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Guide de mise en œuvre de 

l’outil #4 

Ma priorité? L’égalité!  

Résumé de l’outil 

À l’aide d’un jeu, les participantes seront appelées à réfléchir sur leur degré d’aisance 
vis-à-vis l’affirmation de soi dans leurs relations interpersonnelles. 
 

Groupe ciblé 

Filles âgées entre 12 et 17 ans ayant été victimes d’une agression sexuelle. 
Cet outil peut aussi convenir à des adolescentes n’ayant pas été victimes d’une 

agression sexuelle, mais des ajustements au niveau du contenu seront nécessaires.  

 

Objectifs  

 Reconnaître son niveau d’aisance face à l’affirmation de soi dans leurs relations 
interpersonnelles; 
 Déterminer ses difficultés personnelles à l’affirmation de soi dans ses relations 

interpersonnelles; 
 Connaître des façons de surmonter ses difficultés personnelles à l’affirmation de soi 

dans ses relations interpersonnelles. 
 

Durée 

Au total, l’outil peut être animé en 60  minutes. Elle est divisée en deux parties de 10 

et 50 minutes chacune. 

Animation 

Cet outil nécessite l’implication d’un(e) intervenant(e).  

Matériel à prévoir 

- Annexe A  « L’affirmation de soi » 
- Annexe B  « L’échelle graduée» 
- Annexe C  « Les amis» 
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- Annexe D « La famille » 
- Annexe E « Les relations amoureuses »  
- Annexe F « Croyances et attitudes vis-à-vis l’affirmation de soi» 
- Annexe G « Mes scores » 
- Tableau 
- Papier adhésif ou gommette 
 

Contexte de l’outil : 

 L’outil a été prévu pour un groupe de maximum 6 adolescentes.  
 Les deux parties de l’outil sont indissociables. 
 Un suivi chez les participantes de la part d’un(e) intervenant(e) est suggéré pour 

aller au-delà de la prise de conscience vis-à-vis leur degré d’aisance à s’affirmer. 
L’intervenant(e) peut approfondir et travailler ce qui a émergé pendant l’outil 
(craintes, pensées erronées, difficultés, etc.). 

 

Préalables de l’outil : 

 Cet outil peut être donné indépendamment des autres outils proposés par 
l’équipe de recherche. 

 

POUR CITER CE DOCUMENT 

Brodeur, G., Fernet, M. et Hébert, M.(2016). Ma priorité? L’égalité!. Outil #4, 

Campagne de transfert des connaissances de l’Enquête PAJ. Montréal : Université du 

Québec à Montréal. 
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Introduction de l’outil : 

Consignes à l’intervenant(e) : 

 
L’intervenante introduit l’activité en mentionnant que plusieurs facteurs peuvent 

avoir des répercussions sur son niveau d’aisance à s’affirmer. Par exemple, 

l’affirmation de soi et la communication sont intimement liées à l’estime de soi. Plus 

on a confiance en nous et en notre valeur, plus il est facile de s’affirmer auprès des 

autres. Au contraire, si notre estime de soi est faible, il pourrait être plus difficile de 

faire valoir aux autres ses opinions et ses besoins (André, 2006).  

 

Remue-méninges sur les difficultés face à l’affirmation de soi 
Consignes à l’intervenant(e) : 
 

 Pour chacune des questions, écrire au tableau les réponses données par les 
participantes. Pour compléter les réponses, vous pouvez vous inspirer des 
informations qui se situent dans le document « L’affirmation de soi » (Annexe A) 

 
 Pour amorcer le brainstorming, demander les questions suivantes :  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Mentionner aux participantes qu’il peut parfois être difficile de s’affirmer et de faire 

valoir ses besoins aux autres. On peut avoir peur de déranger, de décevoir, de se 

faire juger ou de perdre l’autre. Par exemple, on pourrait éviter d’affirmer son 

besoin de prendre son temps avant d’entamer une relation amoureuse par crainte 

de passer pour une fille « coincée » et de perdre l’autre (Lavoie et al., 2009). 

