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Cependant, je t’encourage à essayer les activités, à les essayer pour de 
vrai. Bien sûr, on peut toujours se contenter de lire sur un sujet... Mais 
lorsqu’on essaie de faire les choses soi-même - pour de VRAI ! - c’est 
une toute autre expérience personnelle ! Et cette expérience peut te 

transformer, ou t’aider à mieux comprendre qui tu es.

Quand j'avais 14 ans, les gens disaient souvent que j'étais timide parce 
que je ne parlais pas beaucoup et que je préférais écouter. J'ai toujours 
eu l'impression que c'était une faiblesse, et j'avais peur que cela reste 
un problème toute ma vie. Aujourd'hui, j’ai compris que je suis une 
personne introvertie. Cela m'a aidé à devenir vraiment moi-même,

tant dans ma vie personnelle que professionnelle. 

J'aurais aimé le comprendre plus tôt : 
j'aurais eu l'impression d'avoir un super-pouvoir... J'aurais également 

aimé avoir ce livre entre les mains à l'époque, pour comprendre 
comment prendre soin de moi, exercer mon empathie ou développer 

ma curiosité, et devenir un meilleur être humain. Pour mieux 
collaborer, enquêter ou imaginer ma vie future. Pour être consciente de 
mes propres préjugés et devenir plus à l’aise sur le web (mais Internet 
n'existait même pas quand j'avais 14 ans !), ou pour trouver des outils 

qui m'auraient aidée à m'exprimer - à ma manière introvertie - et à 
changer le monde. Toutes ces idées, tu pourras les  expérimenter en 

lisant ce livre.
- Rachel Schroeder -Regarde, c'est moi quand 

j'avais 14 ans.

Maintenant prépare-toi, respire profondément et 
profite du voyage !

RACHEL SCHROEDER
DIRECTRICE GÉNÉRALE, FONDATION AIRBUS

 ‘‘Tout ce que tu fais change le monde. 
À toi de décider quel changement tu 

veux provoquer.’’
- Jane Goodall

BONJOUR ! JE SUIS RACHEL.

Tiens, tu as décidé d’ouvrir ce livre. Tu sais, ouvrir un livre n’est pas sans risques. 
Cela pourrait changer ta façon de voir le monde, de choisir ce que tu fais ou 

qui tu es. S'agit-il vraiment d'un guide pour devenir soi-même ? 
Oui, si l'on considère que devenir soi-même n'est jamais terminé. La meilleure façon 

d'être soi-même est de s'engager dans le monde et d'être curieux, d'écouter les 
autres et leurs réactions... Parce que le monde a besoin de toi. 

Il a besoin de tes idées, de tes projets et de ta créativité.

Ce livre est un point de départ. Pour chacun des dix thèmes, tu trouveras une 
présentation générale, suivie de quelques activités pour mettre les choses en 
pratique. Tu peux choisir de lire chaque chapitre dans l'ordre ou les parcourir

dans le désordre, en fonction de tes intérêts. Tu peux tout lire d’une traite, ou y 
revenir chaque semaine, chaque mois, quand cela te convient. Tu peux consulter ce 

livret quand tu es seul·e ou avec tes amis. Tu peux l'utiliser pour discuter avec un 
parent, un enseignant ou un mentor. Après tout, c'est ton livret : 

utilise-le comme tu le veux !

Au sein de la Fondation Airbus, nous faisons également de notre mieux 
pour jouer un rôle à travers nos actions de soutien au développement de 

la jeunesse, à l’aide humanitaire et à l’environnement.
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CHAPITRE 1 :

prendre SOIN DE SOI
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prendre SOIN de soi
Nous sommes prêts à voyager.

Fais ta valise.

À certains moments, dans ce livret comme dans ta vie, tu 
pourras te sentir bloqué·e. Tu auras besoin de temps pour 
te ressourcer, te sentir mieux et reprendre confiance en 
toi. Autrement dit, tu devras prendre soin de toi. 

Imaginons un scénario extrême : tu voyages loin, très loin... 
Si loin que tu quittes la Terre - et te voilà coincé·e dans 
l’espace. Ok, ça s’appelle être un astronaute. Essayons. 

Comment prendre soin de soi
quand on se sent bloqué ?

Tu es tellement loin de tout, de tous les gens que tu 
connais... Tu as absolument besoin de quelque chose pour te 
sentir mieux, pour chasser la tristesse, pour te souvenir de 
qui tu es. De quoi aurais-tu besoin ? Hum, c'est une question 
difficile. Comment les astronautes font-ils ? Quels sont 
leurs secrets, qu'emportent-ils dans leur valise pour 
prendre soin d'eux ?

