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Bienvenue 
Libre d’être Moi (LEM) 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 pas ont gagné en confiance en leur corps et ont 
aidé d’autres personnes à faire de même !

Cette nouvelle version, plus représentative et interactive 
de Libre d’être Moi aidera quatre millions de Guides 

et Éclaireuses supplémentaires à mener un 
mouvement vers un monde qui a confiance en son 
corps. 

Nous avons hâte de voir ce que ton groupe fera !

Stacie June Shelton, Directrice de l’Education et 
du Plaidoyer mondial, le Projet Dove Estime de soi

Le Projet Dove pour l’Estime de soi a démarré en 2004 
et a depuis atteint plus de 79 millions de jeunes dans 
150 pays. Nous avons commencé cette aventure alors 
les Éclaireuses des États-Unis puis elle a grandi au sein 
du Guidisme, qui est devenu l’un de nos partenaires 
principaux. Nous sommes extrêmement heureuses et 
heureux de voir des guides et éclaireuses développer 
leur confiance en leur corps au sein de notre partenariat 
continu avec l’AMGE. Ensemble, avec vos groupes de 
guides et d’éclaireuses, parents et partenaires, nous 
pouvons assurer aux jeunes l’accès à d’importants outils 
basés sur des preuves et à une éducation sur l’estime de 
soi et la confiance en son corps.
 
Nos outils couvrent les sujets clés qui ont été démontrés 
comme ayant un impact sur la confiance en son corps. 
Les outils à votre disposition incluent des jeux, histoires, 
bandes dessinées et des activités comme celles 
dans Libre d’être Moi. Nous savons qu’une mauvaise 
confiance en son corps n’est pas seulement un problème 
de santé publique, mais aussi un problème d’égalité 
des sexes et de justice sociale. Nous voulons aider les 
jeunes à se sentir bien vis-à-vis de leur apparence pour 
qu’elles et ils atteignent leur plein potentiel. Cela inclut 
d’autonomiser les filles à toutes les étapes de leur vie. 
Développer la confiance en son corps d’une fille aide 
au développement de compétences de leadership, à 
améliorer leur réussite scolaire et leur santé mentale et 
physique, et leur donne le pouvoir de se servir de leur 
voix pour s’élever contre les pressions sociétales autour 
de l’apparence et les préjugés et la discrimination basés 
sur le physique auquel les gens font face. Nous espérons 
que vous vous joindrez à nous pour réussir cela en 
développant la confiance en leur corps d’encore 
plus de jeunes du monde entier.

 Izabel, une Guide originaire du Brésil, décrit son expérience Libre d’être Moi :

« J’avais de gros problèmes de confiance en moi quand j’étais adolescente, et quand le programme 
Libre d’être Moi est sorti au Brésil, j’étais à notre Assemblée nationale des Guides. Lors de la vidéo 
de présentation, je pouvais voir que je n’étais pas la seule à avoir des problèmes de confiance en mon 
corps et toutes les femmes et filles que j’admirais pleuraient à mes côtés. Mais pourquoi ? Pourquoi 
n’arrivaient-elles pas à se voir au-delà de leur apparence ? Pourquoi n’arrivais-je pas à me voir au-delà 
de mon apparence ? Le programme Libre d’être Moi a aidé à améliorer cela. J’avais vraiment hâte car je 
savais dans mon cœur ce que ça fait de s’empêcher de faire quelque chose à cause de problème d’estime 
de soi, de ne pas avoir assez confiance en soi pour aller nager pour ou même accepter des relations 
toxiques parce qu’on ne sait pas que l’on vaut mieux que ça. Il faut que nous répandions cette positivité 
corporelle tout autour du mode, il faut donner le pouvoir aux filles et aux femmes d’exister dans leurs 
corps. Les filles ont besoin d’avoir confiance en elles pour s’exprimer, être elles-même et se soutenir les 
unes les autres. »

Phrase signature de l’AMGE Heidi 
Jokinen, Présidente du Conseil 
mondial de l’AMGE

L’Association mondiale des Guides 
et des Éclaireuses s’est efforcée 
pendant plus de huit ans à créer 
du changement positif, réel et 
permanent dans la façon dont les 
jeunes de voient. Le programme 
Libre d’être Moi vise à donner les 
moyens aux filles d’atteindre leur 
plein potentiel dans la vie au travers 
d’activités qui renforce la confiance 
en son corps et l’estime de soi, pour 
que leur apparence ne les empêchent 
jamais de faire quoi que ce soit. Les 
jeunes apprennent à s’élever contre 
les pressions sociales, à apprécier 
leurs corps, remettre en cause les 
canons de beauté mis en avant dans 
les médias et à militer pour une 
image corporelle saine auprès de 
leurs ami.e.s et communauté.

En améliorant la confiance en son 
corps d’une génération entière, 
l’AMGE peut avoir un impact profond 
sur la vie des filles et leur donner le 
pouvoir d’être inarrêtables.



Séance Message clé Activités

1 Certaines personnes ne se 
sentent pas à l’aise avec leur 
image corporelle à cause des 
normes de beauté injustes 
véhiculées autour d’elles. 
Personne ne devrait cesser de 
faire les choses qu'il/elle aime, 
de s'exprimer ou de profiter 
du temps avec sa famille et 
ses ami.e.s parce qu'il/elle 
essaie d’avoir une apparence 
"parfait.e".

Devenons des allié.e.s de la 
confiance en son corps et 
faisons savoir à tout le monde 
qu’il n’y a pas qu’une seule 
façon d’être beau/belle !

•	 Bienvenue à FBM
•	 Activité 1 : Rencontrer Hana – 

Comprendre qu’il n’y a pas qu’une 
seule façon d’être ‘parfait.e.’. 

•	 Activité 2 : Une journée d’Hana à 
l’école Remettre en question les 
normes de beauté en parlant des 
problèmes que cela suscite. 

•	 Réflexion – Devenir des allié.e.s 
de la confiance en son corps et 
aider Hana à se sentir mieux dans 
son corps !

•	 Défi personnel : Mon corps 
exceptionnel – Compléter des 
phrases pour parler de ce que ton 
corps peut faire.
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Comment Libre d’être 
Moi fonctionne-t-il ?

Ce kit d’activités Libre d’être Moi 
convient à des groupes exclusivement 
féminins ou mixtes de 20-30 jeunes de 7 
à 10 ans. Il peut facilement être adapté 
pour des groupes de taille différente.

Votre groupe doit réaliser les cinq sessions 
FBM pour obtenir l’insigne FBM et améliorer sa 
confiance en son corps. L’impact du programme 
est garanti, seulement après avoir  réalisé les cinq 
sessions dans l’ordre ci-dessous.

Chaque séance dure environ une heure et 
transmet un Message clé important pour que les 
jeunes puissent découvrir et contester les normes 
de beauté de la société. La séance 1 dure un peu 
plus longtemps car elle inclut une introduction et 
une évaluation facultative.

LEM prendra entre cinq et six heures à terminer, 
plus le temps pour les jeunes d’agir au sein de leur 
communauté. 

Le résumé de séances ci-dessous sont à utiliser 
pour une organisation en personne. Pour les 
groupes suivant Libre d’être Moi en ligne, 
télécharge les programmes de séances et les 
ressources ici: https://free-being-me.com/
downloads/

Vous trouverez des conseils de 
l’animateur dans les plans de session pour 
souligner ce qui est important de faire et 
ce qu’il faut rechercher/entendre dans 
votre groupe.

Séance Message clé Activités

2 Les médias (par exemple les 
publicités) nous montrent 
souvent des photos 
retouchées et nous mentent 
pour nous faire croire que 
nous devons sans cesse 
ressembler aux normes 
de beauté. Nous devons 
réagir face à ces contenus 
médiatiques dangereux pour 
aider les gens à avoir une 
meilleure confiance en leur 
corps !

•	 Exercice de préparation – 
Partager certaines des raisons 
pour lesquelles nous aimons 
notre corps, tirées du Défi 
personnel.

•	 Activité 1 : Le trajet en bus 
d’Hana – Comprendre comment 
les médias nous incitent à nous 
conformer aux normes de beauté.

•	 Activité 2 : Dénoncer les ruses et 
astuces utilisées par les médias 
– Parler à Hana de la manière 
dont les images sont en fait 
retouchées.

•	 Réflexion – Échanger des 
compliments (pas sur le 
physique!).

•	 Défi personnel : Tu es une étoile 
– Écrire des messages à une 
personne importante pour toi.

3 En nous comparant à 
d'autres, nous nous focalisons 
souvent sur les choses 
que nous n'aimons pas et 
nous nous sentons mal. 
Beaucoup souhaitent souvent 
ressembler à quelqu'un 
d'autre - c'est ce qu'on appelle 
le piège de la comparaison. 
Nous devrions plutôt célébrer 
ce qui rend chacun.e de nous 
unique !

•	 Exercice de préparation – 
Célébrer ce qui est formidable 
chez nos ami.e.s et les membres 
de notre famille en partageant le 
défi personnel.

•	 Activité 1 : Piégée à la soirée –
Comprendre pourquoi le piège de 
la comparaison est source de mal 
être.

•	 Activité 2 : La grande évasion – 
S’exercer à échapper au piège de 
la comparaison en célébrant nos 
différences.

•	 Réflexion : Partenaires du miroir 
– Écrire une phrase que l’on peut 
se dire pour se sentir bien dans 
son corps.

•	 Défi personnel : Mon miroir 
– Se dire une phrase face au 
‘compagnon du miroir’.

https://free-being-me.com/downloads/
https://free-being-me.com/downloads/


S’assurer que les jeunes :

  ֏ Commencent chaque séance en faisant 
le Serment Libre d’être Moi. Cet accord 
verbal encourage la participation et la 
motivation des jeunes.

  ֏ Aient l’opportunité de contester et rejeter 
les normes de beauté de la société – 
verbalement, à l’écrit ou en agissant. La 
recherche indique que plus on exprime 
pourquoi les normes de beauté sont 
néfastes, plus on est susceptible de le 
croire. Il est important d’éviter que les 
jeunes ne parlent des normes de beauté de 
façon positive.

  ֏ Évitent d’examiner, dire ou décrire des 
exemples de normes de beauté, même 
pendant les jeux de rôle. Pour éviter que 
les jeunes soient davantage exposés 
à des normes de beauté néfastes ou y 
croient encore plus, seules les animatrices 
devraient lire à haute voix ces exemples.

  ֏ Souligner l’importance de mettre en 
pratique leurs nouvelles connaissances en 
dehors de l’espace de réunion en relevant 
les Défis à la maison de chaque séance. 
En confirmant ce que nous avons appris 
dans différents milieux, nous sommes plus 
susceptibles d’utiliser ces connaissances 
au-delà des réunions d’unité/de guides.

Les animatrices devraient :

  ֏ Rédiger un Accord sur l’espace de 
courage avec le groupe au début 
et l’affichent à chaque séance. Cela 
permettra aux jeunes de faire part 
de leurs réflexions et de remettre en 
question leurs opinions de façon sûre, 
sans jugement.

