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Que diriez-vous a une version plus jeune de vous-
meéme si vous vouliez lui démontrer les effets
négatifs d'une quéte de I'apparence idéale, afin de la
convaincre de ne pas se lancer dans cette quéte?

Ecrivez une lettre ou choisissez une approche plus créative
(vlog, blog, podcast, vidéo, chanson, bande dessinée, etc.)
pour expliquer a une version plus jeune de vous-méme:

Personnel & Ce que Je sdis maintenant

> Ce qu'est I'idéal de beauté.

—> Toutes les conségquences de cette quéte de l'idéal.

~> Pourquoi la quéte de l'idéal de beauté n'en vaut
pas la peine.

Apportez votre création lors de la prochaine
session pour la partager avec le groupe.
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Cartes de scénario A sa place

Choisissez les scénarios qui semblent les plus appropriés a votre groupe ou présentez votre propre scénario.

L'été approche, je suis impatiente de travailer mon bronzage. © I e reste que frois mois avant e bdl de fin damée.

Mdis mon corps nest pas encore tout a fait prét & porter le i1 Je pense que je ferdis ieux de suivre le régime que ma

biin, il faut que je my mette! © i mere ma conseilé. Sinon, je ne resseirblerdi 4 rien en robe.

Je pense ne pas dler a cette sorée. Je sdis que je he sliis i1 Jevds simplement dire que jai oublié de faire es devors.

pas sortie avec tries amis depuis un moment, idis ils samuseront  © 3 Je e peux pas prendre la parole devant tout le monde et faire
plus sans moi de toute fagon. Je suis tout simplement trop i1 Une présentation, tout le monde verra que je suis bien plus
grosse pour porter des robes, is seront sirement génés détre 1 grosse que les autres files de ma classe. Je vais tiasseoir
VUs avec moi. i i oufond et me fare discrete.

Jaime mes chevellx, mdis ils sont tellement différents de ceux Je e peux pas dler a lécole agjourdhui, tout le monde sait ce

de mes anmies et iy a toujours quelguun pour en dire du mal. i1 quil sest passé avec Alex hier soir. Je devrdis rompre avec lui
Je pense que je devrdis mettre de largent de coté pour les i dis cela me fait du bien, je me sens désirable, au moins pendant
faire lisser. i : Un moment. Jainerdis tant que ce sentitfient puisse durer.

On continuera a se moguer de moi tant que je ne changerdis pas Comment puisde éviter le cours de gum ayiourdhui 2
mon look. Je déteste tellement mon corps que lorsque jy pense,  © ¢ Lidée de e changer devant tout le monde et de porter

Jjai envie de e fare du md. ¢ 1 ces shorts serrés me rend mdade.
Je déteste rendre visite a ma cousine. Elle fait toujours des Une auttre heure de colle pour cause de maquilage excess.
commentaires sur mon poids et sur la taile de mes seins. i1 Je menfiche, Je dois continuer a me maguiler, sinon tout le

¢le a slrement raison. Je devrdis essaver de perdre du poids. ¢ 1 monde verra mes boutons.

Mon amie ma dit que je postais trop de sefies sur Instagram

et que je recevdis trop de commentaires sur mon dpparence.
gle dit guelle en a marre de mécouter me plaindre sur mon
dffreuse apparence et elle pense que tout ce que je veux clest
recevoir des compliments, mais c'est faux !

Tous mes amis sont en couple. Je sliis siire que jaurdis aussi un
petit ami si jétais plus mince. Ma mere me dit que je fais trop de
sport mdis Cest la seule fagon que jai trowé pour étre assez
attirante pour que quelguun mapprécie.

Je he sliis pas aussi jolie que ce que les gens disent. Je suis
mince, Cest certain, mdis le slis-je assez? Avant, on se moguait
de moi et quand jai perdu du poids, ¢a sest arrété mais cela
recommencera-t-il un jour?

Toutes mes amies ime consellent de perdre du poids et les
auires e tratent de grosse. Je ime déteste tellement.
Rien ne changera tant que je naurdis pas changé mon corps.

