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BIENVENUE!

Je suis heureux que vous ayez
découvert ce guide de démarrage et
le site TheThirdLook.org.
”Si vous avez été victime de brimades ou de honte corporelle ....
- Si vous vous sentez déprimé(e), trahi(e) ou désespéré(e) ....

- Si vous vous sentez seul(e) et sans ami(e)... .

- Si votre enfant ou votre meilleur ami éprouve ces sentiments ....

vous étes au bon endroit

Vous y apprendrez que vous n'étes pas seul, vous apprendrez a
vous rétablir, et vous apprendrez a aller de I'avant et a réaliser les
grandes choses pour lesquelles vous avez été concu.
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CE QUI A MARCHE

Je m'appelle Valérie. Je suis une lycéenne
américaine qui vit maintenant en France. J'ai
vu a quel point des filles merveilleuses, tant
aux Etats-Unis qu'en France, ont été victimes
de brimades et de honte corporelle. Elles
étaient toutes "trop" quelque chose : trop
grosses, trop maigres, etc.

Je connais également un grand nombre de
femmes extraordinaires, agées de 20 a 30 ans,
qui se sont remises de cette méme honte
corporelle.

Ces femmes sont une telle source
d'inspiration que je les ai interviewées et
interrogées sur la maniere dont elles se sont
remises pour avoir confiance en elles et
réussir. Plus de 300 femmes formidables ont
donné leurs conseils, leurs secrets, ce qui a
fonctionné pour elles et ce qui n'a pas
fonctionné.

C'est ainsi qu'est né The Third Look.

REGARDER VERS
L'INTERIEUR, VERS
L'EXTERIEUR, VERS

L'AVANT

Bien que chaque personne soit différente,
elles ont essentiellement fait trois choses.

1) Regarder vers l'intérieur - Certains se sont
concentrés sur leurs talents, leurs
compétences ou leurs super-pouvoirs.
D'autres se sont concentrés sur les petits
changements ou les habitudes qu'ils
pouvaient prendre.

2. Regarder vers l'extérieur - Certains ont
trouvé des alliés et des amis pour les aider.
D'autres ont réduit les choses et les
personnes toxiques dans leur vie.

3. Regarder vers l'avenir - Certains ont trouvé
des moyens de visualiser un avenir meilleur,
de redémarrer ou de commencer a travailler
sur un nouvel objectif qui les a aidés a
laisser le passé derriere eux.

Je vais vous présenter quelques moyens
simples de commencer a suivre chacune de
ces trois étapes. Chacune d'entre elles est
une feuille de travail d'une page.

Si vous étes prét a entamer votre voyage
vers un avenir extraordinaire, imprimez ces
trois pages, remplissez-les et placez-les a un
endroit ou vous vous rappellerez qui vous
étes et ou vous voulez aller.



ETAPE 1.
REGARDER
VERS
L'INTERIEUR

QUELQU'UN QUE J'ADMIRE

VRAIMENT ET A QUI JE VEUX

RESSEMBLER DANS DIX ANS
EST. ..

PARCE QUE...

QUELLE EST LA CHOSE QUE
J'AIMERAIS CHANGER CHEZ MOI ?

TROUVER
MON
SUPER
POUVOIR

DES AUTRES RAISONS POUR LESQUELLES
J'ADMIRE CETTE PERSONNE ET
J'AIMERAIS LUI RESSEMBLER D'AVANTAGE

[ICréatif [ICurieux
[ICompatissant []Honne.te .
[lIntelligent [IConsciencieux
[ILoyal [IRésilient
[JAmbitieux [IPatient
[ICourageux [ITravailleur-acharné
[JAutonome [I[Humble
[IPersistant [IDigne de confiance
[IFlexible [IDiscipliné(e)

UN PETIT COUP DE POUCE
POUR DEMARRER

SIX CHOSES QUE J'AIME LE PLUS CHEZ MOI SONT . ..
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TROUVER
R

&
DEMANDER

ETAPE 2.

GARDER VERS

L'EXTERIEUR

Lorsque vous étes victime de brimades ou de honte
corporelle, concentrez-vous sur les personnes qui vous
aident et non sur celles qui vous détestent. Mais les
personnes qui s'occupent de nous peuvent ne pas savoir
gue nous avons besoin de leur aide ou ne pas savoir ce
Nous allons commencer par deux
personnes - l'une que tu connais et l'autre que tu ne
connais peut-étre pas mais qui pourrait t'aider le plus.

qu'elles peuvent faire.

PERSONNE
N°1

QUI EST VOTRE PLUS
GRAND FAN ET VOTRE PLUS
GRAND SOUTIEN ?

