décideur. Le plaidoyer peut 
prendre du temps, il est donc important d’essayer des méthodes multiples et différentes. 

2. Répartissez-vous en quatre groupes. Chacun dispose d’une affiche de tactique préparée : 
lobbying, mobilisation, mise en réseau, campagne numérique. Clarifiez les définitions :

a. Lobbyisme - influencer directement les décideurs, par exemple par des appels 
téléphoniques ou des lettres. 

b. Mobilisation - faire pression sur le décideur avec le soutien du grand public, exple en 
organisant des événements communautaires avec une action simple que tout le monde 
peut faire pour y participer.

c. Mise en réseau - établir des partenariats avec des organisations similaires (ou 
différentes !) qui s’intéressent aux mêmes questions, exple en partageant l’espace ou 
le matériel d’un événement ou en se joignant à l’événement d’une autre organisation pour 
s’adresser à un nouveau public.

d. Campagne numérique - utiliser les sites web et/ou les médias sociaux pour toucher 
un large public, exple en organisant un chat en direct.

3. Chaque groupe lit son affiche et passe quelques minutes à ajouter d’autres exemples 
qui lui viennent à l’esprit, exple pour la mobilisation : débats ou réunions publiques, 
rassemblements ou marches, concerts, festivals de films ou productions théâtrales, pétitions 
ou rédaction de lettres en masse. Voir l’exemple de réseau de tactiques.

4. La tâche de votre groupe consiste maintenant à créer un réseau géant de tactiques en 
citant des moyens de sensibiliser les gens à votre problème et de faire pression sur votre 
décideur-se :

a. Désignez un-e chef-fe pour chaque groupe. Ces quatre leaders se placent au centre 
avec leurs affiches, et tous les autres se placent en cercle autour de l’extérieur 
(mélangés – ils/elles ne sont plus en groupes). 

b. Rappelez-vous la méthode que vous avez choisie pour contacter votre décideur-se 
dans votre Aventure du plaidoyer. 

c. Une personne se tenant à l’extérieur commence par tenir la pelote de laine et 
nomme une tactique spécifique qu’elle pourrait utiliser pour sensibiliser ou faire 
pression sur le décideur de son choix, exple en créant et en partageant des vidéos en 
ligne sur la valeur de tous les types de peau. 

d. Elle tient ensuite l’extrémité du fil et lance la laine à l’animateur qui tient l’affiche à 
laquelle elle se réfère, exple la campagne numérique. 

e. Le-a leader tient le fil (en le tirant fermement) et lance la laine au hasard à une 
personne du cercle extérieur. La nouvelle personne qui tient la laine nomme une 
tactique spécifique différente qu’elle pourrait utiliser pour influencer le décideur, 
exple l’organisation de l’envoi massif de lettres, tient le fil et jette la laine au leader 
concerné au centre, exple la mobilisation.

f. Répétez l’opération jusqu’à ce que tout le monde tienne un fil et que vous ayez créé 
une toile géante de tactiques ! Essayez de citer autant de types de tactiques que 
possible.

5. Décidez maintenant des tactiques spécifiques qui conviendraient le mieux à votre 
stratégie de plaidoyer, et écrivez-les autour de la boussole dans votre Aventure du 
plaidoyer. Soutenez-vous mutuellement dans cette tâche - partagez vos idées par deux si 
vous travaillez individuellement sur votre projet de plaidoyer, ou formez vos groupes de 
projet de plaidoyer si vous travaillez en équipe. Réfléchissez au nombre de tactiques que 
vous utiliserez - moins, c’est souvent plus !
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   Note Facilitatrice-eur

Les décideurs-ses sont plus enclins à écouter les 
nombreuses voix qui s’expriment sur le même 
problème. Cela montre que beaucoup de gens 
s’en préoccupent et qu’ils devraient donc en faire 
une priorité. 
Consultez les conseils de l’animatrice-eur 
à la page 10 au début du dossier pour plus 
d’informations sur la manière de gérer un-e 
décideur-se qui ne répond pas.



C’est le moment de réaliser votre projet de plaidoyer ensemble, à votre rythme. 
Bonne chance ! N’oublie pas :

 • Demandez l’autorisation de vos parents/soignants au préalable, et travaillez 
avec un adulte de confiance.

 • Parlez régulièrement avec les membres de votre groupe et travaillez ensemble 
pour résoudre les problèmes que vous rencontrez - le plaidoyer peut être un 
processus lent, mais soutenez-vous les un-es les autres pour rester motivé-es. 
Demandez de l’aide si vous en avez besoin.

 • Prenez des photos tout au long de votre parcours (cela peut vous aider à vous 
souvenir de toutes les petites réussites et de tous les moments agréables - 
et vous pourrez les utiliser lorsque vous partagerez votre histoire lors de la 
séance 4). Si vous prenez des photos, demandez la permission aux gens et 
dites-leur comment vous utiliserez leurs images.

