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Nous sommes en
mission : nous voulons 
transformer la beauté.

Vous embarquez?

*Rapport mondial sur la beauté et la confiance en soi, 
Dove, 2017 Étude sur l’image et l’estime corporelles de 
jeunes filles entre 10 et 17 ans dans 14 pays

Chez Dove, nous avons comme mission de redonner pouvoir et autonomie
aux jeunes en les amenant à développer leur curiosité et leur pensée critique
à propos du monde qui les entoure ainsi qu’à réfléchir aux manières dont 
la société influence leur rapport à leur apparence physique et à leurs pairs. 
Notre mission : promouvoir une saine relation entre les jeunes et leur corps, les 
amener à se célébrer dans leur entièreté et unicité, à aimer chacune de leurs 
facettes, et les amener à développer leur plein potentiel.

Notre rapport mondial sur la beauté et la confiance en soi des jeunes filles 
(Dove, 2017) a révélé que huit sur 10 d’entre elles auront tendance à éviter
de passer du temps avec leur famille et leurs ami.e.s ou d’intégrer une 
équipe ou un club scolaire ou communautaire si elles sont insatisfaites de 
leur apparence physique. En effet, une insatisfaction corporelle peut nuire
à la santé mentale et à l’estime de soi.

À l’inverse, 78 % des jeunes filles qui ont une bonne confiance en elles auront 
tendance à se considérer jolies, et ce, même si elles ne se reconnaissent pas 
dans les images véhiculées par les médias.

C’est pour ces raisons que nous avons créé, en 2004, le projet Dove pour
l’estime de soi. Avec l’aide des parents, tuteurs, enseignants, éducateurs, leaders 
communautaires et autres mentors, nous nous assurons que la prochaine 
génération puisse développer son plein potentiel sans douter de sa valeur ni 
de ses capacités. Le projet Dove pour l’estime de soi aide les jeunes filles à 
reconnaître la stigmatisation de l’apparence physique, incluant la discrimination
à caractère ethnique fondée sur les cheveux, et toute autre forme d’intimidation 
liée à l’apparence physique, pour mieux pouvoir s’y opposer.



MES CHEVEUX, MA COURONNEINTRODUCTION 4

Depuis qu’il a été lancé, le projet Dove pour l’estime de soi a mis en lumière 
différentes pressions sociales liées à l’apparence physique, notamment celles 
exercées par les célébrités ou les préjugés culturels.

Plus récemment, nous avons voulu explorer et promouvoir l’expression unique 
de la beauté des communautés noires. Dove s’engage à fournir des outils et 
des expériences pour rehausser l’estime corporelle et la confiance en soi tout 
en tenant compte des réalités culturelles et sociales que vivent les communautés 
noires et racisées.

L’acronyme COURONNE signifie Création d’un monde OUvert et Respectueux 
Où la chevelure Noire Naturelle est Épanouie. Nous souhaitons créer une 
expérience équitable et inclusive pour que les femmes et les filles noires 
puissent choisir en toute confiance et liberté ce qu’elles souhaitent faire de 
leurs cheveux.

Il n’y a actuellement aucune loi canadienne qui prévienne la discrimination 
ethnique fondée sur les cheveux, pas plus que les salons de coiffure, barbiers 
et écoles d’esthétique ne sont légalement tenus de maîtriser ou d’enseigner 
les soins et l’entretien propres aux cheveux naturels texturés, aux coiffures afro 
et aux cheveux frisés.

La Commission canadienne des droits de la personne (CCDP) est une 
mesure législative qui devrait protéger le droit à la liberté, à la dignité et 
au respect, le tout sans aucune forme de discrimination, au Canada. Bien 
que les « cheveux » ne soient pas explicitement considérés comme un motif 
de discrimination par la CCDP, ni par d’autres codes législatifs, quelques 
provinces et territoires canadiens établissent tout de même un lien entre 
race, racisme et discrimination fondée sur les cheveux. Ces gouvernements 
découragent tout code vestimentaire ou politique imposant un uniforme qui 
pourrait cautionner la discrimination de certains types de cheveux.

Le programme qui suit est une réponse à notre engagement à mieux 
comprendre la fonction sociale, personnelle, culturelle et économique 
des cheveux. Il explore différents concepts et réalités, notamment 
les croyances capillaires, la pression autour de l’apparence 
physique, les stéréotypes, les obstacles et préjugés 
culturels et systémiques, les normes familiales, 
l’individualité ainsi que l’expression libre et 
créative de soi.



des jeunes filles considèrent 
que leur chelevure représente 

une manière de s’exprimer

65%

d’entre elles avouent que leurs 
cheveux peuvent les amener à 
se sentir mal dans leur peau**

*Selon une étude sur la beauté polyculturelle menée par Edelman Intelligence, Dove, 2019.
**Selon l’étude « Love your hair », Edelman Intelligence, Dove, 2019.

50%
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Cet atelier de 90 minutes offre un espace sécuritaire 
où la vulnérabilité est accueillie et où on pourra 
identifier les stéréotypes, les systèmes d’oppression, 
ainsi que toute expérience ou croyance liée aux 
cheveux et à la beauté qui influence la confiance 
en soi. En jetant un éclairage sur les croyances et 
expériences communes entre les participantes, 
l’animateur offre à ces dernières un environnement 
sécuritaire pour explorer comment ces stéréotypes, 
systèmes d’oppression et autres éléments peuvent 
affecter leur confiance en elles, leur santé 
mentale et leur image corporelle. Les participantes 
s’exerceront ensuite à utiliser différents outils dans 
la lutte contre la discrimination fondée sur les 
cheveux et la pression liée à l’apparence physique, 
et ce, à la fois personnellement, avec leurs pairs 
et dans leur communauté.

Aperçu
Cet atelier a été conçu en réponse 
à la pression sociale que vivent les 
personnes aux cheveux bouclés, 
frisés, en tire-bouchons ou en spirales, 
tressés, aux coiffures protectrices 
et autres types et styles capillaires 
souvent associés aux communautés 
noires ou racisées. Au fil de l’atelier, 
les participantes feront différents 
exercices dans le but de favoriser 
leur pensée critique, leur créativité, 
leur empathie et leur sentiment 
d’appartenance à une communauté.

Certaines jeunes filles noires avouent avoir vécu 
une première expérience négative liée à leur 
apparence physique dès l’âge de huit ans. Les 
critiques les plus fréquentes ayant  à voir avec 
leurs cheveux*.



Les participantes :

Accès à :
des feuilles de papier vierges
du matériel artistique créatif 
(crayons et crayons de couleur, 
feutres, stylos, etc.)

tableaux blancs et marqueurs

Ensemble, nous :
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Matériel requis :

repenserons les fondements  de ce 
que signifie aimer ses cheveux tels qu’ils 
sont, avec leur texture, volume, couleur, 
longueur et apparence actuels ;

cernerons tout le pouvoir créatif que 
nos cheveux recèlent pour exprimer 
notre personnalité, notre beauté unique 
et notre historique corporel.

apprendront à identifier et à critiquer  
les stéréotypes liés aux cheveux ;

prendront conscience du rôle que 
jouent les médias, les réseaux sociaux 
et les différents systèmes d’oppression 
dans leurs propres comportements et 
croyances autour des cheveux ;

se pencheront sur les liens entre 
l’intimidation et la pression sociale 
liée à l’apparence ;

exploreront différentes manières de se 
défendre et de défendre leurs pairs face 
à l’intimidation et à la discrimination 
ethnique fondée sur les cheveux ;

se verront offrir des ressources concrètes 
spécialement conçues pour remettre 
en question les critères de beauté ainsi 
que les idées ou attitudes néfastes liées 
à leurs propres cheveux ou à ceux des 
autres ;

auront l’opportunité d’identifier, de 
défendre et d’adopter des croyances 
plus saines autour de leur identité, de 
leur apparence et de leurs cheveux, et 
ce, à travers le dialogue et la création 
artistique d’une « couronne », qu’elle 
partageront ensuite au groupe.

Objectifs d’apprentissage

Accès à :
une connexion Internet supportant 
le contenu vidéo diffusé en continu ;

une plate-forme de visioconférence 
telle que Zoom offrant la possibilité 
d’être l’hôte;

lecture en continu de la pièce 
musicale « Crown » interprétée 
par Kelly Rowland, en partenariat 
avec Dove

Chaque participante virtuelle
Accès à :
une connexion Internet supportant 
le contenu vidéo diffusé en continu ;

une plate-forme de visioconférence  
telle que Zoom offrant la possibilité 
d’être l’hôte;

du matériel artistique créatif (crayons 
et crayons de couleur, feutres, stylos, etc.)
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Continuez à faire preuve de courage
Nous vous félicitons d’avoir choisi de faire preuve d’audace et de courage en naviguant 
à travers ce programme avec les jeunes de votre communauté. Faites-vous confiance, 
tout comme aux outils et ressources que vous trouverez dans ce guide. Les conversations 
que vous vous apprêtez à avoir sont en soi un acte de bravoure. TOUT IRA BIEN!

Prenez position par rapport au sujet
Mes cheveux, ma COURONNE a été conçu pour explorer la relation qu’entretient 
chaque participante avec son environnement ainsi que l’influence que celui-ci exerce 
sur elle et ses croyances quant à ce qui rend les cheveux « beaux » ou non. Il est donc 
important de vous positionner vous-même avant d’entreprendre la discussion. À quoi 
ressemble votre historique capillaire? Jeune, comment vous sentiez-vous par rapport 
à vos cheveux? Quelles personnes, croyances ou expériences  ont façonné votre 
attitude à l’égard de vos cheveux? Quels sont les espaces sociaux (écoles, centres 
commerciaux, salons de coiffure ou de barbiers, interactions en milieu de travail) 
qui ont influencé votre attitude par rapport à vos cheveux? Dans le passé, à quoi 
ressemblait votre attitude par rapport à vos cheveux et comment vous sentez-vous 
aujourd’hui? Diriez-vous que vos cheveux sont beaux? Si oui, pourquoi?