Les astronautes racontent souvent que pour vaincre 
l’ennui, il font la fête, passent du temps ensemble autour 
d’un repas... C’est un moyen de rendre le séjour spatial 
plus joyeux. Toi aussi, tu as besoin de temps pour t’amuser 
ou du moins pour te ressourcer : il te faut des moments 
privilégiés, juste pour te sentir bien. Certaines personnes 
aiment avoir une discussion passionnée avec un·e ami·e, 
d’autres préfèrent rester seules et écouter de la musique, 
ou partager un bon film avec leur famille, 
ou faire la fête et danser...
À toi de voir ce qui te fait du bien !!! 
(Tant que ça ne fait de mal à personne....) 

Les astronautes insistent sur une 
chose : il faut tenir dans la durée.

Alors vas-y doucement, et surtout, 
assure-toi d'avoir de bonnes nuits de 
sommeil. (As-tu remarqué que tout peut 
soudain sembler incroyablement difficile 
lorsque tu es fatigué·e ?) Profite de la 
nature, passe du temps dehors.

�Assure-toi de bouger ou de faire de 
l'exercice chaque jour, que ce soit une 
simple promenade près de chez toi ou 
une intense séance d’entraînement. Tiens 
un journal intime. Prends un moment 
pour te relier aux autres... Cherche ce qui 
fonctionnera pour toi.

Dans les trois activités suivantes, nous te proposons de 
construire tes propres outils, pour t’aider lorsque tu te 
sens coincé·e. Si tu les conçois soigneusement, ces outils 
devraient t’apporter du réconfort. 
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1

Envies et réconfort
Pour garder leur motivation, les astronautes consacrent régulièrement du 

temps à leur passe-temps favori. Et toi, que fais-tu quand tu veux prendre soin 

de toi ? Tu trouveras ci-dessous une liste d'activités possibles. Entoure les 

activités qui T’AIDENT A te sentir mieux, Tu peux aussi en ajouter d’autres.

Écouter de la musique

faire une randonnée

...........

faire du vélo

rêver éveillé

écrire une histoire

passer du temps dans la nature

SE REMÉMORER DE BONS SOUVENIRS

...........

...........

RANGER SA CHAMBRE

Chanter tes chansons préférées

danser sur ta musique préférée

courir sur une longue distance

cuisiner quelque chose

regarder un film

...........

Jardiner

écrire dans un journal intime

Jouer d'un instrument

Pratiquer un sport

...........

Pratiquer des arts martiaux

Jouer à un jeu vidéo

Lire un livre

Jouer à un jeu de société

...........

bricoler

Pendant que tu lis ce livret, si tu as besoin de 

te ressourcer, prends un moment pour faire 

une activité (ou plusieurs !) de cette liste. 

Oui, tu peux le faire dès maintenant !

AC
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2
DES SONS QUI 
FONT DU BIEN

Avant d’embarquer pour leur mission, beaucoup d’astronautes se rendent dans leurs endroits 

préférés et enregistrent des sons, pour les emporter avec eux dans l’espace. Sons de la mer, 

de la forêt ou simplement de la pluie. Le brouhaha de leur bar préféré, la voix d’un parent, le 

babillage de leur enfant. Si tu devais partir pour une mission spatiale d’un an, quels 

sons voudrais-tu emporter avec toi ? Tu peux les enregistrer dès aujourd’hui ! 

Tout appareil qui enregistre peut convenir ! Tu peux aussi utiliser ton cerveau, 

en écoutant activement.... Garde ces sons avec toi pour les prochaines 

semaines, les prochains mois.. Chaque fois que tu te sentiras comme 

un·e astronaute seul·e dans l’espace, écoute tes sons, 

ils te rappelleront de quelle planète tu viens.

SON 1 :
SON 2 :

SON 4 :

SON 6 :

SON 3 :

SON 5 :

Qu'as-tu enregistré ?
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Grâce à la recherche spatiale, les scientifiques ont étudié les effets de 

l’isolement. Ils ont découvert que l'écriture d'un journal intime peut être 

incroyablement utile.

 Si cela marche pour les astronautes, cela devrait marcher pour toi aussi ! 

Utilise un cahier ou un ordinateur, et décide qu'à partir d'aujourd'hui, tu

passeras cinq minutes à écrire chaque jour. Choisis maintenant quand tu

le feras : chaque matin au réveil ? Juste après l'école ? 