 • N’abandonnez pas ! En fait, vous ne pouvez pas perdre dans le monde du 
plaidoyer. Même en cas de problème, vous n’avez rien perdu et il vous suffit de 
travailler ensemble pour essayer une autre méthode ! 

 • En prenant l’initiative du changement, vous contribuez également à améliorer 
votre propre confiance en votre corps !

Défi à domicile :
Réalisez votre projet 

de plaidoyer

Ressources fournies: Moment et cartes de départ

Moment

Vous êtes dans un ascenseur avec le/
la décideur-se.

Moment

Vous tombez sur le/la décideur-se lors 
d’un événement très fréquenté où 
de nombreuses personnes veulent lui 
parler.

Moment

Vous êtes au téléphone avec le/la 
décideur-se et vous entendez qu’il 
reçoit de nombreuses notifications par 
courrier électronique.

Moment

Dans le parc, vous voyez le/la décideur 
-se sortir avec sa famille.

Départ

Pourquoi ne vous préoccupez-vous 
pas des normes de beauté et du mal 
qu’elles font ?

Départ

J’aimerais vraiment vous parler des 
normes de beauté et de leur impact 
sur moi et mes ami-es. Avez-vous le 
temps de parler ? 

Départ

Je connais tellement de personnes qui 
se sentent mal dans leur peau à cause 
de vos produits. Qu’allez-vous faire 
pour y remédier ?

Départ

Que pensez-vous qu’il faille faire au 
sujet des normes de beauté ?

5252 5353

= Pause pour réaliser 
des projets



Mobilisation

Digital campaigning

Adaptation pour les plus âgé(es): Exemple de réseau tactique+15

Débats et rencontres 
publiques

Rassemblements 
ou marches

Concerts, festivals de 
cinéma et productions 

théâtrales

Pétitions 

Rassemblements 
de la 

communauté Campagne 
d’affichage

Envoi massif 
de lettres

Partage de 
ressources et 

d’informations

Amplifiez votre 
campagne

Augmenter 
le nombre de 

sympathisants

Augmenter la 
portée de votre 

travail

Médias 
sociaux

Partage de 
vidéos 

Pétitions en 
ligne 

Discussions en 
direct

Plateformes de 
messages sociaux 

Appel 
téléphonique

Envoi d’une prise 
de position sur 

votre question de 
plaidoyer

Rédiger une lettre 

Assister à des 
événements où des 

décideurs-ses seront 
présent-es

Les inviter à participer 
à l’événement de votre 

campagne - exple dans le 
cadre d’un débat d’experts 

S’adresser à un groupe de 
personnes qui entourent et 
conseillent habituellement 

le/la décideur-se.

Organiser une réunion
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Mise en réseau

Lobbyisme



Préparation

 • Rappelez à chacun d’apporter son Aventure du plaidoyer, ainsi que des photos ou des 
exemples de réalisation de son projet de plaidoyer.

 • écapitulez l’accord sur l’espace de courage de Libre d’Etre Moi avec le groupe avant de 

commencer la séance.
 • Facultatif : les mentalités de leadership: Mettez de la musique.

 • Activité 1: Inscrivez les questions de réflexion sur un tableau de papier et affichez-les, puis 
répétez l’opération pour les options de narration visuelle et verbale. 

 • Activité 2: Utilisez la corde ou le ruban adhésif pour tracer la forme d’un grand “lac glacé” et 
préparez des “boules de neige” en pliant du papier en boule. Si possible, mettez de la musique 
entraînante pendant l’activité. 

Ressources fournies

 • aucune

Ressources nécessaires

 • facultatif:Mentalités de leadership: 
musique de confiance dans le corps (voir 
Libre d’Etre Moi playlist).

 • Activité 1: Papier et stylos. Matériel 
ou ressources pour aider le groupe 
à raconter son histoire en utilisant 
la méthode choisie, exple du 
matériel artistique, des appareils 
d’enregistrement.

 • Activité 2: corde ou ruban adhésif 
pour dessiner un lac, vieux papiers ou 
journaux et stylos. Facultatif : musique 
tendue.

• Vous faites partie d’un mouvement de 
guides et d’éclaireuses dirigé par des filles. 
Utilisez votre réseau pour inspirer d’autres 
personnes à s’impliquer et aider les 
décideurs du monde entier à comprendre 
pourquoi il est si important de lutter pour 
un monde où l’on a confiance en son 
corps. Vous pouvez :
a. Partager l’histoire de votre projet de 

plaidoyer. 
b. Évaluer votre projet pour savoir 

comment l’améliorer.
c. Réfléchir à la manière dont le fait de 

prendre les devants a contribué à 
renforcer votre confiance en vous. 

• N’oubliez pas que, quel que soit le 
résultat de votre projet, même les petits 
changements s’ajoutent aux grands 
changements au fil du temps !

Messages Clés

Échauffement : Tope-là surprise
 5 minutes

1. Félicitations pour la réalisation de vos projets de plaidoyer ! Quels que soient vos succès ou vos 
défis, il est important de célébrer ce que vous avez accompli au cours de votre aventure! 

