
7-10 ans (petites)

EN SON CORPS
CONFIANCE
AGIR SUR LA

Le programme Libred’Etre Moi



Bienvenue dans Agir sur la 

Confiance en son Corps (ACC)

 • Le plaidoyer consiste à influencer les décideurs-ses 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 ! Plaider pour les problèmes 
liés aux normes de beauté signifie que vous contribuez à améliorer la confiance en soi des autres (ainsi 
que la vôtre !).

 • En tant que jeunes, vous avez le droit de participer aux décisions qui affectent votre vie. Si 
vous êtes une fille, vous devez tout particulièrement participer au choix des problèmes à 
défendre et décider de la manière de le faire, car malheureusement, vos voix sont trop souvent 
exclues de ces discussions.

 • On peut comparer la défense d’une cause à l’ajout d’une tasse d’eau dans un seau. Des 
personnes du monde entier mènent également des actions de plaidoyer pour rendre le 
monde meilleur, et ajoutent leur tasse d’eau dans le même seau. Ensemble, vous contribuez 
à la réalisation des 17 objectifs de développement durable (ODD) que 193 nations se sont 
engagées à atteindre entre 2015 et 2030. Ces objectifs représentent ce que nous devons faire 
pour nous assurer que l’avenir est sain et heureux pour la planète et tout ce qui s’y trouve. À 
l’ABC, nous nous concentrons en particulier sur les objectifs de développement durable 3, 4 
et 5 : bonne santé et bien-être, éducation de qualité et 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 - 
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 notre vie. Comme ce dossier s’adresse à une tranche d’âge 
plus jeune, l’accent est mis sur les décideurs qui font partie de notre entourage proche, par 
exemple les parents, les enseignants, les directeurs d’école, les entraîneurs sportifs ou les 
chefs de village.

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 !

À qui s’adresse ce pack?
Animatrices et responsables de groupes de guides et 
d’éclaireuses âgées de 7 à 10 ans qui ont suivi le cours 
“Libre d’Etre Moi” et qui souhaitent mener un projet de 
promotion de la confiance en soi.  

Pour les groupes moyens et plus âgés (11-14 ans et 15 
ans et plus), voir l’annexe séparée. Middle/Older ABC 
pack.

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 !

Voici quelques exemples de projets de sensibilisation que les enfants de 7 à 10 ans pourraient 
mettre en œuvre

Rédiger une lettre ou un courriel demandant au responsable local d’un magasin de jouets 
de vendre des poupées qui ressemblent à un large éventail de personnes de la région.

Organiser une réunion avec le directeur de l’école pour lui demander d’enseigner aux 
élèves à se concentrer sur leurs compétences et leur personnalité plutôt que sur leur 
apparence.

Réaliser une vidéo demandant aux parents d’accepter tous les types de peau et de ne pas 
faire de commentaires négatifs sur la texture ou la couleur de la peau (ou simplement de ne 
pas en parler).

Envoyer un message au chef du village pour lui demander de veiller à ce que la publicité 
locale montre des personnes ayant différents types de cheveux.

• Participer à une manifestation organisée par une bibliothèque pour demander au 
bibliothécaire de stocker des livres présentant un large éventail de types de 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.Assembly.”

Absolument tout le monde - personne n’est trop jeune pour être un-e défenseur-se des 
droits de l’Homme! Quel que soit notre âge, nous avons tous des choses importantes à 
dire et des idées utiles sur la manière d’améliorer 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, afin de bien comprendre les normes de beauté, leur origine 
et leurs conséquences néfastes.

Qui peut être un-e défenseur-se de la confiance en son corps?
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Riju Manandhar

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/  

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

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 

Girl Guides from Zimbabwe

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 de Thaïlande

Guides du Pakistan
Guides du Zimbabwe

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=5YubShT5Wuo
https://www.youtube.com/watch?v=01FPbELdRGk
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’Action sur la confiance en son corps (chacune dure environ 1 heure). 
Créez une Aventure du plaidoyer partagée sur un tableau de papier (exemple fourni) pendant 
les séances pour vous aider à planifier un projet de plaidoyer en faveur de la confiance corporelle 
qui fasse la différence dans votre monde. Pour préparer la carte, affichez un tableau de papier 
par session, en conservant chaque tableau en lieu sûr et en affichant les tableaux précédents au 
fur et à mesure que vous avancez dans les séances

Au cours des séances de l’ACC, vous collecterez des éléments essentiels pour votre aventure, 
que vous mettrez dans votre sac à dos. Chaque article représente un élément clé de la 
planification d’un projet de plaidoyer efficace - repérez les articles dans les plans de 
séance et dans l’exemple de l’Aventure du plaidoyer !

Comment fonctionne l’ACC?

Séance 2: 

Planifier le changement

Séance 3: 

Mener le changement

Réalisez votre projet de plaidoyer  

à votre rythme 

Séance 4: 

Partager le changement
Raconter l’histoire de 

votre projet de plaidoyer 
pour inspirer les autres

Lorsque vous avez terminé les quatre séances et 
terminé votre projet, vous aurez obtenu votre 
badge Action sur la confiance en son corps. 
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Start

Fin

Séance1: 

Voir le changement
Le monde que vous imaginez où 

les gens se sentent heureux dans 
leur corps 

Un-e décideur-
se qui peut vous 
aider à résoudre 

votre problème de 
normes de beauté

Ce que vous voulez que 
votre décideur-se fasse 

pour résoudre le problème 
afin de rendre le monde plus 

sûr de son corps.

Votre message au/de 
la décideur-se

Comment allez-vous 
contacter ce/cette 

décideur-se et attirer son 
attention ?

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

Le problème des 
standards de beauté 
qui vous préoccupe 

le plus (et qui 
préoccupe le plus votre 

communauté)

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


Séance 1: 

Voir le changement

Messages clés

• Nous avons appris dans Libre d’Etre Moi que 
certaines personnes se sentent mal dans leur 
peau à cause des normes de beauté injustes 
qui les entourent. Nous pouvons contribuer 
à mettre fin à ce problème ou à le réduire en 
faisant du Plaidoyer. 

• En tant que défenseur-es de la confiance en 
son corps, nous demandons que les choses 
changent afin que chacun puisse faire ce qu’il/
elle aime, s’exprimer et passer du temps avec 
sa famille et ses amis sans se soucier de son 
apparence.

• Tout le monde peut devenir un-e défenseur-
se de la confiance en son corps, quel que soit 
son âge, son identité ou son pays d’origine !

          Activités

1. Bienvenue [15 minutes]
2. Activité 1: Si seulement … [25 minutes] 
3. Activité 2: Le monde que nous voulons 

voir [10 minutes] 
4. Réflexion: Nous célébrer ! [10 minutes] 

Ressources fournies

• Exemple d’Aventure du plaidoyer 
• L’histoire de Rafa

Ressources nécessaires

• Stylos et notes adhésives(post-it)
• Papier pour tableau de conférence
• Une photo du groupe sans filtre ni 

modification (imprimée ou numérique). 
Vous pouvez également dessiner un 
simple autoportrait du groupe.
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Séance 2: 

Planifier le changement

Messages clés

• En tant que défenseur-es de la confiance 
en son corps, nous choisissons un 
problème lié aux normes de beauté 
qui nous tient vraiment à cœur et 
nous demandons aux décideur-es (les 
personnes qui ont le pouvoir de prendre 
des décisions qui affectent les autres) de 
faire quelque chose à ce sujet.

          Activités

1. Échauffement: Copains de danse [10 
minutes]

2. Activité 1: Trois étapes pour changer le 
monde [20 minutes] 

3. Activité 2: Nos choix en matière de 
plaidoyer [20 minutes] 

4. Réflexion: Apprécier mon corps[10 
minutes]

Ressources fournies

• Modèle de tapis de jeu et réponses

Ressources nécessaires

• Musique de danse (que le groupe connaît 
bien) et haut-parleurs

• Tableau de conférence et stylos.

Séance 3: 

Mener le changement

Messages clés
• Attirez l’attention de votre décideur-se en 

lui adressant un message clair et simple 
lui indiquant exactement ce que vous 
attendez de lui/elle pour résoudre le 
problème des normes de beauté.

• Travaillez en équipe et avec d’autres 
personnes pour demander à votre 
décideur-se d’agir. 

• En défendant votre cause, vous 
contribuez également à améliorer votre 
propre confiance en vous ! 

    Activités

• Échauffement: Le pouvoir des mots                  
[15 minutes] 

• Activité 1: Exprimez-vous TV[30 minutes] 
• Activité 2: Plus de voix [10 minutes] 
• Réflexion: Prêt-e à Partir [20 minutes] 

Ressources fournies

• Vidéo “You’re beautiful” (et texte 
alternatif)

• Modèle de colonne vertébrale

Ressources nécessaires

• Une chaise par groupe de trois ou quatre
• Des accessoires pour servir de 

microphones-un par petit groupe, exple une 
bouteille, une brosse à cheveux, un stylo, etc.

• Des accessoires pour représenter des 
personnes – un par petit groupe, exple 
peluches, manteaux, des ballons de foot posés 
sur une boite pour former un corps!