  ֏ Faire confiance aux supports. Les kits 
dans leur ensemble – des questions et 
activités à l’ordre et durées – se basent 
sur des faits avérés pour booster la 
confiance en son corps des jeunes. Il 
est donc important qu’ils se déroulent 
exactement comme ils ont été rédigés 
– ne choisis pas ou ne change pas 
d’activités et sers-toi des amorces 
fournies.   

  ֏ Garder le groupe focalisé sur le 
Message clé de la séance. Discuter 
de confiance en son corps peut 
provoquer des réactions fortes et des 
conversations profondes, mais essaie 
de garder le groupe concentré. 

  ֏ Tolérer des moments de silence lors des 
discussions – ils sont parfois essentiels 
pour permettre la réflexion. Si tu 
n’obtiens pas de réponse même après 
avoir attendu, essaie de reformuler 
la question ou de diviser le groupe en 
paires pour relancer la conversation. 

Séance Message clé Activités

4 Il est injuste que certaines 
personnes soient victimes de 
moqueries ou mises à l'écart 
en raison de leur apparence. 
Prenons leur défense pour 
que tout le monde se sente 
bien dans son corps !

•	 Exercice de préparation – Se dire 
des choses positives sur nous-
mêmes en partageant le Défi 
personnel.

•	 Activité 1 : Pression des pairs 
– Savoir identifier ce qui peut   
amener des personnes à se sentir 
mal vis-à-vis de leur apparence.

•	 Activité 2 : Prendre la défense 
des autres – Se mobiliser pour 
aider les personnes victimes 
de moqueries en raison de leur 
physique. 

•	 Réflexion – Écrire ou illustrer ce 
qui caractérise un.e allié.e. de la 
confiance en son corps.

•	 Défi personnel : Ma promesse 
–Faire la promesse d'aider 
d'autres personnes à se sentir en 
harmonie avec leur corps.

5 Construisons un monde sans 
norme de beauté où chaque 
personne se sent Libre d'être 
Moi.

Aider les autres à se sentir 
bien peut nous aider à gagner 
en confiance !

•	 Exercice de préparation – 
Partager comment se sont 
déroulées les promesses faites 
dans le cadre du Défi personnel.

•	 Activité 1 : Voir le changement – 
Imaginer si chaque jeune de leur 
entourage comprenait combien 
les normes de beauté sont 
toxiques et se sentait bien dans 
son corps au quotidien.

•	 Activité 2 : Planifier le 
changement – S’inspirer des 
projets d'autres personnes, puis 
compléter un plan de projet 
d'action à réaliser dans votre 
communauté. 

•	 Défi personnel – Fixer un délai 
d'une ou deux semaines pour se 
réunir et célébrer et remettre 
l’insigne !

 Informations importantes
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Un journal FBM est également fourni 
avec les plans de sessions. Il contient 
des éléments pour les inspirer, des 
réflexions et des activités que les 
groupes devront réaliser pendant 
et après les sessions, par exemple 
lorsqu'ils réaliseront leurs défis 
personnels.

Lors de la mise en place de Libre d’être Moi :

Libre d’être Moi a été rédigé en étroite 
collaboration avec des universitaires qui se 
spécialisent dans la recherche sur l’apparence. 
Toutes les activités et ressources ont été 
soigneusement rédigées à partir de preuves 
sur comment réussir à améliorer la confiance 
en son corps des jeunes.

Il est donc important 
de faire confiance et de 
suivre les programmes de 
séance pour maximiser leur impact. Pour 
plus d’informations, vois p.13 du Guide de 
l’Animatrice et cherche notre Experte de 
la Confiance en son corps qui apparaît 
dans les programmes de séance avec des 
conseils et astuces.

Salut!

Gardez un œil 

sur mes conseils 

de confiance 

corporelle sur 

les plans de 

séance.



Canciones:
 
My Way de Ava Max

Girl on Fire de Alicia Keys

Don’t Touch My Hair de 
Solange Knowles

Everyday People de Sly and 
the Family Stone

Bio de Denise

Confident de Demi Lovato

Who You Are de MNEK and 
Craig David

Try de Colbie Caillat

Woman de Nao and Lianne 
La Havas

Video de India Arie

Brown Skin Girl de Beyoncé, 
Blue Ivy and SAInt JHN
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Jeu du drôle de nom 

Debout en cercle, demandez à quelqu’un de se porter 
volontaire. Les autres lui demandent : "Hello Sallie, 

Sallie, Sallie (son nom), comment as-tu envie de bouger 
aujourd'hui ?". [Sallie] répond en se trémoussant, en 
faisant une grimace ou en prenant une pose que le 

groupe reproduit ensuite. Répétez l'exercice jusqu'à ce 
que tout le monde ait eu son tour..

Danse avec son corps

Mettez de la musique et conviez tout le 
monde à danser. Mettez la musique en 
pause et nommez une partie du corps, 
par ex. le ventre. Tout le monde remue 
cette partie du corps. Demandez à des 

participant.e.s de formuler quelque chose 
que cette partie du corps fait pour nous, 

par exemple digérer notre nourriture. 
Répétez l'exercice plusieurs fois.

J’aime mon/ma/mes … car cette partie 

de mon corps me permet de …

Debout en cercle, chaque membre du groupe complète 

la phrase "J'aime mon/ma/mes ... parce que cette partie 

de mon corps me permet de ...". Chacun.e indique une 

partie de son corps qu'il/elle aiment, fait une action pour 

montrer pourquoi il/elle l'aime, et demande aux autres 

de refaire le geste, par exemple "J'aime mes bras parce 

qu'ils peuvent étreindre des personnes" [ils/elles se 

serrent dans leurs bras].

Les poses de la Confiance 
en son corps

Jouez au chat et à la souris : trois personnes 
sont "chat" et courent pour attraper les autres. 
Lorsqu'elles sont rattrapées, elles prennent la 

pose pour montrer leur confiance en leur corps 
jusqu'à ce qu'une autre personne les libère !

Orchestre de la Confiance 
en son corps

Invitez le groupe à dire à haute voix 
: "Mon corps est un instrument, pas 
un ornement". Ensuite, le groupe se 

déplace dans la pièce. Quand vous leur 
indiquez un nombre et un instrument 

de musique, ils forment alors des 
groupes correspondant au nombre 

donné et miment l’action de jouer de 
l'instrument, par exemple, guitare, 

tambour, harpe, violon, cor.

Chansons et boosters 
de confiance 
en son corps



12 13

Conseils d’évaluation 
pour les animatrices

Instructions 

Lorsque ton groupe a répondu au sondage deux fois, rassemble les sondages de départ 
et de fin de chaque participant.e en faisant correspondre leurs initiales et dates de 
naissance. Pour analyser le sondage, note les réponses aux questions 
de 1 à 6 comme suit :

Pas du tout d’accord = 1, Pas d’accord = 2, Ni d’accord, ni pas d’accord = 3, D’accord = 4, 
Tout à fait d’accord = 5. A noter que les notes pour la question 3 sont inversées : Pas du tout 
d’accord = 5 et Tout à fait d’accord = 1. 

Puis, calcule la moyenne des réponses pour chacun des groupes de questions suivants :

•	 1 & 2 (mesurant si les jeunes ont laissé la confiance en leur corps les empêcher de 
participer)

•	 3 & 4 (mesurant à quel point les jeunes sont positif.ve.s par rapport à leur 
apparence). 

•	 5 & 6 (mesurant la capacité des jeunes à agir au sujet des normes de beauté)

Analyser le sondage

Interpréter les résultats

Compare les résultats avant et après par personne et/ou en tant que groupe.

•	 Pour les questions 1 à 6, les moyennes post-sondage plus élevées indiquent 
que les jeunes :

a.	 1 & 2: Estiment que leur confiance en leur corps ne les empêche pas de 
participer.

b.	 3 & 4: Sont plus positif.ve.s par rapport à leur apparence. 
c.	 5 & 6: Sont plus capables d’agir au sujet des normes de beauté. 

•	 Pour la question 7, observez si les actions des jeunes pour améliorer leur 
confiance en leur corps ont changé avant et après avoir fait LEM, en particulier 
si elles.ils ont mis en pratique les choses qu’elles.ils ont appris grâce au kit 
d’activités. 

•	 Pour la question 8, des notes plus élevées post-sondage indiquent une 
amélioration de la confiance en son corps. 

Merci de noter que ces sondages ne saisissent qu’une seule journée dans leur vie et ne 
sont donc pas forcément représentatifs.

Le Sondage de l’Insigne LEM est entièrement facultatif. Il est primordial 
de demander à ton groupe s’il est d’accord de participer. Tu devrais : 

1.	 Expliquer à ton groupe le but du sondage et comment tu vas 
utiliser ou partager les résultats.

2.	 T’assurer que les membres de groupe remplissent le sondage 
deux fois: une fois après de démarrer LEM et une fois après avoir 
terminé toutes les séances LEM, lors de la célébration par exemple. 
Le Sondage de l’insigne est le même à chaque fois, avec quelques 
questions de commentaires sur les activités dans le sondage 
d’après. 

3.	 Choisis comment répondre au sondage :
a.	 En ligne (si ton groupe a accès à des smartphones) : Scanne 

le QR code correspondant avec ton navigateur ou appli et 
suis les étapes. Les responsables prennent note des deux scores 
totaux de chaque participant.e, leur date de naissance et initiales 
et les gardent en sécurité.

i.	 Sondage de départ (avant le début des activités LEM)
ii.	 Sondage de fin (après avoir fini toutes les activité 

LEM)
b.	 Papier : Prépare des copies en avance : une par participant.e 

au début de LEM et une par participant.e à la fin (voir page 
14 et 80).

Sers-toi du Sondage de l’Insigne 
LEM (voir page 14) pour mieux 
comprendre l’impact de Libre d’être 
Moi sur ton groupe.

En répondant à ce sondage deux fois (avant 
et après), tu peux évaluer l’évolution de ton 
groupe au niveau de leur confiance en leur 
corps et leur estime de soi. 

Tu peux te servir des résultats de ces 
sondages de nombreuses façons. Tu pourrais 
simplement vouloir comprendre à quel point 
les activités LEM ont été efficaces et décider 
d’en faire part avec ton OM. Tu pourrais te 
servir des résultats pour promouvoir les 
bienfaits de la confiance en son corps auprès 
d’autres groupes !

Pré-sondage

Post-sondage



Joins-toi à différents groupes du 
monde entier qui partagent leurs 
connaissances, sentiments et actions 
au sujet de la confiance en son corps ! 

Réponds au Sondage de l’insigne LEM 
tout.e seul.e puis donne-le à ta responsable. 
Participer est facultatif. 

Si tu choisis de répondre à ce sondage, cela 
signifie que tu es d’accord que ta responsable 
utilise et partage ces informations (elles ne 
diffuseront pas ton nom) et aide l’AMGE à 
comprendre si LEM fonctionne.