2. Faites cette activité pour célébrer vos réalisations : 
a. Placez-vous en cercle, les bras autour des épaules de vos voisins. Inclinez la tête de manière 

à regarder vers le bas.
b. Lorsque l’animateur compte jusqu’à trois, chaque joueur regarde un autre joueur.
c. Si deux personnes se regardent dans les yeux, elles courent au milieu pour se faire un high 

five ou une accolade - pour se féliciter!
d. Répétez l’exercice autant de fois que vous le souhaitez !

Séance 4: Partager le changement
1 heure 25 minutes 
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OPTIONNEL : Les Mentalités du leadership
 15 minutes

1. Nous faisons toutes partie de l’Association mondiale des Guides et des Éclaireuses (AMGE) où 
de nombreux autres jeunes comme toi mènent à bien des projets de plaidoyer pour améliorer la 
confiance en soi. Ensemble, nous créerons le monde que nous voulons tous voir! 

2. Comme nous l’avons vu dans la séance 3, nous pouvons utiliser les Mentalités du Leadership 
(modes de pensée) de l’AMGE comme des lunettes : nous pouvons les mettre pour nous aider à 
réfléchir et à développer nos comportements de leadership.

3. Faites cette activité pour réfléchir à la façon dont vous et les autres avez fait preuve de 
leadership au cours de votre projet de plaidoyer :
a. Choisissez un membre de votre groupe qui, selon vous, a été un grand leader (un modèle) au 

cours de votre projet de plaidoyer. Par exemple :
i. Quelqu’un qui a aidé les gens à bien s’entendre au sein d’une équipe (par exemple lorsque les 

gens n’étaient pas d’accord entre eux).
ii. Quelqu’un qui a aidé à résoudre les problèmes, exple en aidant à contacter le/la décideur-se.
iii. Quelqu’un qui s’est assuré que les voix des filles/femmes étaient entendues.
iv. Quelqu’un qui a contribué à rendre le monde plus confiant dans son corps

b. Réfléchissez individuellement à la manière dont le modèle que vous avez choisi a fait preuve 
des deux mentalités : Collaboration et Action responsable. Préparez quelques phrases pour 
l’expliquer : Qu’est-ce qui fait de cette personne un-e grand-e leader ? Quels sont les exemples 
précis qui vous viennent à l’esprit lorsque cette personne a agi en tant que modèle ?

i. Collaboration: Comment travaille-t-elle avec les autres ? Comment fait-elle preuve 
d’énergie positive ? Comment apprend-elle des autres ? Que font-ils/elles pour la 
communauté ? 

ii. Action Responsible: Comment ont-ils/elles fait une différence positive dans leur 
communauté ? Comment ont-ils/elles été un modèle pour les autres ? Comment ont-ils/
elles fait preuve de gentillesse ? 
Quels sont les problèmes de confiance en soi qui leur tiennent vraiment à cœur ?

c. Déplacez-vous dans la salle au rythme de la musique. Lorsque la musique s’arrête, trouvez 
votre modèle et dites-lui ce qui fait de lui un grand leader. Donnez-lui des exemples précis ! 
Si vous devez attendre pour parler à votre modèle, réfléchissez à la façon dont vous avez été 
un-e grand-e leader. 

4. De retour ensemble, discutez : Avez-vous entendu quelque chose qui vous a surpris à propos de 
vous-même ? Comment l’utilisation de ces mentalités peut-elle nous aider à devenir de meilleurs 
leaders à l’avenir ? 



1. Devenez un-e conteur-se

1. En tant que défenseurs-ses, il est important de partager votre histoire et vos succès avec les autres! En 
partageant, vous pouvez

a. Inspirer d’autres personnes, en particulier les guides et les scouts du monde entier 
b. Aider les décideurs-ses du monde entier à écouter et à comprendre pourquoi il est si important de 

lutter pour un monde où l’on a confiance en son corps

2. Par deux, réfléchissez au changement que vous avez imaginé (votre lanterne) et au message adressé à 
votre décideur-se (la carte postale)- voir le tableau de papiers : 

a. Comment votre décideur-se a-t-il réagi? A-t-il/elle pris des mesures pour faire ce que vous lui avez 
demandé ? 

b. Quels ont été vos succès? Exple a planifié un projet ; a travaillé en équipe ; a contacté un-e décideur-se ; a 
encouragé d’autres personnes à faire entendre leur voix ; a parlé du problème à ses ami-es et à sa famille. 

c. Quel est votre plus grand enseignement? Référez-vous aux messages clés, par exemple n’importe 
qui peut faire du plaidoyer et être un leader du changement ; le plaidoyer demande du temps et de la 
patience ; nous pouvons nous attaquer aux causes profondes des normes de beauté (et pas seulement à leurs 
conséquences).

d. Si vous racontiez votre aventure de plaidoyer sous la forme d’une histoire, quels en seraient les points 
forts ou les éléments clés?
N’oubliez pas que nous sommes tous en train de construire un objectif et que nous ne l’atteindrons 
peut-être pas tout de suite !