• Tableau de papiers pour conférence, stylos, 
grande feuille de papiers épais et crayons

Séance 4: 

Partager le changement

Messages clés
• Partagez votre histoire en tant que 

défenseur-se de la confiance en soi afin 
d’inciter davantage de personnes à devenir 
des défenseurs et davantage de décideurs à 
contribuer au changement. 

• Il est important de tirer des leçons de nos 
réalisations en matière de plaidoyer et de 
réfléchir à la manière dont nous pourrions 
les améliorer la prochaine fois. 

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

          Activités

• Échauffement: ope-là surprise !! [5 
minutes] 

• Activité 1: Revivre l’aventure 25 minutes]
• Activité 2: Partager c’est s’engager [25 

minutes] 
• Réflexion: Célébrer les bons moments            

[5 minutes] 

Ressources fournies

• Articles pour l’aventure 
• Modèle et exemple de récit (plan de 

session)

Ressources nécessaires

• Stylos et petits sacs (un par groupe de six) 
• Tableau de papiers pour conférence
• Musique et baffles.

 1 heure

 1 heure
 1 heure 15 minutes

 1 heure 
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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...

       
 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 sur l’Espace de Courage créé avec le groupe pendant 
Libre d’Etre Moi, et voir les conseils dans la préparation de la séance 1 de l’ACC.

b. Comment accompagner votre groupe durant son projet :
• À cet âge, nous nous attendons à ce que le/la(s) décideurs-ses choisis-es par votre 

groupe fasse(nt) partie de leur cercle de contacts proches, par exemple les parents, les 
enseignant-es, les directeurs-trices d’école, les entraîneurs sportifs ou les chef-fes de 
village. À l’âge moyen/supérieur, nous avons élargi ce cercle à un plus grand nombre de 
personnes, par exemple des journalistes, des PDG d’entreprises, des rédacteurs en chef de 
médias, des maires, des hommes/femmes politiques ou des dirigeant-es internationaux. 
L’objectif est que votre groupe choisisse un-e décideur-se qu’il pourra contacter de 
manière réaliste et qui peut apporter le changement qu’il souhaite voir dans le monde.

• Si le-a décideur-se que le groupe a choisi ne l’aide pas ou ne semble pas intéressé-e ...
 □ Rassurez-les en leur disant que les changements prennent du temps. Tout le monde 

n’est pas ouvert ou prêt au changement, mais leurs efforts s’inscrivent dans un cadre 
plus large et ils/elles ne doivent pas abandonner !

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

 □ Suggérez-leur d’essayer une approche différente - comment pourraient-ils/elles 
contacter leur décideur ? Qui peut l’aider à influencer cette personne ? S’ils/elles ont 
toujours des difficultés, revenez à la Séance 2, Activité 2, pour sélectionner un-e autre 
décideur-se.

 □ Aidez-les à faire plus de bruit - comment peuvent-ils/elles impliquer davantage de 
personnes et augmenter le nombre de messages reçus par le-a décideur-se?

 □ Suggérez-leur de parler de leurs difficultés à contacter le-a décideur-se - cela pourrait 
attirer davantage l’attention sur le problème!

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

• Si le groupe a des problèmes de travail en 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 
leurs sentiments ou expériences personnels plutôt que de blâmer les autres.

 □ Organisez vos jeux d’équipe préférés pour renforcer les relations au sein du groupe.

Conseils d’animation
d. Comment contribuer à 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/elles utilisent les médias sociaux. Dans 
l’idéal, utilisez les comptes de messagerie électronique et/ou de médias sociaux 
du groupe ou du responsable (plutôt que des comptes personnels). Consultez 
également le programme mondial SurfSmart de l’AMGE (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/responsables. 

• 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 élaborer un briefing de sécurité court et 
pratique pour le groupe à la fin de la Séance 3, avant qu’il ne présente ses projets 
de plaidoyer pendant son temps libre.

D’autres conseils et orientations sur la création de projets de plaidoyer sont 
disponibles dans le pack d’activités sur le Plaidoyer de l’AMGE “Speak Out for 
Her World” (https://www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-
out-her-world/). 

Pour des conseils sur la manière de partager le travail de votre 
groupe sur le LEM et l’ACC, reportez-vous au pack d’Activités de 
communication sur le LEM: https://free-being-me.com/downloads/
folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing.
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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 

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-world/
https://www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-world/
https://free-being-me.com/downloads/
https://drive.google.com/drive/folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing


Préparation

 • Dessinez et affichez le début de votre carte de 
l’Aventure du Plaidoyer que vous compléterez 
à chaque séance. Commencez par un tableau 
de papier montrant le début d’une route ou 
d’un chemin (voir l’exemple de l’Aventure du 
Plaidoyer), affiché à une hauteur facilement 
accessible au groupe.

 • Activité 1: Copiez et découpez les cinq parties 
de l’histoire de Rafa. Gardez une copie des cinq 
parties pour pouvoir les lire facilement. 

 • Réflexion: Affichez la photo (ou le dessin) 
préparée du groupe au centre d’une feuille de 
tableau-papier. 

 • Récapitulez l’accord sur l’espace de courage 
du Libre d’Etre Moi avec le groupe avant de 
commencer la séance. Il s’agit d’un ensemble de 
lignes directrices rédigées par le groupe pour 
s’assurer que chacun-e se sente en sécurité, 
confiant-e dans sa prise de parole et à l’aise 
pour partager ses idées. Par exemple :

Ressources fournies

 • Exemple d’Aventure du 
Plaidoyer. 

 • Activité 1: L’histoire deRafa

Ressources nécessaires

 • Activité 2 et Réflexion: Stylos, 
post-it, feuilles de tableau de 
papier.

 • Réflexion: Une photo du groupe 
sans filtre ni retouche (imprimée 
ou numérique). Vous pouvez 
également dessiner un simple 
autoportrait du groupe.

• Nous avons appris dans Libre d’Etre Moi que 
certaines personnes se sentent mal dans 
leur peau à cause des normes de beauté 
injustes qui les entourent. Nous pouvons 
contribuer à mettre fin à ce problème ou à le 
réduire en faisant du plaidoyer. 

• En tant que Défenseur-es de la Confiance 
en son Corps, nous demandons que les 
choses changent afin que chacun-e puisse 
faire ce qu’il/elle aime, s’exprimer et passer 
du temps avec sa famille et ses amis sans se 
soucier de son apparence

• Tout le monde peut devenir un-e 
Défenseur-se de la Confiance en son Corps, 
quel que soit son âge, son identité ou son 
pays d’origine !

Messages Clés

Bienvenue 
 15 minutes

1. Bienvenue à Action sur la confiance en son Corps ! Dans Libre d’Etre Moi (LEM), nous avons 
appris que certaines personnes se sentent mal dans leur peau à cause des normes de beauté 
injustes qui les entourent. C’est un problème.

a. Qu’avons-nous fait, en tant que copain-es de confiance en soi, pour remédier à ce 
problème? Nous avons aidé nos amis, notre famille et notre communauté à avoir davantage 
confiance en eux/elles en parlant de toutes les choses extraordinaires que notre corps fait 
pour nous et du fait que nous sommes bien plus que notre apparence. Nous avons également 
remis en question les astuces des médias, célébré tous les corps, défendu les personnes qui 
se font taquiner pour leur apparence et mené à bien nos Projets d’Action pour contribuer à la 
construction d’un monde Libre d’être moi. 

b. Nous allons maintenant devenir des Défenseur-es de la confiance en soi pour tenter 
d’enrayer le problème des normes de beauté injustes avant qu’elles ne commencent à se 
répandre! 

2. Répondez à ces questions pour comprendre le rôle d’un-e défenseur-se : 
a. Pouvez-vous penser à un problème injuste que vous aimeriez voir changer ?? exple, les 

déchets dans le parc, quelqu’un qui est victime d’intimidation, votre sœur qui doit faire plus de 
tâches que votre frère à la maison, les membres de la communauté qui n’ont pas assez à manger. 

b. Qui pourrait vous aider à résoudre chacun-e de ces problèmes? exple, les déchets sauvages = 
chef de village/maire ou garde forestier ; les brimades = professeur d’école ; les tâches ménagères 
= parent ; le manque de nourriture dans la communauté = chef de village. Nous appelons ces 
personnes susceptibles de vous aider des “décideur-es” : quelqu’un qui a le pouvoir de 
prendre une décision susceptible d’aider à résoudre le problème. 

c. Que leur demanderiez-vous de faire pour arrêter ou réduire le problème et améliorer 
la situation? Exple, les déchets sauvages = demander au garde forestier d’installer davantage 
de panneaux expliquant pourquoi les déchets sauvages sont néfastes pour l’environnement ; 
les brimades = demander à l’enseignant d’organiser des cours sur les raisons pour lesquelles 
les brimades sont blessantes ; les corvées = demander aux parents de rendre les corvées plus 
équitables ; le manque de nourriture = demander au chef du village d’aider à cultiver plus de 
nourriture 

d. Connaissez-vous (ou avez-vous entendu parler) de défenseur-es : des personnes qui 
demandent à un-e décideur-se de les aider à mettre fin à un problème ou à le réduire? 
Absolument tout le monde peut être un-e défenseur-se - y compris vous ! Toute personne, 
quel que soit son âge ou son origine, a le droit d’essayer de mettre fin aux problèmes qui 
l’affectent et qui affectent sa communauté. Nous pensons que les filles en particulier 
devraient pouvoir faire quelque chose pour améliorer leur monde, car elles sont souvent 
mises à l’écart. 