Sondage 
de départ de 
l’insigne LEM

7. Quand tu n’es pas content.e de ton apparence, que fais-tu pour 
aider les autres à mieux se sentir ?

8. Merci de noter la déclaration sur une échelle de 0 à 10 : 

En général, je suis content.e de mon apparence

Pas content.e du tout             Moyennement content.e                    Très content.e

0

0 10

Note dans quelle mesure tu 
es généralement d’accord 
ou pas d’accord avec les 
déclaration suivantes (merci de 
ne sélectionner qu’une seule 
répon se par déclaration) :

1 
Pas du tout 

d’accord

2
Pas 

d’accord

3 
Ni d’accord ni 
pas d’accord

4
D’accord

5
Tout à fait 
d’accord

1. Je m’exprime souvent à la 
maison, en classe ou avec les 
Guides sans m’inquiéter de quoi 
j’ai l’air. 

2. J’essaie souvent de nouvelles 
choses et activités sans 
m’inquiéter de mon apparence. 

3. J’aimerais pouvoir changer 
mon physique pour être 
comme les gens que je vois à la 
télévision, dans les publicités ou 
sur les réseaux sociaux.  

4. J’aime ce que je vois quand je 
me regarde dans le miroir.

5. Je me sens assez sûre de 
moi pour tenir tête à des 
commentaires négatifs sur le 
physique d’autres personnes. 

6. Je sais comment aider 
d’autres personnes à améliorer 
leur confiance en leur corps.

Âge : Initiales : 

14 15



1.	 Assis en cercle, accueillez les 
participant.e.s à Libre d’être Moi 
(FBM).

2.	 Facultatif : Réaliser l’activité de pré-
évaluation.

3.	 Expliquez-leur qu'au cours des 
cinq prochaines séances, ils/elles 
deviendront des "allié.e.s de la 
confiance en son corps" pour s’aider 
et aider les autres à améliorer leur 
confiance ! Demandez-leur : Qu’est-
ce que signifie la confiance en son 
corps ?  Accepter et être satisfait.e de 
son apparence physique et de ce que 
son corps peut faire pour soi.

4.	 Travaillez ensemble pour rédiger 
un accord pour créer un espace 
courageux sur le tableau à feuilles 
mobiles. Cet ensemble de lignes 
directrices que vous afficherez 
pendant la durée de FBM vise à 
garantir que tou.te.s les allié.es de 
la confiance en son corps se sentent 
en sécurité et en confiance pour 
parler et à l’aise pour partager leurs 
idées.

5.	 Demandez au groupe de se mettre 
d’accord sur une pose ou une action 
‘Allié.e. de la confiance en son 
corps’ pour commencer chaque 
session, par ex. un super-héros. 

6.	 Le groupe prend l’engagement FBM 
en prenant la  pose quand vous 
demandez : Êtes-vous prêt.e.s à 
être des allié.e.s de la confiance en 
son corps et à aider les autres à se 
sentir Libre d’être Moi ? 

Préparatifs
•	 Faire une copie du Journal pour 

chaque participant.e.
•	 Facultatif : Préparation en vue 

de réaliser l’activité de pré-
évaluation  (voir page 14). 

•	 Activité 1 : Tracer deux 
silhouettes du corps sur le 
tableau à feuilles et les afficher. 

Message clé
Certaines personnes ne se sont 
sentent pas à l’aise avec leur image 
corporelle à cause des normes de 
beauté injustes véhiculées autour 
d’elles. Personne ne devrait cesser 
de faire les choses qu'il/elle aime, de 
s'exprimer ou de profiter du temps 
avec leur famille et leurs ami.e.s parce 
qu'il/elle essaie d’avoir une apparence 
"parfaite". 

Devenons des allié.e.s de la confiance 
en son corps et faisons savoir à tout 
le monde qu’il n’y a pas qu’une seule 
façon d’être beau/belle !

Supports fournis :

•	Journaux

•	Histoire : Rencontrer Hana

•	Silhouette du corps

Supports nécessaires :

•	Tableau à feuilles mobiles

•	Ruban adhésif 

•	Petites feuilles de papier et stylos
Cette 

séance est es-
sentielle pour Être libre 

de moi car elle prépare le 
terrain pour toutes les séances 
suivantes. Il est très important 

pour le groupe de voir à quel 
point les normes de beauté sont 

ridicules et inatteignables, et 
de dire à quel point elles 

sont nuisibles ...
Nous participons

Nous faisons preuve de curiosité et 

posons des questions

Nous incluons tout le monde

Nous sommes à l’écoute les un.e.s des 

autres

Nous ne nous moquons pas des autres

Nous nous encourageons mutuellement

Nous parlons à un adulte si nous avons 

des inquiétudes

Exemple d’Espace 

de courage

Bienvenue
 25min

Il est important que :
 
Les membres de votre groupe 
doivent découvrir les choses 
par eux-mêmes pendant 
FBM, alors évitez à ce stade 
d'ajouter d’autres informations 
sur la confiance en son corps. 

Chaque personne s’engage en 
faveur de FBM en promettant 
de s’aider et d’aider les autres 
à améliorer leur confiance
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 Durée : 1 heure 15minSeance 1



3.	 Demandez-leur : Hana voit une 
femme dans une publicité pour 
du maquillage qu’elle trouve 
‘parfaite’. Quelle est votre idée 
de la ‘perfection’ ? Invitez-les 
aussi à préciser par ex. la taille 
des ses yeux ou la longueur de 
ses jambes. Selon vous, à quoi 
ressemble une femme "parfaite" ? 

1.	 Objectif : Comprendre qu’il n’y a pas 
qu’une seule façon d’être ‘parfait.e’.

2.	 Présentez Hana et veuillez lire la 
première partie de son histoire (elle 
figurera dans chaque session !) : 

1. Rencontrer Hana 
 15min

Seance 1
4.	 Au fil des réponses fournies par 

le groupe, notez leurs idées sur le 
pourtour de l’une des silhouettes. 
Recueillez autant d'exemples précis 
que possible.

5.	 Demandez : Ahmed voit un homme 
‘parfait’ dans une publicité pour du 
sport. A quoi pourrait ressembler 
cet homme ? Notez les éléments 
fournis autour de la seconde 
silhouette. 

6.	 Faites la lecture de tous les 
exemples notés sur les silhouettes, 
puis demandez : Est-ce vraiment 
réalisable pour Hana ou son frère 
d'avoir une apparence “parfaite" 
avec une liste de critères aussi 
longue et spécifique ? Non !

7.	 Expliquez-leur que l’on associe 
cette apparence aux normes de 
beauté. Personne ne ressemble 
vraiment à cela dans la réalité et 
nous ne devrions pas ressentir 
toutes ces pressions de s’y 
conformer. Il y a plus d'une façon 
d'être beau/belle !

8.	 Inscrivez les mots ‘Normes de 
beauté’ sur les silhouettes.
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“Hana est une guide qui vit avec sa famille 
dans un petit village. Un matin, alors 
qu'elle se prépare pour l'école, elle voit à la 
télévision une publicité pour du maquillage 
qui la stoppe dans son élan. Elle pense : 

"C'est la femme la plus parfaite que j'aie 
jamais vue !" et soupire en touchant sa tache 

de naissance. Son frère, Ahmed, fait irruption 
dans la pièce au moment où est diffusée une 
publicité pour le sport montrant un homme au 
physique parfait. 

"J'espère que je lui ressemblerai un jour", dit 
Ahmed en prenant son sac pour aller à 
l'école.

Il est important que :

En cas de mixité, divisez en groupes de filles 

et de garçons pour cette activité. Veillez 
après à laisser du temps aux deux groupes 
pour leur permettre de découvrir les idées 
et les opinions des un.e.s et des autres. 

La liste est :
•	 Très longue 
•	 Spécifique – si quelqu’un dit , “des dents 

parfaites”, demandez : À quoi ressemble 
le look ‘parfait’?

•	 Uniquement en rapport avec 
l’apparence ; par ex. n’acceptez pas des 
exemples sur la personnalité ou les 
vêtements. 

•	 Vous soulignerez à quel point la liste est 
ridicule. 

Vous contesterez les propos d’une 
personne qui dit… “[Les célébrités, 
influenceurs/euses, top modèles] ont 
pourtant un look ‘parfait !
•	 En demandant : Est-ce que quelqu’un 

réunit vraiment toutes les choses 
figurant sur la liste ? 

•	 Puis en expliquant : Toutes les photos ici 
ont été largement retouchées, et donc 
nous nous comparons à des images qui 
ne sont pas réelles...

Attends d’entendre 

Montrer votre surprise devant la 
longue liste des normes de beauté, 
et le fait que des gens puissent 
subir une telle pression pour 
ressembler à un ‘idéal’ impossible.



4.	 Invitez les groupes à déplier 
leur feuille. Demandez à 
des volontaires de partager 
certaines de leurs réponses. 
Insistez sur la pression exercée 
par les normes de beauté. 

5.	 Demandez : A quoi auriez-vous 
aimé qu’Hana pense au lieu de 
se sentir mal dans son corps ? 
Référez-vous au message clé.1.	 Objectif : Remettre en question les normes de beauté en 

parlant des problèmes que cela suscite. 
2.	 Répartissez les participant.e.s en groupes de quatre, et 

donnez à chaque groupe du papier et des stylos. 
3.	 Expliquez-leur qu'ils/elles vont maintenant imaginer les 

sentiments et les réactions d’Hana :
a.	 Une personne par groupe aura une feuille de papier et 

un stylo. 
b.	 La facilitatrice lit à haute voix chaque situation : 

i.	 Hana est en retard à l'école après avoir passé 
beaucoup de temps à essayer de correspondre aux 
normes de beauté.  Quelles conséquences cela 
pourrait-il avoir sur ces notes à l’école ?  

c.	 La personne qui a le stylo écrit ou illustre sa réponse 
(par un petit dessin !) en haut de la feuille, plie la 
feuille juste assez pour cacher sa réponse, puis la fait 
passer.

d.	 Répétez l’exercice pour trois autres questions: 
i.	 Hana est invitée à faire partie d’un nouveau 

club à l'école mais elle se sent mal à l’aise dans 
son corps. Va-t-elle rejoindre le club et pourquoi ?

ii.	 Hana passe tellement de temps dans la salle de 
bains à se préoccuper de son apparence qu'elle ne 
voit pas ses amies à l'heure du déjeuner. Hana et ses 
ami.e.s, passent-elles à côté de quelque chose  ? 

iii.	 Hana rentre chez elle et dit à son frère (qui a aussi 
une tache de naissance) qu'elle n'aime pas sa tache 
sur son corps. Qu’est-ce que ressent son frère (et 
Hana) ? 

2. Une journée d’Hana à l’école 
 20min

Seance 1
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Exemples 
de réponses :

Il est important que :

 
Vous encouragerez le groupe à célébrer 
la diversité des nombreuses choses qui 
font de nous ce que nous sommes - notre 
apparence n'en est qu'une partie !

Mauvaises notes

Non elle est triste

Perdre du temps ensemble

Ils ne se sentent pas assez 

bien et devraient changer.



Silhouette 
du corps

Présenter le défi personnel : 
Mon corps exceptionnel

Complétez les phrases dans vos 
journaux pour célébrer la beauté de 
votre corps :

•	“J’aime vraiment mon/ma/mes [partie 
du corps]”

•	“Mon/ma [partie du corps] m’aide à …”

•	“J’aime mon corps parce que …”

•	“Je vais [faire cette activité] parce que 
cela me permet de me sentir bien.”

Réflexion
 15min

1.	 Devant les participant.e.s regroupé.e.s 
en cercle, présentez le Journal FBM 
comme un support où noter ou illustrer 
leurs pensées et leurs sentiments à la fin 
de chaque session et à la maison. 