3. Faites cette activité pour raconter l’histoire de votre projet et de vos réalisations :

a. Ensemble, complétez les trois cases près de la caméra dans votre aventure de plaidoyer:                       

Quelle est votre histoire… ?   
i. Objectif exple voulez-vous que les gens sachent ce que vous avez fait ou qu’ils/elles s’inspirent de vous 

pour mener le changement comme vous ? 
ii. Public exple voulez-vous en parler à vos amis et à votre famille, à vos camarades de classe ou à votre 

communauté au sens large ? 
iii. Moment mémorable exple un événement marquant, une phrase accrocheuse (hashtag !) ou une 

image 

b. Dans la quatrième case, décidez de la manière dont vous souhaitez raconter votre histoire (voir le 

tableau) : verbalement (en parlant) ou visuellement (avec des images) : 
i.  Créez une œuvre d’art - dessinez ou peignez le monde de confiance en soi que vous souhaitez voir ; 

utilisez un outil tel que Canva pour créer des affiches ; brodez un message clé de votre projet (“tous les 
corps sont de bons corps !”) ; tricotez des poupées avec différentes couleurs de peau.

ii. Dessinez une bande dessinée - décomposez les étapes de votre aventure de plaidoyer en une courte 
bande dessinée! 

Adaptation pour les plus âgé(es):
Adaptez l’activité facultative sur les mentalités de leadership pour explorer les mêmes mentalités de 
leadership que celles choisies lors de la séance 3. Lors de l’exploration de ce qui fait du modèle choisi un grand 
leader, sélectionnez les questions pertinentes ci-dessous :
• Égalité des genres: Comment soutiennent-ils et inspirent-ils les filles/femmes ? Comment s’assurent-ils 

que les filles et les garçons ont les mêmes droits ? Que fait-il pour comprendre les problèmes auxquels les 
filles/femmes sont confrontées dans votre communauté ?

• Contextualisation: Que font-ils/elles pour mieux comprendre les besoins et les sentiments des autres ? 
Comment s’efforcent-ils/elles de mieux écouter les autres ? Comment établissent-il/elless des liens avec 
des personnes différentes d’eux-elles ? 

• Réflexion: Comment montrent-ils/elles les choses qu’ils/elles considèrent comme les plus importantes 
dans la vie ? Comment ont-ils/elles pris soin de leur santé et de leur bien-être ? Comment ont-ils/elles 
utilisé le feedback pour les aider à réfléchir, à apprendre et à se développer 

• Pensée créative et critique: Comment ont-ils/elles examiné les informations sans être influencés par 
des sentiments personnels ? Quels types de questions posent-ils pour mieux comprendre les situations ? 
Comment ont-ils/elles gardé un esprit curieux et continué à explorer et à découvrir ?

+15
iii. Chorégraphiez une danse - emmenez votre public dans votre aventure de plaidoyer ! 
iv. Enregistrez un journal télévisé ou une note vocale - racontez aux gens votre aventure de 

plaidoyer dans un message court et engageant,
v. Prenez la parole lors d’un événement - faites une présentation à votre communauté avec des 

supports visuels tels que des photographies.. 
vi. Rédigez un article - assurez-vous de terminer par un message clé que les lecteurs pourront 

retenir. 
4. Répartissez-vous en groupes en fonction de la méthode de narration que vous avez choisie, par 

exemple tous ceux qui ont choisi d’enregistrer une note vocale s’assoient ensemble, etc. Travaillez 
ensemble pour raconter votre histoire! 

5. L’AMGE aimerait aussi entendre votre histoire ! 
Visitez http://free-being-me.com/your-stories/, répondez aux questions et partagez vos 
photos et vidéos. Demandez à votre animatrice de les diffuser largement en utilisant  
#ActionOnBodyConfidence, #FreeBeingMe, #GirlsSpeakOut. 

2. Une étape à la fois
 25 minutes

1. Enfin, il est important d’évaluer votre projet de plaidoyer afin d’apprendre et de vous améliorer.          
Cela signifie qu’il faut réfléchir à ce qui a bien fonctionné, à ce qui a moins bien fonctionné et à ce 
que vous feriez différemment la prochaine fois. Rappelez-vous : quel que soit le résultat de votre 
projet, même les petits changements s’ajoutent aux grands changements au fil du temps!

2. Consacrez quelques minutes à la réflexion en binômes ou en petits groupes:
a. Comment étaient les choses avant que vous ne commenciez votre projet de plaidoyer (pour 

vous, les personnes que vous connaissez, votre communauté ou en ligne)? (Repensez aux 
résultats de votre enquête communautaire). 

b. Comment étaient les choses après avoir terminé votre projet de plaidoyer (pour vous, votre 
groupe, votre décideur, votre communauté, en ligne)?