3. Nous aussi, nous allons être des défenseur(ses) - des Défenseur(ses) de la Confiance en son 
Corps ! Regardez le début du chemin de l’Aventure du Plaidoyer affichée. Nous sommes au 
début de notre voyage où, en utilisant nos connaissances de Libre d’Etre Moi, nous allons parler 
aux décideur-ses pour leur demander de nous aider à créer un monde où tout le monde se sent 
heureux et à l’aise dans son corps. Lors de chaque séance, nous collecterons des éléments au 
cours de notre Aventure du Plaidoyer pour nous aider à planifier la manière de mettre fin à un 
problème de normes de beauté choisi.

Séance 1: Voir le changement
 1 heure 

12

On participe et prend la paroleOn est curieux-ses et posons des questionsOn inclue tout le mondeOn s’écouteOn ne rit pas des autresOn s’encourage mutuellementOn dit à un adulte si on est mal à l’aise ou inquiet-es

Exemple d’Espace de Courage  
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1. Si seulement ...
  25 minutes

1. Dans Libre d’Etre Moi, nous avons rencontré Hana. Elle a vu des publicités à la télévision qui 
l’ont fait se sentir mal à propos de sa tache de naissance, puis elle a vu une fille dans le bus éditer 
des photos d’elle-même et un homme dans un jeu vidéo avec beaucoup de muscles qui a donné 
à son frère l’envie de lui ressembler. Hana a appris que les normes de beauté sont injustes et 
que le piège de la comparaison nous pousse à nous comparer à d’autres personnes. Qu’avez-
vous ressenti en lisant l’histoire de Hana ? De la tristesse, de la colère, de la confusion. En tant que 
Défenseur-es de la confiance en soi, nous devons parler de ces problèmes pour les comprendre 
et ensuite imaginer le monde que nous voulons voir à la place.

2. Faites cette activité pour découvrir une journée dans la vie de Rafa, l’amie de Hana, puis 
réfléchissez à la façon dont vous souhaiteriez que son histoire soit différente : 

a. L’animatrice-eur lit l’histoire de Rafa, en marquant une pause après chaque section pour 
donner à chacun la possibilité de réagir. Déplacez-vous dans l’espace pendant que vous 
écoutez l’histoire.

b. Lorsque vous entendez un exemple de normes de beauté injustes, arrêtez-vous et 
réagissez pour montrer ce que vous ressentez, exple en grognant et en piétinant le sol si vous 
êtes en colère, ou en soupirant et en regardant le sol si vous êtes triste.

c. Formez un cercle et discutez brièvement : 
i. Qu’est-ce que Rafa a vu, entendu et lu qui l’a fait se sentir mal dans sa peau? Un 

présentateur de télévision qui parle des cheveux de la présidente ; une publicité qui ne 
montre que des cheveux lisses ; aucun personnage qui lui ressemble dans les livres à l’école 
; une camarade de classe qui lui dit de ne pas porter de shorts ; sa sœur Sofie qui retouche 
sa photo et qui aimerait lui ressembler dans la vraie vie 

ii. Qu’est-ce que Rafa s’est empêchée de faire? De se décoiffer, de répondre aux questions 
en classe, de faire du sport avec ses amis 

iii. Comment aimeriez-vous que Rafa se sente? Heureuse, sûre d’elle pour répondre en 
classe, enthousiaste à l’idée de faire du sport, à l’aise avec elle-même. 

d. Maintenant, racontez à nouveau l’histoire de Rafa pour nous aider à imaginer le monde 
que nous voulons voir en tant que Défenseur-es de la Confiance en Son Corps : 

i. Divisez-vous en cinq groupes, chacun ayant une partie de l’histoire de Rafa.
ii. Relisez votre partie de l’histoire de Rafa. Utilisez vos idées issues de la discussion 

pour modifier cette partie de l’histoire, en montrant ce qui se passerait si le 
monde célébrait l’apparence de Rafa et ce qu’elle est (au lieu de la culpabiliser). 
Réfléchissez à ce que Rafa ressentirait, verrait, agirait et à ce qu’elle pourrait dire ou 
porter. 

iii. Consacrez cinq minutes à la création d’un jeu de rôle de 30 secondes pour montrer 
ce nouveau monde. 

iv. Chaque groupe présente son jeu, dans l’ordre de l’histoire de Rafa. 

3. Cette activité nous aide à utiliser notre colère, notre tristesse et notre frustration face aux 
normes de beauté pour créer de l’espoir ! Il s’agit d’une compétence importante pour tout-e 
Défenseur-se de la Confiance en son Corps, qui nous aide à nous concentrer sur l’action.

2. Le monde que nous voulons voir
 10 minutes

1. En tant que Défenseur-es de la Confiance en son Corps, nous souhaitons que chacun puisse 
faire ce qu’il/elle aime, s’exprimer et passer du temps avec sa famille et ses amis sans se soucier 
de son apparence. Se souvenir de notre souhait peut également nous aider à rester concentré-
es lors de nos actions de plaidoyer, même lorsque nous nous sentons frustré-es ou fatigué-es.

2. Faites cette activité pour exprimer votre souhait d’un monde où l’on a confiance en soi:
a. Un-e volontaire dessine une lanterne (ou une lumière) au milieu du tableau de l’Aventure 

du plaidoyer. 
b. Autour de cette lanterne, créez un collage collectif du monde que vous souhaitez voir. 

Dessinez ou écrivez vos idées autour de la lanterne (ou sur des post-it), en pensant aux 
éléments suivants : 

i. Le monde que vous avez imaginé pour Rafa, où elle se sent heureuse et en sécurité.. 
ii. Ce que vous aimeriez que vos amis et votre famille ressentent, voient, agissent, 

portent ou disent sans se soucier de leur apparence. 
iii. Ce que signifierait le fait de vivre dans un monde où l’on a confiance en son corps 

pour vous. 

3. Félicitations ! Vous avez maintenant rassemblé votre premier objet pour votre Aventure du 
Plaidoyer - la lanterne qui représente votre souhait pour le monde que nous voulons voir. 
Gardez-la affichée et à l’esprit pour toutes vos futures séances d’ACC !
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Note Facilitatrice-eur

Les groupes doivent être composés 
d’au moins trois personnes. Si ce 
n’est pas possible, réduisez le nombre 
total de groupes et sélectionnez le 
nombre équivalent de parties de 
l’histoire de Rafa.

1. Souvent, les gens se concentrent davantage sur notre apparence que sur ce que nous faisons, 
disons ou sommes. Exple, dans certains endroits, les personnes minces ou à la peau claire sont 
considérées comme meilleures. Nous n’acceptons pas cela - nous sommes bien plus que notre 
apparence !

2. Faites cette activité pour renforcer votre propre confiance en vous, et célébrez les uns les autres 
en tant que Défenseur-es de la confiance en soi! 

a. Affichez la photo de groupe ou l’autoportrait préparé.
b. Chacun de son côté, réfléchissez à tout ce qui fait de vous une personne spéciale et qui 

vous ressemble. En quoi êtes-vous doué(e) ? Quels sont vos loisirs ? De quoi êtes-vous 
le plus fier ? Comment votre meilleur-e ami-e vous décrirait-il/elle ? Écrivez trois choses 
différentes sur des post-it. 

c. Placez vos notes sur post-it autour de la photo de groupe ou de l’autoportrait. 
d. Prenez du recul et, en tant que groupe, admirez toutes les choses différentes que vous 

apportez à l’unité - quelle formidable équipe de Défenseur-es de la Confiance en son 
Corps ! Terminez la session par une accolade ou un high five collectif.

Cette activité a été inspirée par la campagne #iweigh. 

Réflexion: Célébrons nous!

 10 minutes 

https://iweighcommunity.com
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Ressources fournies : L’histoire de Rafa

Rafa vit avec sa mère, son père et ses deux sœurs aînées dans le même 
village que Hana (de Libre d’Etre Moi!). Le matin, la famille de Rafa regarde 
toujours les informations à la télévision. Ce matin, le présentateur parle 
des cheveux défaits de la présidente lors de son discours d’hier. Après 
avoir entendu cela, Rafa monte à l’étage pour se brosser nerveusement les 
cheveux avant de partir à l’école - elle ne veut pas qu’on se moque d’elle 
parce qu’elle n’a pas des cheveux “parfaitement” lisses. 

Sur le chemin de l’école, Rafa passe devant une publicité pour une crème 
capillaire. L’image montre une femme aux cheveux longs, fluides et lisses - 
aucun cheveu n’est mal placé. À ce moment précis, le vent se met à souffler. 
Rafa s’empresse de couvrir ses cheveux contre le vent, soulignée par le fait 
qu’ils ne ressemblent plus à ceux du président (et pas du tout à ceux de la 
femme de la publicité). Elle les attache pour que personne ne puisse les voir. 