 

 Ces craintes reliées à l’affirmation de ses besoins, opinions et droits expliquent que 

certaines personnes puissent vivre une relation non égalitaire (Lavoie et al., 2009). 

Déroulement de la partie 1 de l’outil 

Suggestions de questions 

 D’après vous, pourquoi pouvons-nous parfois avoir de la difficulté à nous 
affirmer auprès des autres? 

 Qu’est-ce qui pourrait faire en sorte qu’on ait de la difficulté à s’affirmer?  

 Selon vous, comment pouvons-nous surmonter nos propres difficultés à 
l’affirmation de soi? 
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 Mentionner aux participantes que la prochaine activité permettra d’évaluer son 

degré d’aisance à s’affirmer, mais aussi à identifier ses propres difficultés à 

l’affirmation de soi. 
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Jeu 
Consignes à l’intervenant(e) : 
 
 Placer sur le mur les quatre énoncés de l’échelle (Annexe B). 

 Distribuer les 18 images à chacune des participantes (6 images de l’annexe C, 6 

images de l’annexe D, et 6 de l’annexe E)  et du papier adhésif/gommette.  

 S’assurer d’imprimer les images sur des cartons de différentes couleurs. Chaque 

participante aura une couleur qui lui sera attitrée afin de repérer facilement ses 18 

images sous  l’échelle. 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
Après chaque énoncé lu et que les participantes ont collé leur image à l’endroit 
souhaité, l’intervenant(e) demande individuellement aux participantes : 
 
 
 
 

  

 

 Demander aux participantes de comptabiliser leur score dans les trois contextes, 
avec leurs amis, leur famille, et au sein d’une relation amoureuse (Annexe G). 

 
 

Déroulement de la partie 2 de l’outil 

 Expliquer qu’une première image représente les relations avec les ami(e)s, la 

deuxième avec les membres de la famille et l’autre les relations amoureuses. 

Lire un à un les énoncés de l’annexe F. Demander aux participantes de coller 

une image sous l’échelle selon leur degré de facilité avec l’énoncé.  

 

Pour les énoncés concernant les relations avec les amis, elles positionneront une 

image de l’annexe C, la famille l’image de l’annexe D et pour les énoncés sur les 

relations amoureuses, elles utiliseront les images de l’annexe E. 

 

Suggestions de questions  

 Pour quelles raisons t’es-tu positionnée à cet endroit sur l’échelle? 

 Que pourrais-tu faire pour avoir plus d’aisance à t’affirmer par rapport à 

l’énoncé? 
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Retour en plénière: 

Consignes à l’intervenant(e) : 
 
Animer une discussion avec les questions suivantes : 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

Messages à laisser :  

 

 Les avantages à s’affirmer et à communiquer surpassent les désavantages, car 

l'on se fait plus respecter par les autres et l'on se respecte soi-même. 

 

 En affirmant ses droits, des opinions et ses besoins, on est plus enclines à vivre 

des relations saines et égalitaires, que ce soit dans un contexte de relation 

amoureuse, amicale ou familiale (Lavoie, Hotton-Paquet, Laprise, et Joyal-Lacerte, 

2009). 

 

L’affirmation de soi n’est pas statique. En fonction du contexte social (amis, 

famille ou blonde/chum)  ou du moment de sa vie, il se peut qu’il soit plus facile ou 

plus difficile de s’affirmer.  

 

La capacité de s’affirmer peut varier d’une relation amoureuse à l’autre.  Si son 

aisance à s’affirmer change et diminue, il est pertinent de réfléchir sur les raisons de 

ce changement. Si l’on se rend compte que c’est les comportements ou propos tenus 

du/de la partenaire qui ont une influence sur son niveau d’aisance à s’affirmer 

Suggestions de questions 

 Que retirez-vous de l’exercice? Quel est votre degré d’aisance à vous 
affirmer avec les autres? 