2.	 Présentez la partie réflexion : Être des 
allié.e.s de la confiance en son corps 
qui aident Hana à avoir une meilleure 
image d’elle-même ! 

3.	 Demandez : En commençant par la 
tête d’Hana, quelles sont les choses 
formidables que les parties de son corps 
lui permettent de faire ? 

4.	 Autour de la silhouette d’Hana, à la page 
23 de leur Journal, chacun.e. note ou 
dessine ce que les différentes parties de 
son corps lui permettent de faire !

5.	 Pour finir, chacun.e s’installe seul.e. 
confortablement, en position allongée 
ou assise. En commençant par leurs 
orteils, invitez-les à faire leur propre 
scan de la confiance corporelle et à 
réfléchir à la manière dont leur corps les 
aide au quotidien.  

Ressources 
fournies
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Attends d’entendre 

Sa tête l'aide à apprendre ; ses 
yeux l'aident à voir ; son nez l'aide 
à sentir ; ses doigts l'aident à 
écrire (ou à taper sur un clavier !) 
; ses orteils l'aident à trouver son 
équilibre ; ses genoux l'aident à 
sauter de joie !



Supports fournis: 

•	Histoire : Le trajet en bus d’Hana

•	Exemples de contenus médiatiques et 
les conseils

•	Facultatif : Vidéo ou frise 
chronologique des images 

Supports nécessaires :

•		Stylos

•	Post-it autocollant

Préparatifs
•	Rappeler aux participant.es 

d’apporter leur Journal ainsi que 
leur défi personnel réalisé . 

•	Activité 1 : Préparer des copies 
des trois Exemples de contenus 
médiatiques.

Message clé
Les médias (par ex. les publicités) 
nous montrent souvent des photos 
retouchées et nous mentent pour 
nous faire croire que nous devons 
sans cesse ressembler aux normes de 
beauté. Nous devons réagir face à ces 
contenus médiatiques préjudiciables 
pour aider les gens à avoir une 
meilleure confiance en leur corps ! 

 Durée : 1 heure
Seance 2

1.	 Résumez le message clé de la 
Session 1. Expliquez que, lors de la 
séance d'aujourd'hui, ils/elles vont 
en apprendre davantage sur un 
univers particulier où nous voyons et 
entendons les normes de beauté.

2.	 Le groupe prend l'engagement FBM 
en prenant la pose lorsque vous 
demandez :
Êtes-vous prêt.e à être un.e allié.e de 
la confiance en son corps et à aider les 
autres à se sentir Libre d'être Moi ?

3.	 Objectif : Énoncer à haute voix 
certaines des raisons pour lesquelles 
nous aimons notre corps dans le cadre 
du défi personnel. 

4.	 Jouez le morceau de musique 
préparé. Encouragez les 
participant.e.s à danser avec leur 
journal en main. 

5.	 Lorsque vous appuyez sur la 
touche pause, chacun.e trouve un.e 
partenaire et partage une des choses 
qui font leur singularité. Répétez 
l’exercice plusieurs fois avec d’autres 
partenaires. 

Préparation
 10min

Il est important que :
 
Chaque personne s’engage 
en faveur de FBM en 
promettant de s’aider 
et d’aider les autres à 
améliorer leur confiance.

Chacun.e a l’occasion 
de dire à haute voix ce 
qu'il/elle aime dans son 
corps. En faisant preuve 
de bienveillance envers 
nous-mêmes, par ex. en 
disant des choses positives, 
nous serons sans doute 
plus heureux et moins 
autocritiques.
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You can help young people’s body 
confidence journey by tidying away any 
visual examples of beauty standards, eg 

Media Madness cards as soon as you’ve finished 
using them. Research studies have shown 

that women’s body confidence is negatively 
impacted by exposure to idealised images of 
models, celebrities and people on TV, social 

media or in magazines.

Vous pouvez aider les jeunes dans 
leur cheminement vers une meilleure 

confiance en leur corps en rangeant les 
exemples visuels illustrant les normes de 

beauté, par ex. les cartes sur la folie des médias, 
dès que vous avez fini de les utiliser. Des études 

ont montré que la confiance en son corps des 
femmes est affectée de manière négative quand 

elles sont en exposé à des images de top 
modèles, de célébrités et de personnes à la 

télévision, dans les médias sociaux ou 
dans les magazines.



1.	 Objectif : Comprendre comment 
les médias nous incitent à nous 
conformer aux normes de beauté. 

2.	 Devant les participant.e.s assis.es. en 
cercle, faites la lecture du trajet en 
bus d’Hana. Chaque fois que Hana 
voit ou entend un exemple de norme 
de beauté, le groupe doit se lever et 
applaudir. 

1. Le trajet en bus 
d’Hana  

 20min

Demandez : 
a.	 Où Hana a-t-elle vu ces normes de 

beauté ? 
b.	 Dans quelles autres circonstances 

voit-on ou entend-on de telles 
normes de beauté ?

3.	 Expliquez que tous ces éléments sont 
des formes de médias, à savoir des 
moyens d’échange et de diffusion 
d’informations, par ex., des actualités, 
des photos, des livres, des publicités, 
des films, des réseaux sociaux.

4.	 Insistez sur les nombreux types de 
médias qui véhiculent ces normes de 
beauté irréalisables ! 

5.	 Présentez leur tâche :
a.	 Expliquez qu'en tant qu’allié.e.s de 

la confiance en son corps, ils/elles 
vont aider Hana à repérer toutes 
les astuces de montage que les 
médias utilisent pour promouvoir 
les normes de beauté. Précisez que 
le montage consiste à apporter 
des changements pour modifier 
et sublimer une photo, par ex. en 
supprimant ou en ajoutant des 
éléments choisis.  

b.	 Divisez en trois groupes qui se 
placent à divers endroits de la pièce 
avec un stylo (par groupe). 

c.	 Les groupes ont cinq minutes pour 
repérer toutes les différences entre 
deux images (au moins 10 !) : photo 
avant et photo après retouche. 

d.	 La facilitatrice se tient au centre. 
Elle place un exemple de contenus 
médiatiques sur le sol à côté d’elle, 
face à chaque groupe.

e.	 Jeu de type relais : Une personne 
de chaque groupe court pour aller 
entourer une différence qu'elle 
peut identifier sur la deuxième 
photo. Elle revient après vers son 
groupe pour passer le stylo à une 
autre personne. Le groupe gagnant 
est celui qui en a repéré le plus ! 

Seance 2
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À la fin de la journée d'école, la maman 
de Hana l'a retrouvée à l'arrêt de bus. 
Hana a remarqué une publicité géante 
pour une nouvelle poupée. La poupée 
était très mince, grande et blonde, 
comme toutes celles qu'elle connaissait 
depuis son enfance. Hana s’est dit : 
"Je n'ai jamais eu de poupée qui me 
ressemblait".

Puis Hana a pris le bus et s'est assise 
derrière une fille qui jouait sur son 
téléphone. La fille passait tout son 
temps à utiliser différents filtres et 

à chercher le meilleur angle sous 
différentes lumières avec son téléphone 
pour obtenir l’image ‘parfaite’. Cette fille 
lui faisait penser à une célébrité.  

De retour chez elle, Hana s'est assise 
sur le canapé et a allumé la télévision. 
La chaîne diffusait une publicité pour 
un nouveau jeu vidéo, montrant des 
hommes grands et musclés qui couraient 
partout en criant. Elle a alors soupiré 
et changé de chaîne pour retrouver 
son dessin animé préféré qui la faisait 
toujours rire.



1.	 Objectif : Dénoncer les ruses et 
astuces des médias. 

2.	 Expliquez-leur que dès l’âge de 13 
ans, 80 % des filles ont modifié leur 
apparence sur des photos en ligne, 
par exemple en utilisant des filtres 
sur les réseaux sociaux. En tant 
qu’allié.e.s de la confiance en son 
corps, nous voulons nous assurer 
qu'Hana ne fait pas cela. 

3.	 Demandez : Que voulez-vous dire à 
Hana sur les images qu’elle voit dans 
médias? Recueillez quelques idées.

4.	 Divisez les participant.e.s en groupes 
de deux, chacun avec un post-it et un 
stylo.  

5.	 Les groupes travaillent ensemble 
pour rédiger une phrase qui explique 
à Hana les techniques déloyales des 
médias. 

6.	 Après cinq minutes, informez-les 
que vous (la facilitatrice) avez été 
promue comme dirigeante d'une 
société de médias sociaux. 

7.	 Tout le monde se regroupe en cercle 
autour de la dirigeante. Alors qu’elle 
se déplace à l'intérieur du cercle, 
les binômes essaient de coller leur 
post-it sur son dos sans qu'elle s'en 
aperçoive !

6.	 Après cinq minutes, regroupez tout 
le monde autour des exemples de 
contenus médiatiques au centre. 
Demandez : 
f.	 Qu'est-ce que les médias 

essaient de faire en retouchant 
des images de cette manière ? 
Les médias veulent nous 
faire croire que nous pouvons 
ressembler aux normes de beauté 
pour pouvoir nous vendre des 
produits et gagner de l'argent. 
Poursuivez en donnant un 
exemple, comme des photos 
retouchées dans des publicités ne 
montrant aucun bouton, aucune 
marque ou tache de rousseur sur 
le visage ou le corps pour vendre 
des produits de beauté.

g.	 Que pensent et ressentent les 
gens lorsqu’ils voient de telles 
images ? Les gens se sentent mal 
et insatisfaits et pensent qu'ils 
doivent changer leur apparence.

Seance 2
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Il est important que :

Vous contesterez les propos d’une 
personne qui dit … 
“Je trouve que ces personnes sont 
mieux sur la photo retouchée.” 

•	 En demandant : “À votre 
avis, cette personne 
ressemble-t-elle à sa photo 
retouchée en vrai ?” 

•	 Puis en leur rappelant les 
effets pervers des normes 
de beauté.

Il est important que :

Le groupe le comprend 
à 80%, par ex. faites 
remarquer cette même 
proportion dans le groupe.

Vous soulignerez le caractère 
inacceptable des normes de 
beauté et qu’être un.e allié.e 
de la confiance en son corps 
signifie d’agir ensemble pour 
les contester !

2. Dénoncer les ruses 
et astuces des médias  

 10min

Attends d’entendre 

•	 Le selfie de cette personne 
n’est pas réaliste ; aucune 
personne ne ressemble à 
cela ! 

•	 N'oubliez pas que les gens 
passent des heures à poser 
sur les photos, et qu'ils 
retouchent l'image après !

•	 Méfiez-vous des pièges et 
des images truquées à la 
télévision, etc. ; vous êtes 
super comme vous êtes !



Réflexion 
 10min

Présenter le défi personnel : 
Tu es une étoile 

En tant qu’"allié.e.s de la confiance en 
son corps", nous voulons aider les autres 
à se sentir bien dans leur peau ! Choisis 
une personne qui est importante pour 
toi. Sur le modèle représentant une 
étoile, écris cinq messages à chaque 
pointe de l'étoile pour dire à cette 
personne pourquoi elle est si géniale !

1. Expliquez que leur tâche finale consiste 
à mettre à profit ce qu'ils/elles ont 
appris pour s'adresser mutuellement 
des messages positifs.