Ou le soir, juste avant de t’endormir ? Le choix t’appartient, mais 

assure-toi d'écrire cinq minutes par jour. Si tu n'es pas sûr·e de ce que tu 

dois écrire, les questions ci-dessous pourraient t’aider : 

Émotions �

Qu'as-tu ressenti au-

jourd'hui ? Quels étaient 

tes espoirs, tes craintes, 

tes joies, tes peines ?

ÉVÉNEMENTS �

Que s'est-il passé ? Qu’as-tu 

réussi ou échoué ? 

Quels événements t’ont paru 

importants au cours de 

la journée ?

QUESTIONS �

Qu’est-ce qui a éveillé ta curiosité ? 

Quelles questions t’es-tu posées ? 

Qu'est-ce qui t'a surpris ? Quelque 

chose de nouveau a-t-il éveillé ton 

intérêt ?

Il te faudra un certain temps pour acquérir cette habitude...
Ne juge pas ta propre écriture : personne ne se souciera de savoir si            

c’est bon ou mauvais, tu es la seule personne à pouvoir consulter ton  
journal. Si tu te sens perdu·e, tu peux également lire les pages que tu as 

écrites les jours précédents pour te reconnecter avec qui tu es 
et avec tes sentiments. Sois fidèle à ton journal intime, 

et il te restera fidèle aussi.

Ressources supplémentaires : Il existe 
beaucoup de ressources en ligne pour 
prendre soin de soi. Tu peux explorer 

les excellents conseils de Fil Santé 
Jeunes. 
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ITÉ JOURNAL 
INTIME

https://www.filsantejeunes.com/ca-va-pas/mal-etre
https://www.filsantejeunes.com/ca-va-pas/mal-etre
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CHAPITRE 2 :

EMPATHIE



 

EMPATHIE
Dans le chapitre précédent, nous avons parlé de ce que 
les astronautes �emportent avec eux lorsqu'ils quittent 

la Terre. �Voici une toute autre question :

" que ramèneraient-ils de l’espace en
revenant sur Terre ? "

Eh bien, les astronautes sont unanimes à ce sujet : 
ils ramèneraient la vision de la Terre vue de l'espace. 
Voir notre planète depuis l'espace semble être 
l'une des expériences les plus bouleversantes qui 
soient : on l’appelle l'effet de surplomb.  Notre 
petite et fragile boule de vie, seule dans le vide, 
semble soudain la chose la plus importante à 
protéger. Et lorsqu'ils la voient, les astronautes 
ont soudainement un sentiment d’empathie, 
de communauté avec tous les autres humains. 
Empathie ?
 ...
Attends, qu'est-ce que ça veut dire ? 

Sans doute l’as-tu déjà remarqué. Lorsqu’un ami est surexcité et joyeux, tu
ressens son excitation et sa joie, avant même de comprendre pleinement ce
qui se passe. Nous avons cette merveilleuse capacité de comprendre et même de
ressentir ce que les autres ressentent. Nous pouvons rapidement nous mettre
dans la peau de quelqu’un d’autre et partager ses émotions. Cette capacité
s’appelle l’empathie, et c’est super utile pour se relier aux autres, comprendre la 
complexité du monde et créer de véritables amitiés.

Bien sûr, l'esprit critique et la capacité à porter des jugements sont des compétences tout aussi 
importantes. Mais, dans ce chapitre, nous laisserons ces compétences de côté : nous ferons de 
notre mieux pour écouter, accepter et comprendre les sentiments des autres.  

C'est difficile et inconfortable, mais devine quoi ? Les sentiments négatifs font également partie 
des relations. Et si tes amis sentent qu’ils peuvent te dire quand ils sont déçus ou en colère 
contre toi, votre amitié n’en sera que plus forte.

L'empathie peut être utilisée avec n'importe qui, avec un frère ou une sœur, un parent, voire 
un enseignant. Avec quelqu'un d'une autre ville, ou d'un autre pays. Avec quelqu'un qui a eu 
une histoire très différente de la tienne. Avec quelqu'un qui a des valeurs et des croyances qui 
sont à l'opposé des tiennes. Faire preuve d'empathie ne signifie pas que tu es d'accord avec 
tous ces gens. Cela signifie que tu fais de ton mieux pour les comprendre. Et tu verras le monde 
sous un jour nouveau : non seulement avec ton point de vue, mais aussi avec le point de vue 
des autres.

La vie a plus de relief avec plusieurs perspectives, non ?