3. Faites cette activité pour tirer des enseignements de votre projet de plaidoyer:
a. Imaginez que vous partez à l’aventure dans la nature. Vous avez découvert un lac couvert de 

glace (eau gelée)!
b. Divisez-vous en équipes de quatre et placez-vous d’un côté du lac. Votre objectif est de 

traverser le lac glacé en toute sécurité en plaçant des morceaux de papier (tremplins) pour 
marcher.

c.      Cependant, il y a des obstacles :
i. Chaque fois que vous posez le pied sur un tremplin (morceau de papier), dites ce qui s’est 

bien passé au cours de votre projet de plaidoyer, par exemple si vous vous sentez plus 
confiant, si vous avez acquis de nouvelles compétences ou si vous avez bien travaillé en 
équipe.

ii. Sans prévenir, une tempête de neige peut éclater (votre animateur lancera des boules 
de papier froissé sur votre chemin !) Si vous êtes frappé par une boule de neige, criez les 
défis ou ce qui ne s’est pas bien passé pendant votre projet de plaidoyer.

iii. Si un membre de l’équipe tombe d’un tremplin, revenez au début et criez ensemble ce 
que vous feriez différemment la prochaine fois. 

d. L’équipe gagnante est celle qui parvient à traverser le lac glacé en premier. 
4. Rassemblez-vous à la fin. Fermez les yeux et mimez de verser une tasse d’eau dans un seau. Répétez 

ce mouvement et ouvrez les yeux en regardant les autres. Imaginez toutes les guides et éclaireuses 
du monde entier versant leur tasse dans ce même seau. C’est exactement comme votre (vos) 
projet(s) de plaidoyer qui, additionné(s) à tous les autres projets dans le monde, apporte(nt) un 
grand changement !

5. A côté de la trousse de secours de votre Aventure du plaidoyer, écrivez vos réussites en matière de 
plaidoyer et les enseignements que vous en tirerez à l’avenir.

Cette activité a été inspirée par les activités du Guide des jeunes défenseur-ses Principe de progrès et de victoire 

(page 56).

5858 5959

http://free-being-me.com/your-stories/


1. Il est important de prendre le temps de réfléchir individuellement et de prendre soin de soi, 
surtout lorsque l’on défend des sujets qui nous tiennent à cœur. 

2. Faites cette activité pour vous aider à prendre soin de votre propre confiance en vous :
a. Trouvez la rivière dans votre Aventure du Plaidoyer. Écrivez ou dessinez chacun des 

éléments suivants:
i. En haut de la rivière : la raison pour laquelle vous vous souciez de la confiance en soi. 

Lisez ceci si vous vous sentez dépassé. 
ii. À chaque détour de la rivière : quelque chose que tu peux faire pour t’aider à apprécier 

ton corps et à en prendre soin, exple l’activité Mon miroir de LEM ou un passe-temps tel 
que la danse ou la lecture d’un livre 

iii. Les plantes à côté : l’une de vos réalisations en matière de confiance en soi, exple 
vous avez porté un vêtement que vous n’auriez pas porté normalement, vous avez parlé à 
quelqu’un de votre corps, ou vous avez planifié un projet de défense de la confiance en soi 

iv. Les oiseaux volent au-dessus : une compétence ou une réalisation en matière de 
plaidoyer que vous avez apportée au projet, exple de grandes compétences en matière de 
persuasion!

v. Quand la rivière rejoint la mer : les personnes que vous avez aidées, exple votre famille 
mais aussi vos collègues guides et éclaireuses du monde entier! 

3. Conservez votre Aventure du plaidoyer en lieu sûr et ajoutez-y des éléments quand vous le 
souhaitez. Nos voyages de confiance en soi sont très personnels, il n’est donc pas nécessaire de 
partager cette activité avec d’autres, à moins que vous ne le souhaitiez.

Réflexion: 
Mon voyage vers la confiance en son corps

20 minutes 
Partagez vos succès en matière de plaidoyer ! Vous pourriez inspirer 
d’autres personnes en ...

• En envoyant votre histoire sous forme d’article aux médias 
locaux ou nationaux. Vous pouvez vous référer à la boîte à outils 
de communication du LEM (https://drive.google.com/drive/
folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing) 
pour obtenir des conseils.. 

• En publiant votre histoire sur les médias sociaux. 
• En visitant un autre groupe local de guides ou de scouts pour 

leur raconter votre histoire.
• Partager votre histoire avec l’AMGE : visitez le site Internet 

Libre d’Etre Moi (http://free-being-me.com/your-stories/), 
répondez aux questions et partagez vos photos et vidéos.

6060 6161

Défi à Domicile: 
Partager 

#ActionOnBodyConfidence
 5 minutes

https://drive.google.com/drive/folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing


“Aucune voix n’est trop petite 

pour faire la différence et aucune 

action n’est trop petite pour 

transformer notre communauté.” - 

Vanessa Nakate

Exemple Moyennes (11-14 ans)

“Utilisez ce livret pour planifier 
votre projet de plaidoyer, en 
rassemblant les éléments 
essentiels de l’aventure au fur et 
à mesure que vous avancez dans 
les sessions.”