2. Les participant.e.s déambulent dans la 
pièce avec un post-it autocollant dans le 
dos. Ils/elles écrivent des compliments 
sans rapport avec leur apparence sur 
les post-it autocollants.

3. À la fin, chacun.e regarde le message 
inscrit sur le post-it autocollant et le 
colle dans son journal.

Opcional:
 
S’il reste du temps, montrez 
la vidéo Dove Evolution ou 
la frise chronologique des 
images . Posez ensuite la 
question : Quel est votre 
sentiment après avoir 
découvert les différentes 
techniques utilisées par les 
médias ?

Seance 2
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Ressources fournies

Exemples de 
contenus médiatiques

Avant 						      Après

https://www.youtube.com/watch?v=iYhCn0jf46U
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Aide :

Chacun des modèles a été modifié de plusieurs façons, notamment :

	• Peau plus lisse sans marques, rides, imperfections, cicatrices ou pores visibles
	• La peau blanche est plus bronzée ; la peau plus foncée est plus claire
	• Femmes plus maquillées : joues plus roses, lèvres plus rouges, yeux plus foncés
	• Des yeux plus grands avec des sourcils plus longs
	• Des dents plus blanches et des lèvres plus pulpeuses
	• Le nez et le visage sont plus étroits, avec des pommettes plus prononcées.
	• Les cheveux sont plus doux, fluides et épais.
	• La forme du corps est très tonique sans aucun signe de graisse.

Comment manipuler les images ?

Accepter
l'objectif de la 

photo

		  Avant 						      Après

Choisir
photographe

Choisir
maquette

Manucure
et pédicure

Coiffer les 
cheveux

(couleur, lavage, 
séchage, 
coiffage)

Se maquiller

Passez en 
revue tous 
les plans, 

sélectionnez-
en un

Effacer
taches

Standardiser
teint

Réduire
ovale du visage

Se lever
les sourcils

Blanchir
les dents

Corriger 
les cheveux 

et les 
rendre plus 
volumineux

Agrandir
cou

Agrandir
les yeux

Remplir
les lèvres

Avant 						      Après

Avant 						      Après

Choisir 
l'éclairage



1.	 Résumez le message clé de la 
session 2 sur les médias. Expliquez 
aux participant.e.s que lors de de la 
session d'aujourd'hui, ils/elles vont 
réfléchir à la façon d'empêcher les 
gens de se comparer aux normes de 
beauté qu'ils voient et entendent 
autour d'eux/d’elles. 

2.	 Les membres du groupe font la 
promesse FBM en prenant la pose 
lorsque vous leur demandez : Êtes-
vous prêt.e.s à être un.e allié.e. de 
la confiance en son corps et à aider 
d’autres à se sentir Libre d’être Moi ? 

3.	 Objectif : Célébrer ce qu'il y a de 
formidable chez nos ami.e.s et 
les membres de notre famille en 
partageant des exemples tirés du 
défi personnel. 

4.	 Donnez à chacun.e. un moment 
pour se rappeler leur défi “Tu es une 
étoile” dans leur journal.

5.	 Jeu du chat et de la souris : 
Désignez quatre personnes qui 
seront "chat" et courent dans tous 
les sens en essayant d'attraper 
les autres. Lorsqu'elles attrapent 
quelqu'un, la personne attrapée 
imite la forme d’une étoile (en 
écartant les bras et les jambes) et 
partage un exemple tiré de son défi 
"Tu es une étoile". 

6.	 Après quelques minutes, regroupez 
les participant.e.s et demandez-leur 
: Combien d'exemples portaient 
sur l'apparence et combien sur la 
personnalité ou les compétences ?

Préparatifs
•	Rappeler aux participant.e.s 

d’apporter leur journal avec leur 
défi personnel réalisé.

•	Activité 1 : Rechercher des 
chansons/musique qui inspirent 
la confiance en son corps (voir la 
page 10 pour des idées !)

Message clé
En nous comparant à d'autres, nous 
nous focalisons souvent sur les 
choses que nous n'aimons pas et nous 
nous sentons mal à l’aise. Beaucoup 
souhaitent souvent ressembler à 
quelqu'un d'autre - c'est ce qu'on 
appelle le piège de la comparaison. 
Nous devrions plutôt célébrer ce qui 
rend chacun.e de nous unique !

Supports fournis : 

•	L’histoire d’Hana : Piégée à la soirée.

Supports nécessaires :

•	 Appareil et enceinte pour jouer de la 
musique 

•	 De la craie ou une corde (pour 
délimiter un espace pour la piste de 
danse)

 Durée : 1 heure
Seance 3

Préparation
 10mins

Il est important que :
 

Chaque personne s’engage 
en faveur de FBM en 
promettant de s’aider 
et d’aider les autres à 
améliorer leur confiance.  

Vous soulignerez que nous 
aimons nos ami.e.s et notre 
famille, quelle que soit leur 
apparence. De même, nos 
ami.e.s ne nous choisissent 
pas à cause de notre 
physique.
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La comparaison est 
un piège. Quand nous 

nous comparons à d'autres, 
notre niveau de confiance 

corporelle diminue. Et lorsque 
nous nourrissons une faible 
confiance corporelle, nous 

nous comparons encore plus 
aux autres - c'est un cercle 

vicieux.



1.	 Objectif : Comprendre pourquoi le 
piège de la comparaison suscite en 
nous un sentiment de malaise. 

2.	 Lire à voix haute la suite de l’histoire 
de Hana :

1. Piégée à la soirée 
 20mins

Seance 3

3.	 Discutez pendant cinq minutes et 
demandez-leur :
a.	 Comment Hana et ses ami.e.s se 

sont-ils comparé.e.s à d'autres 
personnes ?

b.	 Quels sentiments ont éprouvé 
Hana et ses ami.e.s en se 
comparant ainsi ?

4.	 Présentez l’expression piège de la 
comparaison et expliquez : 
Tou.te.s les ami.e.s de Hana se 
comparent les un.e.s les autres et 
pensent toujours que quelqu'un 
d'autre est "mieux". Ils/elles ne 
comparent que les attributs physiques 
qu'ils/elles n'aiment pas, et tout le 
monde se sent mal.

5.	 Expliquez-leur qu’à la fin de l’histoire 
Rafa dit qu’elle aimerait ressembler à 
Hana. Demandez alors : Qu'est-ce que 
cela nous apprend sur l'absurdité du 
piège de la comparaison ?
En fait, Hana souhaitait ressembler à Rafa 
et Rafa souhaitait ressembler à Hana - 
donc personne ne gagne en se comparant 
à d’autres ! Les participant.es. tournent en 
rond.

6.	 Demandez-leur : Alors, comment 
Hana et ses ami.e.s peuvent-ils/elles 
échapper au piège de la comparaison ?

Il est important que :
 
Si le groupe est en difficulté, guidez-les 
en demandant : Ont-ils comparé les 
choses qu'ils/elles aiment ou n'aiment 
pas dans leur corps ? 

Vous contesterez les propos d’une 
personne qui dit … 
“Mais les taches de naissance sont 
bizarres.”
•	 En demandant : Le fait d’avoir 

une tache de naissance fait-il 
de quelqu'un une bonne ou une 
mauvaise personne ? 

•	 Puis en expliquant : notre valeur 
individuelle va bien au-delà de 
notre apparence physique. De 
plus, les normes de beauté nous 
disent que tout le monde devrait 
se ressembler, mais en réalité, nous 
sommes tous et toutes différent.e.s 
physiquement - et le monde serait 
ennuyeux si ce n'était pas le cas !

Attends d’entendre 

•	 Se concentrer sur ce que nous 
aimons dans notre corps, et/
ou sur ce que notre corps nous 
permet de faire (pas sur son 
apparence).

•	 Se rappeler pourquoi nos ami.
es nous apprécient (par ex., ils/
elles sont drôles ou sympas).

•	 Faire remarquer qu’ils/elles 
font des comparaisons, et à 
quel point c’est inutile.
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Hana pouvait entendre la musique avant 
de voir les lumières - ça avait l'air d'être 
une super fête ! En entrant, elle a aperçu 
son amie Rafa. Hana a essayé de lui 
sourire, mais elle ne pouvait que se dire 
qu'elle aimerait être aussi mince qu'elle, 
avec une peau aussi lisse. 

Elle n'avait soudain plus envie de danser 
et est restée seule dans un coin. Un 
autre ami, Khalil, l’a aperçue et est 

venu la rejoindre. Ils ont parlé de la 
bonne musique ambiante, puis Khalil a 
marmonné : 
"Regarde comme ce type est grand et 
mince ! Si quelqu'un nous prend en photo, 
je ne me tiens pas à côté de lui - je suis 
si petit." Rafa les a ensuite rejoints et 
s'est écrié : "Oh Hana, tes cheveux sont 
si beaux - j'aimerais que les miens soient 
aussi longs et lisses !"



Réflexion 
 10min

5.	 Après cinq minutes, les 
groupes inversent les rôles. 
Encouragez les ACC cette 
fois à convaincre Hana en 
utilisant une autre raison 
que celle donnée par leur 
partenaire.

6.	 À la fin, invitez tout le 
monde à s’asseoir sur la 
piste de danse. Demandez 
à des volontaires 
d’indiquer quelle est la 
méthode utilisée par les 
ACC pour encourager 
Hana à aller danser qu’ils/
elles préfèrent (ou la plus 
persuasive !).

1.	 Objectif : S'entraîner à échapper au 
piège de la comparaison en célébrant nos 
différences. 

2.	 En tant qu’allié.e.s de la confiance en son 
corps, aidez Hana à quitter le coin de la 
pièce et à rejoindre la piste de danse !

3.	 Demandez à des participant.e.s de tracer 
une piste de danse au centre de la pièce 
avec de la craie/corde.

4.	 Expliquez les règles du jeu : 
a.	 Formez des groupes de deux et 

répartissez-vous sur la piste de 
danse.

b.	 Chaque membre du groupe décide 
du rôle qu'il va jouer : Hana ou son 
allié.e de la confiance en son corps 
(ACC). Toutes les Hanas se tiennent 
en retrait de la piste de danse, l'air 
triste. Tous les ACC dansent au 
milieu ! 

c.	 Les ACC doivent convaincre Hana 
de rejoindre la piste de danse en 
s’aidant des idées échangées ci-
dessus, par ex. “Ne te compare pas aux 
autres. Rappelle-toi que tu es mon amie 
parce que tu es gentille et drôle, pas à 
cause de ton physique. Viens danser, tu 
es si douée pour ça !" 

d.	 Les règles sont les suivantes : L’allié.e. 
de la confiance en son corps peut 
parler mais Hana ne peut que mimer 
(aucune parole !). 

2. La grande évasion  
 20mins

Seance 3

Il est important que :
 
Les binômes utilisent les 
méthodes suggérées dans 
l'activité 1 pour échapper au 
piège de la comparaison.
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1.	 Assis.e avec son Journal, chacun.e devient 
à présent son/sa propre ACC ! Demandez-
leur de penser à une phrase qu'ils/elles 
pourraient se dire pour se sentir bien - à 
utiliser surtout s’il leur arrive de se trouver 
dans la situation d’Hana.