Au cours des activités suivantes, tu vas pratiquer l’écoute 
active et l’empathie. Si tout le monde pratiquait ça, 
peut-être qu’on se comprendrait mieux, et que les humains se 
soutiendraient les uns les autres ? Peut-être que certains 
conflits disparaîtraient ? Peut-être que nous sentirions 
que nous sommes des compagnons de voyage, sur ce 
vaisseau commun appelé la Terre ? Ou... peut-être pas. 
Peut-être que c’est juste une utopie. Mais la seule 
façon de le savoir, c’est d’essayer, non ?

18 19

Et OUI, cela signifie accepter que parfois les gens 
ont des sentiments négatifs à notre égard.
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ÉCOUTE
ACTIVE

Est-ce que tu écoutes les autres ? Je veux dire écouter vraiment, pas faire 

semblant d'écouter, pas penser à quelqu'un d'autre, chercher quelque chose 

d'intelligent à dire ou attendre patiemment que la conversation prenne fin. 

Est-ce que tu arrives à comprendre ce que l’autre te dit, à saisir des détails qui 

sont à peine suggérés, à recevoir les émotions que l’autre ressent ?

Lorsque tu l’auras fait plusieurs fois, tu pourras passer au niveau supérieur ! Peux-tu le 

faire avec quelqu'un qui a des opinions différentes des tiennes ? Avec quelqu'un qui est en 

colère contre toi ? Avec quelqu'un contre qui tu es en colère ? Et s’il t’arrive d’échouer - en 

interrompant, en portant des jugements ou en n'écoutant plus, ce n'est pas grave. C’est en 

essayant encore et encore qu’on progresse. Comme l’a écrit Samuel Beckett: "Déjà essayé. 

Déjà échoué. Peu importe. Essaie encore. Echoue encore. Echoue mieux’’.

Écoute quelqu'un aujourd'hui. Va voir un parent, un frère ou une sœur ou un ami, 
et demande-lui gentiment :  ‘‘Comment te sens-tu ?’’, ou ‘‘Comment s'est passée ta 

journée ?’’. Dès que la conversation commence, écoute aussi activement que tu le peux :

Concentre-toi sur l'autre personne : que te 
dit-elle ? Quelles émotions ressent-elle ? 
Laisse-lui le temps de parler, de respirer, 
de s’égarer. N'aie pas peur des silences.

Pour aider l'autre à parler, tu peux poser des questions 
gentilles et encourageantes, comme ‘‘Vraiment ?’’, ‘‘OK, donc 
elle t'a dit ça?’’, ‘‘Wow, c’est ainsi que ça s’est passé... ?’’

Résiste à l'envie d'interrompre, de 
donner ton avis �, de dire ce qui te vient 
immédiatement à l'esprit, et même de 
donner des conseils. 

Montre à l'autre personne que tu partages 
ses émotions : ‘‘Ça a l’air de vraiment te 
mettre en colère’’, ‘‘Ça te rend vraiment 
triste... ‘‘, �‘‘c'est merveilleux, tu dois être 
tellement fier !’’, �‘‘Et comment tu te sens par 
rapport à ça ?’’.
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ET �SI ÇA �
AVAIT ÉTÉ 

MOI ?
Pense à la dernière fois que quelqu'un a partagé une émotion avec toi 

(excitation, joie, colère, solitude...). Demande-toi : "Et si ça avait été moi ? 

Comment est-ce que je me sentirais ?" Et surtout, "qu'est-ce qui m'aiderait 

dans cette situation ? De quoi aurais-je besoin de la part de mes amis ? 

Qu'est-ce qui m'aiderait vraiment ?"

et si ça avait
été moi ?

qu'est-ce qui 
m’aiderait ?

comment est-ce que 
je me sentirais ?

Histoire :

Qu'est-ce que JE RESSENS ?

autre :

JOIE
Excitation COLERE

Solitude

Note les réponses dans ton journal 
intime. Il est probable que ce qui t’aurait 

aidé soit très, très différent de �la 
réaction que tu as réellement eue.

�Ce n'est pas grave : une fois de plus, le 
plus important �est de s'en rendre compte 

et d’en tenir �compte pour la prochaine 
fois. 
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PERSONNAGE
DE FICTION

Maintenant, essayons d'avoir de l'empathie pour quelqu'un de très 

différent de toi.

�Choisis un personnage de fiction dans un roman, un film ou une série. Mais 

ne choisis pas le héros, pas quelqu'un auquel tu t’identifies facilement : 

prends un personnage qui te semble éloigné de toi. Il peut s'agir d'un 

personnage secondaire, ou même du méchant, de quelqu'un que tu n'aimes 

pas vraiment, avec qui tu n'es pas d'accord.