En classe, Rafa regarde les livres dans le coin. Une fois de plus, il 
n’y a pas de personnages qui lui ressemblent - il n’y en a jamais eu 
- et cela lui donne l’impression de ne pas être à sa place. Souvent, 
elle ne se sent pas la bienvenue et ne se sent pas intégrée à l’école, 
alors elle ne répond pas aux questions du professeur et préfère 
que les gens ne la regardent pas.

Après l’école, les amis de Rafa restent tard pour faire du sport 
ensemble. Rafa rentre chez elle au lieu de rester, car elle n’aime 
pas faire du sport depuis qu’une camarade de classe lui a dit 
qu’elle était “trop grosse pour porter des shorts”. Elle se sent 
maintenant trop gênée pour participer.

À la maison, Rafa aime passer du temps avec ses grandes sœurs. Sofie, 
la sœur aînée de Rafa, lui montre une nouvelle application qui lui plaît 
beaucoup. Elle montre à Rafa comment l’utiliser pour retoucher des photos, 
en supprimant les marques sur sa peau. Après avoir passé des heures à faire 
de petites modifications, Sofie dit : “J’aimerais ressembler davantage à 
cette photo dans la vraie vie”. Rafa commence à penser à toutes les photos 
d’elle qu’elle veut maintenant retoucher comme sa sœur.



Préparation

 • Affichez l’Aventure du Plaidoyer de la séance 1 et ajoutez un tableau de papier 
vierge pour les activités d’aujourd’hui. 

 • Échauffemen: Mettez la musique.
 • Activité 1: Faites un tapis de jeu géant de 18 grands cercles, en rangées, organisés 

en trois groupes de six. Dans l’idéal, le tapis doit être assez grand pour qu’une 
personne puisse se tenir debout dans chaque cercle. Utilisez l’exemple d’illustration 
fourni pour inscrire un problème, un-e décideur-se ou une action dans chaque 
cercle. Si nécessaire, adaptez les problèmes (et les décideur-es et actions associés) à 
votre contexte.

 • Récapitulez l’accord sur l’espace de Courage de Libre d’Etre Moi avec le groupe 
avant de commencer la séance (voir le guide de la séance 1).

En tant que Défenseur-es de la 
Confiance en son Corps, nous 
choisissons un problème lié 
aux normes de beauté qui nous 
tient vraiment à cœur et nous 
demandons aux décideur-es (les 
personnes qui ont le pouvoir de 
prendre des décisions qui affectent 
les autres) de faire quelque chose à 
ce sujet.

Message Clé

 Duration: 1 hour 30 min 1 hour 30 min 

Séance 2: Planifier le changement
1 heure 

1818 1919

Ressources fournies

 • Exemple d’aventure de plaidoyer.
 • Activité 1 : Exemple de tapis de 

jeu et réponses.

Resources nécessaires

• Échauffement: Musique de 
danse (que le groupe connaît 
bien) et haut-parleurs.

• Activité 1: Beaucoup de tableaux 
de papier, de ruban adhésif et de 
stylos. 

Les livres ne 
montrent que 
des personnes 

ayant une seule 
taille de corps

Les publicités 
dans la rue ne 

montrent que des 
personnes aux 
cheveux lisses

Les familles 
font des 

commentaires 
sur le fait que la 

peau n’est pas 
assez lisse.

Les films ne 
présentent que 

des personnages 
à la peau claire

Des élèves se 
moquent de 

l’apparence des 
gens

Les magasins de 
jouets ne vendent 
que des poupées 

conformes aux 
critères de beauté.

Les familles 
acceptent tous 

les types de peau

Les magasins 
vendent des 

poupées à 
l’apparence 
différente

Apprendre 
aux élèves à se 

concentrer sur les 
compétences des 
personnes pas sur 

leur apparence

Les publicités 
dans la rue 

montrent des 
personnes de tous 
types de cheveux

Avoir des livres 
avec toutes les 
tailles de corps

Les films mettent 
en scène des 
personnes de 

toutes les couleurs 
de peau

Parents
Producteurs 

de films ou de 
télévision

Bibliothécaire

Chef de 
village ou de 
communauté

Professeur 
d’école  

ou directeur-
trice

Responsables de 
magasin

Problème - les gens se 
sentent mal dans leur corps 

parce que ...

Décideurs-ses - pourraient 
être ...

Décideurs-ses peuvent agir 
par ...

Clé



1. Trois étapes pour changer le monde 
 20 minutes

1. Regardez la photo de Marley Dias. Quel âge pensez-vous qu’elle ait ? À 11 ans, elle est devenue 
une militante inspirante. Elle a constaté un problème de taille : tous les livres de son école avaient 
pour personnages principaux des personnes à la peau blanche, et elle n’avait jamais vu quelqu’un 
qui lui ressemblait. Elle a donc décidé de rassembler 1 000 livres dont les personnages principaux 
étaient des filles noires et a demandé aux écoles et aux bibliothèques d’en offrir davantage. À ce jour, 
elle a collecté et donné plus de 11 000 livres, écrit un blog pour un célèbre magazine et s’exprime 
régulièrement lors d’événements et à la télévision - elle a même rencontré Michelle Obama! 
#1000BlackGirlBooks

2. Tout le monde peut devenir une militante comme Marley. Tu peux suivre trois étapes simples pour 
aider à changer le monde :
a. Voir le problème: Quel problème Marley voit-elle? Les personnages de livres se ressemblent tous et 

n’ont pas la même couleur de peau qu’elle.
b. Choisissez quelqu’un qui peut aider à résoudre le problème (un-e “décideur-se”): Qui Marley 

choisit-elle pour l’aider à résoudre le problème (les décideurs)?Les bibliothécaires scolaires. 
c. Demandez au décideur de faire quelque chose: Que demande Marley au décideur de faire ? 

Proposer un plus large éventail de livres mettant en scène des personnages noirs.

3. Jouez à un jeu en chaîne pour découvrir comment être un-e défenseur-se inspirant-e de la confiance 
en soi:
a. Placez-vous à l’extrémité “problème” du tapis de jeu préparé. Sur le tapis se trouvent six 

exemples de plaidoyer, divisés en trois étapes (problème, décideur, action) - mais ils sont 
mélangés ! Votre tâche consiste à faire correspondre les trois étapes de chaque exemple de 
plaidoyer en créant des chaînes humaines qui touchent les trois cercles correspondants - en 
même temps.

b. Une personne commence par choisir un problème, exple les livres qui ne montrent qu’une seule 
taille de corps, et se place sur ce cercle.. 

c. Un-e autre joueur-se choisit le/la décideur-se correspondant-e qui pourrait l’aider à résoudre ce 
problème, exple le bibliothécaire. Ce joueur se place sur le cercle du décideur et crée une chaîne 
en s’accrochant au premier joueur. Créez la chaîne en utilisant n’importe quelle partie du corps 
avec laquelle vous vous sentez à l’aise.

d. Un troisième joueur trouve l’action correspondante qu’il pourrait demander au décideur 
d’arrêter ou de réduire le problème. Il marche sur ce cercle, ajoutant à la chaîne en se tenant au 
décideur correspondant.

e. Répétez l’opération pour les autres exemples de plaidoyer, jusqu’à ce que tous les cercles soient 
couverts et que tout le monde s’enroule autour du tapis ! Voir l’illustration des réponses du tapis de 
jeu.
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Échauffement: Copain-es de danse
 10 minutes

1. Faites cette activité pour utiliser votre corps et vous sentir bien
a. Formez deux cercles concentriques : un groupe se tient dans un cercle tourné vers 

l’intérieur et l’autre groupe se tient à l’intérieur, face au cercle extérieur. Chacun doit 
se trouver face à un partenaire - si vous êtes en nombre impair, l’animateur peut se 
joindre à vous.

b. Jouez la musique. Les personnes à l’intérieur dansent en utilisant uniquement leurs 
mains, et leurs partenaires à l’extérieur les imitent exactement.

c. Au bout de 20 secondes, le mouvement change : les partenaires de l’extérieur 
dansent en utilisant uniquement leurs pieds, et leurs partenaires de l’intérieur les 
imitent.

d. Répétez l’exercice en changeant de partenaire principal et en dansant avec : vos 
pieds, vos yeux, vos hanches, vos doigts, vos genoux et votre tête.

2. Rappelez-vous que nous devons toujours nous sentir libres d’utiliser notre corps et de 
bouger comme bon nous semble - sans jugement !

Note Facilitatrice-eur
Au lieu d’utiliser leur corps, les joueurs peuvent lancer des balles de couleur ou des boutons sur les cercles, par exemple un groupe a trois balles vertes à lancer sur les exemples correspondants.Si vous êtes plus de 18 personnes, encouragez les “figurants” à aider les joueurs à trouver les cercles correspondants. Si vous êtes moins de 18, mettez les joueurs sur le tapis au défi d’utiliser d’autres parties du corps pour couvrir les cercles restants !