Mes aris pensent que je ne mange rien dlors que je mange
beaucoup! Ma mere e dit que je vais grossir si je mange trop,
Indis je he Vellx pas que mes amis pensent que je stis malade.

Je vouldis dller a la soirée, mais jai changé davis lorsque jai vu
a quoi Je resseimbldis avec cette robe.

Je e pelix pas partir ce week-end, je dois mettre de largent
de cfté pour ma chirurgie mammaire. Je veux e faire. opérer
dés que jaurai 13 ans. Je ne serdi pas en pdix avec moHméme
tant que je naurais pas des seins convenables.

Je sdis que je ne me ferdi jamdis damis si je reste aussi timide,
Idis lorsque les gens e remarquent, jai toujours limpression
quiils nous jugent moi et mon corps.
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I ne reste que trois mois avant le bal de fin dannée. Je pense
que je vais dller plus souvent a la sdlle de sport. Sinon, je ne
serdis pas assez canon.

L'été approche, je dois commencer a travailer mes
abdos pour étre prét pour ces soirées sur la plage!

Je pense he pas dller a cette soirée. Je sdis que je ne i1 Jevadis simplement dire que jai oublié de faire mes devoirs.
sliis pas sorti avec mes amis depuis un moment, mais ils ] i Je e peux pas prendre la parole devant tout le monde et faire
samusent mieux sans moi. De toute fagon, je suis trop gros i1 Une présentation. Tout le monde remarquera que je suis plus
pour porter mon nouveau top. lls seront sfirement génés i : petit que les autres gargons de ma classe. Je vais Wasseoir
détre vus avec moi. i ¢ oaufond et me faire discret.

Jaime mes cheveux, mais ils sont tellement différents de ceux Je ne peux pas dller a lécole agjourdhui, je me suis loupé en me
de mes amies et il y a toujours quelquun pour en dire du mal. s ¢ 1 rasant le visage. Je e veux pas que tout le monde se mogue

deviennent gras tellement vite. i1 demol

Les moqueries ne sarréteront jamdis si je ne perds pas de Comment puise éviter le cours de gym aujourdhui 2
poids. Je déteste tellement mon corps que lorsque Jy pense,jai 1 @ Lidée de e changer devant tout le monde et de porter
efvie de e faire du mal. i ces t-shirfs serrés e rend maade.

Je déteste rendre Visite a mon cousin. Il me fait toyjours des Je e répondrai a aucune guestion en classe ayjourdhui car je
remarques sur mon poids. Il a slirement raison. Je devrais i1 e Velx pas que tout le monde voit mes boutons. Pourquoi c'est
essayer de perdre du poids. i1 sUr moigue ga tombe ces boutons 2

Tous mes amis sont en couple. Je slis siire que ¢a pourtait b

aussi étre mon cas si jétais plus musclé. Mon pere dit que je i1 Avant Je joudis au foot pour mamuser, mais es pois sont
fais trop de sport mais Clest la seule fagon que jai trowé pour :  :  tellement plus longs que ceux des autres que jai arrété
AVOIr Une dpparence suffisamment attirante pour que quelguun : maintenant. Tous les autres semblent pourtant samuser.

Je ne sliis pas aussi beau gue ce que les gens disent. Je stiis
musclé, cest certain, mais le slis-je assez 2 Avant, on se
moquait de moi, mais quand jai perdu du poids, ¢a s'est arrété,
mdis cela recommencera-t-il un jour 2

Tous Mes amis pensent que je devrais maigrir et me muscler.
Je me déteste vraiment. Rien ne changera tant que je
naurdis pas changé mon corps.

Mes ais pensent que je ne mange rien dlors gue je mange Je vouldis dller nager mais jai changé davis lorsque jai vu
beaucoup ! Ma mére e dit que Je Vais grossir sije mange frop, i i G quoi je ressefrblais en short de bain. Je ne peux plus me
idis je e Veux pas que Wes dtfis pensent que je stis malade.  : :  perimetire dy retourner.