EXEMPLE MOYENNES 
(11-14ANS)

EN SON CORPS
CONFIANCE
AGIR SUR LA

L’aventure du plaidoyer



QUEL est le problème des critères 
de beauté qui vous préoccupe 
le plus (et qui préoccupe le plus 

votre communauté) ?

Les jeunes ne se sentent pas assez 
bien dans leur corps et leur taille, elles 
arrêtent donc de faire du sport et de 
s’amuser.

IMAGINEZ un changement qui 
améliorerait le problème que vous 
avez choisi.

Les jeunes savent que tous les corps sont 
bons et se sentent intégrées dans les 
clubs sportifs.

Séance 1: Voir le changement

6464 5555

ADVOCACY ADVENTURE – Middle (11-14) EXAMPLE

6565

“Lorsque le monde est 

silencieux, une seule voix 

devient puissante” – Malala 

Yousafzai



Où voyez-vous et entendez-vous 
ces normes de beauté ? La cause 
première

Les jeunes voient et entendent des critères 
de beauté partout, et ne comprennent pas 
que les critères de beauté sont impossibles 
et qu’elles n’ont donc pas besoin d’y croire 
!

QUI est le-a décideur-se qui peut 
effectuer ce changement ?

Directeur-rice d’école ou ministre de 
l’éducation.

Séance 2: Planifier le changement

6666 6767

“J’ai appris il y a longtemps que 

la chose la plus sage que je puisse 

faire est d’être de mon côté, de me 

défendre et de défendre d’autres 

personnes comme moi.” 

- Maya Angelou.



QU’attendez-vous de votre décideur-
se qu’il/elle prenne des mesures pour 
résoudre le problème ? 

Éduquer les filles sur les normes de beauté 
néfastes pour qu’elles puissent être 
#freebeingme.

Quel est votre MESSAGE à votre  
décideur ?

Chaque jour, sur le chemin de l’école, je vois des 
images de femmes incroyablement minces. Je 
me compare à elles et je me sens très mal. 
En fait, le manque de confiance en soi est un 
problème national qui touche __% des filles dans 
notre pays. Il les empêche de pratiquer des 
sports qui les rendent heureuses et en bonne 
santé. Il les empêche d’être elles-mêmes. 
Vous avez le pouvoir de les aider !  
Nous vous demandons d’inclure des cours sur la 
confiance en soi dans nos programmes scolaires 
afin que les filles apprennent qu’elles sont déjà 
assez bien.

Séance 3: Mener le changement

COMMENT allez-vous influencer le/la 
décideur-se ?

Une personne envoie un courriel au ministre 
pour demander une réunion afin de discuter 
du problème. Elle joint une lettre - signée par 
de nombreuses personnes de la communauté 
- demandant une meilleure éducation à la 
confiance en son corps.

6868 6969

“Aucune voix n’est trop douce 

lorsqu’elle parle au nom des 

autres.” - Janna Cachola



Comment allez-vous raconter l’HISTOIRE 
de votre projet de plaidoyer ?

Maintenant, EVALUEZ votre projet ...
• Comment étaient les choses avant que vous ne commenciez votre projet de 

plaidoyer (pour vous, les personnes que vous connaissez, votre communauté ou en 
ligne) ? 

Avant le projet, je me comparais parfois à des 
images de minceur impossible, et les élèves de 
ma classe parlaient sans cesse de régimes.

• Comment les choses se sont-elles passées après la réalisation de votre projet de 
plaidoyer (pour vous, votre groupe, votre décideur, votre communauté et en ligne) ?

Après le projet, notre groupe s’est senti écouté 
par le ministre. Nous espérons qu’il tiendra 
sa promesse d’organiser la visite d’experts 
en confiance corporelle dans les écoles pour 
conseiller les enseignants sur la manière 
d’améliorer l’estime de soi des élèves. Nous 
devrons continuer à rappeler leur promesse au 
ministre !

Séance 4: Partager le changement

Félicitations pour avoir mené à bien votre projet de plaidoyer ! Félicitations pour avoir mené à bien votre projet de plaidoyer ! 
Utilisez maintenant ces espaces pour partager votre histoire, évaluer votre Utilisez maintenant ces espaces pour partager votre histoire, évaluer votre 
projet et réfléchir à votre apprentissage :projet et réfléchir à votre apprentissage :

BUT de votre histoire:

Je veux inspirer les gens 
à défendre la confiance en 
soi. 

PUBLIC de votre histoire:

Ma communauté - élèves, 
enseignants, guides et 
chefs de village, chefs 
d’entreprise locaux.