Marley Dias

https://www.marleydias.com/1000blackgirlbooks/


2. Nos choix en matière de plaidoyer

 20 minutes

1. En regardant l’Aventure du Plaidoyer affichée, quel objet avez-vous collecté lors de la dernière 
séance ? Une lanterne qui nous aide à voir le monde de confiance en soi que nous souhaitons

2. Trois volontaires préparent la partie suivante de la carte de l’aventure : dessinez les trois éléments 
essentiels à l’aventure sur le tableau de papier vierge, répartis au milieu : des jumelles, un chapeau/
des lunettes et une tente (voir l’exemple de l’Aventure du plaidoyer). Chacun de ces éléments 
représente une étape que nous devons franchir en tant que militant-e de la confiance en soi:
a. Jumelles: décider d’un problème de normes de beauté qui nous tient vraiment à cœur.
b. Chapeau: choisir un-e décideur-se qui peut nous aider.
c. Tente: décider de ce que le-a décideur-se peut faire pour améliorer notre communauté.

3. Faites cette activité pour commencer à planifier votre projet de plaidoyer :
a. Debout autour du tapis de jeu préparé, lisez les six problèmes. Organisez une brève discussion 

:
• Quel est le problème du standard de beauté dont les jeunes de votre âge parlent ou 

s’inquiètent le plus ?? 
• Quel problème souhaiteriez-vous le plus voir résolu ? 
• Quel problème pourriez-vous essayer de résoudre ensemble ?

b. Votez pour le problème qui vous tient le plus à cœur. Numérotez chacun des problèmes, puis 
choisissez le numéro pour lequel vous voulez voter (essayez de le faire seul). Lorsque vous êtes 
prêt, fermez les yeux et levez plusieurs doigts pour montrer pour quel problème vous votez. 
L’animateur compte le numéro qui a obtenu le plus de voix. Inscrivez ce problème à côté des 
jumelles sur l’Aventure du Plaidoyer affichée.

c. Décidez qui peut vous aider à résoudre ce problème : quel-le décideur-se correspond à ce 
problème sur le tapis ? S’agit-il d’une personne que vous connaissez ou que vous pourriez 
contacter facilement ? Inscrivez cette personne à côté du chapeau/des lunettes sur l’Aventure 
de plaidoyer affichée.

d. Choisissez ce que vous demanderez au décideur de faire pour aider à résoudre le problème 
: Quelle action correspond à ce problème sur le tapis ? S’agit-il de quelque chose que vous 
pourriez faire, ou demander au décideur que vous avez choisi de faire, assez facilement ? 
Inscrivez cette action à côté de la tente sur l’Aventure du plaidoyer affichée.

4. Félicitations ! En tant que Défenseur-es de la confiance en soi, vous avez exploré les problèmes liés 
aux critères de beauté, décidé à quel-le décideur-se vous adresser et ce que vous voulez qu’il/elle 
fasse pour contribuer à créer un monde où l’on a confiance en soi. 

2222 2323

     Note Facilitatrice-eur
 Si quelqu’un suggère un nouveau problème (pertinent) ou un nouveau/elle décideur-se, ajoutez l’idée ou les idées sous forme de cercle(s)/pièce(s) de papier supplémentaire(s) sur le tapis afin qu’elles puissent être incluses dans le vote.

Note Facilitatrice-eur

En cas d’égalité ou d’impasse, 

envisagez d’organiser deux projets en 

petits groupes, à condition que vous 

disposiez des ressources nécessaires 

en tant que responsables. Sinon, 

procédez à un second vote entre les 

deux options à égalité.

Note 
Facilitatrice-eur
Pensez à mettre de la 
musique apaisante. 

Si votre groupe 
a du mal à rester 

immobile, demandez-
lui de s’asseoir et de 

remuer chaque partie 
du corps que vous 

mentionnez à la place.

a. Pensez à vos pieds et à vos orteils. Pensez à tous les endroits où ils vous ont 
emmené aujourd’hui, cette semaine, ce mois, cette année - toute votre vie. Pensez 
à la façon dont vos jambes et vos hanches vous ont déplacé et porté. Choisissez 
un endroit préféré où vos pieds vous ont emmené - une excursion du Guidisme, 
des vacances, une journée avec des amis ou du temps passé à la maison. Pensez 
à la façon dont votre corps vous a aidé à atteindre et à apprécier cet endroit, par 
exemple vos orteils ont touché le sol, vos bras ont étreint vos amis.

b. Passez maintenant en revue votre corps, en vous déplaçant vers le haut. Au niveau de l’estomac et de 
la poitrine, pensez à tout le travail extraordinaire que cette partie de votre corps accomplit pour nous 
maintenir en vie ; chaque partie de votre estomac et de votre poitrine a un rôle important. Pensez à la 
façon dont votre corps digère les aliments que vous mangez et les transforme en énergie. Pensez à la façon 
dont votre corps travaille pour vous protéger des maladies. Placez votre main gauche sur votre estomac. 
Sentez-le monter et descendre lorsque vous respirez. Pensez à la peau de votre ventre. Que fait-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 main 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 soi. 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 

Allongez-vous dans un endroit confortable (ou asseyez-vous si c’est plus 
accessible). 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 réfléchir.



Les livres ne 
montrent que 
des personnes 

ayant une seule 
taille de corps

Les publicités 
dans la rue ne 

montrent que des 
personnes aux 
cheveux lisses

Les familles 
font des 

commentaires 
sur le fait que la 

peau n’est pas 
assez lisse.

Les films ne 
présentent que 

des personnages 
à la peau claire

Des élèves se 
moquent de 

l’apparence des 
gens

Les magasins de 
jouets ne vendent 
que des poupées 

conformes aux 
critères de beauté.

Les familles 
acceptent tous 

les types de peau

Les magasins 
vendent des 

poupées à 
l’apparence 
différente

Apprendre 
aux élèves à se 

concentrer sur les 
compétences des 
personnes pas sur 

leur apparence

Les publicités 
dans la rue 

montrent des 
personnes de tous 
types de cheveux

Avoir des livres 
avec toutes les 
tailles de corps

Les films mettent 
en scène des 
personnes de 

toutes les couleurs 
de peau

Parents
Producteurs 

de films ou de 
télévision

Bibliothécaire Chef de 
village ou de 
communauté

Professeur 
d’école  

ou directeur-
trice

Responsables de 
magasin
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Réponses du tapis de jeu

c. Maintenant, balayez vers le haut jusqu’à votre tête, votre cou et vos 
épaules. Inspirez profondément par le nez pendant 1 … 2 … 3 … puis 
expirez par la bouche pendant 3 … 2 … 1 … Répétez cette opération 
en roulant vos épaules vers l’arrière lorsque vous inspirez, puis en 
les roulant vers l’avant lorsque vous expirez. Nous allons le faire 
deux fois de plus – pendant que vous inspirez, tournez la tête vers 
la gauche, et pendant que vous expirez, tournez-la vers le centre. 
Maintenant, tournez la tête vers la droite lorsque vous inspirez et 
ramenez enfin la tête vers le centre lorsque nous expirons. 

d. Enfin, prenons un moment pour nous rappeler que tous les corps sont différents. Nous 
avons tous des capacités différentes - certaines personnes peuvent courir très loin, 
d’autres peuvent nager dans la mer. Certaines personnes ne voient pas aussi bien que 
d’autres, mais peuvent avoir une excellente ouïe. Nous avons tous l’air différents - 
certaines personnes ont la peau plus claire, d’autres ont la peau plus foncée ; certaines 
personnes ont les yeux marrons, d’autres ont les yeux bleus ; certaines personnes 
ont les cheveux bouclés, d’autres les ont raides. Mais la seule chose que nous avons 
tous en commun est que nous méritons tous d’être respectés pour notre apparence. 
Nous devrions pouvoir nous sentir heureux, à l’aise et en confiance avec notre corps, 
et nous déplacer dans le monde en nous sentant en sécurité, peu importe à quoi nous 
ressemblons !

3. Debout en cercle, placez une main vers 
le milieu et chuchotez quelque chose 
d’incroyable que votre corps fait pour vous. 
Maintenant, poussez vos mains vers le bas 
et levez-les ensemble en criant « confiance 
en son corps » – comme une équipe 
sportive avant un grand match !

... suite

Confiance en soi!

e. Remuez lentement vos doigts et vos orteils, 
ouvrez les yeux en clignant des yeux, roulez 
vers la droite et asseyez-vous (ou levez-vous) 
progressivement. Prenez un moment pour 
vous sourire.

Problème - les gens se 
sentent mal dans leur corps 

parce que ...

Décideurs-ses  - pourraient 
être ...

Décideurs-ses peuvent agir 
par ...

Clé



Ressources fournies

 • Exemple d’Aventure du Plaidoyer
 • Échauffement: “You’re beautiful” vidéo (et texte 

alternatif)
 • Activité 2: Modèle de roulette

Ressources nécessaires

 • Bienvenue: Une chaise par groupe de trois ou 
quatre.

 • Activité 1: 
a. Accessoires à utiliser comme microphones (un 

par petit groupe), exple une bouteille, une brosse à 
cheveux, un stylo, etc.

b. Des accessoires pour représenter des décideur-
es « imaginaires » (un par petit groupe), exple des 
nounours, des manteaux, des ballons de football en 
équilibre sur des boîtes pour faire un corps !