Regardez autour : 
Cerner les différentes communautés au sein desquelles évoluent les jeunes filles qui 
participeront à l’atelier Mes cheveux, ma COURONNE est une bonne manière de vous 
préparer. L’héritage du colonialisme et des différents systèmes d’oppression tels que 
le racisme, le genre et la classe influence notre relation avec nos cheveux et les idéaux 
de beauté auxquels nous adhérons. C’est pourquoi il est important de définir votre 
propre posture identitaire et géographique avant d’enjoindre vos participantes à faire 
de même. Dressez l’inventaire de tous les critères de beauté, stéréotypes, sources 
d’inspiration capillaire positives, ou croyances  que vous pourriez inconsciemment 
porter. Pensez aux différents défenseurs, politiques ou groupes œuvrant contre la 
discrimination fondée sur les cheveux. De quelles manières votre environnement 
influence-t-il votre propre estime personnelle et image corporelle? Confronté à ces 
influences, quelle attitude ou approche privilégiez-vous?

Préparation de l’animation
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Préparation de l’animation

Faites preuve de curiosité
Vous n’aurez certainement pas toutes les réponses aux questions que votre groupe 
pourrait avoir - et cela est tout à fait normal! Ne prétendez pas savoir ce que vous 
ignorez. Remettez-vous-en plutôt à la sagesse et au pouvoir d’un simple « je ne sais 
pas, mais... ». Rappelez à vos participantes, ainsi qu’à vous-même, que Mes cheveux, 
ma COURONNE est expressément conçu pour remettre en question nos croyances 
les plus fondamentales en ce qui a trait aux cheveux. Si vous hésitez sur la réponse 
à offrir à une question, demandez simplement à la participante de la noter et de la 
garder pour plus tard. Remerciez-la d’avoir exercé sa pensée critique et sa curiosité, 
et redirigez-la vers le site web de Dove.com/selfesteem. Expliquez-lui qu’elle pourra y 
trouver différentes ressources à explorer avec ses parents ou tuteurs une fois l’atelier 
terminé si elle souhaite continuer d’explorer le sujet. Vous pouvez aussi encourager 
les participantes qui souhaitent obtenir des ressources supplémentaires à entrer en 
contact avec les organismes de leur communauté et leurs bibliothèques de quartier.

N’oubliez pas de vous amuser!
Les discussions autour de l’intimidation et des cheveux, du racisme ou de la discrimination 
basée sur l’apparence physique peuvent être inconfortables et difficiles. La création 
d’un espace (plus) sécuritaire où les participantes pourront partager librement leurs 
idées et expériences facilitera la tenue de ces importants et courageux échanges. 
Offrez de brèves pauses ici et là pour faciliter le processus. Ces moments de répit 
peuvent inclure des « pauses mouvement » d’une dizaine de secondes, où les 
participantes seront invitées à bouger librement, ou encore de brèves pauses où elles 
« prendront la pose », afin de réitérer le but de l’atelier, à savoir les aider à se sentir 
plus fortes et puissantes. Visez un équilibre entre les périodes d’activité et de pause de 
manière à respecter le besoin de bouger de l’ensemble des participantes.
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Le guide de séance Mes cheveux, ma 
couronne convient à un public âgé de 
11 à 14 ans qui est pour la majorité en 
cinquième ou sixième année du primaire 
ou en première ou deuxième année du 
secondaire. La séance ci-décrite remplit les 
conditions des programmes et ressources 
pédagogiques parascolaires favorisant le 
développement d’une pensée critique et 
de la compréhension médiatique. Selon la 
province ou le territoire où vous vous trouvez, 
d’autres correspondances pédagogiques 
pourraient exister et peuvent être vérifiées 
via le site Web de votre ministère de 
l’Éducation. En voici quelques exemples :

Les arts 
Création et présentation 
Réflexion, réaction et analyse 
Exploration des contextes 
formels et culturels

Santé et éducation physique 
Apprentissage de compétences 
socio-affectives 
Vie saine 
Santé mentale

Science et technologie 
Apprentissage des STIM et des 
connections 
Systèmes de vie : habitats et 
communautés 
Structures et mécanismes

Sciences sociales, histoire et 
géographie 
Héritage et identité : les 
communautés du Canada 
Individus et environnements

Correspondances 
avec le cursus 
scolaire
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Considérations
sur l’audience

À qui vous adressez-vous? 

Si vous offrez l’atelier virtuellement, un 
même écran pourra être utilisé par 
plusieurs participantes. Considérez 
que chaque jeune pourrait écouter et 
interagir accompagnée d’un parent
ou d’un membre de sa famille.

Les enfants d’âge scolaire sont souvent 
bombardés par les médias sociaux 
d’idéaux de beauté irréalistes et de 
stéréotypes corporels et capillaires, 
tous aussi néfastes les uns que les 
autres. Cela dit, pour certains jeunes 
qui n’ont pas ou peu accès à l’internet, 
leurs comportements sont davantage 
influencés par leur famille, leurs pairs 
ou leur milieu scolaire. Demandez 
aux participantes quelles publicités, 
marques et images de beauté elles 
voient ou entendent le plus souvent.  

Considérez vos participantes comme 
les préadolescentes issues de l’ère 
numérique qu’elles sont et essayez 
d’adopter leur point de vue, qui est 
constamment confronté à des images 
et stéréotypes de beauté de toutes 
sortes. Pour certains jeunes n’ayant 
pas ou peu accès à l’internet, leurs 
comportements seront davantage 
influencés par leur famille, leurs pairs 
ou leur milieu scolaire. Demandez 
aux participantes quelles publicités, 

marques et images de beauté elles 
voient ou entendent le plus souvent.

N’oubliez pas que certaines participantes 
pourraient être adoptées, en famille 
d’accueil ou vivre en centre jeunesse. 
Faites attention au langage que 
vous utilisez afin d’éviter d’accorder 
davantage de valeur à l’expérience 
des participantes qui vivent avec leur 
famille biologique.

Le but est de créer un espace ouvert et 
inclusif. Si l’atelier se tient en présentiel, 
l’animer dans une bibliothèque, une 
école ou un centre communautaire 
pourrait aider à le rendre accessible, 
notamment pour celles qui travaillent 
mieux en personne ou qui n’ont pas 
accès à Internet.

Lorsque vous discuterez avec les 
participantes de leurs croyances et 
leurs vécus, gardez en tête qu’il existe 
une grande diversité de types de 
cheveux et tout autant d’expériences 
pouvant en découler. N’oubliez pas
que certaines participantes pourraient
être limitées dans leurs manières 
de se coiffer, et ce, pour différentes 
raisons comme la perte de cheveux 
ou l’alopécie cicatricielle.

Ce que les participantes de votre 
groupe considèrent être des « 
cheveux naturels » pourrait par 
exemple être limité aux chevelures 
« plus fines » de types 3a/b/c et 
exclure celles « plus épaisses » de 
types 4a/b/c.
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Pensez aux adultes bienveillants 
dans la vie de vos participantes 
et à la manière dont leurs 
structures familiales peuvent 
aff ecter leur relation avec leurs 
cheveux. Quelques questions
à considérer :
Vos participantes ont-elles un adulte à qui 
parler de leur relation à leurs cheveux?

Au moins une personne de leur ménage 
partage-t-elle le bagage culturel, 
ethnique ou religieux des participantes?
Leur identité ou expression de genre? 
Savent-elles à qui se confier quand il 
est question de leurs cheveux?

À quoi ressemble la relation 
qu’entretiennent ces adultes avec
leurs propres cheveux? Comment en 
parlent-ils, qu’en pensent-ils, comment 
se sentent-ils par rapport à eux?

Cette jeune vit-elle en centre jeunesse? 
Est-elle adoptée ou vit-elle en famille 
d’accueil? Ses parents ou tuteurs légaux 
ont-ils le même type de cheveux qu’elle? 
Si non, est-ce le cas d’une autre personne 
dans le foyer?

Avec les participantes, explorez 
les nuances culturelles au sein 
de leur communauté.
Les perruques, différents types 
d’extensions capillaires, dreadlocks
ou coiffures protectrices sont-elles 
fréquemment portées et généralement 
acceptées?

Considérations
sur l’audience

Toujours dans la communauté des 
participantes, un sous-groupe culturel 
ou religieux dominant porte-t-il 
ses cheveux recouverts, coiffés ou 
modifiés d’une manière quelconque? 

Dans la communauté des participantes, 
les cheveux représentent-ils une 
manière importante de s’exprimer? 
Certaines politiques ou pratiques 
scolaires dictent ou influencent-elles la 
façon dont les participantes se coiffent?
Dans des établissements scolaires où l’on 
porte un uniforme, par exemple, la pression 
sociale autour des cheveux pourrait être 
plus forte qu’ailleurs, ces derniers devenant 
une manière de se distinguer.

Quels médias les participantes 
utilisent-elles qui pourraient renforcer 
les stéréotypes auxquels elles sont 
confrontées? Quelles sont les plate-
formes de médias sociaux les plus 
populaires auprès de vos participantes? 
Qui sont les influenceur.e.s, artistes et 
célébrités qu’elles admirent? (N’oubliez 
pas que le contenu consommé par une 
jeune de 11 ans pourrait être très différent 
de celui que regarde une adolescente à 
l’école secondaire, par exemple.)