MOMENT MEMORABLE 
de votre projet:

Après des mois de chasse, 
nous avons finalement reçu 
une invitation à rencontrer 
le ministre et nous avons vu 
la tête du ministre lorsque 
nous lui avons montré la lettre 
signée par notre communauté! 
#activitesdeplaidoyer

COMMENT vous allez 
raconter votre histoire:

Travaillez avec un artiste 
local pour réaliser une bande 
dessinée illustrant les étapes 
simples de notre action de 
plaidoyer et les résultats 
obtenus. Envoyez-la ensuite 
au plus grand nombre 
possible de personnes dans la 
communauté.    

7070 7171

“Tout grand rêve commence par 

un rêveur. Rappelez-vous toujours 

que vous avez en vous la force, la 

patience et la passion nécessaires 

pour atteindre les étoiles et changer 

le monde.” - Harriet Tubman



EXEMPLE AGEES (15+)

“Utilisez ce livret pour planifier 
votre projet de plaidoyer, 
en rassemblant les éléments 
essentiels de l’aventure au fur et 
à mesure que vous avancez dans 
les sessions..”

EXEMPLE AGEES (15+)

“Aucune voix n’est trop petite pour 

faire la différence et aucune action 

n’est trop petite pour transformer 

notre communauté.” - Vanessa 

Nakate

EN SON CORPS
CONFIANCE
AGIR SUR LA

L’aventure du plaidoyer



QUEL est le problème des critères 
de beauté qui vous préoccupe le 
plus (et qui préoccupe le plus votre 

communauté) ?

Les jeunes ne se sentent pas à l’aise dans 
leur peau s’elles ont des taches ou des 
imperfections.

IMAGINEZ un changement qui 
améliorerait le problème que vous 
avez choisi.

Les jeunes se sentent intégrées dans le 
monde, quelle que soit l’apparence de 
leur peau. Personne ne se sent obligé de 
changer d’apparence pour être accepté 
par les autres.

Séance 1: Voir le changement

AVENTURE DU PLAIDOYER– EXEMPLE AGEES(15+)

7474 7575

“Lorsque le monde est 

silencieux, une seule voix devient 

puissante.” – Malala Yousafzai



Où voyez-vous et entendez-vous 
ces normes de beauté ? La cause 
première :

Des publicités montrant des images 
éditées d’une peau incroyablement lisse 
qui nous disent que nous devrions utiliser 
leur produit pour atteindre notre plein 
potentiel.

QUI est le décideur qui peut effectuer 
ce changement ?

Département marketing d’une société de 
produits de beauté.

Séance 2: Planifier le changement

7676 7777

“J’ai appris il y a longtemps que 

la chose la plus sage que je puisse 

faire est d’être de mon côté, de 

me défendre et de défendre les 

autres comme moi.” 

- Maya Angelou.



QU’attendez-vous de votre décideur 
qu’il prenne des mesures pour résoudre 
le problème ? 

Nous voulons que les publicités célèbrent tous 
les types de peau : les taches, les fossettes, 
les cicatrices... et pas seulement un “idéal” 
irréaliste.

Quel est votre MESSAGE à votre 
décideur-se ?

Des filles de ma communauté, âgées de huit ans à 
peine, me disent : “Lorsque je vois ces images de peau 
impeccable, je me touche immédiatement le visage, les 
bras, le ventre avec inquiétude... Ces images me disent 
que je ne suis pas acceptée telle que je suis. Je ne peux 
pas changer ma peau marquée” 
Ce sentiment de manque d’estime de soi est un 
problème national qui touche __% des filles et des 
jeunes femmes de notre pays.
Mais vous avez le pouvoir de faire quelque chose à 
ce sujet et d’aider à améliorer la confiance en soi 
de ces jeunes filles ! Notre équipe de jeunes femmes 
aimerait travailler avec vous pour créer des publicités 
qui célèbrent tous les types de peau - qu’il s’agisse 
de taches, de fossettes ou de cicatrices - afin que les 
jeunes se sentent heureux et inclus dans le monde, quelle 
que soit l’apparence de leur peau.

Séance 3: Mener le changement

COMMENT allez-vous influencer le-a 
décideur-se ?

Créer une série de messages ciblés sur les 
médias sociaux demandant au responsable 
marketing de s’améliorer, en utilisant des 
citations de sympathisants.

7878 7979

“Aucune voix n’est trop douce 

lorsqu’elle parle au nom des 

autres.” - Janna Cachola



Maintenant EVALUEZ votre projet ...
• Comment étaient les choses avant que vous ne commenciez votre projet de 

plaidoyer (pour vous, les personnes que vous connaissez, votre communauté ou en 
ligne) ? 

Avant le projet, j’ai vu beaucoup de messages sur 
les médias sociaux concernant les imperfections 
de la peau de la part de personnes que je connais 
et de jeunes du monde entier.

• Comment les choses se sont-elles passées après la réalisation de votre projet de 
plaidoyer (pour vous, votre groupe, votre décideur, votre communauté et en ligne) ?