QUE POURRIEZ-VOUS
DEMANDER A CETTE
PERSONNE DE FAIRE POUR
VOUS RENDRE PLUS
HEUREUX OU PLUS
PERFORMANT ?
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PERSONNE
N°2

QUI POURRAIT VOUS AIDER
LE PLUS, MEME SI VOUS NE
LE CONNAISSEZ PAS
ENCORE
PERSONNELLEMENT ?

QU'AIMERIEZ-VOUS
QU'ELLES FASSENT POUR
VOUS ?

QUI POURRAIT VOUS AIDER
A LES ATTEINDRE ?



ETAPE 3.

REGARDER VERS

L'AVANT

Si

nous pouvons imaginer un avenir

plus heureux et plus fructueux, cela
nous aide a nous projeter dans

I'avenir.

En regardant vers l'avenir,

nous commengons progressivement a
aller de l'avant.

©Tr

Votre avenir heureux

Ou habitez-vous ?

Ou travaillez-vous ?

Quelle est votre différence ?

Qui fait partie de votre vie ?

Que préférez-vous faire ?
Where do you live?

Where do you work?

How are you different?

Imaginons en détail deux futurs
difféerents. Un avenir ou vous étes
vraiment heureux, et un autre ou
vous réussissez super bien,
presque ridiculement bien.

Votre avenir plein de
succes

Que faites-vous et ou étes-
vous ?

Comment étes-vous arrivé la ?

Quelle est la meilleure chose
que vous ayez entendue lors
de votre dixiéme réunion
d'anciens éléves ?

Qu'est-ce qui vous plait le plus
dans votre vie quotidienne ?



SOYEZ FORTS. SOYEZ SOLIDAIRES
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Si vous avez deja redigeé vos réponses a
ces trois exercices, vous commencez

fort I Gardez vos réponses bien en vue
pour vous rappeler qui vous étes et ou

vous allez.

Lorsque vous commencez votre
nouveau voyage, emmenez une amie
avec vous. Pres des deux tiers (63 %)
des femmes extraordinaires qui se sont
remises de la honte corporelle et de
I'intimidation ont dit s'étre tournées
vers une amie pour obtenir de l'aide ;
31 % se sont tournces vers un membre
de leur famille ; 11 % se sont tournées
vers un conseiller ; et certaines se sont
tournces vers les trois.* Elles n'ont pas

essaye de s'en sortir seules.*
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Regardez vers 'extérieur pour trouver
les personnes qui vous accompagneront
dans votre voyage. Et vous pouvez aussi
emmener les personnes que vous
rencontrez ici, a The Third Look. Suivez
les articles de notre blog et nos medias
sociaux, inscrivez-vous aux bulletins
d'information qui vous aideront a aller
de l'avant. Ecrivez-nous ou tenez-nous
au courant de la maniere qui vous

convient le mieux.

[* Wansink, Valerie (2022), “Body Shaming and
Bullying: Their Long-term Consequences and
Insights for Solutions, 2ndInternational
Conference on Global Nutrition and Healch, Paris,

France, r1-17-22.



VOS PROCHAINES
DEMARCHES

Pour commencer, vous pouvez télécharger ce
guide de démarrage et le remplir. Voici la

suite.

1. Ecrivez. Si vous ne l'avez pas encore fait,
écrivez vos idées et vos réflexions pour les
exercices de chacun des trois regords -
chacune des feuilles de travail d'une page. Si
vous gardez ces réponses & portée de main,
vous pourrez vous y référer tout au long de

vofre parcours.

2. Partagez. Trouvez une personne avec
laquelle vous pouvez partager ces réponses.
Si vous ne frouvez personne, vous pouvez
nous les communiquer en foute
confidentialité par courrier électronique &

l'adresse ValerieTheThirdLook@gmail.com.

3. Rejoignez-nous. Rejoignez la communauté
de The Third Look de la maniere que vous
souhaitez. Suivez nos blogs et nos médias
sociaux. Commentez et faites part de vos
expériences. Inscrivez-vous pour devenir un
mentor ou pour étre un mentor. Recevez
notre lettre d'information. Partagez avec vos

amis, vos professeurs ou vos conseillers.

Au fur et & mesure que votre voyage vers le
troisieme regard progresse, faites-nous savoir
comment les choses se passent pour vous et

comment nous pouvons vous aider.

Do THINGS AT YOUR oWN PACE
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UN MESSAGE
POUR TOUS

Les brimades et la honte corporelle

peuvent blesser n'importe qui, a
n'importe quel dge. Bien que The Third
Look s'adresse principalement aux
lycéennes (en raison des personnes que
jjai  principalement interrogées), il
pourrait également étre utile aux
garcons, & la communauté LGBTQ+ et

aux personnes plus dgées.