Dans la tranche d’âge avec
laquelle vous travaillez, le corps 
subit d’importantes transformations 
quotidiennes, et certaines participantes 
pourraient être dans leur phase 
prépubère. Toutes connaissent
plusieurs changements physiques, 
mentaux, sociaux et émotifs. Il 
est donc possible qu’elles soient 
davantage préoccupées par leur 
apparence corporelle, notamment 
si elles se comparent à leurs pairs 
et aux images véhiculées par les 
médias. En tant qu’animateur, visez 
donc la création d’un environnement 
confortable favorisant l’affirmation
et la validation.
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Astuces et stratégies 
de communication 

Présentez-vous aux participantes avec votre nom et vos pronoms, par exemple « elle »,« il/
lui », « iel », « eux », « soi », etc. Ne présumez jamais du pronom d’une participante en vous 
basant sur son apparence physique : cela pourrait provoquer un mégenrage qui pourrait 
être blessant et qui pourrait contribuer à créer un environnement d’atelier insécurisant. 
Demandez plutôt à chaque participante de se créer une étiquette d’identification où 
apparaîtront ses prénom, nom et pronoms. Si l’atelier est tenu de manière virtuelle, 
invitez les participantes à ajouter leurs pronoms à la suite de leur nom sur leur écran.

Favorisez l’utilisation de pronoms non genrés lorsque vous vous adressez aux participantes. 
Faites de même lorsque vous faites référence à leur fratrie, leur famille biologique ou 
choisie, leurs cercles d’ami.e.s et les adultes de leur entourage. Évitez les termes comme 
« sœurs », « frères », « parents », « mère » ou « père ». Avec un langage neutre, non-
discriminatoire et inclusif, on évite les  suppositions qui pourraient gêner les participantes 
ou contribuer à créer un environnement d’atelier où elles ne se sentent pas en sécurité.

Plutôt que « parents », parlez des « adultes », sachant que les cellules familiales des 
participantes peuvent prendre toutes sortes de formes.

Lorsque vous prenez la parole, n’hésitez pas à utiliser le langage corporel pour soutenir 
et renforcer vos propos. Invitez les élèves à lever la main, soit physiquement ou virtuellement,  
si elles ont des questions. Si l’atelier est tenu virtuellement, les pastilles de réaction peuvent 
aussi être utilisées.

Prononcez clairement, quitte à ce que votre énonciation vous semble un peu exagérée, 
et mettez de l’emphase aux endroits appropriés lorsque vous expliquez des concepts ou 
donnez des directives. Cette tactique peut aider à garder l’attention de jeunes publics 
en environnement virtuel. Donnez le plus d’exemples possible et assurez-vous d’expliquer 
les termes et notions plus complexes.

En virtuel, n’hésitez pas à offrir différentes options aux participantes pour qu’elles se 
sentent libres de s’exprimer comme elles le préfèrent (soit à voix haute après que l’animateur 
leur ait donné la parole et rétabli le son, soit  en écrivant dans la boîte de clavardage). 
Les sous-titres de Zoom peuvent aussi aider à rendre l’atelier plus accessible.

Essayez : « Merci d’avoir levé la main, (Nom de la participante). Tu peux rétablir ton son 
pour partager ta réponse à voix haute ou alors utiliser le clavardage. L’un comme l’autre 
est parfait. »

Respectez les besoins et préférences de vos participantes. Assurez-vous que l’atelier 
demeure inclusif en fournissant des mesures adaptées aux participantes qui vivraient avec 
un déficit auditif ou visuel, un handicap, une neurodivergence ou un trouble d’apprentissage 
quelconque. De cette manière, toutes pourront prendre pleinement part  à l’atelier.

Voici un exemple de formulation à favoriser lorsque l’atelier est offert virtuellement : 
« Si vous avez besoin de quoi que ce soit pour vous aider à participer, vous pouvez m’envoyer 
un message privé immédiatement! »



Privilégiez les questions ouvertes.

Assurez-vous que vos questions et 
demandes soient le plus claires possible.

Si vous animez virtuellement, invitez les 
participantes à prendre la parole librement, 
à lever la main ou à utiliser la  fonction 
clavardage ainsi que la messagerie directe.

Demandez aux participantes de réserver 
leurs questions et commentaires aux 
moments appropriés. Assurez-vous 
de prévoir des périodes où leur céder 
la parole tout au long de l’atelier.

Utilisez des formulations comme : « J’ai 
envie de vous entendre! Je vous indiquerai 
lorsque la parole sera à vous.  Je vous 
poserai une question, puis ouvrirai l’espace 
pour les partages et la discussion. » Les 
partages pourront être faits verbalement 
ou par écrit. Rassurez les participantes 
qui choisissent cette deuxième option. 
Elles participent tout aussi activement que 
les autres et leur contribution est tout aussi 
valide et importante.

Partagez votre propre historique 
capillaire. Faites preuve de vulnérabilité 
et de clarté en utilisant un support visuel 
comme des photos d’enfance qui retracent 
les différents styles de cheveux que vous 
avez arborés ou racontez des anecdotes 
significatives que vous avez vécues.

En tout temps, évitez de parler 
négativement de vous-même lorsque 
vous décrivez vos expériences ou des 
anecdotes de mise en contexte.

Lors d’une animation en présentiel, 
invitez les participantes à parler au 
« je » en commençant, par exemple, 
leur prise de parole par « je me sens » 
ou « je pense ». Rappelez-leur de s’en 
tenir à leur propre expérience, leur 
propre vécu. Le fait de parler au « je » 
plutôt qu’au  « tu », « vous » ou « eux » 
favorise une communication saine et 
non-violente et réduit les chances de 

porter des jugements non-fondés ou 
de faire des suppositions potentiellement 
erronées. Gardez toujours en tête que 
votre but est de créer un environnement 
inclusif et ouvert où les participantes se 
sentiront suffisamment confortables et 
en sécurité pour partager. Si l’une d’entre 
elles émet une idée hors-contexte ou qui 
dévie de vos directives, écoutez-la,  
remerciez-la de son partage, et  sondez 
les autres à la recherche de différentes 
opinions.

Votre obligation de signalement. En tant 
qu’animatrice, vous êtes tenue de créer 
un environnement sécuritaire, qu’il soit 
virtuel ou en présentiel, pour le bien 
de vos participantes. Si l’une d’entre 
elles s’ouvre sur une expérience ou un 
événement où elle a été victime d’abus 
ou de négligence quelconque, vous êtes 
dans l’obligation légale, en vertu des lois 
et politiques canadiennes sur la protection 
de l’enfance,  d’en faire le signalement. 
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Astuces et stratégies 
de communication 



Instructions pour programmer 
une rencontre Zoom

Créez-vous un compte Zoom ou 
ouvrez une session Zoom.

Cliquez sur « Programmer une 
réunion » dans le coin haut, à droite.

Comme « Sujet », inscrivez : « Mes 
cheveux, ma COURONNE : atelier par 
le projet Dove pour l’estime de soi ».

Sous l’onglet « Description », indiquez : 

« Atelier sur l’estime de soi et des 
cheveux destiné aux jeunes élaboré 
par le projet Dove pour l’estime de 
soi et reconnu par les établissements 
scolaires ».

Pour « Quand », indiquez la date et 
l’heure à laquelle vous prévoyez tenir 
l’atelier.

Comme « Durée », choisissez 1 heure 
et 30 minutes (90 minutes).

Assurez-vous de choisir le bon 
fuseau horaire.

À « Sécurité », ne cochez AUCUNE 
des deux cases.

Pour ce qui est de la fonction vidéo, 
assurez-vous que les options « Hôte » 
et « Participant » soient activées.

Cliquez sur « Enregistrer » au bas 
de l’écran.

Une fois la réunion programmée et 
sauvegardée, un lien sera généré. 
Il ne vous reste qu’à le copier en 
cliquant sur « Copier l’invitation », puis 
à le faire parvenir aux participantes.

Clavardage : conseils et astuces

Demandez aux participantes qui auraient 
des questions de vous les faire parvenir 

par message privé afin d’éviter que leurs 
requêtes se perdent dans le fil de discussion.

Encouragez chaleureusement les 
participantes à utiliser la fonction de chat 
pour interagir entre elles, mais priez-les 
d’éviter le partage de GIF, qui pourraient 
saturer la connexion Internet et miner la 
transmission sonore.

Élisez un adulte pour modérer le fil de 
discussion et qui attirera votre attention 
sur tout élément requérant une action 
immédiate.

Audio : trucs et conseils

Utilisez le bouton « Couper le son de tous 
les participants » des fonctions disponibles 
pour l’hôte si les discussions du groupe 
sont trop bruyantes ou difficiles à gérer.

Soutien technique

Ajoutez vos pronoms à votre étiquette 
d’identification Zoom.

Un « zoombombing » 

se produit lorsqu’une personne non-invitée 
perturbe une réunion ou un événement 
se déroulant en ligne.  Cette personne 
profère habituellement des propos racistes 
ou sexistes et émet des sons, partage des 
images ou envoie des mots violents que 
l’animateur n’est généralement pas en 
mesure de contrer. Pour prévenir ce genre 
d’irruptions indésirables, assurez-vous 
que votre logiciel soit à jour, verrouillez la 
réunion à l’aide d’un mot de passe, et ne 
partagez aucune invitation sur les réseaux 
sociaux.
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Utilisation de Zoom : 
astuces et conseils
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Préparation d’un sondage interactif sur 
les croyances et expériences capillaires
Ensuite, dans la réunion Zoom, préparez 
d’avance les questions du sondage à l’aide 
de l’application. Suivez les étapes suivantes :

Créer le sondage
Cliquez sur « Réunions » dans le 
menu de gauche, puis sur « À venir » 
tout en haut de la page.
Cliquez sur le nom de la réunion 
pour laquelle vous souhaitez créer 
le sondage.
Défilez jusqu’au bas de la page. 
Vous trouverez deux onglets intitulés 
« Sondage » et « Diffusion en direct ». 
Cliquez sur « Sondage ».
Cliquez ensuite sur le bouton « Ajouter » 
qui se trouve à droite de le page.
Comme titre, inscrivez : « Sondage 
interactif sur les croyances et 
expériences capillaires ».
Choisissez une des expériences dans 
la liste à droite de la page et inscrivez-
la dans le champ de la question.
Cliquez sur le bouton « Choix unique ».
Comme première réponse, inscrivez 
« Oui » et comme deuxième, « Non ».
Pour créer une autre question, cliquez 
sur le bouton « Ajouter une question ».
Répétez les étapes 6 à 9 jusqu’à ce 
que les six questions constitutives du 
sondage aient été créées.
Cliquez sur « Enregistrer ». 