 • Activité 2: Tableau à feuilles mobiles, stylos, grande 
feuille de papier épais et crayons.

• Attirez l’attention de votre 
décideur en lui transmettant 
un message clair et simple lui 
indiquant exactement ce que 
vous voulez qu’il fasse face au 
problème des normes de beauté.

• Travaillez en équipe et avec 
d’autres personnes pour 
demander à votre décideur-se 
d’agir 

• En faisant du plaidoyer, 
vous contribuez également 
à améliorer votre propre 
confiance en votre corps ! 

Messages Clés

 1 hour 30 min 
Echauffement: Le pouvoir des mots

 15 minutes

1. Si possible, regardez les premières minutes “Tu es belle” vidéo.
2. Comment pensez-vous que certaines personnes se sont senties? Quelles sont 

les différentes réactions que vous voyez? Pensez-vous que tout le monde est 
habitué à entendre ces mots ? 

3. Faites cette activité pour développer la confiance en votre corps en acceptant 
(et peut-être même en vous sentant satisfait) de votre apparence :

a. Divisez-vous en groupes de cinq ou six, avec une chaise au milieu. 
b. Une personne est assise sur la chaise. Le reste du groupe regarde la 

personne dans les yeux et lui dit : “Tu es belle”. Laissez cela couler 
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 son corps !

c. À tour de rôle, asseyez-vous sur la chaise, jusqu’à ce que tout le monde ait 
entendu ces paroles puissantes.

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

Séance 3: Mener le changement
1 heure 15 min 

Préparation

• Affichez l’Aventure du Plaidoyer des séances 1 et 2 et ajoutez deux tableaux à feuilles mobiles 
pour les activités d’aujourd’hui. Sur la première, écrivez les invites de l’émission télévisée (en 
laissant la deuxième page vierge) :
a. Animateur-trice: Comment allez-vous présenter l’émission ? Quelles questions allez-vous 

poser aux porte-parole pour connaître leur projet ? Comment allez-vous vous assurer que les 
trois invités ont la possibilité de s’exprimer ?

b. Avocat 1:« Il y a un gros problème avec les normes de beauté dans ma communauté – c’est…»
c. Avocat 2: « Nous nous soucions vraiment de ce problème parce qu’il nous fait du mal, à nous 

et à des gens comme nous, par exemple… »
d. Avocat 3: « En tant que décideur-se, vous pouvez nous aider ! Nous vous demandons de...”

 • Échauffement: mettez en place la vidéo  “You’re beautiful” video: https://www.youtube.com/
watch?v=etAUOxS_178. Activez les sous-titres générés automatiquement si cela est utile. S’il 
n’est pas possible de montrer la vidéo, utilisez le script alternatif fourni ci-dessous.

 • Activité 2: Fabriquez une grande roulette à l’aide du modèle fourni. Découpez un grand hexagone 
sur du papier épais et divisez-le en six triangles des deux côtés. Au recto, écrivez une méthode de 
contact dans chaque triangle. Au verso, écrivez une méthode de support dans chaque triangle. 
Faites un trou au milieu et enfoncez un crayon jusqu’à ce que le papier soit à mi-hauteur. 

 • Récapitulez l’accord d’espace de courage de Libre d’Etre Moi avec le groupe avant de commencer 
la séance (voir les conseils de la séance 1)..

Note Facilitatrice-eurSi vous ne pouvez pas montrer la vidéo, décrivez une « 
expérience » au groupe les yeux fermés : pour un projet scolaire, 

un élève s’est promené dans l’école en train de filmer des gens. 
Elle disait à chaque personne qu’elle filmait : « Je filme des 
choses que je trouve belles ». Elle l’a dit à de nombreux élèves 
différents qui ont tous l’air très différents (sexes, couleurs de 
peau et tons de peau différents, avec des capacités différentes 

et tous 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. Selon vous, quels types de réactions a-t-elle vues 

et entendues ? Pensez aux mots qu’ils ont dit, comment ils se 
sont comportés, comment leurs visages ont changé, etc.

2626 2727

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


1. Exprimez-vous TV
 30 minutes

1. Récapitulez brièvement les séances 1 et 2 en utilisant l’Aventure du Plaidoyer affichée :
a. Trouvez la lanterne : À quoi voudriez-vous que le monde ressemble – sans aucun problème de 

standard de beauté ? 
b. Trouvez les jumelles : Quel problème de norme de beauté avez-vous choisi pour votre projet 

de plaidoyer ? 
c. Trouver le chapeau/les lunettes : quel-le décideur-se peut vous aider à arrêter ou à réduire ce 

problème ?
d. Trouvez la tente : que demanderez-vous à votre décideur de faire pour aider à résoudre le 

problème ?

2. Les décideurs-ses (enseignants, parents, chefs de village et entraîneurs sportifs) sont généralement 
des gens très occupés ! Il est donc très important d’attirer leur attention et de leur expliquer 
clairement et simplement ce que nous voulons qu’ils fassent. Dans le plaidoyer, cela s’appelle 
souvent votre message

3. Faites cette activité pour écrire un message puissant à votre décideur : 
a. Divisez-vous en groupes de quatre avec un microphone et une chaise. Collectez des 

accessoires pour créer un « décideur imaginaire » pour s’asseoir sur la chaise, exple, utilisez un 
nounours, remplissez un manteau pour le faire s’asseoir, équilibrez un ballon de football sur une boîte 
pour faire une tête et un corps! 

b. Vous êtes sur le point d’être sur Exprimez-vous TV ! Répartissez les rôles : un-e animateur-
trice télé et trois avocat-es. L’animateur-trice interrogera les trois avocat-es pour en savoir 
plus sur leur projet de plaidoyer, leur demandant quel problème de normes de beauté ils/elles 
essaient d’arrêter, pourquoi ils/elles s’en soucient et ce qu’ils/elles demandent à leur décideur-
se de faire.

c. Passez quelques minutes à vous préparer pour le spectacle. L’hôte posera des questions aux trois 
défenseur-es, les défenseurs répondant à l’hôte et au décideur imaginaire (sur la chaise !). 
Utilisez les débuts de phrase sur l’Aventure du Plaidoyer affichée :

i. Animateur-trice: Comment allez-vous présenter l’émission ? Quelles questions allez-
vous poser aux porte-parole pour connaître leur projet ? Comment allez-vous vous 
assurer que les trois invités ont la possibilité de s’exprimer ?

ii. Avocat-e 1: “l y a un gros problème avec les normes de beauté dans ma communauté          
– c’est … ”

iii. Avocat-e 2: « Nous nous soucions vraiment de ce problème parce qu’il nous fait du mal, à 
nous et à des gens comme nous, par exemple… »

iv. Advocate 3: « En tant que décideur-se, vous pouvez nous aider ! Nous vous demandons 
de...”

d. Lorsque l’animatrice-eur annonce “Bienvenue sur Exprimez-vous TV - voici vos animateurs 
pour l’émission de ce soir !”, les animatrices-eurs commencent leurs émissions. L’accessoire de 
microphone est passé entre l’hôte et les invités pendant qu’ils parlent, en s’assurant que tout 
le monde a la possibilité de dire quelque chose et que personne ne parle trop longtemps. Les 
émissions devraient durer environ cinq minutes.

4. Rassemblez-vous pour collecter le prochain article essentiel lors de l’emballage pour une aventure! 
Un volontaire dessine une carte postale sur la deuxième page (vierge) de l’Aventure du Plaidoyer 
affichée – laissant de la place pour l’activité suivante. En utilisant toutes les idées de vos émissions 
de télévision, travaillez ensemble pour créer votre message officiel à votre décideur-se. Utilisez 
les débuts de phrase pour vous aider, en vous assurant de dire exactement ce que votre décideur-
se peut faire pour résoudre le problème, et inspirez-le à vous aider. Voir l’exemple Aventure du 
Plaidoyer pour vous aider.

5. Toutes nos félicitations! En tant que Défendeur-es de la confiance en son Corps, vous avez exploré 
les problèmes des normes de beauté, décidé à quel décideur demander et créé un message leur 
demandant de faire quelque chose pour aider à créer un monde confiant en leur corps. 
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2. Plus de voix
 10 minutes

1. Maintenant que vous avez un message puissant, vous devez décider comment contacter 
votre décideur-se. Pour attirer leur attention, il y a du pouvoir dans le nombre! Plus il y a 
de gens qui entendent parler de votre projet et sont inspirés par votre souhait d’ouvrir le 
monde, plus votre décideur-se est susceptible de vous écouter

2. Faites cette activité pour voter sur la façon de contacter votre décideur-se et d’impliquer 
d’autres personnes :

a. Tenez-vous en cercle avec la roulette préparée au milieu. Avec l’avant (méthode de 
contact) vers le haut, tournez le crayon et regardez comment le spinner atterrit, exple 
passer un appel téléphonique.

b. En pensant au décideur-se que vous avez choisi, serait-ce un bon moyen de le 
contacter? Si vous pensez que cela fonctionnerait bien et que vous vous sentiriez à 
l’aise d’envoyer votre message comme celui-ci, bougez ou tordez votre corps pour 
montrer que vous êtes d’accord - plus vous vous tordez, plus vous aimez cette idée ! 
Remarquez combien de personnes votent pour cette idée.

c. Répétez jusqu’à ce que vous ayez testé toutes les méthodes de contact, en tournant 
le fileur et en tordant votre corps si vous aimez cette façon de contacter votre 
décideur. Vous pouvez voter pour plus d’une option. Si vous tombez sur une méthode 
pour laquelle vous avez déjà voté, tournez à nouveau!

d. Pour quelle méthode la plupart des gens ont-ils voté ? Utilisez-le pour décider 
comment vous contacterez votre décideur-se. 

e. Maintenant, retournez la roulette pour montrer l’autre côté. Ce sont différentes 
façons d’obtenir plus de soutien et d’ajouter plus de voix !

f. Répétez le jeu en tournant la roulette et en votant pour la méthode qui, selon vous, 
fonctionnerait le mieux en tordant votre corps. 

