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Qu’est-ce qui fait une super Copine 
de Confiance en son corps ?

Encourage les gens à faire du monde un monde plus gentil

Aide les gens quand ils s’inquiètent de leur apparence

Soutiens les gens en célébrant toutes les choses qui font 

d’eux/elles qui ils/elles sont – notre physique n’en est qu’une partie !

Montre l’exemple – montre comme bien se sentir dans 

son corps en te traitant avec gentillesse :) 
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Séance 1 :
Réflexions 

Écris autour de la silhouette de Hana toutes 
les choses que son corps fait pour elle !

Mon corps incroyable

Séance 1 
Défi à la maison :

Finis les déclarations ci-dessous 
pour célébrer ton corps !
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J’aime beaucoup mon/ma					     [partie du corps]

 
 Mon/ma 				   [partie du corps] m’aide à

J’aime mon corps parce que

Je vais [faire cette activité] parce qu’elle me fait me sentir bien.
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T’es une étoile

•	 Choisis une personne importante à tes yeux, comme un parent, un 
frère ou une sœur, un ou une ami.e.

•	 Écris cinq messages à chaque pointe de l’étoile pour dire à cette 
personne pourquoi tu es si géniale !

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

Chère/Cher…
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Séance 2 :
Réflexions 

Séance 2 
Défi à la maison :
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Tiens-toi devant un miroir dans un endroit sûr et tranquille. En te 
regardant, lis à haute voix la phrase de la page précédente. Fais-le de 
nouveau quelques fois dans la semaine si possible.

Sois ta propre Copine de Confiance en son corps !

Que pourrais-tu te dire pour te sentir bien ? 
Souviens-t’en si un jour, tu te sens comme Hana.
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Mon miroir
Séance 3 :
Réflexions 

Séance 3 
Défi à la maison :
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La prochaine fois que je vois ou j’entends quelqu’un 
se moquer, je promets de...

Dessine ou écris ce qui fait une super 
Copine de Confiance en son corps.
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Ma promesse
Séance 4 :
Réflexions 

Séance 4 
Défi à la maison :

   Choisis l’une des options ci-dessous:

Demander aux gens d’être gentils les 
uns envers les autres.

Venir en aide à la personne qui se fait 
moquer, par ex. en l’incluant ou en étant 
gentil.

Le dire à un.e adulte.

	 Signé :



12 13

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 :

J’aiderai les autres à se sentir bien dans leur corps en :

Le message que je leur adresse à propos des normes de beauté est :

Date de mon action :

Plan de projet Agir

Agis !
Séance 5 :
Réflexions 

Séance 5 
Défi à la maison :
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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