Je e pelix pas sortir ce week-end. Je dois mettre de coté Je sdis que je he me ferdis jamdis damis si je continue a étre
pour acheter des hlteres. Je ne serdi pas tranquile tant que @ aussi timide, mdis lorsque les gens e remarguent, jai toujours
Je naurdis pas de gros biceps. © i limpression quils jugent mon hideuse apparence.
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persome K Le test du miroir
Vous étes unigue et vous étes génl.

7@ ’/"
En avez-vous assez conscience ?
Prenez le temps d'identifier 10 choses que vous aimez chez vous.

Portez des vétements moulants et trouvez un endroit calme et intime avec un miroir.
Regardez-vous dans le miroir et pensez a...

Ce qui Vous plait chez vous et gue vous ne pouvez pas Voir dans le miroir car c'est une qudlité intérieure

Pour vous lancer ..

=> Selon vous, qu'est-ce que vos amis aiment
chez vous ?

—> Commencez avec des éléments de moindre
importance et essayez de trouver des
éléments plus importants.

~> Sivous trouvez qu'il est trop difficile de trouver
cing éléments, commencez avec trois pour
chaque liste. Tout va bien ? Pouvez-vous
essayer de penser simplement a deux autres
choses pour chaque liste ?

\/7
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Jai tellement grossi.

Tu serdis tellement jolie
si tu perdais du poids.

@ Tu es magnifigue !
Coibien de kilos as-tu
perdu 2

'Elle est un peu trop
grosse pour sortir avec
Ce gargon.

a glle est énorie,
elle doit étre en tres
mauvadise santé.

Tu penses que tu es
grosse 2 Regarde-moi !

n Tute frouwves grosse 2

Regarde mes poignées
damour !

Tu es tellement mince,
comment fais-tu 2

&3
Jai lair horrible
avec tout ce poids.

Je suis bien trop
grosse pour manger ¢a.

gst-ce que jai lair grosse
dans ce vétement 2

B

Je dois perdre 5 kios.

lle sest vraiment
laissée dller..

m Je dois Vraiment
perdre du poids avant
lété.

m Jessaye de me
débarrasser de tout
ce qui dépasse, sauf

mes seins.

Ccrois-tu guelle se soit
laissée dller a ce point 2

Jaimerais étre aussi
fine que toi !

m Je Vais essayer ce
nouveau régine. Toi aussi 2
Tu serdis tellement plus jolie.

Est-ce que jai lair
grosse dans ce
vétement 2

Jaimerais étre aussi
Jolie gue toi.

B Achete-le une taile
en-dessous, ce sera
un bon moyen pour te

motiver.

Tu es superbe. As-tu
perdu du poids ?

Mes clisses sont
tellement grosses.

Ce régitme a été

tres efficace pour moi,

tu devrdis lessauer ..

n£lle a pris tellement
de poids depuiis [année
derniere.

a AVeZ-Vous VU la
file avec qui il sort 2
Cest une bdleine.

Je suis bien trop
grosse pour porter
un bikini.

Je me sens
tellement moche.

m Ce short lui
fait vraiment des
grosses fesses.

m Tu devrdis choisic un
Véteent ample pour
cacher ces poignées

damour.

€lle est trop grosse
pour porter cette robe.

m Personne ne sortira
avec moi si je ne perds
pas quelgues kilos.

m Je he peux pas
manger ¢a, ¢a va e
faire grossir.

Je déteste ma
paitrine plate.

Whoah, regarde
comme elle est grosse !

B

As-tu fait un régime 2
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Jai tellement grossi.

Tu serdis musclé
si tu perdais du poids.

Tu es magnifigue !
Tu t'entraines souvent 2

n I est un peu trop
gros pour sortir avec
cette file.

Tu nas pas de biceps !

Tu te trouves gros 2
Regarde-moi !

Tu te trouves gros 2
Regarde mon bide !

Tu es tellement musclé,
comment fais-tu 2

Jai lair horrible avec
tout ces kilos.

Je suis bien trop
gros pour manger ¢a.

Aimes-tu mes tablettes
de chocolat 2

B

Je dois perdre 5 kilos.