 Quelles sont les différences entre votre degré d’aisance d’affirmation de 
soi dans un contexte de relation d’amitié, de relation familiale et de 
relation amoureuse? Comment expliquez-vous cela? 

 Pour vous, quels sont les principaux désavantages à l’affirmation de soi? 

 Pour vous, quels sont les principaux avantages de l’affirmation de soi  

 Malgré qu’il puisse y avoir des désavantages à s’affirmer, croyez-vous 
qu’il en vaut la peine de le faire? 
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(comportements violents, menaces, dominance, etc.), l’on peut exiger que cela 

change ou mettre fin à la relation.  

 

Dans une relation de couple égalitaire, les partenaires possèdent les mêmes 

droits et ont la même liberté d’agir,  de penser et de s’exprimer  (Lavoie et al., 2009).  

 

L’affirmation de soi ne veut pas dire de prendre le contrôle de l’autre, mais 

plutôt de faire valoir ses droits et ses opinions  (Lavoie et al., 2009). 
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Pour l’intervenant(e)                      Annexe A 

Ma priorité ? L’égalité ! 

L’affirmation de soi 

 

 

Ce document vous suggère des pistes de réponses possibles lors du remue-

méninges et du retour en plénière. Soyez libre d’ajouter des réponses au besoin. 

 

Principaux avantages à 

l’affirmation de soi et la 

communication 

Principaux 

désavantages de 

l’affirmation de soi 

Façons de surmonter ses 

difficultés personnelles à 

l’affirmation de soi 

 Faire respecter ses 
droits; 

 Faire respecter ses 
opinions; 

 Égalité entre les 
personnes;  

 Augmenter son estime 
et sa confiance en soi 

 Se faire respecter; 

 Se sentir plus libre de 
s’exprimer; 

 Ne plus avoir le 
sentiment que les gens 
profitent de soi; 

 Éviter des frustrations. 

 Se sentir mal à l’aise; 

 Sortir de sa zone de 
confort; 

 L’autre pourrait être 
en colère; 

 S’opposer à l’autre; 

 Crainte de se faire 
juger; 

 Crainte d’être moins 
aimée; 

 Rejet; 

 Se chicaner 

 Peur qu’il y ait plus 
de violence après; 

 Penser qu’on ne vaut 
pas la peine d’être 
entendue. 

 Se donner des objectifs; 

 Faire des petits pas (ex : 
s’affirmer auprès d’une 
personne avec qui c’est 
plus facile); 

 Reconnaître ses 
réussites; 

 Chercher de l’aide; 

 Se documenter sur le 
sujet; 

 Identifier une personne 
comme modèle 
d’affirmation de soi et 
s’en inspirer. 
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Annexe B 

 

Facile 
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Annexe B 
 

Un peu facile 
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Annexe B 

 

 

Un peu 

difficile 
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Annexe B 

 

Difficile 



13 

 

Pour les participantes   Annexe C 

Ma priorité ? L’égalité ! 

Les amis 

 

 

AMI(E)S 

 

AMI(E)S 

 

AMI(E)S 

 

AMI(E)S 
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Pour les participantes                             Annexe D 

 
Ma priorité ? L’égalité ! 

La famille 

 

 

 

 

FAMILLE 

 

 

FAMILLE 

 

 

FAMILLE 

 

 

FAMILLE 
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Pour les participantes                             Annexe E 

Ma priorité ? L’égalité ! 

Les relations amoureuses 

 

 

 

Relation 

amoureuse 

 

Relation 

amoureuse 

 

Relation 

amoureuse 

 

Relation 

amoureuse 
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Pour l’intervenant(e)                          Annexe F 

Ma priorité ? L’égalité ! 