3. Un-e volontaire dessine une boussole à côté de la carte postale sur l’Aventure de Plaidoyer 
affichée. C’est votre prochain article essentiel lorsque vous faites vos valises pour une 
aventure ! Par la boussole écrivez votre méthode de contact choisie et comment vous 
obtiendrez plus d’attention pour votre projet.
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1. Félicitations! Vous avez maintenant rassemblé tous vos éléments essentiels, prêt-e pour votre 
aventure! Sur l’Aventure du Plaidoyer affichée, vérifiez que vous avez votre lanterne, vos jumelles, 
votre chapeau/lunettes, votre tente, votre carte postale et votre boussole. Que représente 
chaque élément? Lanterne = changement que nous voulons voir ; jumelles = le problème ; chapeau/
lunettes = décideur ; tente = ce que vous voulez que le décideur fasse ; carte postale = votre message au 
décideur ; boussole = comment attirer leur attention. Récapitulez les messages clés des séances 1, 2 et 
3.

2. A la fin de cette session, à votre rythme, vous réaliserez votre projet de plaidoyer en équipe. Après 
avoir transmis votre message à votre décideur, vous vous réunirez ensuite pour célébrer vos 
réalisations et terminer la séance 4 !

3. Utilisez le temps restant pour vous préparer en discutant brièvement de ces questions et 

scénarios :
a. Dans votre groupe, qui fera quoi pour votre projet ? Utilisez les différentes compétences et 

intérêts de votre groupe pour répartir les tâches afin que chacun ait un rôle à jouer
b. Que ferais tu si … ? 

i. Quelqu’un dans le groupe n’a rien à faire. Conseils : Retournez à votre Aventure du 
Plaidoyer et réfléchissez aux différentes tâches à accomplir. Essayez de faire correspondre leurs 
compétences à un travail qui doit être fait, ou de travailler en binôme, ou de séparer les emplois 
afin que chacun ait un rôle.

ii. Il y a un problème dans l’équipe et vous n’êtes pas d’accord. Conseils : Parler est la clé 
! Asseyez-vous calmement, avec un-e adulte ou une personne plus âgée, et discutez pour 
comprendre quelle est la cause du problème. Commencez vos phrases par « je » pour vous 
concentrer sur ce que les gens ressentent, pas sur ce qu’ils ont fait. Essayez également des 
activités de team building amusantes !

iii. Une semaine après avoir transmis votre message, votre décideur-se ne vous a pas 
répondu. Conseils : Les changements prennent du temps et les décideurs sont souvent très 
occupés. N’abandonnez pas ! Peu importe ce qui se passe pendant votre projet, rappelez-vous 
que de petits changements s’additionnent à de grands changements (comme ajouter une tasse 
d’eau à un seau de tous les autres projets de plaidoyer dans le monde). Essayez une autre façon 
de les contacter, une nouvelle façon d’obtenir plus de soutien - ou même essayez de contacter 
un-e autre décideur-se.

c. Quelle est votre date limite pour terminer votre projet de plaidoyer ? Fixez une date (et un 
rappel!).

4. Fixez une date (après la date limite convenue) à laquelle vous reviendrez ensemble pour terminer 

la séance 4 !! Rappelez:
a. Demandez au préalable la permission de vos parents/tuteurs et travaillez avec un adulte de 

confiance.
b. Prenez des notes et des photos de vos réalisations. Si vous prenez des photos, demandez la 

permission aux gens et dites-leur comment vous allez utiliser leurs images.
c. En menant le changement, vous contribuez également à améliorer votre propre confiance en 

votre corps !

Réflexion: Prêt à partir
20 minutes 
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Ressources fournies
 • Exemple d’Aventure du Plaidoyer

• Activité 1: Eléments de l’aventure 
• Activité 2: Modèle de récit et exemple 

Ressources nécessaires
• Activité 1: Stylos et petits sacs 

(suffisamment pour un par groupe de six) 
• Activité 2: Stylos et tableau à feuilles 

mobiles 
• Réflexion: Musique et haut-parleurs 

• Partagez votre histoire en tant que 
défenseur de la confiance en son corps 
pour inspirer plus de personnes à être 
des défenseurs et plus de décideurs 
pour aider à faire un changement. 

• Il est important d’apprendre de nos 
réalisations en matière de plaidoyer 
et de réfléchir à la manière dont 
nous pourrions l’améliorer encore la 
prochaine fois.

• 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 !

Messages Clés

Séance 4: Partager le changement
1 heure 
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Préparation
• Affichez l’Aventure du Plaidoyer des séances 1, 2 et 3 et ajoutez un tableau à 

feuilles mobiles pour les activités d’aujourd’hui. Sur la nouvelle page, dessinez 
un appareil photo en haut (le dernier objet d’aventure !). Ci-dessous, créez un 
modèle d’histoire en trois parties :
a. DÉBUT: Nous sommes un groupe de défenseur-ses de la confiance en son 

corps - des guides ou des scouts qui veulent un monde où...
b. MILIEU:

• Le problème des normes de beauté qui nous tient vraiment à cœur est… 
• Cela blesse les gens parce que… 
• Nous avons décidé de faire quelque chose à ce sujet, alors nous avons 

demandé à notre décideur-se _______ de…
c.  FIN: Ce qui s’est passé, c’est... 

• Activité 1: Copiez et découpez suffisamment d’ensembles d’objets d’aventure 
pour un ensemble par groupe de six, et placez chaque ensemble dans un petit 
sac.

• Activité 2: Divisez un tableau à feuilles vierges en quatre cases et écrivez « 
Créer », « Agir », « Parler », « Écrire » en haut de chaque case. Afficher.

• Récapitulez l’accord d’espace de courage de Libre d’Etre Moi avec le groupe 
avant de commencer la séance (voir les conseils de la séance 1).

Echauffement: 
Top cinq/là Surprise

 5 minutes

1. Félicitations pour la réalisation de vos projets de plaidoyer ! Peu importe 
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 : 
a. Tenez-vous en cercle avec vos bras autour des épaules de vos voisins. 

Inclinez la tête pour que vous regardiez tous 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 vers le 

milieu du Top Cinq/Là ou se font un câlin – pour se féliciter.
d. Répétez autant de fois que vous le souhaitez !

RECIT
DEBUT: 

MILIEU:

FIN: 



1. Revivre l’aventure
 25 minutes

1. Votre Aventure du Plaidoyer n’est pas encore terminée! En tant 
que Défenseur-ses de la Confiance en Son Corps, il est important 
d’apprendre de ce qui s’est bien passé et de ce qui s’est moins bien passé, 
afin que nous puissions nous améliorer la prochaine fois. Pour ce faire, 
nous allons revivre l’aventure que nous avons vécue ensemble. 

2. Partie 1 [10 minutes] – Faites cette activité pour revivre comment vous 
avez planifié votre projet de plaidoyer :

a. Divisez-vous en groupes de six et asseyez-vous en cercles, répartis 
dans l’espace. Chaque groupe prend un sac d’articles - à l’intérieur 
se trouvent tous les articles essentiels que nous avons collectés au 
cours de notre aventure. 

b. Avec le sac au milieu de chaque cercle, une personne de chaque 
groupe prend un objet au hasard dans le sac sans regarder. Cette 
personne a 30 secondes pour expliquer ce qu’elle a fait dans les 
séances ACC pour récupérer cet objet, exple lanterne = nous avons fait 
un jeu de rôle et un collage pour montrer à quoi ressemblerait un monde 
confiant pour Rafa (et nous).

c. Répétez jusqu’à ce que tout le monde ait eu son tour et/ou que le sac 
soit vide.

d. Travaillez maintenant ensemble pour mettre les éléments dans 
l’ordre dans lequel vous les avez complétés :
i. Lanterne - dans la séance1, nous avons fait un jeu de rôle et un 

collage pour montrer à quoi ressemblerait un monde confiant pour 
Rafa (et nous).  

ii. Jumelles – lors de la séance 2, nous avons joué au jeu de la chaîne, 
puis avons voté pour le problème de confiance en notre corps qui 
nous tient le plus à cœur. 

iii. Chapeau / lunettes – lors de la séance 2, nous avons fait 
correspondre les problèmes aux décideurs et décidé qui serait le 
mieux à contacter 

iv. Tente - lors de la séance 2, nous avons associé les décideurs aux 
actions et convenu de l’action que notre décideur-se devrait 
entreprendre. 

v. Carte postale - lors de la séance 3, nous nous sommes entraînés à 
parler à notre décideur sur Exprimez-vous TV et avons écrit ensemble 
un message puissant. 

vi. Boussole - dans la séance 3, nous avons joué avec la toupie pour 
choisir comment contacter notre décideur et impliquer d’autres 
personnes.