I est vraiment poilu.
I ne sait pas a quoi
seft un rasoir 2

m Je dois vraiment
perdre du poids
avant léte.

(B

Jlessdie de me muscler.

Bl na fat aucun effort.
I a lair tellement pale
et chétif.

Jaimerais étre aussi
mince que toi !

mJe Vais essaver Cette
nouvelle salle de sport.
Tu Viens avec moi 2 Tu serdis
tellement plus beau.

Sa coupe de chevel
na aucun style.

Jaimerais étre aussi

athlétique/musclé que toi.

8 Tu peux t'en sortir
en achetant un t-shirt
plus serré.

Tu es superbe. As-tu
perdu du poids ?

Je dois travailer mes
abdos.

@ Cet entrainement a
été tres efficace pour
moi, tu devrais lessayer..

n Tout le monde est
bien plus grand que
lannée derniere.

QAVez-vous VU la fille
avec gui il sort 2 Cest
une baleine.

m Je sliis bien trop
gros pour porter des
shorts de bain.

-

ocument 4 _

Je e sens affreux ﬂ\o

en ce moment.

$ I a lair tellement
petit a coté des autres
gargons !

m Tu devrdis choisic
un vétement ample pour
cacher ce bide.

I est trop gros pour
porter ce short.

a Personne ne sortira
avec mai si je ne e
muscle pas.

m Je he peux pas
manger ¢a, ¢a va e
faire grossir.

Je déteste mon corps
tout maigre.

Ha ! Regarde tous
ces poils sur son visage !

B

As-tu fait un régime 2
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Grille de U
réponses rapides Q@

Jaimerais te ressembler,

: ele niaura jamdis de petit
tu as de superbes jambes, .
longues et fines. copain, elle est trop grosse.
ile 2
Cette chanteuse s'est As-tu vu cette fille

Ele était tellement fine que

lon pouvait presque Voir
au fravers !

vraiment laissée dller. £lle
avait une jolie silhouette fine.

Sur toutes ces photos de moj,

on voit mon appareil dentaire.
Je ne veux pas que quelguiun
le voit.

Elle serait tellement jolie si
elle nétait pas recouverte de
boutons. Quelquun devrait lui
acheter du maquilage.

Cest une robe ravissante
ndis elle tirait mieux qua moi.
Ma poitrine est trop plate pour

que je retre ma veste.

Je pelx pas sortir comine ¢a,
Je nai pas lissé mes cheveux.
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Verslon S

réponses rapides Q@

Jaimerais te ressembler,
tu as un superbe
corps muscle.

Ce chanteur s'est vraiment
laissé dller. Il avait de si gros
muscles.

Sur toutes ces photos de moj,

on voit mon appareil dentaire.
Je ne veux pas que quelguiun
le voit.

I serait canon sl nétait pas
recouvert de boutons.
I devrait se laisser pousser
les cheveux !

I naura jamdis de copine,
il est trop petit.

As-tu vu ce gargon 2
I était tellement maigre gu'on
dirait quil va s'envoler !

Jaimerais porter un t-shirt
moulant et frimer avec
Imes pectoraux, mais cela
Ne marrivera jamais.

Je e peux pas dller a la plage,
Je ndi rien pour cacher mes
bras tout poilus.
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Un idédl de beauté est une La quéte dun idéd de beauté

mauvdise chose car : ()Q? en vaut pas la peine, parce que :
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Certificat Fidele a Moi-Méme

a terminé le programme de cing,
sessions Fidele a Mo-Méme.

én participant a Fidele a MoiMéme, ilVelle a

~> Rédlisé un travai déquipe et développé des relations positives avec ses camarades.

~> Développé des compétences de pensée critique sur le sijet actuel dune image
corporelle positive et des médias.

~> Développé des compétences de leadership en identifiant un changement positif quielle
peut adopter pour créer une communauté a laise avec son corps et mettre en ceuvre
ce Changement.

~> Pris la parole en public et a utiisé différents moyens de communication et darts
créatifs pour faire passer un message.

Dove
projet pour
I'estime
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