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Nom :

Libre 
d’être 
Moi



Ça fait quoi d’être 
Libre d’être Moi ?
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RéflexionsSéance 1 :

Comment te sens-tu après la séance ?

Nous avons vu comment les normes de beauté empêchent les filles et les 
jeunes femmes en particulier d’atteindre leur plein potentiel. En tant que 
citoyenne du monde, que peux-tu faire pour contester ces normes de 
beauté ? Tu pourrais faire part de tes idées à un ou une ami.e !

Colle ton compliment
(sans rapport avec le physique) ici :
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Détectives médiatiques

Séance 1 
Défi à la maison :

Trouve trois exemples de normes de beauté dans différentes formes de 
média, comme la télévision, la publicité au bord de la route ou dans les 
transports, les vidéos en ligne, les réseaux sociaux, dans les films.. 

Pour chaque norme de beauté, écris deux conséquences néfastes qu’elle 
pourrait avoir sur les gens :

1.	 Norme de beauté et vue/entendue où = 

a. Conséquence 
 
b. Conséquence 

2.	  Norme de beauté et vue/entendue où =  

a. Conséquence 
 
b. Conséquence 

3.	 Norme de beauté et vue/entendue où =  

a. Conséquence 
 
b. Conséquence 
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La chose la plus importante que j’ai appris aujourd’hui est...

Dessine une pub qui donne confiance en son corps ici :

RéflexionsSéance 2 :

Chère amie / Cher ami

Écris une lettre ou enregistre un mémo vocal à une personne plus jeune 
que tu connais, comme ton frère, ta sœur, un.e élève, une jeannette.

Explique pourquoi ça ne vaut pas la peine d’essayer de se conformer à des 
normes de beautés et pourquoi c’est dangereux de le faire. Souviens-toi de 
te servir de ce dont tu as discuté lors des séances.
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Séance 1 
Défi à la maison :
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Trois parties de ton corps que tu 
aimes à cause de ce dont elles sont capables

 
1.

2.

3.

Trois choses que tu peux te répéter quand tu as des pensées négatives sur 
ton apparence :

1.

2.

3.

Trois parties de ton corps que tu aimes et trouves jolies :
1.

2.

3.

Note:

RéflexionsSéance 3 :

Mon miroir
Tiens-toi debout devant un miroir en pied dans une pièce confortable et 
tranquille. Réfléchis à ce que tu as écrit dans tes Réflexions ou ajoute de 
nouvelles choses.

Regarde-toi dans le miroir et dis à voix haute…

Trois parties de ton corps que tu aimes et trouves jolies.

Trois parties de ton 
corps que tu aimes 
et trouves jolies à 
cause de ce qu’elles 
peuvent faire. 
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Séance 1 
Défi à la maison :



Matin Après-midi Soir

10 11

Salma et Issa passe 20 minutes par jour à s’inquiéter de leur apparence – 
cela fait 10 jours passés à s’inquiéter par an !

Ecris ou dessine une journée d’activités qui boostent la confiance qu’elles 
pourraient faire plutôt que s’inquiéter :

RéflexionsSéance 4 :

Mes défis

Coche deux promesses que tu garderas pour contester les normes 
de beauté : Je ne ferais pas ça d’habitude car je me soucie de mon 

apparence, mais cette semaine j’essaierai de..
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« Un excellent moyen de se sentir 
mieux dans son corps est d’essayer 
de nouvelles choses qui remettent 
en cause ce que nous croyons ! »

Porter quelque chose de différent, comme des shorts car j’ai appris à aimer mes jambes.

Arrêter de parler du physique.

Remettre en cause mes ami.e.s/ma famille s’ils.elles parlent du physique.

Faire du sport en public (par ex., courir, faire du vélo ou nager) car je m’en moque si je transpire/suis toute rouge.

Me coiffer différemment.

Arrêter de me maquiller avec certains produits car je suis belle comme je suis.

Publier des selfies sans filtres (et/ou non corrigés) sur les réseaux sociaux car je n’ai pas besoin de changer mon physique.

Accepter des compliments en disant « Merci »

Arrêter de m’épiler ou me raser car ces poils sont sains et naturels.

Ta propre idée :

Sesión 4
Desafío de Casa:

Séance 1 
Défi à la maison :



Comment contester 
les discussions 
sur le physique ?

Souviens-toi
•	 Nous – en particulier les femmes et les filles – valons plus que notre 

physique.
•	 Se comparer est le plus grands des vols (de notre temps, énergie et 

argent).
•	 La différence, c’est beau.
•	 Tous les corps sont de bons corps.
•	 Mon corps est un instrument, pas un ornement (pense à 

toutes les choses qu’il peut faire !).
•	 Ta valeur n’est pas déterminée par le nombre sur la 

balance.
•	 C’est bien d’être dans la peau dans laquelle tu es.
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« C’est triste que tu gâches ton 
temps à t’inquiéter de ce dont tu 
as l’air sur cette photo. Les photos 
sont faites pour se souvenir – tu 
te rappelles comme on s’était 
amusé ?! »

« Quand tu dis « T’as l’air en 
forme – t’as perdu du poids ? », 
ce que tu dis c’est « être mince 
est la seule façon d’être belle » 
et cela me blesse. »

« Les gens à qui tu te compares 
– sont-ils vraiment heureux ?  Il 
y a tellement de choses plus 
importantes dont parler plutôt 
que le physique, comme... »

« Parler de et penser à son 
apparence tout le temps fait 
gaspiller du temps, de l’argent et 
de l’énergie. Et si on se concentrait 
plutôt sur les raisons d’apprécier 
notre corps ? »

« Cette entreprise fait de 
l’argent en nous faisant penser 
que nous ne sommes pas assez 
bien – s’aimer est la plus grande 
révolution ! »

« Vous savez que vous êtes en train 
de critiquer le physique ? Cela nous 
fait penser que nous devons nous 
conformer à des normes de beauté 
impossibles ! »
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Agis !
Mène à bien ton projet Agir et prépare-toi à raconter comment il s’est passé !
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Je m’engager à agir pour moi-même en :

Les gens que je vais aider sont : Le message que je leur adresse à 
propos des normes de beauté est :

L’action que je veux mener est :

•	 Choses ou gens dont j’aurai besoin :

[Après avoir agi]

•	 Trois choses qui se sont bien passées…
•	 La prochaine fois, je…
•	 Je partagerai mon Projet Agir en…

Date et lieu de mon action :

Plan de projet Agir

RéflexionsSéance 5 : Séance 1 
Défi à la maison :



www.wagggs.org

	          @wagggsworld

World Association of Girl Guides & Girl Scouts,  
World Bureau, Olave Centre, 12c Lyndhurst Road, London, NW3 

5PQ, United Kingdom

Libre d’être Moi est un 
programme pédagogique 

qui promeut un monde 
libre de toute anxiété liée à 

l’apparence. 
LEM a été lancé en 2013, après avoir été élaboré en 

partenariat avec l’Association mondiale des Guides et 
des Éclaireuses (AMGE), le Projet Dove pour l’Estime 

de soi (DSEP) et et du Center for Appearance Research 
(CAR). Depuis, six millions de Guides et Éclaireuses de 

80 pays ont pu gagner en confiance en leur corps et 
aider d’autres personnes à faire de même.

Cette version mise à jour, plus représentative et 
interactive de Libre d’être Moi aidera quatre millions 

d’autres Guides et Scouts à mener un mouvement vers 
un monde libre de tous complexes physiques. Nous 

avons hâte de voir ce que votre groupe fera !

http://www.wagggs.org