Lancement du sondage
• Pendant la réunion Zoom, lorsque 

vous serez prêt, cliquez sur le bouton 
« Sondage » qui se trouve à côté de 
l’option de partage d’écran.

• Cliquez sur « Lancer le sondage ».
• Une fois que l’ensemble des 

participantes a répondu, cliquez sur 
« Terminer le sondage »

• Si vous souhaitez discuter du sondage 
et des réponses avec les participantes, 
cliquez sur « Partager les résultats ». 

Choisissez parmi la liste d’affirmations 
suivantes :

Je ne reconnais pas mes cheveux dans 
les émissions de télévision, les films, les 
livres, les magazines, la publicité, ou 
l’offre en jouets.

À cause des célébrités et influenceur.e.s 
au petit et grand écran et sur les 
réseaux sociaux, j’ai l’impression que 
mes cheveux devraient avoir une 
apparence particulière pour être aimés 
et admirés.
J’édite et retouche les images et vidéos 
que je partage sur les réseaux sociaux 
afin de rendre mes cheveux différents 
de la réalité.
Me faire complimenter sur l’apparence 
de mes cheveux rehausse ma confiance 
en moi.
Je préférerais que mes cheveux naturels 
(droits, bouclés, etc.) soient différents.
J’aimerais que mes cheveux soient longs.
Pourquoi mes cheveux sont-ils si courts?
Je voudrais que mes cheveux virevoltent 
dans le vent.
Mes cheveux sont uniques.
J’aimerais qu’on cesse de me demander 
pourquoi je me couvre les cheveux 
lorsque je porte un hijab.
J’aimerais qu’on arrête de me demander 
pourquoi je porte des tresses si je suis un 
garçon.
Il est déjà arrivé qu’on m’étiquette d’un 
autre genre à cause de mes cheveux (par 
exemple, « petit gars » ou « tomboy »).
On a déjà touché mes cheveux sans 
ma permission.
Il est déjà arrivé qu’on me demande 
pourquoi j’avais les cheveux clairsemés 
ou pourquoi je n’ai pas de cheveux.
On m’a déjà demandé si j’avais « des 
vrais cheveux ».
J’aime la texture naturelle de mes cheveux.
Je me sens jolie lorsque je suis coiffée 
d’une certaine manière.
Lorsqu’il est question de mes cheveux, ça 
me gêne de demander de l’aide extérieure.
Je me suis déjà sentie rejetée ou exclue 
d’une activité à cause de mes cheveux.
J’adore exprimer mon style à travers 
mes cheveux.
Je ne pense pas à mes cheveux très 
souvent.
J’aimerais qu’il existe davantage de 
produits disponibles adaptés à mon 
type de cheveux.
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PREMIER ACTE : STÉRÉOTYPES, 
CROYANCES ET EXPÉRIENCES 
LIÉS AUX CHEVEUX
Première partie : Activité brise-glace 
(10 minutes)
Établissement des règles de base 
Activité brise-glace « pouces en l’air »
Activité brise-glace « pouces en l’air » et 
lien avec les cheveux

Cinquième partie : Activité interactive 
: Devant l’intimidation, se bâtir une 
couronne de confiance (10 minutes)
Définissez ce qu’est l’intimidation et 
donnez des exemples des formes qu’elle 
peut prendre.
Discutez de quelles manières la 
présence de stéréotypes peuvent mener 
aux moqueries ou à l’intimidation.
Demandez aux participantes ce 
qu’elles feraient si elles étaient victimes 
d’intimidation.

Deuxième partie : Introduction à la 
réflexion critique sur les stéréotypes 
liés à la beauté ou à l’apparence 
(10 minutes)
Définir les termes clés comme estime 
de soi, confiance, cheveux « parfaits », 
« beaux », « laids ».
Discuter de stéréotypes, croyances et 
expériences liées aux cheveux.

Troisième partie : Sondage interactif 
sur les croyances et expériences 
capillaires (10 minutes)
Sonder les participantes sur leurs 
croyances, stéréotypes et expériences 
en lien avec les cheveux.

Quatrième partie : Comment je me 
sens? (5 à 20 minutes)
Analyser en plénière les résultats du 
sondage.
Entamez une discussion sur la pression 
induite par les amis, la famille, le milieu 
scolaire et les médias sociaux. 
Ouvrez la conversation sur les conséquences 
de cette pression sur les participantes (liées 
par exemple au genre, à l’ethnie ou à la 
culture).

Proposez des attitudes ou des paroles qui 
pourraient aider quelqu’un avec une faible 
estime d’elle-même.

Sixième partie : Devant l’intimidation, 
défendre son unicité (5 minutes)
Tentez de cerner les origines des 
stéréotypes les plus courants et de la 
pression autour de l’apparence.
Dressez une liste des expériences liées aux 
cheveux que partagent les participantes.
Relevez aussi celles qui sont différentes 
d’une participante à l’autre.

DEUXIÈME ACTE : VOS CHEVEUX, 
VOTRE COURONNE : PRÉSENTATION 
ET PARTAGE
Première partie : Créez vos 
couronnes (10 minutes)
Guidez les participantes à travers la 
création de leur propre couronne. 
Demandez-leur d’identifier trois choses 
qu’elles aiment de leurs cheveux.
Deuxième partie : Partagez votre 
couronne (5 à 10 minutes)
Encouragez les participantes à présenter 
leur couronne au groupe et à partager 
les trois choses qu’elles aiment à propos 
de leurs cheveux.
Encouragez-les à s’exprimer sans réserve 
ni retenue, à développer leurs propres 
croyances quant à la beauté, et à se 
remémorer les trois choses dont elles ont 
orné leur couronne.
Invitez les participantes à s’engager 
activement envers elles-mêmes.
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LISTE DE CONTRÔLE 
DES ACTIONS

Animation de la séance 
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Avant de commencer, fi xez certaines 
règles de base à respecter tout au long 
de l’atelier.
Assurez-vous d’instaurer, de maintenir et de protéger un 
environnement de travail inclusif où les participantes se 
sentent suffisamment confortables et en sécurité pour 
se révéler et être elles-mêmes.

Rappelez-leur que pour la période que vous passerez 
ensemble, vous aimeriez qu’elles se sentent complètement 
libres de participer sans crainte d’être jugées. 

Nommez l’importance de respecter la confidentialité et 
expliquez aux participantes l’obligation de signalement 
à laquelle vous êtes soumis.

Rappelez-leur que :

Chacune de leurs histoires est aussi importante
que celle des autres.

Et que tous les sentiments sont valides et doivent 
être accueillis comme tels par le groupe.

Dites-leur qu’ici, l’expérience de chacune sera 
respectée. 

Nous sommes réunies pour nous entendre, nous 
écouter et apprendre les unes des autres.

Assurez-vous que : tout le monde soit bien
d’accord sur les règles de conduite à respecter. 

S’y tenir fermement fera en sorte que tout le
monde se sente confortable et en sécurité.

Si l’atelier est tenu virtuellement, encouragez 
les participantes le pouvant et le souhaitant à 
garder leur caméra ouverte pour favoriser la 
communication et la cohésion au sein du groupe.

INTRODUCTION

Stéréotypes, croyances 
et expériences 
capillaires

Premier acte

Vous pourriez faire jouer la piste
sonore « Crown » au fur et à mesure
que les participantes rejoignent la
rencontre. Invitez-les à écouter la 

mélodie, à danser librement et à porter 
une attention particulière aux paroles.

Faites une recherche Youtube de
la chanson « Crown » interprétée

par Kelly Rowland.

3 minutes
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Objectif
Encouragez les participantes à porter 
attention aussi bien à leurs propres réponses 
qu’à celles de leurs collègues. Bien que cette 
activité ait été conçue pour être plaisante 
et stimulante, elle abordera aussi différents 
stéréotypes qui pourraient confronter ou 
troubler certaines participantes de par leur 
nature ou  leur nouveauté.

Pistes de discussion
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5 minutes

Activité 
brise-glace

Commençons par nous détendre un 
peu, discuter de manière informelle, 
et découvrir ces belles personnes qui 
partagent ce bel espace. Que diriez-
vous d’un petit jeu?

Je propose de jouer aux « pouces en 
l’air ». Je vais lire plusieurs énoncés.  
Quand l’un d’eux s’applique à vous, 
vous allez soit lever le pouce de 
manière à ce que toutes puissent 
bien le voir ou bien utiliser la pastille 
de réaction du pouce levé pour 
faire apparaître ce dernier sur votre 
fenêtre vidéo.

Après chaque énoncé, baissez le pouce 
en attendant la prochaine question. Au 
fil des questions et réactions, regardez 
autour de vous pour voir quelles sont 
les personnes avec qui vous avez des 
expériences communes.

Êtes-vous prêtes? Alors, allons-y.
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Levez le pouce si...

• Vous avez un petit frère ou une petite sœur.
• Vous aimez regarder des vidéos Youtube, 

Tiktok, etc.
• Vous aimez la crème glacée.
• Vous aimez danser.
• Vous aimez la pizza.
• Vous aimez chanter. 

Levez le pouce si...

• Vous aimez coiffer vos amies.
• Vous pensez à changer l’apparence de 

vos cheveux.
• Vous aimez vous faire coiffer.
• Vous aimez vos cheveux.
• Vous aimeriez voir davantage de 

cheveux comme les vôtres à la télévision 
ou sur Internet.

• Vous aimeriez que vos cheveux soient 
plus longs.

• Vous aimeriez avoir des cheveux plus lisses.
• Vous aimeriez avoir des cheveux plus courts.
• Vous aimeriez avoir des cheveux souples, 

qui puissent bouger au vent.