3AC
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ITÉ

Maintenant, imagine et écris dans ton journal intime :  qu'est-
ce que le personnage ressent et pense ? Comment le personnage 
perçoit-il la situation ? Que vit le personnage ? Que deviendrait 
le roman, le film ou la série s'il avait été écrit à partir 
du point de vue du personnage ?

Personnage :

Comment s'appellerait le nouveau roman, film ou série ?

Que ressent le
personnage ?

Que vit le
personnage ?

Dessine ton personnage ici !
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Chapitre 3 :

collaboration
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collaboration
Voilà une activité qui paraît évidente au premier abord, mais 

que se révèle vite très, très difficile. 

’’La collaboration, c’est du travail 
d'équipe, tout dépend donc de l'équipe.‘‘

Imaginons que tu veuilles construire un avion.
Ou mieux encore,

Es-tu capable de collaborer avec les autres, de travailler ensemble, 
de réaliser quelque chose où chacun joue un rôle ? Il peut s'agir 
d'organiser une fête, de construire une cabane, de planifier un voyage, 
de coder un nouveau programme informatique ou de composer 
une nouvelle chanson pop. C’est un objectif ambitieux qui nécessite 
plusieurs personnes pour l’atteindre, chacune acomplissant des tâches 
différentes.

Être capable de collaborer avec d'autres personnes, en s'assurant que 
tout le monde travaille vers le même objectif et en veillant à ce que les 
désaccords soient résolus à temps... C’est un sacré défi !

Tu dois être capable d'écouter les autres et de les comprendre ! 
(Oh ! Est-ce que ça ne signifie pas que l'empathie et l'écoute active 
pourraient t’être utiles ? Je pense que oui ! Si tu ignores ce que sont ces 
deux idées, jette un coup d'œil au chapitre 2...). 

...Un avion qui dépasse la vitesse du son (qui est de 
300 mètres par seconde !!!). 
�Imaginons que tu souhaites qu'il soit assez grand 
pour transporter, disons, 100 passagers. Il te 
faudrait beaucoup de personnes et de compétences 
différentes. Concevoir la forme de l'avion, 
développer les moteurs à réaction, tout construire, 
assembler, tester... 

C'est exactement ce qui s'est passé dans les années 
1960, lorsque la France et le Royaume-Uni ont 
décidé de construire ensemble le Concorde. Cet 
avion étonnant était le premier en son genre : 
un avion de ligne supersonique ! La construction 
de cet avion a mobilisé plein de compétences 
différentes ! Mais surtout, il a fallu une 
collaboration entre deux pays, avec des langues 
différentes, des cultures différentes et des 

entreprises différentes. Pour construire l'avion et 
réussir à le faire voler en 1969, il ne suffisait 
pas d’avoir de grands ingénieurs ou des experts 
extraordinaires. Il fallait aussi que toutes 
les équipes collaborent avec des nouveaux 
venus, qu’elles trouvent des moyens pour se 
comprendre, et qu’elles s’assurent que tout le 
monde travaille dans la même direction.

Au cours des activités suivantes, tu pourras essayer 
plusieurs collaborations avec d’autres personnes. 
Comme pour toutes les activités de ce livret, 
l'objectif n'est pas de les ‘‘réussir’’, mais d'en faire 
l'expérience et d'y réfléchir : qu'as-tu ressenti ? 
Qu'est-ce qui était bien ? Qu'est-ce qui était 
inconfortable, et pourquoi ? Dans quels domaines 
penses-tu pouvoir t’améliorer ? Prends le temps de 
l'écrire dans ton journal intime.  

Tu as peut-être déjà remarqué que collaborer avec un très bon ami ou 

quelqu'un d'autre qui t’est proche est assez facile. Quand il y a déjà 

une proximité entre vous, un langage commun, des idées similaires 

et un intérêt partagé, ce n’est pas trop difficile de collaborer...

lorsqu’on n’est pas d’accord, ou même en conflit, l’amitié aide à 

résoudre les problèmes et à aller de l’avant. Mais comment collaborer 

avec quelqu’un qui n’est pas un ami ? Quelqu’un qui n’a pas le même âge, 

pas la même façon de voir le monde, pas les mêmes habitudes, pas les 

mêmes expériences, pas les mêmes connaissances...

un avion supersonique...
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Activités

Pour les activités suivantes, réunis quelques personnes : amis, membres 
de la famille, tous ceux qui veulent jouer avec toi. Tu peux jouer avec un 

seul ami, mais essaye aussi avec d'autres gents et avec des personnes 
que tu connais moins bien.

 Plus on est nombreux, plus c’est difficile, 
et plus c’est drôle !

