
Bannir les conversations sur le physique
J’ai confiance: Ateliers scolaires pour la confiance corporelle 4



Plan International Canada Inc.

Qu’avons-nous appris?

• Se comparer aux autres est
fréquent et naturel

• Les comparaisons fondées sur 
l’apparence peuvent avoir des effets
néfastes

• Nous pouvons remettre en question 
le processus de comparaison de 
l’apparence

Affronter les comparaisons
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Qu’allons-nous apprendre aujourd’hui?
• Introduction aux conversations sur le physique

• Exemples de conversations sur le physique
• Les problèmes liés aux conversations sur le physique

• Éviter les conversations sur le physique

Poser des questions ・ Écouter les autres lorsqu’ils parlent・ Respecter les 
différences・ Préserver la confidentialité・ Participer autant qu’on en a envie

N’oubliez pas notre Entente de groupe!
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Plan International Canada Inc.

Comment parle-t-on de l’apparence ?

• Nous complimentons l’apparence des 
autres

• Nous nous moquons des autres en
fonction de leur apparence

• Nous passons des commentaires sur 
notre propre apparence (à nous-
mêmes et aux autres)
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Plan International Canada Inc.

Qu’est-ce
qu’une
conversation 
sur le 
physique?

Une conversation ou un commentaire qui 
renforce et maintient la pression et les 
idéaux liés à l’apparence.
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Comment utilisons-nous les conversations sur le physique?

• Cette conversation vous semble-t-
elle bien intentionnée ou néfaste?

• Selon vous, comment ces deux 
personnes se sentent-elles par 
rapport à leur apparence?

• À long terme, comment pensez-
vous que cette conversation va
affecter leurs sentiments ou leurs
comportements en ce qui a trait à
leur apparence?
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Nous avons tout le temps des conversations sur notre
apparence physique

• Combien de fois par jour pensez-vous
que des conversations sur le 
physique ont lieu? 

• Quel est l’effet global de toutes ces
conversations basées sur 
l’apparence? 

• Comment les gens peuvent-ils se 
sentir? 
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Comment 
pouvons-nous 
bannir les 
conversations 
sur le 
physique?
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Comment allez-
vous devenir des 
champion(ne)s de 
la confiance
corporelle?
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Qu’avons-nous appris aujourd’hui?

Une conversation sur le physique 
est toute conversation à propos

de l’apparence

Les conversations sur le physique 
peuvent nuire à notre estime de soi

Nous pouvons éviter les 
conversations sur le physique et 

nous concentrer plutôt sur 
d’autres qualités
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Félicitations!
Nous venons de terminer la quatrième des cinq formations du 

programme « J’ai confiance »! Maintenant, vous pouvez utiliser ce
que vous avez appris et faire de votre mieux pour être des 

champion(ne)s de la confiance corporelle!

Rejoins le réseau des champion(ne)s de la 
confiance corporelle à travers le Canada : 
plancanada.ca/forceinterieure
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