 Merci de votre grande ouverture, déjà en 
début de rencontre. Je suis déjà enchanté par 
tout ce que nous allons apprendre ensemble 
aujourd’hui. Vous avez toutes une très belle 
énergie et j’ai hâte de découvrir  tout ce qui 
vous aimez à propos de vos cheveux.

Avez-vous remarqué des affinités avec 
d’autres personnes du groupe qui vous ont 
surprises? Avez-vous trouvé certaines choses 
intéressantes, intrigantes ou différentes à 
propos d’autres personnes dans le groupe?

Nous allons continuer d’apprendre les unes 
des autres et d’explorer nos historiques 
capillaires dans les prochains exercices.

Entre-temps, j’aimerais que vous 
réfléchissiez à ce que ça signifie pour vous 
de sincèrement aimer ses cheveux. Garder 
cela en tête tout au long de l’atelier, au fur et 
à mesure  que nous explorons des nouvelles 
manières d’aimer nos cheveux et d’aider 
notre entourage à faire comme nous!

Activité 
brise-glace

Pistes de discussion

Méthode 
Les participantes utilisent soit leur 
pouce physique ou la fonction « pouce 
en l’air » de Zoom pour partager leur 
réaction aux moments appropriés.

Sondez le pouls des participantes 
et choisissez des énoncés qui sont 
susceptibles de les intéresser ou de 
résonner auprès d’elles et qui vous 
permettront d’introduire différents 
sujets ou concepts. 

Concluez le jeu en notant à quel point 
cette simple activité a permis aux 
participantes d’en apprendre sur les 
autres, sur ce qu’elles partagent entre 
elles et sur ce qui les distinguent des 
autres.

Dites aux participantes que d’autres 
activités interactives du genre sont à 
venir, et qu’elles nous en apprendront 
davantage sur nos manières de penser 
et de se sentir par rapport à l’atelier.

Le but est de mettre en lumière les 
liens qui unissent les participantes 
du groupe et leur montrer qu’elles 
peuvent se soutenir et apprendre 
les unes des autres.



Choisir le scénario 1 ou 2.
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Maintenant que nous avons identifié 
certaines ressemblances dans nos 
expériences, nous allons maintenant 
parler un peu de stéréotypes liés aux 
cheveux et à la beauté en général. 
Comment ces stéréotypes peuvent-ils 
influencer notre confiance en nous?

Parfois, certaines images peuvent 
nous amener à nous faire sentir d’une 
manière ou d’une autre par rapport 
à notre apparence ou à nos cheveux. 
Aujourd’hui, j’aimerais nous donner 
un défi : est-ce qu’on peut chercher 
ensemble d’où viennent ces idées?

Qu’est-ce que ça peut bien vouloir dire, 
sincèrement aimer ses cheveux? J’aimerais 
qu’on garde cette question en tête au fil 
de nos réflexions et de nos discussions. 

Merci de vous montrer si ouvertes, déjà 
en début de rencontre! Nous allons 
continuer d’apprendre à mieux nous 
connaître et à explorer nos historiques 
capillaires au fil de l’atelier.

Croyez-vous que la société voit les cheveux 
différemment maintenant qu’autrefois? 
Y a-t-il eu des changements dans le temps?

Et pensez-vous que la manière dont 
nous-mêmes percevons nos propres 
cheveux ait changé à travers le temps? 
Y a-t-il des différences dans la façon 
dont les personnes de différents genres 
perçoivent les cheveux? Y a-t-il des 
similarités? Qu’en est-il des différences 
dans la façon dont elles perçoivent la 
confiance en leurs cheveux?

Existe-t-il des différences dans la façon 
dont des personnes de différentes origines 
ethniques perçoivent les cheveux? Y a-t-il 
des similarités?

Pistes de discussion

Transition
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Objectif 
Déterminez avec le groupe les objectifs de 
l’atelier en relevant ses thèmes clés et les 
termes que vous pourriez rencontrer au fil 
des conversations.

Pour commencer, présentez brièvement les 
intentions et objectifs de l’atelier, à savoir : 
explorer les croyances autour des cheveux; 
mesurer le pouvoir des stéréotypes; discuter 
et démontrer qu’il est possible de célébrer 
l’unicité de nos cheveux et de s’exprimer à 
travers eux en toute liberté et confiance.

Introduisez la notion de « stéréotypes de 
beauté » et identifiez-en quelques-uns avec 
les participantes.

• D’où viennent-ils?

• Que peuvent-ils générer?

• Que peuvent-ils vous faire ressentir?

• Où les avez-vous déjà entendus?
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Introduction à la 
pensée critique face 
aux stéréotypes 
de beauté

10 minutes

Aujourd’hui, nous allons explorer 
ensemble l’atelier Mes cheveux, Ma 
COURONNE créé par Dove. Nous 
allons entre autres :

explorer et analyser les stéréotypes 
de beauté actuels;

nous demander de quelles manières 
les médias et réseaux sociaux 
influencent nos comportements et nos 
croyances en lien avec nos cheveux;

utiliser différents outils pour nous 
aider à célébrer l’unicité de nos 
cheveux et aider les autres à faire de 
même;   

promouvoir de façon créative des 
croyances plus saines à propos de 
nos cheveux;

nous pratiquer à écrire de nouveaux 
récits sur ce que signifie aimer ses 
cheveux.

Pistes de discussion



Transition
Activité de transition visant à identifier 
des exemples de stéréotypes liés aux 
cheveux et  leurs origines.

Demandez aux participantes si certaines 
aimeraient partager leurs définitions des 
concepts clés suivants.

Estime de soi : manière de se considérer 
et de se percevoir (apparence, 
caractéristiques,  aptitudes, forces, 
talents, etc.) L’estime de soi peut aussi 
être influencée par les autres et par 
l’environnement social.

Confiance en soi : sensation d’affirmation 
positive de son apparence, de ses 
caractéristiques, de ses aptitudes, de 
ses forces et de ses talents, etc. La 
confiance en soi peut être influencée 
par différents facteurs sociaux, par des 
relations saines ou malsaines et par nos 
interactions sociales.

Les « cheveux parfaits » : Une image 
de cheveux qui n’existent pas dans la 
réalité; mais plutôt, un concept façonné 
par les normes de beauté capillaires 
dominants ou les idées stéréotypées 
auxquelles adhère la tendance 
dominante. Par exemple, les normes 
de beauté eurocentristes qualifient de 
« parfaits » les cheveux qui « flottent au 
vent », les cheveux longs ou les cheveux 
raides. Ces croyances contribuent  à 
la discrimination à caractère ethnique 
fondée sur les cheveux puisqu’elles ne 
tiennent pas compte du fait que nous 
sommes toutes et tous des individus 
uniques, belles et beaux à notre façon.

• Explorez ces stéréotypes avec les 
participantes. Demandez-leur de 
partager leur définition personnelle 
en utilisant le clavardage si l’atelier 
est tenu virtuellement.

• Résumez ensuite ce qui a été partagé 
sur le fil de discussion  et proposez 
une définition qui rassemble au 
mieux le point de vue de toutes.
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Qu’est-ce que l’estime de soi signifie 
pour vous?

Qu’est-ce que confiance en soi 
signifie pour vous?

À quoi pensez-vous lorsque vous 
entendez l’expression « cheveux 
parfaits » ou « beaux cheveux »?

Si vous tenez l’atelier virtuellement, 
invitez les participantes à utiliser 
la fonction clavardage pour cette 
activité. Que pensez-vous que 
signifie le mot STÉRÉOTYPE?

Un stéréotype, c’est un concept qui 
reflète une vision ou une perception 
limitée d’une personne, d’une culture 
ou d’une caractéristique spécifique, 
qu’elle soit physique ou non. 

Quand une majorité de personnes 
d’un groupe donné se met à croire 
cette perception limitée et à la 
considérer comme vraie, cela peut 
déterminer la manière dont certains 
individus sont traités par les autres.

Stéréotypes de beauté

Pistes de discussion
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Objectif 
Contextualisez l’activité en expliquant aux 
participantes que nous possédons le POUVOIR 
d’identifier les stéréotypes capillaires et de 
faire dévier la potentielle pression sociale et 
les expériences blessantes que les participantes 
ou leurs pairs PEUVENT subir en raison de 
ces stéréotypes. Ceci préparera le terrain 
pour l’activité à venir, soit le Sondage interactif 
sur les expériences et croyances liées aux 
cheveux où les participantes devront identifier 
de manière anonyme leurs propres croyances 
et expériences capillaires. 

Vous pourriez ouvrir la discussion avec l’une 
ou l’autre des questions suivantes : 

Voudriez-vous partager une ou deux 
expériences que vous avez déjà vécues en 
lien avec les stéréotypes capillaires? Vous 
pourriez par exemple leur demander :

• Quand avez-vous réalisé que vous pouviez 
modifier l’apparence de vos cheveux? 
Vous souvenez-vous du moment où vous 
avez commencé à prendre conscience 
de vos cheveux?

• Dans votre culture ou votre famille, y a-t-il 
des routines particulières liées aux cheveux? 

• Avez-vous l’impression que vous devez 
coiffer vos cheveux lors d’occasions 
spéciales? Si oui, de quelles manières? 
Qu’est-ce qui vous semble être une 
coiffure appropriée aux occasions 
spéciales? Journée des photographies à 
l’école/baignade/anniversaire

• Qu’est-ce que signifie d’avoir de « beaux 
cheveux »? Vous souvenez-vous d’un 
moment particulier où vous avez senti que 
vos cheveux n’étaient pas « assez beaux 
» tels quels ? Qu’est-ce qui vous a fait 
ressentir cela?

• Racontez un souvenir d’enfance lié aux 
cheveux - lorsque vous ressentiez que vos 
cheveux étaient magnifiques. Qu’est-ce qui 
vous a fait ressentir cela? Quel impact cela 
a-t-il eu sur votre confiance en vous-même?