2.	 Invitez chaque personne à noter cette 
phrase à la page 7.

Il est important que :

Les membres du groupe doivent 
éviter les messages ‘banals’, par 
ex. tout le monde est parfait, en 
réfléchissant de manière plus 
approfondie à ce qu’eux-mêmes, 
et leur corps, peuvent faire.

Présenter le défi personnel : 
Mon miroir
 
Place-toi devant un miroir dans un endroit 
sûr et tranquille. Tout en te regardant, lis 
à voix haute la phrase dans ton journal. 
Répète l'exercice plusieurs fois pendant la 
semaine si possible.

Attends d’entendre 

“Rappelle-toi – tes amies t’aiment 
parce que …”

“Je suis doué.e pour …”

“Mon corps est exceptionnel parce 
que …!”

“Ma personne va bien au-delà de 
mon apparence physique.”

“Chaque personne est belle à sa 
propre façon.” 

Il est important que :

 
Encourager votre groupe à 
trouver le temps et un endroit 
(calme) pour réaliser cette 
activité ; c'est l'un des moyens 
les plus efficaces pour améliorer 
la confiance en son corps !



1.	 Résumez les messages clés des 
sessions 2 et 3 sur les normes de 
beauté dans les médias et comment 
ces normes peuvent nous entraîner 
dans le piège de la comparaison. 
Expliquez que la session d'aujourd'hui 
vise à examiner comment nous 
pouvons aider une personne amenée 
à se sentir mal à l’aise en raison de 
son apparence.

2.	 Demandez aux membres du groupe 
de prendre l'engagement FBM. 
Expliquez qu'en le formulant à voix 
haute, ils/elles s'aident et aident les 
autres à renforcer leur confiance.

Es-tu prêt.e à être un.e allié.e. de la 
confiance en son corps et à aider les 
autres à se sentir Libre d’être Moi ?

3.	 Objectif : Dire des choses positives 
sur nous-mêmes tirées du défi 
personnel. 

4.	 Formez des groupes de deux qui se 
placent face à face. Une personne 
exécute des formes avec son corps et 
son/sa partenaire doit les reproduire, 
comme si elle/il se regardait dans un 
miroir. 

5.	 Après quelques minutes, demandez 
aux petits groupes de partager leur 
phrase "Mon miroir" tirée du défi 
personnel.

6.	 Puis les partenaires échangent 
les rôles dans le ‘miroir’ et répète 
l’exercice. 

Préparatifs
•	 Rappeler aux participant.e.s 

d'apporter leur journal avec leur 
défi personnel réalisé.  

•	 Activité 1 : Imprimer et afficher 
les Conseils ‘Stop aux moqueries’ 
(mais ne les dévoilez pas jusqu’à 
cette partie de l’activité).

•	 Activité 2 : Choisir quatre des six 
scénarios d’injustice qui sont les 
plus pertinents pour votre groupe. 
Photocopiez et découpez-en en 
nombre suffisant pour en distribuer 
un à chaque petit groupe.

Message clé
Il est injuste que certaines personnes 
soient victimes de moqueries ou mises 
à l'écart en raison de leur apparence. 
Prenons leur défense pour que tout le 
monde se sente bien dans son corps !

Supports fournis : 

•	L’histoire d’Hana : Pression des pairs

•	Scénarios d’injustice

Supports nécessaires :
•	Aucune

 Durée : 1 heure
Seance 4

Il est important que 
les jeunes ne lisent pas à 

haute voix des exemples de 
moqueries, même pendant une 
activité ou un jeu de rôle. Seules 
les facilitatrices sont habilitées à 
le faire. Ceci afin d'éviter que les 
jeunes ne renforcent davantage 

les normes de beauté. 

Il est important que :
 
Chaque personne s’engage en faveur 
de FBM en promettant de s’aider et 
d’aider les autres à améliorer leur 
confiance.

Si quelqu’un a rencontré des 
difficultés en réalisant le défi 
personnel, vous pouvez : 
•	 Demander : “Pourquoi est-ce 

parfois difficile de se dire des choses 
positives sur son apparence ?” 

•	 Expliquer l’importance de parler de 
son physique de manière positive 
pour combattre le message des 
normes de beauté qui véhiculent 
l’idée que nous ne sommes pas à la 
hauteur. Ce n'est ni arrogant ni futile 
d’avoir confiance en son corps !  

Chacun.e a la possibilité de dire à haute 
voix ce qu'il/elle aime dans son corps. 
Si on se traite avec bienveillance, par 
ex. en disant des choses positives, la 
probabilité de se sentir plus heureux.se 
est plus grande.

Préparation
 15min
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Il est important que :
 
Si nécessaire, vous questionnerez le 
groupe en demandant :
•	 Que pouvons-nous dire aux 

personnes qui se moquent 
d’autres ?

•	 Que pouvons-nous faire pour 
aider les autres à se sentir bien ?

Vous contesterez les propos d’une 
personne qui dit … 
“Mais, c’est gentil de faire des 
compliments aux gens.”
•	 En demandant : “Est-ce que 

vos compliments portent 
uniquement sur leur apparence, 
ou bien aussi sur les aspects de 
leur personnalité ?”

•	 Puis en expliquant : Il est 
important que les gens ne 
pensent pas que leur apparence 
est la seule chose qui compte !

1.  Pression des pairs 
 20mins

1.	 Objectif : Prendre conscience de ce qui 
peut amener des personnes à éprouver 
un sentiment de mal être à cause de leur 
apparence.  

2.	 Lire la partie suivante de l’histoire 
d’Hana  : À la fin, demandez : Qu’est-ce

Seance 4
4.	 Expliquez soigneusement au groupe : 

Il est injuste de se moquer ou de 
taquiner d’autres personnes sur leur 
apparence, par ex. leur taille, leur forme 
et leur type de peau. Ces moqueries les 
blessent, les conduisent à penser qu’ils/
elles doivent changer, et les poussent 
à consacrer du temps et de l’énergie à 
essayer de se conformer aux normes de 
beauté. Les allié.e.s de la confiance en 
son corps ne se moquent pas du physique 
des autres ! 

5.	 Demandez : Alors que pouvons-nous 
faire ou dire si nous voyons d’autres 
personnes faire l’objet de moqueries 
ou être repoussées à cause de leur 
apparence ?

6.	 Recueillez leurs idées puis dévoilez les 
Conseils ‘Stop aux moqueries’ préparés : 
•	 Prends la défense des personnes en 

disant : “C’est méchant – sois gentil.
le”

•	 Aide la personne victime de 
moqueries, par ex. en l’incluant et en 
lui disant pourquoi tu l’aimes bien.

•	 Fais de ton espace personnel une 
‘Zone sans moqueries’.

•	 Parle moins du physique des autres 
de manière générale.

•	 Parles-en à un adulte de confiance.
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À l’école, la maîtresse demande aux 
élèves de former des groupes pour 
réaliser une activité très amusante. 
Hana court vers un groupe qui s'est déjà 
formé pour les rejoindre. Elle leur sourit 
mais les autres lui tournent le dos. 

Elle entend l'une d’elle chuchoter : 
"Elle a l'air un peu bizarre - faites comme 
si vous ne l'aviez pas vue". Hana se tient 
debout au milieu de la pièce, sans trop 
savoir quoi faire.

Attends d’entendre 

“Hana était triste et seule 
parce qu’elle a subi des 
moqueries sur son physique 
et a été laissée de côté par le 
groupe.”

3.	 À la fin, demandez : Qu’est-ce 
qu’Hana a ressenti et pourquoi ?



Attends d’entendre 

•	 Je prends la défense 
d’autres personnes.

•	 Je montre comment les 
inclure.

•	 Je les aide quand elles se 
sentent mal.

•	 Je reste à leur écoute.

2. Prendre la défense 
des autres  

 20min

1.	 Objectif : S’exercer à prendre la 
défense de personnes qui font l’objet 
de moqueries en raison de leur 
apparence.

2.	 Répartissez les participant.e.s en 
petits groupes, en donnant à chacun 
un scénario d’injustice.

3.	 Expliquer l’activité : 
a.	 Lisez en silence les scénarios 

d’injustice de votre groupe (pas à 
voix haute).

b.	 Discutez des moyens d’aider la 
personne.

c.	 Mimez ce que vous feriez ou 
ce que vous diriez en tant que 
groupe d’allié.e.s de la confiance 
en son corps.

d.	 Après cinq minutes, les groupes 
échangent les scénarios 
d’injustice. Répétez l’exercice 
jusqu’à ce que les groupes aient 
participé trois fois.

Seance 4

Il est important que :

Vous superviserez les 
groupes (dans l’idéal, une 
facilitatrice par petit groupe) 
pour vous assurer qu’ils sont 
concentrés sur l’activité et 
qu’ils utilisent les Conseils 
‘Stop aux moqueries’ 
(affichés).

Réflexion 
 5min

1. Assis ensemble, demandez : Qu’est-ce 
qui fait de toi un.e bon.ne allié.e de la 
confiance en son corps ? Les membres 
du groupe notent ou illustrent leurs 
idées par des dessins dans leurs 
journaux.

Présenter leur défi personnel : 
Ma promesse 

Remplis l'une des promesses inscrites 
dans ton journal pour aider d'autres 
personnes à se sentir bien dans 
leur corps. Prépare-toi à raconter 
comment cela s'est déroulé lors de la 
prochaine session !
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Ressources
fournies
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Rosa

À l'école, Rosa est à la cantine. 

Elle entend un groupe derrière elle se moquer d'elle parce 
que ses dents ne sont pas assez droites ou blanches.

Afza 

Lors de son premier cours de danse, Afza sourit à un groupe 
de filles qu'elle ne connaît pas.

L'une d'elles montre du doigt le voile que porte Afza et s'en 
moque.

Nishi 

Alors qu'elle se prépare pour aller à un mariage, la mère de 
Nishi entre dans sa chambre.

"Ne porte pas ça ma chérie – ce vêtement cache mieux tes 
cicatrices."

Blessing 

Blessing reçoit un texto de son grand frère :

"Tu as oublié tes devoirs. Les lunettes que tu portes ne sont 
clairement pas bonnes- espèce de geek !".

Alex 

Alex est sur le côté du terrain, attendant de rejoindre le 
match. 

Un membre de l'équipe dit : "Pas Alex, il est trop maigre 
pour être un bon défenseur."

Dos chicas 
  
Deux filles sont assises sur un banc.

"As-tu remarqué comment Diana et David ont grossi 
pendant les vacances ?!"

Scénarios d’injustice
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Préparatifs
	• Rappeler à chacun.e d’apporter 

son journal avec son défi 
personnel réalisé. 

	• Exercice de préparation : 
Sélectionnez une chanson sur la 
confiance en son corps. 

	• Activité 1 : Veuillez noter 
en haut de page des quatre 
tableaux à feuilles mobiles les 
éléments suivants : Session 1, 
Session 2, Session 3, Session 
4. Affichez les tableaux dans la 
pièce.

	• Activité 2 : Photocopiez et 
découpez les cartes d’actions 
inspirantes, puis dissimulez-les 
dans la pièce. Assurez-vous que 
chaque participant.e. dispose 
d’une copie du plan de projet 
d’action dans son journal.