1
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UNE TOUR 
D’OMBRES �
ET DE 
CHAUSSURES
Si c'est une journée ensoleillée, sors 

avec ta famille ou tes amis et observe 

vos �ombres. Rapprochez-vous pour 

composer une ombre unique. Ça y est ? 

Parfait !

Lorsque tu fais une ombre géante 
ou une immense tour de chaussures, 
n'oublie pas de prendre une photo!  

Maintenant, à vous de jouer : Encore une 
fois : 

discute, 
expérimente, 

collabore !

Quelle est l’ombre la plus longue que vous pouvez réaliser 
ensemble ? 
Essaye et expérimente avec les idées de chacun... Et si c'est un jour 
de pluie, rentre et enlève tes chaussures. Essayez de construire 
une tour ensemble, en utilisant seulement vos chaussures ! 
Quelle hauteur pouvez-vous atteindre ?
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MARCHER
ET...STOP !

Pour le jeu de la marche, placez-vous dans une pièce ou dans un espace 

extérieur. Chacun marche à son rythme, dans une direction différente. 

Le but du jeu est de s’immobiliser tous ensemble, exactement au même 

moment. Il peut être tentant de dire "stop !" ou de frapper dans les mains 

pour que tout le monde s'arrête, et tu peux effectivement faire ça les 

premières fois.

Mais pour que le jeu soit vraiment intéressant, il faut que personne ne donne de signal, que 
personne ne parle. La seule façon de réussir à s’immobiliser ensemble est que chacun 

prête une attention intense aux autres, et essaye de ‘‘sentir’’ le moment où tout le 
monde s’arrête. Il faudra beaucoup de concentration (et plusieurs tentatives !!!) pour y 

arriver !    
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HISTOIRE
COLLECTIVE
Invente une histoire avec tes amis ou ta famille. Essayez d'élaborer une histoire 

simple : qui sont les personnages principaux ? Quel est le problème principal ? 

Qu’est-ce qui va arriver aux personnages ?

Tuer rapidement vos 
personnages n’est pas 

autorisé ! 

Gâcher volontairement 
l'histoire  

�n'est pas autorisé !

Le défi dans cette activité est que vous 
devez tous contribuer à l'histoire, et 
surtout que vous ne pouvez pas dire ‘‘non’’ 
aux suggestions des autres. Si quelqu'un 
a une idée qui vous paraît stupide, 
vous ne pouvez pas la refuser ! Vous devez 
trouver une manière de l'intégrer dans votre 
histoire, de s’appuyer dessus sans qu’elle ne 
gâche tout.. 
 

Cependant, tout le monde doit essayer de rendre 
�l'histoire aussi palpitante que possible !  �
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ENQUÊTES

CHAPITRE 4 :
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ENQUÊTES
Un vieux dicton anglais dit : �‘‘curiosity killed the cat’’ 

(la curiosité a tué le chat)

Dans les activités suivantes, nous allons développer 

quelques outils d'investigation concernant les images 

satellites. Analyse les images avec attention, mène 

l’enquête jusqu’au bout, et tu trouveras 

la solution !

Honnêtement, il y a mieux, comme proverbe ! Ce n’est pas très clair, et ça paraît bien 
triste - surtout pour le chat. Le sens de ce proverbe est que ‘‘la curiosité est un vilain 
défaut’’. Et bien aujourd’hui, c’est plutôt le contraire ! Le vrai danger, c’est le manque 
de curiosité. La curiosité est peut-être la plus importante de toutes les compétences.

Avec la télévision, Internet, les 
journaux et les réseaux sociaux, nous 
disposons aujourd'hui d'une énorme 
quantité d'informations à parcourir 
pour satisfaire notre curiosité sur 
littéralement N'IMPORTE QUEL sujet. 
Cependant... être curieux n'est qu'un 

début. �Nous devons aller un petit peu 
plus loin. Nous devons non seulement 
rechercher des éléments 
d'informations, mais aussi les 
comparer, les analyser et en tirer 
nos propres conclusions.

bonne nouvelle !

Je suis toujours en vie !

En un mot : nous devons être capables d’enquêter.

Le secret consiste à faire de son mieux 
pour prouver que l'idée est fausse, et à 

échouer. 

Ce qui veut dire que c’est notre meilleure théorie. Et que nous 
allons considérer qu’elle est vraie... jusqu’à ce que quelqu’un en 

trouve une encore meilleure !

Le secret d’un savoir solide n'est pas de prouver qu'une 
idée est juste une fois pour toutes car toutes les théories 

peuvent être réfutées un jour...