Après le projet, notre groupe s’est senti plein d’espoir 
à la suite de l’appel vidéo avec l’entreprise de produits 
de beauté - ils nous ont demandé de travailler avec eux 
pour montrer une plus grande variété de types de peau. 
Nous devrons continuer à leur rappeler leur promesse !

Séance 4: Partager le changement

Félicitations pour avoir mené à bien votre projet de plaidoyer ! Félicitations pour avoir mené à bien votre projet de plaidoyer ! 
Utilisez maintenant ces espaces pour partager votre histoire, évaluer votre Utilisez maintenant ces espaces pour partager votre histoire, évaluer votre 
projet et réfléchir à votre apprentissage :projet et réfléchir à votre apprentissage :

Comment allez-vous raconter l’HISTOIRE 
de votre projet de plaidoyer ?

BUT de votre histoire:

Je veux inspirer les jeunes à 
défendre la confiance en soi.

PUBLIC de votre histoire:

Les jeunes de ma 
communauté, de mon pays 
et du monde entier - amis, 
élèves, guides et scouts.

MOMENT MEMORABLE 
de votre projet:

Lorsque nous avons finalement 
reçu un commentaire sur les 
médias sociaux de la part 
de l’entreprise de produits 
de beauté, qui se disait 
impressionnée par notre projet 
et nous proposait un appel 
vidéo.

COMMENT vous allez raconter 
votre histoire:

Créez des vidéos d’une minute 
expliquant à quel point le 
plaidoyer peut être simple et 
comment le faire. Partagez-les 
sur les médias sociaux avec le 
hashtag#anyonecandoadvocacy.

8080 8181

“Tout grand rêve commence par 

un rêveur. Rappelez-vous toujours 

que vous avez en vous la force, la 

patience et la passion nécessaires 

pour atteindre les étoiles et changer 

le monde.” - Harriet Tubman



8282 8383

Les packs d’activités ACC ont été créés grâce à de précieuses contributions
du monde entier :

Conseillers en programmes pédagogiques ACC
• Evelyn Njeri Kinyanjui 

Kenya Girl Guides Association

• Shamsa Kashif 
Pakistan Girl Guides Association 

• Subista Dhwoju 
Nepal Scouts

• Siti Nurbaya Jumain 
Girl Guides Singapore

• Narindra Andriamahefalison 
Skotisma Zazavavy Malagasy - 
Mpanazava Eto Madagasikara

• Miriam  Msiska N Yoni 
Malawi Girl Guides Association

• Bolou-Ere Abigail Ikpeteboa 
Nigerian Girl Guides Association

• Madhu Shree KS   
The Bharat Scouts and Guides

• Akeena Rosalie Siladan  
Girl Scouts of the Philippines

• Huey Yi Lee    
Girl Guides Association Malaysia

• Blessmore Chikwakwa  
Girl Guides Association of Zimbabwe

• Riju Manandhar   
Nepal Scouts

• Miriam Msiska Nyoni  
Malawi Girl Guides Association

• Tionge Msukwa   
Malawi Girl Guides

• Mitchell Akinyi Oluoch  
Kenya Girl Guides Association

• Hayley Wards   
GirlGuiding New Zealand

• Jessica Shire   
GirlGuiding UK

• Dr Perema Ramasamy  
Girl Guides Singapore

• Blessing Osedebamen Igbon 
Nigerian Girl Guides Association

• Liantsoa Ratsimbazafy  
Skotisma Zazavavy Malagasy/
Mpanazava Eto Madagasikara

• Siti Hajjar (Jaja) Abdool Shukor 
Girl Guides Association Malaysia

• Nonh Maria Audrey Dan  
Association des Guides Catholiques   
de Côte d’Ivoire

• Rabecca Mumba   
Malawi Girl Guides Association

• Esther Tolulope Ilesanmi  
Nigerian Girl Guide Association 

• Virginia Miller
Girl Scouts of the USA
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L’Agir sur la Confiance en son Corps est la composante 
de plaidoyer du programme “Libre d’Etre Moi”. 

Il s’agit d’un outil destiné aux responsables et aux jeunes, en 
particulier aux filles, pour mener des activités de plaidoyer à 

différents niveaux - local, national et même international. 
Ce kit d’activités vise à doter les jeunes de connaissances et de 

compétences en matière de plaidoyer afin de les aider à naviguer 
dans l’aventure du plaidoyer. Ils identifieront les problèmes de 

confiance corporelle les plus importants dans leur communauté 
et planifieront un projet qui engagera et influencera les décideurs 

pour le changement.

LEM siteweb:
free-being-me.com

and campfire.wagggs.org/freebeingme

www.wagggs.org

          @wagggsworld

World Association of Girl Guides & Girl Scouts,  
World Bureau, Olave Centre, 12c Lyndhurst Road, London,              

NW3 5PQ, United Kingdom

Registered Charity No. 1159255 (England & Wales)

https://free-being-me.com/%20%20
https://campfire.wagggs.org/freebeingme%20