Message clé
Construisons un monde sans norme de 
beauté où chacun.e se sent Libre d’être 
Moi. Aider les autres à se sentir bien peut 
nous aider à gagner en confiance !

Supports fournis : 

•	 Résumé de la session FBM 

•	 Cartes d’action inspirantes

•	 Exemple de plan de projet d’action

Supports nécessaires :

•	 Tableau à feuilles mobiles et stylos
•	 Ruban adhésif
•	 Appareil et enceintes pour diffuser 

de la musique

 Durée : 1 heure
Seance 5

Préparation
 10min

1.	 Demandez aux participant.e.s de 
prendre l’engagement FBM en leur 
demandant : Êtes-vous prêt.e.s à être 
des allié.e.s de la confiance en son 
corps et à aider les autres à se sentir 
Libre d’être Moi ?  

2.	 Objectif : Échanger sur la manière 
dont s’est déroulé leur défi 
personnel. 

3.	 Jouez la chanson choisie sur 
la confiance en son corps et 
encouragez tout le monde à danser 
dans la pièce. 

4.	 Lorsque vous arrêtez la musique, 
chacun.e. trouve un.e partenaire 
et partage la promesse de son défi 
personnel, et comment cela s'est 
passé. Répétez l’exercice deux fois. 

5.	 Partager le message clé de cette 
session:  Construisons un monde sans 
norme de beauté où chacun.e se sent 
Libre d’être Moi. Aider les autres à se 
sentir bien peut nous aider à gagner en 
confiance !

Il est important que :

Chaque personne s’engage 
en faveur de FBM en 
promettant de s’aider 
et d’aider les autres à 
améliorer leur confiance.

Si nécessaire, guidez la 
discussion du groupe lors 
des échanges sur le défi 
personnel …

•	 En demandant : En 
quoi cela vous a-t-il 
fait penser ou agir 
différemment ? 
Comment les autres 
ont-ils réagi en voyant 
que vous aviez relevé le 
défi ?  

•	 Aider une personne 
ayant vécu une 
expérience difficile 
en mettant l’accent 
sur le courage qu’elle 
a eu d'essayer et en 
l'aidant à réfléchir à ce 
qu’elle pourrait faire 
de différent à la place, 
par ex., en montrant 
l'exemple et en ne pas 
parlant pas du physique 
des gens.
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Objectif : Mettre à profit leur confiance 
dans leur capacité à rejeter les normes 
de beauté pour aider d'autres personnes 
à faire de même ! 

1.	 Donnez aux participant.e.s 30 
secondes pour trouver toutes 
les cartes d’actions inspirantes 
dissimulées dans la pièce. Quand 
ils/elles en trouvent une, ils/elles 
la collent sur un tableau à feuilles 
mobiles pour créer une liste 
d'actions. Soulignez les exemples 
concrets de guides et d’éclaireuses 
du monde entier !

2.	 En affichant les messages FBM et la 
liste d’actions, décidez :  

a.	 S’ils/elles vont réaliser un 
projet d’action tou.te.s 
ensemble, ou des projets 
différents en petits groupes. 

b.	 Quelles sont les personnes 
(de leur âge) qu’ils/elles 
aimeraient aider le plus. 

c.	 Quelle action ils/elles 
veulent engager pour aider 
ces personnes à se sentir 
mieux et leur transmettre un 
message FBM sélectionné.

3.	 Puis, chacun.e établit son plan de 
projet d’action dans son journal 
(ou en crée un pour l'ensemble du 
groupe), en choisissant :

a.	 Une action à réaliser pour 
eux/elles-mêmes, par ex. 
commencer à porter certains 
vêtements, ou faire une activité 
sans se préoccuper de leur 
apparence, ou encore s’exercer à 
recevoir des compliments.

b.	 Une action pour les 
personnes de leur choix

1. Voir le changement 
 15min

Objectif : Imaginer à quoi ressemblerait 
le monde si nous avions tous et toutes 
confiance en notre corps. 
1.	 Présentez leur dernière session 

FBM : mettre à profit leur confiance 
dans leur capacité à rejeter les 
normes de beauté pour aider 
d'autres personnes à faire de même 
! Pendant cette session, ils/elles 
planifieront un projet d'action qu'ils/
elles réaliseront ensuite au sein 
de leur communauté, par ex., une 
fête sur la confiance en son corps 
favorisant la diversité et l’inclusion  !

2.	 Pour commencer, revenez 
brièvement sur le résumé de la 
session FBM pour rappeler au 
groupe ce qu’il a fait jusqu’à présent. 
Invitez les participant.e.s à prendre 
la pose qui montre leur propre 
confiance à la fin de chaque session 
de description !

3.	 Formez deux cercles concentriques. 
Demandez à chacun.e. d'imaginer 
ce qui se produirait si chaque jeune 
qu'il/elle connaît (ou même dans le 
monde) comprenait à quel point les 
normes de beauté sont irréalisables, 
et qu'il était heureux dans son corps 
au quotidien ! Avec leur partenaire 
en face, discutez :

a.	 Qu’est-ce que cela signifierait 
pour tous les plus jeunes dans 
le monde s’ils avaient une 
meilleure confiance en leur 
corps ? 

b.	 Que diriez-vous à ces jeunes 
au sujet des normes de beauté ? 

Attends d’entendre 

“Je veux que les gens sachent qu'ils 
méritent de se sentir libres d'être 
eux-mêmes !"

“Les gens sont affectés lorsqu'ils se 
comparent aux normes de beauté, 
partagent des photos retouchées, 
ne se reconnaissent pas dans les 
publicités ou à la télévision, et/
ou dépensent beaucoup d'argent 
en produits cosmétiques. Je veux 
rendre le monde plus heureux !” 

“Je veux dire aux autres que les 
normes de beauté existent, et 
partager des conseils pour pouvoir 
les remettre en question."
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Seance 5 2. Planifier le 
changement 

 15min
Il est important que :

 
Vous contesterez les propos d’une 
personne qui dit … 
“Les normes de beauté sont nombreuses 
partout dans le monde, et nous ne pouvons 
pas espérer faire la moindre différence !”

En demandant : Qu'est-ce qui te gêne le 
plus dans les normes de beauté ? 
Puis en expliquant : Alors, en partant de 
ce constat, que peux-tu faire pour parler 
de ce sujet avec d’autres personnes ?  

Rappelle-toi que chaque action, petite ou 
grande, nous aide à construire un monde 
dominé par la confiance en son corps ! Si 
chaque guide et éclaireuse qui participe à 
Libre d’être Moi accomplit une chose, cela 
représente plus de six millions d'actions !

Vous utilisez les cartes d’actions 
inspirantes et les messages clés pour 
susciter des idées, au besoin.

Attends d’entendre 

•	 “Je veux que les autres sachent qu'ils 
méritent de se sentir libres d'être eux-
mêmes !"

•	 “Les gens sont affectés lorsqu'ils se 
comparent aux normes de beauté, 
partagent des photos retouchées, 
ne se reconnaissent pas dans les 
publicités ou à la télévision, et/ou 
dépensent beaucoup d'argent en 
cosmétiques. Je veux rendre le monde 
meilleur !"

•	 “Je veux dire aux autres que les 
normes de beauté existent, et 
partager des conseils pour pouvoir les 
remettre en question."
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5.	 Installez ensuite un tableau 
à feuilles mobiles au centre 
et invitez les participant.e.s 
à y inscrire les messages 
FBM dont ils/elles viennent 
de discuter avec leurs 
partenaires, par ex.  Il n'y a 
pas qu'une seule façon d'être 
belle/beau - soyez unique, 
soyez vous-même  !  Les 
autres vous aiment pour ce 
que vous êtes, pas pour votre 
physique.  Nous méritons 
tous de profiter de la vie sans 
nous sentir mal dans notre 
corps.  Se concentrer sur les 
choses formidables que notre 
corps peut faire plutôt que 
sur son apparence.



Réflexion 
 15min

1.	 Félicitez tou.te.s les participant.e.s 
qui se sont engagé.e.s à agir et ont 
rejoint le Mouvement mondial 
pour créer un monde où domine la 
confiance en son corps !

2.	 Convenez d'un délai (une ou deux 
semaines) pour que chacun.e réalise 
son projet d’action, et demandez-
leur de le noter dans leur journal. À la 
date choisie, ils/elles se retrouveront 
pour célébrer leurs réalisations et 
partager le déroulement de leurs 
projets. 

3.	 Présentez le programme Agir sur la 
confiance en son corps à toutes les 
personnes qui ont achevé FBM et qui 
souhaitent engager des actions plus 
larges pour combattre les normes de 
beauté dans leur communauté ou à 
travers le monde entier !

Défi personnel : Projet d’action !
 

Réalisez votre projet d’action et 
préparez-vous à nous expliquer 
comment il s’est déroulé.

Seance 5

Session 1
Nous en avons appris davantage sur les normes de beauté et 
comment elles nous font du tort, nous avons aidé Hana à se 
sentir bien dans son corps et nous avons célébré nos propres 
corps aussi !

Session 2 
Hana était exposée aux normes de beauté véhiculées par les 
médias. Nous avons donc contesté leurs photos truquées et 
identifié leurs mensonges pour nous assurer qu’Hana, ses 
ami.e.s et sa famille sachent à quel point ils/elles sont uniques !

Session 3 
Nous avons découvert qu’Hana et ses ami.e.s étaient pris.e.s 
au piège de la comparaison. Nous leur avons donc rappelé que 
ce qui compte le plus, c'est ce que nous sommes en tant que 
personne plutôt que notre apparence ! 

Session 4
Nous avons cessé les moqueries et aidé Hana et ses ami.e.s à 
utiliser nos meilleurs conseils à ce sujet. Nous avons parlé de ce 
qui fait d’une personne une bonne alliée de la confiance en son 
corps.
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Ressources 
fournies

Résumé de la session FBM



Parle à ta famille des normes de beauté :
Par exemple : 

“ Les normes de beauté sont les images et les messages que 
nous voyons partout et qui nous disent que nous devrions 

ressembler à une forme, une taille, une couleur très spécifique, 
etc. C'est impossible et cela rend les gens si malheureux !

Qui a dit que nous devions tous et toutes avoir une certaine 
apparence ?! 

Dites non aux normes de beauté !”

Affiche des messages favorisant 
la confiance en son corps sur les miroirs

Porte des t-shirts ou colle des affiches pour 
sensibiliser les autres

Newcastle Brownies ont créé ces t-shirts :

Famille

Réagis aux remarques faites par les ami.e.s.

Encourage tes ami.e.s. à se dire des choses positives et encourageantes 
au sujet des un.e.s des autres, et à combattre le harcèlement.

“Je me fiche de son physique - je suis amie avec elle parce qu'elle est 
gentille, généreuse et drôle. Parlons plutôt de ce que nous allons faire 
après l'école !”

 Prends la parole à l’école

Exprime-toi lors d’une assemblée scolaire ou prononce un 
discours devant les élèves de l’école, en leur disant :

“C’est ce qui est à l’intérieur qui compte le plus. L’apparence n’est 
pas la chose la plus importante !”

Commentaires   

Parole à l’école

T-shirts

Sommes
capable

Écris et publie des poèmes

"Je suis spécial
je suis fier de moi

personne n'est comme moi
Je m'aime..."