C’est bien sûr la base de travail 
de tout bon détective (y compris 
Sherlock Holmes), mais c'est aussi le 
principe du travail scientifique.

 Si l'idée semble solidement soutenue, que faisons-nous ? Eh bien, �
aussi étrange que cela puisse paraître, nous cherchons des éléments qui prouvent 
que notre idée est fausse ! Exactement ! Nous essayons activement de contredire 
notre propre théorie ! Si nous échouons à prouver que notre théorie est fausse, 

alors, et alors seulement, nous pouvons considérer qu’elle paraît correcte.

Nous essayons de trouver des 
indices... Les indices nous mènent 
à une idée, une possibilité, une 
hypothèse... Nous cherchons des 
éléments qui soutiennent cette idée... 

Tu vas demander à un grand nombre
de personnes (appelons-les ‘‘la 
communauté scientifique’’) d’examiner 
ton idée, de la critiquer et de prouver en 
quoi elle est fausse. Appelons cela un 
‘‘processus d'examen par les pairs’’.

Tu devras probablement 
changer ton idée 
plusieurs fois pour 
répondre aux 
critiques... 

 ...Et après beaucoup de travail 
de la part de beaucoup de 
gens, si la théorie ne peut être 
réfutée, et si tous tes amis 
l’acceptent finalement,
on dira qu’elle est valide.

Oh, et pour être sûr 
d'échouer vraiment, tu 
vas impliquer tes amis 

aussi :
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Utilisons à nouveau les trois images de la PAGE DE GAUCHE. 

Après l'analyse que tu as faite dans la première activité, 

nous devons localiser leur emplacement exact… Tu 

trouveras ci-dessous une liste �de lieux : peux-tu trouver 

quels sont les emplacements des trois photos ? 

ANALYSE
D’IMAGE

1

A

B

C

ACTIVITÉ

Tu trouveras ci-dessous trois photos tirées de l'imagerie 

satellitaire. Elles illustrent trois emplacements, 

photographiés de très haut, par un satellite appelé 

Pléiades. Tout d'abord, procédons à une analyse générale  

de chacune d’elles :

Est-ce que tu vois des
repères naturels, un quelconque
élément naturel marquant
(montagne, côte, rivière...) ?

Vois-tu des signes 
d'activité humaine (bâtiments, 
infrastructures, maisons, 
routes...) ? À quoi penses-tu 
qu’ils servent ?

Que penses-tu 
du climat dans chaque endroit ? 
Chaud ou froid, sec ou humide ? 
Quel type de végétation ou 
d’environnement peux-tu 
repérer ?

1. Les chutes Victoria, à la frontière entre la Zambie et le Zimbabwe
2. Le canal de Panama 
3. La zone urbaine de Manhattan, à New York, aux États-Unis
4. La ville de Paris, France 
5. Le volcan Kawah, en Indonésie 
6. Le lac Al Qudra, à Dubaï, dans les Émirats arabes unis

2AC
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REPÉRER
la localisation

Pour aller plus loin, tu peux utiliser Google Earth sur un ordinateur 
et essayer de trouver l'emplacement exact correspondant à chaque image !
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SURVEILLER
Les satellites sont parfois utilisés pour surveiller les catastrophes 

naturelles et comprendre leurs conséquences. Ci-dessous une image de 
l'île grecque d'Eubée (A), qui a souffert d'incendies de forêt en 2021. 
Peux-tu repérer où se trouvent les feux actifs et fumants ? Et es-tu 

capable d'identifier les parties de la forêt qui ont déjà brûlé ?
3AC
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Déplaçons-nous maintenant dans la ville de Tacloban (B), aux 
Philippines. En 2013, la ville a été frappée par un typhon appelé 
Haiyan, qui a causé d’importantes destructions. La photo 
ci-dessus montre la ville avant et après le typhon : peux-tu 
repérer les différences ? Qu’est-ce qui semble endommagé, 
brûlé ou détruit ? Sois aussi précis·e que possible.

LES CATASTROPHES  naturelles
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CHAPITRE 5 :

RÊVE
TA VIE
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Où que tu en sois dans la vie, il y a de l’espace pour rêver, rêver autant 
que tu le souhaites. Si ton rêve est ambitieux, il faudra simplement 

travailler dur pour l’atteindre... tout comme Michael, Jessica ou 
Claudie. Arme-toi de patience et de passion. Et si tu n’arrives pas 
à réaliser ton rêve ? Pas d’inquiétude, tu arriveras ailleurs, et tu ne 

regretteras pas le voyage !

