
Ateliers scolaires pour 
la confiance corporelle

confiance
J’ai

SÉANCE UNIQUE

projet pour 
l’estime 
de soi



Respecter la diversité

Poser des questions

Préserver la confidentialité

Veuillez contribuer
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Quelles sont les 
règles de base 
de nos ateliers?
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PLAY

Vidéo

Qu’entend-on 
par pression 
liée à 
l’apparence?

https://www.youtube.com/watch?v=yPnpc9TIuF8&feature=youtu.be&list=PLct19d3Dm92mmMNnQg1fWX7ctmwXCHQ-9
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Qu’entend-on 
par pression 
liée à 
l’apparence?



Qu’est-ce que
les médias?
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Médias 
professionnels
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Médias 
personnels
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Quelles leçons 
tirons-nous 
aujourd’hui?

Pression liée à 
l’apparence

Médias personnels 
et sociaux

Médias 
professionnels



PLAY
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Comment manipule-t-on
les images?

Juste un égoportrait?

Vidéo

https://www.youtube.com/watch?v=sQS9pymkLiU&feature=youtu.be


Comment 
manipule-t-on 
les images?
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Comment manipule-t-on les images?

Avant  
photos prises 

Après  
photos prises  

Photos prises

Planifier une 
séance de photos 

pour réseaux 
sociaux 

MaquillageChoisir le
photographe

Coiffure
(teinture, lavage,  

mise en plis)

Manucure et
pédicure

Choisir un
éclairage

professionnel

Choisir 
l’emplacement 

Supprimer les
imperfections

Accentuer les 
pommettes 

Examiner  
toutes

les photos, en
choisir une

Allonger
le cou

Appliquer un 
filtre 

Unifier
le teint

Retoucher les
cheveux et les faire
paraître plus épais

Modifier 
l’éclairage 

ambiant 
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Pourquoi les médias 
professionnels opèrent 
-ils de cette façon?

1	 Promesse

2	� Sentiments

3	 Actes

4	 Correction des résultats
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Quels problèmes 
peuvent en 
découler?



Qu’est-ce 
qu’on peut 
y faire?
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Fiche de travail
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Quelles leçons 
tirons-nous 
aujourd’hui?

Pression liée à 
l’apparence

Médias 
professionnels

Médias personnels  
et sociaux



Quels problèmes 
peuvent résulter 
de la comparaison 
avec les autres?
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https://www.youtube.com/watch?v=L6isTxQ_j_U&feature=youtu.be


Comment les médias créés 
par vos amis et par vous 

peuvent-ils être manipulés?
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Quels 
problèmes 
peuvent en 
découler?
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Qu’est-ce 
qu’on peut 
y faire?
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Quelles leçons 
tirons-nous 
aujourd’hui?

La pression d’adopter 
une apparence donnée 
vient du monde qui 
nous entoure.

Il est injuste de se 
comparer à ces 
médias.

Il faut se rappeler que 
les images des gens 
aperçus dans les 
médias ne sont pas 
toujours réelles.



Fiche de travail

Soyez un(e) 
champion(ne) 
du changement
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Vous avez complété la session J’ai confiance : Séance unique. 
Rappelez-vous votre engagement à défendre chaque jour la confiance corporelle 

et efforcez-vous d’offrir la meilleure version de vous-même.

Félicitations!