Synodia, un guide du Malawi

Envoie un message à un.e 

ami.e pour le/la sensibiliser 

Dis à tes ami.e.s à quel point les 

normes de beauté peuvent être 

malsaines et comment ils/elles 

peuvent prendre soin d'eux/elles

Fais des compliments aux autres 
(pas sur leur apparence)

"J'aime la façon dont ton visage s'illumine quand tu parles ou fais...".

"Quand tu m'as parlé de... ça m'a vraiment ouvert les yeux

 à d'autres points de vue.

"Je suis tellement fier de votre résilience."

https://www.instagram.com/p/CANtI68j-nV/?igshid=qatxu9cwvehtCompliments
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https://free-being-me.com/wp/wp-login.php?redirect_to=https%3A%2F%2Ffree-being-me.com%2Fwp%2Fwp-admin%2Fpost.php%3Fpost%3D3148%26action%3Dedit%26lang%3Den&reauth=1
https://www.instagram.com/p/CANtI68j-nV/?igshid=qatxu9cwveht


Je m’engage à agir pour moi-même en : 

Commençant à porter un short quand il fait beau..

Je vais aider d’autres personnes à améliorer leur confiance en leur corps en :

Affichant des messages positifs sur les miroirs des toilettes à 
l’école.

Le message que j’adresse aux gens concernant les normes de beauté est le 
suivant :

Vous êtes plus que votre physique !
Vous êtes belle/beau comme vous êtes –ne changez rien :)

Date de mon action :

Demain !
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Plan exemple de plan de projet d’action



Évaluer
Lors de la célébration, découvre à quel 
point ton groupe a gagné en confiance 
en son corps maintenant qu’il a fini 
Libre d’être Moi. 

Comme précédemment, chaque 
participant.e doit remplir 
individuellement le questionnaire 
FBM.

Ton groupe peut soit : 

1.	 QR code [s’ils/elles ont un 
smartphone] Scanner le code QR 
à partir de leur navigateur ou 
application et suivre les étapes. 
Les responsables prennent note 
des deux scores totaux de chaque 
participant.e, leur date de naissance 
et initiales. 

2.	 Répondre à la main sur une version 
imprimée du sondage. Voir page12 
pour interpréter les résultats. 
Comme avant, participer est 
complètement facultatif.
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Pour la préparer, tu 
pourrais :

1.	 Commander les insignes LEM sur la  
boutique de l’AMGE (ou demande à 
ton OM).

2.	 Inviter une audience à vous rejoindre 
si possible – familles, amis et amies, 
membres de la communauté, d’autres 
groupes de Guides, Scouts et 
Éclaireuses.

3.	 Demander à ton groupe de préparer 
une chanson ou une danse de fête.

4.	 Choisir un thème de confiance en son 
corps, par exemple :

a.	 Défilé de mode ! Tout 
le monde porte quelque 
chose qu’il ne porterait pas 
habituellement à cause des 
normes de beauté.

b.	 Exposition ! Demande à 
tout le monde d’écrire des 
messages qui boostent la 
confiance en son corps et de 
les afficher sur les murs.

c.	 Musique ! Crée une bande-
son de chansons positives qui 
met les gens de bonne humeur 
et leur donne envie de danser.

5.	 Organise l’espace avec des chaises 
pour le public (le reste du groupe peut 
être le public s’il n’y a pas d’ami.e.s ou 
famille).

Célébrer

Celebrer, Evaluer 
et Partager

Après que tout le monde soit passé à l’action, organise une fête de groupe et une 
cérémonie de remise des insignes.

Post-sondage

Partager
Ton groupe est puissant. Il devrait crier 
fort et avec fierté ce qu’il a accompli :

•	 Dis à l’AMGE (et le monde !) 
combien de personnes dans 
ton groupe ont gagné leur 
insigne LEM. Visite notre 
[insert interactive map link] 
carte interactive et rajoute ton 
nombre final de participant.e.s.

•	 Aide le groupe à partager leurs 
actions en ligne en utilisant 
#freebeingme et #wagggs.

•	 Encourage-les à parler à 
leurs ami.e.s, famille et autres 
groupes de Guides, Scouts et 
Éclaireuses à propos de LEM.

https://www.wagggs-shop.org/fr/products/badges/free-being-me-badge-pack-of-10
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 Sondage de fin de l’insigne LEM
7. Quand tu n’es pas content.e de ton apparence, que fais-tu pour t’aider à te sentir mieux ?

8. Merci de noter la déclaration sur une échelle de 0 à 10 :

En général, je suis content.e de mon apparence.

9. Qu’est-ce que tu as le plus aimé dans Libre d’être Moi ?

10. Qu’est-ce que tu as le moins aimé dans Libre d’être Moi ?

11. Quel type de mesure(s) toi ou ton groupe avez pris lors de la Séance 5 ? Coche toutes 
celles qui s’appliquent :
Si autre, veuillez préciser ci-dessous. Si autre, veuillez préciser ci-dessous.

	֏ Coller des affiches/faire des t-shirts.
	֏ Parler à un.e ami.e ou un membre de ma famille
	֏ Faire une représentation ou un discours à l’école
	֏ Organiser un évènement au sein de la communauté 
	֏ Créer une campagne sur les réseaux sociaux (vidéos, etc.)
	֏ Écrire et délivrer une pétition 
	֏ Contacter des décisionnaires (marques, politicien.ne.s, etc.)
	֏ Autre:

12. En général, qu’as-tu pensé de Libre d’être Moi ? Merci d’entourer ta réponse :

Très mauvais 		 Assez mauvais 	  Ne sait pas 	     	   Bien 		         Très bien

Nada feliz				    Moderadamente feliz			   Muy feliz

0

0 10

Joins-toi à différents groupes du 
monde entier qui partagent leurs 
connaissances, sentiments et actions 
au sujet de la confiance en son corps ! 

Réponds au Sondage de l’insigne LEM 
tout.e seul.e puis donne-le à ta responsable. 
Participer est facultatif. 

Si tu choisis de répondre à ce sondage, 
cela signifie que tu es d’accord pour que 
ta responsable utilise et partage ces 
informations (elle ne diffusera pas ton nom) et 
aide l’AMGE à comprendre si LEM fonctionne.

Note dans quelle mesure tu es 
généralement d’accord ou pas 
d’accord avec les déclaration 
suivantes (merci de ne 
sélectionner qu’une seule réponse 
par déclaration) :

1 
Pas du tout 

d’accord

2
Pas 

d’accord

3 
Ni d’accord ni 
pas d’accord

4
D’accord

5
Tout à fait 
d’accord

1. Je m’exprime souvent à la 
maison, en classe ou avec les 
Guides sans m’inquiéter de mon 
apparence.

2. J’essaie souvent de nouvelles 
choses et activités sans 
m’inquiéter de mon apparence.

3. J’aimerais pouvoir changer 
mon physique pour être 
comme les gens que je vois à la 
télévision, dans les publicités ou 
sur les réseaux sociaux.  

4. J’aime ce que je vois quand je 
me regarde dans le miroir.

5. Je me sens assez sûre de 
moi pour tenir tête à des 
commentaires négatifs sur le 
physique d’autres gens.

6. Je sais comment aider 
d’autres personnes à se sentir 
mieux dans leur corps.

Âge : Initiales : 
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Autres programmes 
de l’AMGE

Agir sur la confiance en son corps

Remerciements

Les kits d’activités Libre d’être Moi ont été cocréés grâce à de précieuses 
contributions du monde entier :

Ton groupe pourrait également vouloir participer à d’autres programmes de l’AMGE pour 
aller plus loin sur des sujets mentionnés dans Libre d’être Moi : 

Girl Powered Nutrition
Maintenant que tu sais 

toutes les choses que ton 
corps peut faire, découvre 

comment rester en 
bonne santé et heureuse 

avec une alimentation 
équilibrée.

https://www.wagggs.org/en/
what-we-do/girl-powered-

nutrition/gpn-online-training/

Voices Against Violence 
En boostant la confiance 

en son corps, nous créons 
un monde avec plus 

d’égalité femmes-hommes. 
Découvre comment la 
violence nuit de façon 

disproportionnée aux filles 
et jeunes femmes.

https://www.wagggs.org/en/
what-we-do/stop-the-violence/

get-involved/learn/deliver-voices-
against-violence-curriculum/

Surf Smart
Si tu te sers de la 

technologie et d’internet, 
apprends-en plus sur la 
littératie médiatique et 
sur comment rester en 

sécurité en ligne.
https://www.wagggs.org/en/
what-we-do/surf-smart-20/

Agir sur la confiance en son corps (ACC) est 
une activité séparée qui aide les jeunes à 
planifier et mener leurs propres projets de 
plaidoyer pour améliorer la confiance en 
son corps. Nous recommandons ACC aux 
groupes qui ont terminé Libre d’être Moi et 
qui sont prêts à agir pour motiver encore 
plus de gens !

Les groupes commencent par identifier les 
plus gros problèmes de confiance en son 
corps au sein de leur communauté puis 
planifient un projet qui exige du changement 
de la part des décisionnaires.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur : 
www.wagggs.org/en/what-we-do/action-
body-confidence

•	 Abigail Christmas
The Girl Guides Association of Dominica

•	 Blessmore Chikwakwa
Girl Guides Association of Zimbabwe

•	 Bolouere Abigail Ikpeteboa
The Nigerian Girl Guides Association

•	 Camila Takalli
Boy Scouts & Girl Guides of Libya

•	 Carmen Gonzalez
Guías de México

•	 Chun-Wei Fang
Girl Scouts Taiwan

•	 Diana Puente
Guías de México

•	 Elizabeth Gerard
Girl Guides Association of Malaysia

•	 Erick Bonilla
Asociación de Guías y Scouts                     
de Costa Rica

•	 Evelyn Njeri Kinyanjui
Kenya Girl Guides Association

•	 Hayley Wards
GirlGuiding New Zealand

•	 Hueyyi Lee
Girl Guides Association of Malaysia

•	 Jess Shire
Girlguiding UK

•	 Jimena Paternoster
Asociación Guías Argentinas

•	 Liantsoa Ratsimbazafy
Skotisma Zazavavy eto Madagasikara

•	 Lise Bos
Scouting Nederland

•	 Madhu Shree K S
Bharat Scouts and Guides

•	 Miriam Nyoni
The Malawi Girl Guides Association

•	 Mitchell Akinyi
Kenya Girl Guides Association

•	 Priyanthi Rajapaska
Girl Guides Sri Lanka

•	 Riju Manandhar
Nepal Scouts

•	 Sebastian Guerra Silva
Asociación de Guías y Scouts de Chile

•	 Shauna Smith
The Girl Guides Association of Grenada

•	 Shubham Singh
Bharat Scouts and Guides

•	 Tionge Msukwa
The Malawi Girl Guides Association

•	 Warida Mussa Mtanda
Tanzania Girl Guides Association

Coordonné et rédigé par Anna Bambrick 
et Alice Kestell

Un merci particulier à : 

The Body Project – un programme factuel 
sur la dissonance cognitive sur l’image 
corporelle originellement conçu par Dr Stice, 
Dr Becker et collègues.

Mis en page par Soofiya.com and @Irazemika
Traduit par Eva Berthière
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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 