Croyances et attitudes vis-à-vis l’affirmation de soi et la 

communication 
 

Consignes à l’intervenant(e) : 

Lire chacun des énoncés et inviter les participantes à se positionner sur l’échelle 

graduée en 4 points par rapport à leur degré d’aisance de l’affirmation de soi  selon  

les divers énoncés1. 

Dans un premier temps, inviter les participantes à se positionner sur l’échelle en 

pensant à leurs relations avec ses ami(e)s : 

Jusqu’à quel point est-il facile pour toi de/d’…. 

1. Nommer tes besoins avec tes ami(e)s? 
2. Faire valoir tes droits avec tes amis (ex : droit à ses opinions, à s’affirmer, dire non) 

? 
3. T’affirmer lorsqu’un(e) ami(e) est agressif(ve) envers toi ou en colère? 
4. Dire ton opinion lorsque vous devez prendre une décision importante? 
5. Exprimer tes sentiments/émotions avec tes ami(e)s? 
6. Croire que tu vaux la peine d’être entendue et écoutée par mes ami(e)s? 

 
Dans un second temps, inviter les participantes à se positionner sur l’échelle en 

pensant à leurs relations avec les membres de leur famille :  

Jusqu’à quel point est-il facile pour toi de/d’…. 

1. Nommer tes besoins avec ta famille? 
2. Faire valoir tes droits avec ta famille (ex : droit à ses opinions, à s’affirmer, dire non) 
? 
3. T’affirmer lorsqu’un membre de ta famille est agressif envers toi ou en colère? 
4. Dire ton opinion lorsque vous devez prendre une décision importante? 
5. Exprimer tes sentiments/émotions avec ta famille?  

                                                             
1  Certains items sont tirés de l’échelle de Rathus (1973) et d’autres sont des items 
maison. 
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6. Croire que tu vaux la peine d’être entendue et écoutée par ta famille? 
 
Dans un troisième temps, inviter les participantes à se positionner sur l’échelle en 

pensant à leur relation avec leur chum/blonde actuelle.  

 Si une participante n’est pas en couple présentement, mais qu'elle a déjà eu une 
relation amoureuse, elle peut se référer à la relation la plus récente.  

 Si la participante n’a jamais eu de relation amoureuse, l’inviter à imaginer qu’elle est 
dans une relation amoureuse et répondre en fonction de la façon dont elle croit qu’elle 
se comportera. 
 
Jusqu’à quel point est-il facile pour toi de/d’…. 

1.  Nommer tes besoins avec ton chum/ta blonde? 
2. Faire valoir tes droits avec ton chum/ta blonde (ex : droit à ses opinions, à 
s’affirmer, dire non) ? 
3. T’affirmer lorsque ton chum/ta blonde est agressif(ve) envers toi ou en colère? 
4. Dire ton opinion lorsque vous devez prendre une décision importante? 
5. Exprimer tes sentiments/émotions avec ton chum/ta blonde? 
6. Croire que tu vaux la peine d’être entendue et écoutée par ton chum/ta blonde? 
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Pour les participantes   Annexe G 

Ma priorité ? L’égalité ! 

Mes scors 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Avec mes 

ami(e)s 

Avec ma 
famille 

Dans une 
relation 

amoureuse 

Nommer mes besoins    

Faire valoir mes droits    

M’affirmer lorsque quelqu’un est agressif 
envers moi ou en colère 

   

Dire mon opinion lorsque nous devons 
prendre une décision importante 

   

Exprimer mes sentiments/émotions    

Croire que je vaux la peine d’être 
entendue et écoutée 

   

Total    

Consignes :  

Pour chacun des énoncés, inscris le score associé à ta réponse sur l’échelle. 

Comptabilise ensuite ton score pour 1) Tes ami(e)s; 2) Ta famille; 3) Une relation 

amoureuse. 

Facile= 1 point 

Un peu facile= 2 points 

Un peu difficile= 3 points 

Difficile= 4 points 
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