Parlons maintenant 
un peu de stéréotypes 
de beauté 

Excellent! Merci d’avoir partagé. J’aimerais 
maintenant qu’on se mette d’accord sur ce 
qu’on considère comme des stéréotypes 
reliés aux cheveux autour de nous.  
Pouvez-vous m’aider à compléter les 
énoncés suivants?

• Des « beaux cheveux », c’est 
_________________ ? 

• Des « cheveux laids », c’est 
________________ ?

• Pour aller à l’école, nos cheveux 
devraient _____________ .

• Si tes cheveux sont _______________ 
les autres diront qu’ils sont « beaux ».

Excellent! Bon travail. J’aimerais maintenant 
qu’on plonge plus en profondeur dans le 
sujet. Je vais vous poser quelques questions 
sur les stéréotypes. J’aimerais que vous 
répondiez en levant la main.

Ça vous va? Allons-y.

• D’où viennent ces stéréotypes qu’on 
vient d’identifier? 

• Te souviens-tu de la première fois 
où tu en as entendu parler?

• Comment influencent-ils les critères 
et idéaux de beauté? 



Votre vision de la beauté des cheveux 
ou d’avoir de « jolis » cheveux a-t-elle 
changé au cours de nos discussions?

Si vous aviez votre propre chaîne 
Youtube ou Tiktok dédiée à vos 
cheveux, de quoi voudriez-vous 
parler?

Partager nos expériences et nos 
croyances positives autour de nos 
cheveux est un geste puissant. 
Ce l’est tout autant d’entendre les 
expériences de celles qui ont été 
discriminées et confrontées aux 
stéréotypes. Il peut être aidant de se 
les remémorer quand on fait nous-
mêmes face à des stéréotypes, 
à une pression sociale et à de la 
discrimination basée sur l’origine 
ethnique. J’aimerais maintenant 
qu’on aille un peu plus loin au 
sujet de la pression sociale et des 
stéréotypes auxquels nous risquons 
d’être confrontés. 

Transition 
(Choisissez entre le scénario 1 ou 2.)
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Objectif
Invitez les participantes à adopter une pensée 
critique quant à leurs expériences liées à leurs 
cheveux ou ceux des autres; sur les croyances 
qu’elles ont à leur sujet et autour de la beauté 
en général; sur les stéréotypes capillaires  
qu’elles peuvent identifier et leur provenance; 
et sur l’impact que tous ces éléments peuvent 
avoir sur leur confiance en elles et leurs 
relations avec les autres.

Méthode
(Voir la rubrique « Créer le sondage » à la page 
14 de la section « Préparation d’un sondage 
interactif sur les croyances et expériences 
capillaires », où vous trouverez des informations 
supplémentaires sur la préparation de cette 
activité.)

• Utilisez six questions pré-établies 
(sélectionnées d’avance et ajoutées par 
l’animateur au sondage Zoom  avant de 
commencer l’atelier). Visez un équilibre 
entre les éléments « positifs » et « négatifs » 
qui seront inclus.

• Chaque sondage comprendra une 
expérience en lien avec les cheveux pour une 
croyance ou idée stéréotypée, toujours liée 
aux cheveux. Une fois la question affichée à 
l’écran par l’animateur ZOOM, prévoyez 10 
secondes pour que les participantes puissent 
la lire et y répondre.

Au fur et à mesure que les questions défilent, 
les résultats du sondage sont comptabilisés 
et partagés sous forme de pourcentage sans 
que le nom des répondantes n’apparaisse. 
L’animateur pourra analyser brièvement les 
résultats pour chacune des questions avant 
de passer  à la suivante.

Pistes de discussion
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MES CHEVEUX, MA COURONNE

10 minutes

Sondage interactif 
sur les expériences 
et croyances liées 
aux cheveux

Vous faites toutes un excellent 
travail! Continuons.
Une citation qui m’inspire 
particulièrement dans le cadre de 
cet atelier vient d’une des chansons 
de Lizzo, qui fait la promotion d’une 
image corporelle positive. Traduites, 
les paroles ressemblent à : « Je suis 
ma propre inspiration, je suis ma 
propre inspiration. Tu es une étoile, tu 
sais tu peux toucher le ciel, toi aussi! »
Ce que Lizzo essaie de dire, c’est 
que même si nous pouvons admirer 
l’apparence d’une autre personne ou 
être inspirées par elle, nous devrions 
toujours se rappeler que nous sommes 
uniques. Dès qu’on se compare aux 
autres, on peut être déçues parce que 
nous sommes toutes uniques et donc 
incomparables.
Ceci dit, malgré ces multiples et 
merveilleuses différences, vous seriez 
surprises du nombre d’expériences et 
de croyances liées aux cheveux que 
nous partageons.
On les explore un peu?
Je vais maintenant vous proposer 
un sondage avec une série de 
différentes croyances ou expériences. 
Si c’est quelque chose en lequel vous 
croyez ou que vous avez déjà vécu, 
cliquez sur Oui. Dans le cas contraire, 
cliquez sur Non.
Une fois les résultats en main, nous 
pourrons discuter de la présence de ces 
croyances et expériences dans nos vies, 
des différentes formes qu’elles prennent 
et des effets qu’elles ont sur nous.



Pistes de discussion

04

26COMMENT JE ME SENS MES CHEVEUX, MA COURONNE

Est-ce qu’une pensée, une croyance 
ou une expérience s’est démarquée 
des autres? Laquelle? Pourquoi?

Cet exercice a-t-il influencé ce que 
vous considérez comme des « beaux 
cheveux » ?

Selon vous, manquait-il une ou 
plusieurs questions au sondage? 

Quel effet cela fait-il de voir et 
d’entendre d’autres participantes qui 
ont partagé des expériences comme 
les vôtres? 

Nous avons parlé de stéréotypes, de 
leurs origines, et de nos croyances 
et expériences personnelles et 
communes. Voyons comment tous ces 
éléments influencent la façon dont 
nous nous sentons par rapport à nos 
cheveux et la beauté.

Comment vous sentez-vous par 
rapport à vos cheveux lorsque vous 
voyez toujours un autre type de 
cheveux qualifiés de « beaux »?

Pensez-vous que les médias sociaux 
ont un impact sur l’image que vous et 
vos ami.e.s avez de vos cheveux? 
Réponses négatives potentielles : j’ai 
l’impression que mes cheveux ne sont 
pas beaux ou que je dois changer. 
Ça diminue ma confiance en moi et 
me fait sentir bizarre.

Comment je 
me sens?

Objectif 
Une fois les résultats du sondage affichés à 
l’écran, les participantes prendront mieux 
conscience des croyances et expériences 
qu’elles ont en commun avec leurs pairs, en 
plus d’être mises au courant de certaines 
situations que d’autres vivent et dont elles 
ignoraient l’existence. Il s’agit là d’une 
occasion pour les participantes de continuer 
à exercer leur pensée critique, en réfléchissant 
à comment elles se sentent par rapport à ce 
que le sondage a révélé, et de cerner des 
manières de créer de nouvelles expériences et 
croyances autour des cheveux tout en luttant 
contre la pression sociale et  la discrimination 
ethnique basée sur les cheveux.

Astuces
• À travers la fonction de clavardage, invitez 

les participantes à lever la main virtuellement 
si elles souhaitent contribuer à la discussion.

• Quand avez-vous pour la première fois 
vu ou entendu parler de ce stéréotype? 
Réponses possibles : dans ma famille, à 
travers un autre adulte ou mes amis, dans 
les films, sur les réseaux sociaux, etc.

• L’animatrice peut soutenir le dialogue en 
lisant à voix haute certaines réponses du 
clavardage en prenant soin de citer leur 
auteure.

5 minutes
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Demandez aux participantes si elles 
ressentent de la pression de la part de 
leur famille, de leurs ami.e.s ou même 
d’étangers ou d’étrangères concernant 
leurs cheveux. Si c’est le cas, comment 
cette pression se compare-t-elle à 
celle qu’exercent les médias sociaux? 
Réponse potentielle : je ressens plus 
de pression de la part des médias 
parce que c’est à travers eux que je 
compare mon apparence, etc.

Es-tu heureuse quand des cheveux 
ressemblent aux tiens dans les 
médias ou sur les réseaux sociaux? 
Cet enthousiasme vous inspire-t-il à 
porter fièrement votre couronne? 
Réponse potentielle : Oui! Je me 
sentirais  plus à l’aise de laisser mes 
cheveux être épais, frisés, courts, 
afro, tressés, ou alors de changer de 
style, etc.

Que diriez-vous à une amie qui a du 
mal à avoir confiance en elle? Et que 
lui diriez-vous pour l’aider si elle se 
compare aux autres, qu’ils soient dans 
son entourage ou à travers les médias 
ou les réseaux sociaux?

Croyez-vous que les réseaux sociaux 
influencent aussi la manière dont vos 
Réponse potentielle : Oui! Mes amies 
se comparent toujours, elles aussi.

Est-ce que vos amies semblent confiantes 
de leurs cheveux lorsqu’elles naviguent 
sur les réseaux sociaux? Que pourriez-
vous dire à  une amie qui ressent la 
pression de changer son apparence? 
Réponse potentielle : je lui dirais que je 
la comprends, qu’il y a  beaucoup de 
pression autour de l’apparence, mais 
qu’elle est magnifique exactement 
comme elle est. Je lui dirais aussi que 
les idéaux de beauté véhiculés par les 
médias sont impossibles à atteindre 
pour la simple raison qu’ils ne sont pas 
réels, et qu’il est malsain d’essayer de 
les reproduire.

Pour commencer
En vous fiant aux résultats du 
sondage Zoom, identifiez les 
stéréotypes les plus fréquents au 
sein du groupe et explorez-les 
davantage. Une fois les quelques 
stéréotypes dominants identifiés, 
l’animateur peut en approfondir 
l’origine et la signification.