3. Partie 2 [10 minutes] - Faites cette activité pour revivre ce que vous avez 
accompli après avoir collecté tous les éléments de l’aventure et terminé votre 
projet de plaidoyer à votre rythme :  
a. Déplacez-vous dans l’espace jusqu’à ce que votre animateur crie un 

chiffre, par exemple cinq. Formez des groupes du même nombre de 
personnes, exple trois sur trois 

b. Travaillez dans votre groupe pour créer un jeu de rôle silencieux (sans 
parler) ou une courte danse pour représenter l’un des scénarios suivants
i. Ce qui s’est passé avant que nous commencions notre projet de 

plaidoyer : le monde injuste des normes de beauté dans lequel vivait 
Rafa 

ii. Que s’est-il passé pendant votre projet de plaidoyer lorsque vous 
avez transmis votre message au/à la décideur-se.  

iii. Que se passe-t-il maintenant, après avoir aidé à réduire ou à 
arrêter un problème de norme de beauté qui vous tient à cœur ? 
Montrez ce que vous espérez que les autres ressentent à cause 
de votre projet de plaidoyer. 

4. Formez un cercle pour discuter brièvement de ce que vous pensez de votre 
Aventure du Plaidoyer :: 

a. Quelle a été la meilleure partie de votre Aventure du Plaidoyer ?
b. Quelle a été la partie la plus difficile de votre Aventure du Plaidoyer ?  
c. Si vous pouviez changer une chose dans votre aventure de plaidoyer, 

quelle serait-elle ?? N’oubliez pas que peu importe comment votre projet 
s’est déroulé, chaque action, aussi petite soit-elle, entraîne de grands 
changements au fil du temps
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3. Partie 2 [15 minutes] – Faites cette activité pour planifier votre histoire dans les mêmes groupes que 
ci-dessus :

a. Trouvez la caméra sur l’Aventure du Plaidoyer affichée. C’est votre dernier objet à 

collectionner - un élément important pour partager tous les souvenirs de votre aventure !

b. Utilisez le modèle d’histoire affiché pour vous aider à créer votre histoire. Vous pouvez utiliser 
le tableau de conférence pour écrire ou dessiner, mais vous n’avez pas besoin d’écrire quoi que 
ce soit si vous ne le souhaitez pas. Votre histoire doit avoir un début, un milieu et une fin :

i. DÉBUT: Nous sommes un groupe de défenseur-ses de la confiance en son corps - des 
guides ou des scouts qui veulent un monde où.. exple, les gens se sentent les bienvenus et à 
l’aise dans leur corps parce qu’ils voient des personnages dans des livres qui leur ressemblent !

ii. MILIEU:
• Le problème des normes de beauté qui nous tient vraiment à cœur est… Les livres 

de notre école et de notre unité Guide n’ont pas de personnages qui ressemblent à la 
plupart des jeunes de notre groupe.

• Cela blesse les gens parce que… Certains d’entre nous ont l’impression de ne pas 
appartenir à notre école ou à notre communauté, ce qui est triste et injuste.

• Nous avons décidé de faire quelque chose à ce sujet, alors nous avons demandé 
à nos enseignants de… acheter différents livres qui montrent des personnes de toutes 
les couleurs de peau et de toutes les tailles pour que nous puissions tous les lire.

iii.  FIN: Ce qui s’est passé, c’est que … Nous avons impliqué de nombreux étudiants en leur 
parlant de notre projet. Nos professeurs ont convenu que nous avions besoin de meilleurs livres 
et ils ont promis d’en acheter davantage le prochain trimestre. Avant cela, nous apporterons 
des livres de chez nous pour les lire et les partager avec la classe. La semaine dernière, Juliette a 
apporté son livre préféré - c’était tellement excitant parce que tous les personnages étaient de 
tailles et de couleurs de peau différentes. Cela ressemblait tellement plus à notre vraie vie!  

c. Faites la promesse de partager votre histoire avec le public de votre choix après cette séance.. 

4. N’oubliez pas que vous faites partie d’une communauté de guides et d’éclaireuses du monde entier - 
dont beaucoup sont des défenseurs de la confiance en son corps, tout comme vous ! Partagez encore 
plus vos histoires de plaidoyer pour les inspirer et ajouter plus de voix ! Vous pourriez: 

a. Rendez visite à un autre groupe de guides ou de scouts pour leur raconter votre histoire.
b. Partagez votre histoire avec l’AMGE : visitez le site Web de Libre d’Etre Moi (http://free-being-

me.com/your-stories/), répondez aux questions et partagez vos photos et vidéos. 
c. Demandez à votre animatrice-eur de la partager sur les réseaux sociaux en utilisant 

#ActionOnBodyConfidence, #FreeBeingMe, #GirlsSpeakOut.

2. Partager c’est s’engager
 25 minutes

1. Après avoir revécu notre Aventure du Plaidoyer, nous pouvons l’utiliser pour partager notre histoire 
avec d’autres personnes. C’est un moyen vraiment puissant pour :

a. Inspirez d’autres personnes, en particulier les guides et les éclaireuses du monde entier.. 

b. Encouragez les décideur-ses à écouter nos voix et à comprendre pourquoi il est si important 
d’améliorer la confiance en leur corps des gens.

2. Partie 1 [10 minutes] – Faites cette activité pour décider comment raconter et partager votre 

histoire de plaidoyer avec le monde :

a. Placez-vous autour du tableau de conférence divisé en quatre cases. Chaque boîte est une 

façon de raconter votre histoire 
i. Créer, exple peindre un monde ou une sculpture confiante en son corps; créez une affiche sur 

votre corps à l’aide d’un outil numérique comme Canva ; dessinez une bande dessinée de votre 
aventure de plaidoyer. 

ii. Performer, exple, montez une courte pièce de votre aventure de plaidoyer ; exécuter une danse 
pour montrer les moments importants de votre projet.

iii. Parler, exple. parler lors d’un événement ou lors d’une émission de radio ou de télévision ; 
enregistrez une courte vidéo ou une note vocale pour informer les gens de votre plaidoyer..

iv. Ecrire, exple envoyez une newsletter ou un article résumant vos réalisations..

b. Réfléchissez à la façon dont vous aimeriez, personnellement, raconter votre histoire pour 
inspirer les autres, et écrivez votre nom dans cette case sur le tableau à feuilles mobiles.

c. Séparez-vous en groupes selon la méthode de narration que vous avez choisie, exple, 
tout le monde avec son nom dans la case “Parler” s’assoit ensemble. 

d. Décidez ensemble de votre public : Qui voulez-vous inspirer et où voulez-vous raconter 

ensuite votre histoire ? Exple, parlez-en à vos amis et à votre famille autour d’un repas à la maison, 
faites une danse à vos camarades de classe ou envoyez un article à un journal local ? Si vous n’arrivez 
pas à vous décider, essayez de voter (demandez de l’aide à l’animateur si nécessaire).
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1. Félicitations pour avoir terminé Agir sur la Confiance en son Corps ! Il est important de 
célébrer vos réalisations. N’oubliez pas que peu importe comment votre projet s’est déroulé, 
votre projet de plaidoyer a contribué à rendre les gens plus confiants, y compris vous-même!

2. Faites cette activité pour fêter la fin du programme ::
a. Jouez de la musique et déplacez-vous dans la pièce - vous pouvez danser, courir, 

sautiller, sautiller ou sauter - comme vous préférez ! 
b. Lorsque la musique est en pause, faites un mouvement pour montrer à quel point vous 

êtes fier de vous et de votre groupe, exple agitez vos mains vers le ciel, applaudissez, faites 
un mini mouvement de danse !Répétez plusieurs fois.  

3. Si vous avez le temps, organisez une fête où vous inviterez toute personne impliquée dans 
votre projet de plaidoyer ! Pensez à toutes les personnes que vous auriez pu influencer – par 
exemple, votre décideur aurait pu être le directeur de l’école, mais vous avez aussi parlé de 
votre projet à vos familles, parlé au secrétariat de l’école, parlé à votre professeur de classe, 
en avez parlé à des amis dans le bus ou des gens vous ont peut-être entendu en parler lors 
d’un événement sportif !
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Les packs d’activités ACC ont été créés grâce à de précieuses contributions
du monde entier :

Conseillers en programmes pédagogiques ACC

Coordonné et organisé par Alice Kestell and Anna Bambrick
Design graphique par Irasema Dávila
Traduit en français par Sarah Ledjou
Développée grâce au soutien de  Dove Self-Esteem Project (DSEP)
Projet mené Rio Grace Otara avec de précieuses contributions de Jenny Giangrande, 
Paul Bigmore, Abigail Bobby, et du Core Mission de l’AMGE team et bénévoles
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• 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

• 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
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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.
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