Ici, on peut se questionner 
collectivement sur l’origine de ces 
stéréotypes capillaires et discuter de 
la pression qu’ils peuvent exercer de 
projeter une certaine image.

La conversation peut être orientée 
vers les facteurs qui influencent 
notre conception de la beauté 
capillaire. On peut aussi identifier 
certains environnements où les 
stéréotypes peuvent apparaître 
comme l’école, les cercles d’ami.e.s, 
la télévision et les films, les médias 
sociaux, la publicité, ou tout type de 
contenu extérieur, puis discuter de la 
pression qu’ils génèrent sur nous.

Redirigez la conversation vers la 
pression exercée par les médias et 
réseaux sociaux.

01
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04

02
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Activité interactive 
« Ma couronne, ma 
confiance face à 
l’intimidation »

10 minutes
Levez la main si vous ou une de vos 
amies a déjà été intimidée à cause 
de vos cheveux.

Comment vous sentez-vous lorsque 
quelqu’un vous juge ou juge l’une de 
vos amies en raison de vos cheveux? 
Réponse potentielle : j’ai moins 
confiance en moi, je me sens fâchée, 
triste, inutile, moins confiante, à 
l’envers, laide, ignorée, seule, etc.

Merci beaucoup pour vos partages. 
L’intimidation n’est jamais acceptable. 
Aujourd’hui, nous allons mettre l’emphase  
sur ce qui nous rend toutes et chacune 
uniques. Voici quelques manières de 
se défendre, soi ou les autres, contre 
différentes formes d’intimidation.

Cyberintimidation - en ligne ou sur 
les réseaux sociaux
Intimidation physique 
Intimidation verbale
Intimidation relationnelle/dynamique 
de pouvoir
Intimidation reliée à l’apparence, etc.
Merci d’avoir partagé comment vos 
cheveux peuvent influencer votre estime 
personnelle. Je suis  ravi.e de vous 
voir vous affirmer et revendiquer vos 
droits et votre valeur, tant les vôtres 
que ceux de vos amies.

Les stéréotypes peuvent limiter ce que 
l’on perçoit comme des « beaux cheveux ». 
En adhérant à ces stéréotypes, on 
risque d’en venir à se juger les uns les 
autres. Ces jugements peuvent viser tout 
particulièrement les personnes qui ne 
correspondent pas à ces stéréotypes. 
C’est un exemple d’intimidation.

Objectif
Commencez en mentionnant à quel point 
les stéréotypes sont limitatifs, restreignants 
et peuvent nous amener à juger les autres, 
surtout au primaire ou au secondaire, lorsqu’on 
est en pleine période de transformation et de 
découverte de soi. Ce passage entre l’enfance 
et l’adolescence est un terrain propice à 
l’intimidation. À présent, nous allons promouvoir 
l’amitié, les alliances et la sensibilisation dans 
la lutte contre la discrimination et l’intimidation 
liées aux cheveux.

Expliquez aux participantes que le fait de 
comprendre la relation entre les stéréotypes, 
les jugements et potentiellement l’intimidation 
représente le premier pas pour combattre 
cette dernière. Cela donne aussi des outils 
pour mieux s’aider soi-même ou aider ses 
amies à gérer les impacts de l’intimidation et 
de la discrimination liées aux cheveux.

En enseignant aux participantes différentes 
manières de s’opposer à l’intimidation liée 
aux cheveux et en les aidant à reconnaître 
les multiples formes qu’elle peut prendre 
dans leurs vies, cet atelier offre de nouveaux 
points de vue sur l’intimidation et l’apparence 
et peut amener les participantes à prendre 
conscience d’éléments dont elles ignoraient 
l’existence jusque-là. L’intimidation et 
la discrimination liées aux cheveux sont 
également une forme de racisme lorsque 
leur victime est Noire ou racisée.
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Couronne de 
confiance

Comment vous sentez-vous lorsque
quelqu’un vous appuie en tant qu’alliée?
Êtes-vous déjà venue en aide à une 
ami.e qui était en train de se faire 
intimider? Si oui, qu’avez-vous fait?

Que pouvez-vous faire si vous êtes 
témoin d’actes d’intimidation liés
aux cheveux?

Être une bonne alliée, tout comme 
une bonne amie, commence par 
reconnaître et accepter sa propre force 
et son courage. Que peut-on faire pour 
nous aider, tant soi que les autres, à
rassembler le courage de lutter contre 
la discrimination liée aux cheveux?

Possibles réponses : d’abord, je
croirais la personne venue se confier 
à moi. Ensuite, j’essayerais de lui 
remonter le moral en lui rappelant 
qu’elle est magnifique.

Possibles réponses : j’ignorerais 
l’intimidateur ou je rirais de la situation 
pour la désamorcer. Ensuite, j’irais 
avertir mon professeur ou un autre 
adulte que quelqu’un est en train
de se faire intimider.

Excellentes idées! Vous êtes fin 
prêtes à devenir de courageuses 
alliées et des amies solidaires, pour 
votre propre bien et celui de vos 
amies.  J’espère que l’activité que 
l’on s’apprête à faire vous donnera 
encore plus envie de porter votre 
couronne avec fierté et d’encourager 
vos pairs à faire de même.

Vérifiez auprès des participantes si elles savent 
ce qu’est l’intimidation et entendez-vous tous 
ensemble sur une définition. Demandez-leur 
comment le fait de s’affirmer ou bien de se 
porter à la défense des autres  les amènent à se 
sentir. Encouragez-les à relever le défi d’être une 
alliée dans la lutte contre l’intimidation liée aux 
cheveux.

Rappelez aux participantes que nous sommes 
toutes et tous interconnecté.e.s, et que le fait 
d’être une alliée prouve leur empathie, leur force 
de caractère et leur bienveillance.

Insistez sur le fait que dans le cas où une situation 
leur semble dangereuse ou préjudiciable,  la 
meilleure manière d’être une alliée est de quitter 
la situation, évitant ainsi de mettre leur bien-être 
physique en danger,  et d’immédiatement aller 
informer un adulte bienveillant de la situation.



Devant l’intimidation, 
défendre son 
unicité
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5 minutes Porter fièrement ses cheveux, sa 
COURONNE, signifie avoir sa propre 
et unique histoire capillaire. Les 
flocons de neige et les fleurs sont 
toutes et tous magnifiques, et même 
s’ils peuvent a priori sembler similaires, 
chacun est en réalité unique. Nous 
sommes comme eux.Il est important 
d’embrasser nos différences pour 
célébrer notre propre beauté, qui est 
aussi unique en son genre!

Notre prochain exercice s’attardera à 
ce qui est unique dans votre histoire 
capillaire.

On peut parler de notre relation à 
nos cheveux de manière créative et 
ludique :

Nous allons fabriquer des couronnes 
en papier pour représenter notre 
couronne bien réelle : nos cheveux!

Nous voulons que vous portiez 
fièrement votre COURONNE.

Pouvez-vous imaginer et créer une 
couronne qui correspond et honore 
qui vous êtes? Comment peut-elle 
refléter comment vos cheveux sont 
une manière de vous exprimer? Quels 
messages souhaitez-vous faire passer 
avec cette COURONNE?

Comment peut-on apprendre et 
utiliser un langage qui nous rende 
fières de nos cheveux au quotidien? 
Comment inspirer les autres à faire 
de même jour après jour, peu importe 
dans quel état sont leurs cheveux?

01

02

03

Objectif
Élargir les concepts d’individualité, de créativité 
et d’expression de soi.

Invitez les participantes à se remémorer 
l’origine des stéréotypes les plus courants 
et la pression liée à l’apparence physique. 
Rappelez-leur qu’elles ont beaucoup en 
commun lorsqu’il est question de leurs 
cheveux.

Nous avons déjà identifié différents 
stéréotypes présents autour de nous. Il peut 
être réconfortant d’apprendre que d’autres 
participantes ont vécu des expériences 
similaires aux nôtres. On réalise ainsi que 
nous ne sommes pas seules à nous opposer 
à la pression exercée par les stéréotypes 
de beauté. Grâce aux expériences des 
autres, on peut aussi apprendre différentes 
manières de faire face aux intimidateurs 
tout en célébrant l’unicité de nos cheveux.  

Dans cette partie de l’atelier, les 
participantes exerceront leur pensée 
critique pour réfléchir à leurs manières 
uniques et inimitables de s’exprimer à 
travers leurs « COURONNE », leurs cheveux 
et leur choix capillaires. Elles réaliseront 
aussi que s’approprier sa texture et son 
style de cheveux peut favoriser une bonne 
estime personnelle et une saine confiance 
en soi, et ce malgré les stéréotypes 
limitatifs, la pression induite par les médias 
et la menace de l’intimidation.

Concluez la discussion en résumant les 
objectifs de cette première partie d’atelier. 
Il s’agissait de : mieux comprendre les 
différentes expériences que peuvent vivre 
les autres en lien avec leurs cheveux, les 
stéréotypes capillaires et la discrimination 
capillaire, réaliser qu’il y a plusieurs 
manières d’avoir des beaux cheveux, 
s’inspirer des autres pour mettre en valeur 
leur propre beauté, courageusement 
et sans réserve, et réécrire leur propre 
histoire capillaire.
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Vos cheveux,
votre COURONNE
Présentation et partage

Deuxième acte
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Fabriquez 
votre  propre 
COURONNE

10 minutes

Objectif
En les invitant à décorer leur propre 
couronne, cette activité vise à insuffler 
force et créativité aux participantes pour 
qu’elles se sentent à l’aise de raconter leur 
histoire et s’ouvrir sur leur relation à leurs 
cheveux. Elles en arriveront ainsi à façonner 
leurs propres idéaux, croyances, devises et 
normes de beauté.

Nous sommes maintenant prêtes à 
user de créativité pour se fabriquer des 
COURONNES. Elles seront construites 
autour de ce que nous aimons de nos 
cheveux et de ce qui les rend uniques 
à nos yeux. Sortez la feuille de papier 
que l’on vous a demandé d’apporter, 
votre matériel de création et, surtout, 
votre imagination!

Pour les 5 à 10 minutes suivantes, 
j’aimerais que vous dessiniez votre 
couronne idéale, une couronne que 
vous aurez envie de porter avec fierté. 
Rappellez-vous que puisque votre 
couronne représente vos cheveux, 
vous pouvez la façonner comme vous 
la voulez!

J’aimerais ensuite que chacune d’entre 
vous pense à trois choses qu’elle aime 
à propos de ses cheveux, puis qu’elle 
les note. Une fois que ce sera fait, on 
se retrouvera et celles qui le désireront 
pourront partager leur création avec 
le groupe. 

Pendant que vous travaillez, gardez 
à l’esprit tout ce que vous avez appris 
aujourd’hui. Rappelez-vous que vous 
avez le pouvoir de dire « non » à tous 
les stéréotypes qui vous font sentir 
mal à propos de vos cheveux et de 
votre beauté.

N’oubliez pas qu’en honorant votre 
unicité et en embrassant votre propre 
beauté, vous inspirez les autres à 
faire de même.

Les participantes sont invitées à sortir leur 
matériel artistique et à le garder à portée 
de main pour toute la durée de l’exercice. 
Il peut s’agir de marqueurs, feutres, 
stylos, crayons de couleur, papier de 
construction, peinture, etc. Il leur faudra 
aussi une feuille vierge.

Demandez aux participantes de dessiner, 
sous la forme d’une couronne, ce qui à 
leurs yeux rend leurs cheveux uniques. 
Invitez-les à identifier trois choses qu’elles 
aiment à propos de leurs cheveux. Leur 
dessin devrait refléter ces caractéristiques 
d’une manière ou d’une autre. Vu la 
limite de temps, informez d’emblée les 
participantes que celles qui n’auront pas 
eu le temps de compléter leur couronne 
pendant l’atelier pourront toujours le 
faire plus tard, seule ou en groupe avec 
leurs ami.e.s. À condition qu’elles aient un 
consentement écrit de leurs parents ou 
tuteurs, les participantes qui le souhaitent 
pourront partager des images de leur 
couronne sur les réseaux sociaux en 
utilisant le mot-clic #girlcollective.

Méthode

01

02
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Comment aimeriez-vous exprimer 
votre confiance en vos cheveux?

Quel message souhaiteriez-vous 
faire passer aux autres à propos de 
l’amour de leurs cheveux?

Qu’avez-vous appris au cours de  
cet atelier?

Si vos cheveux étaient une marque, 
quel en serait le slogan? Celui 
des Rice Krispies de Kellogg’s, par 
exemple, est « Cric! Crac! Croc! ». 
Notre slogan à nous est « Mes 
cheveux, ma COURONNE ». Quel 
serait le vôtre?

Aidez les participantes à fabriquer leur 
propre couronne. En tant qu’animateur, 
il serait pratique que vous ayez fabriqué 
votre propre couronne à l’avance, puis 
de la présenter au groupe une fois que 
toutes les participantes l’auront fait.

Encouragez les participantes à 
honorer pleinement leur individualité 
en fabriquant et en ornant leur couronne 
comme bon leur semble, en utilisant le 
matériel qui les inspire.

Pour les dernières minutes de l’activité, 
aidez les participantes à compléter 
leurs créations et à préparer ce qu’elles 
partageront au groupe.

Rappelez-leur que chaque couronne 
est unique! Votre COURONNE est 
parfaite pour vous, puisque c’est 
votre COURONNE!

 
L’animateur pourrait faire jouer 

la chanson« Crown » pour inspirer 
les participantes et dynamiser 

la période de création.

04

05

03

Fabriquez votre  
propre COURONNE
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02

Transition vers la 
clôture de l’atelier

Invitez les participantes à 
partager le design et les 
affirmations relatives à 
leur COURONNE.
Proposez-leur d’afficher leur création 
bien à la vue, de manière à pouvoir 
en être inspirée à chaque jour. 
Rappelez-leur que leur COURONNE 
n’est jamais terminée! Elle peut 
évoluer et se transformer pour refléter 
leur parcours et leur relation avec 
leurs cheveux!

Objectif 
Les participantes qui le désirent pourront 
présenter leur COURONNE, expliquer leur 
processus au groupe, partager les trois choses 
qu’elles aiment à propos de leurs cheveux, les 
raisons derrière leurs choix créatifs, par qui ou 
quoi elles ont été influencées dans la création, 
et ce qu’elles prévoient faire pour préserver 
une relation saine avec leurs cheveux.

Partagez votre 
couronne

5 à 10 minutes



35CLÔTURE MES CHEVEUX, MA COURONNE

Clôture
5 minutes

Rappelez-vous que vous avez 
toujours le droit de vous exprimer 
pleinement à travers vos cheveux. 
Rappelez-vous de développer vos 
propres particularités de beauté et 
vos propres croyances. Finalement, 
quand vous aurez besoin de 
rehausser votre confiance, repensez 
aux trois points forts dont vous avez 
orné votre COURONNE!

Pour continuer de fabriquer votre 
propre histoire tout en rehaussant 
votre confiance en vous, voici 
quelques pistes :

Les cheveux sont un élément unique de 
notre identité et peuvent influencer notre 
relation à notre apparence et à notre 
beauté. Mais il existe certaines croyances 
et expériences qui peuvent induire de la 
pression quant à l’apparence physique et 
miner l’estime de soi.

Quand il est question de cheveux, 
beaucoup d’entre nous avons des 
croyances et des expériences similaires. 
Les médias traditionnels et les réseaux 
sociaux peuvent renforcer les stéréotypes 
liés aux idéaux de beauté.

Les stéréotypes peuvent faire laisser croire, 
faussement, que seuls certains types de 
cheveux sont « beaux ». Ils peuvent aussi 
nourrir le jugement entre des personnes 
aux cheveux différents et potentiellement 
être à l’origine d’actes d’intimidation.

Plutôt que d’adhérer à des stéréotypes 
limitatifs et contraignants, nous avons le 
pouvoir de nous opposer aux standards 
de beauté et à l’intimidation liée aux 
cheveux. Nous pouvons célébrer nos 
cheveux et leur unicité, et écrire nos 
propres histoires de beauté.

Nos cheveux sont nos COURONNES. Ils 
font de nous qui nous sommes, belles et 
uniques. Nous sommes libres d’exprimer 
notre singularité à travers nos cheveux,  
et ainsi travailler à créer la meilleure 
version de nous-mêmes. Personne n’a le 
droit de nous dire comment porter notre 
COURONNE. Nous sommes puissantes, 
sans avoir à changer qui nous sommes.

Partagez avec quelqu’un ce que vous 
avez appris dans notre atelier d’aujourd’hui 
et encouragez cette personne à, elle 
aussi, réécrire l’histoire de ses cheveux.
Rédigez des affirmations positives et 
partagez-les sur les réseaux sociaux pour 
promouvoir la confiance en soi et l’amour 
de ses cheveux.
Engagez-vous auprès d’amies à 
encourager mutuellement votre amour 
pour vos cheveux.
Tenez un journal où vous recensez ce que 
vous aimez à propos de vos cheveux et 
de quelles manières ceux-ci peuvent vous 
aider à exprimer votre personnalité.

Survolons ce que nous avons appris 
aujourd’hui.

Pistes de discussion



Ressources pour l’animateur de 

Mes cheveux,
ma COURONNE

Centre canadien de protection
de l’enfance

Jeunesse, j’écoute

« Black Women in Motion »

« Body Confidence Canada »

Guides du Canada

Plan Canada

Sécurité en ligne des jeunes : Toronto 
District School Board

YWCA

« Protection Our Crowns » 

Pétition liée aux cheveux (Ontario)

CBC
« Black Hair is History »

CBC
« Tangled Roots: Decoding the
history of Black Hair »

Elle Canada
« Race-Based Hair Discrimination »

McGill Journal of Law and Health
« Afro-Hair and the Law: The State
of American and Canadian Law on 
Race-Based Hair Discrimination »

The Toronto Star
« Black people deal with hair 
discrimination everywhere. Will Canada 
take a cue from the U.S.’s CROWN Act
and end it? »

Organismes

Articles

Appels à l’action et pétitions



« Love is in the Hair »
par Syrus Marcus Ware
https://www.flamingorampant.com/books/love-is-in-the-
hair-written-and-illustrated-by-syrus-marcus-ware

« My Hair is Beautiful »
par Shauntay Grant
https://nimbus.ca/store/my-hair-is-beautiful.html

« My Hair »
par Danielle Murrell Cox
https://www.harpercollins.ca/9780062897657/my-hair/

« Body Image Deal with It: Deal with it
because all bodies are great bodies »
par Tierra Hohn
https://lorimer.ca/childrens/product/body-image/

États-Unis
Hair Love. Réalisé par Matthew A. Cherry, 2019.

The Black Beauty Effect. Réalisé par Kwanza Nicole 
Gooden (produit par Andrea Lewis), 2022.

Canada
Beyond Curls & Kinks. Réalisé par Osas Eweka-Smith, 2021.

PICK. Réalisé par Alicia K Harris, 2019.

Wash Day. Réalisé par Kourtney Jackson, 2019. 

Subjects of Desire. Réalisé par Jennifer Holness, 2021.

Anthony, Trey. Da Kink in My Hair: Voices of Black 
Womyn. Toronto: Playwrights Canada Press, 2001.

Prince, Althea. The Politics of Black Women’s Hair.
London: Insomniac Press, 2009.

Thompson, Cheryl. Beauty in a Box: Detangling the 
Roots of Canada’s Black Beauty Culture. Waterloo: 
Wilfred Laurier University Press, 2019.

Ouvrages

Ouvrages (Jeunesse)

Films et télévision