À quoi ressemblerait ta vie ? Dans le futur, que penseras-tu, que feras-tu, que 
vivras-tu ? Quel genre de personne seras-tu - ou plutôt: quels genres de personnes seras-tu ?  
Tu peux vivre mille vies dans une seule vie, alors ne t’inquiète pas si tu as trop de rêves ! 

Il s'agit d'oser rêver - et de rêver en grand. Tu en vaux la peine. Chaque fois que tu 
découvres une personne, un travail ou une vie qui te frappe, juste au moment où tu penses 
"WOw !", rappelle-toi qu’une vie comme celle-ci est à ta portée aussi.

 Ose dire : ‘‘C'est ce que je veux!’’.

Michael Mwangi  

Claudie Haigneré

Jessica Cox

rêve ta vie

Michael Mwangi était un enfant qui vivait et dormait dans 
les rues de Nairobi, au Kenya. La vie était dure, et lui et ses 
amis ont souvent lutté contre les addictions. Et pourtant, 
il a osé rêver qu'un jour il deviendrait pilote. Grâce à un 
travail acharné et à un certain soutien autour de lui, il a 
pu commencer l'école. Au début, il avait de très mauvaises 
notes. 
Grâce à un travail acharné, et sans jamais renoncer à son 
rêve, il est devenu le premier de sa classe. Des années plus 
tard, il est finalement devenu pilote. 

Au départ, Claudie Haigneré était médecin. Mais lorsque le 
centre spatial français (CNES) a commencé à recruter, elle a 
postulé et fait partie des rares candidats à être retenus. �En 
1996, elle a effectué son premier vol vers la station spatiale 
Mir et est devenue astronaute ! Elle a également volé à bord 
de l'ISS (station spatiale internationale) en 2001. 

Claudie s'est même engagée en France en politique. Elle est 
devenue Ministre déléguée à la Recherche et aux Nouvelles 
Technologies et plus tard, Ministre déléguée aux Affaires 
européennes !

Jessica Cox voulait devenir 
pilote elle aussi. Elle avait une famille qui la 
soutenait, ainsi qu'un environnement sûr et 
confortable aux États-Unis. Mais elle était née 
sans bras. Eh bien, Jessica a osé rêver. 
Après des années d'efforts, elle a appris à piloter 
un avion avec ses pieds, et en 2008, elle est 
devenue la première pilote sans bras diplômée.

Oh, Jessica est aussi ceinture 
noire de taekwondo, et c’est une 
plongeuse sous-marine 
diplômée. 

Impressionnant !

Comme on dit souvent :
 

‘‘Vise la lune. Même si tu la rates, 
tu atterriras parmi les étoiles.’’ 

Alors n'attends pas et
�ose rêver maintenant ! 
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Qu'aimerais-tu vivre au cours de ta vie ? Tu veux apprendre à jouer de la musique, �à naviguer sur 

un bateau, à construire un avion ? Tu aimerais aller voir des merveilles naturelles, 

ou parcourir des villes animées et passionnantes ? Tu aimerais partager une passion avec 

quelqu'un, �ou avec une équipe ? prends un moment pour rêver à toutes les choses qui sont 

possibles dans une vie, �et écris celles que tu aimerais réaliser - même si tu penses qu'elles sont 

irréalistes !

	 J’AIMERAIS 
TANT...

1

1

2

3
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Au cours de ma vie, j'aimerais apprendre... 

Au cours de ma vie, j'aimerais ALLER À... 

Au cours de ma vie, j'aimerais PARTAGER... 

2AC
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MODÈLES 
INSPIRANTS

Si tu pouvais être n'importe qui, qui aimerais-tu être ? Essaye de penser à 
quelqu'un qui aurait une vie qui te conviendrait. Est-ce quelqu'un qui 

est passionné ? Qui est super fort dans ce qu’il ou elle fait ? Quelqu'un qui a du 
succès ? Qui change le monde ? 

Prends le temps de chercher, de trouver quelqu'un qui t’inspire vraiment : 
tu peux demander aux personnes de ton entourage, faire des recherches dans 

des livres ou sur Internet. Quand tu auras trouvé une personne qui pourrait être 
une inspiration, un modèle, demande-toi : que dois-je faire pour avoir ce genre 

de vie ? Quelle serait la première étape ?
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Prenons une feuille de papier vierge. Trace une seule ligne, aussi simple 

ou aussi compliquée que tu le souhaites, et imaginons que cette ligne 

représente ta vie entière, du début à la fin. Le point de départ de la ligne est 

ta naissance et la fin est ton décès. Trace un gros point quelque part sur 

la ligne, représentant le moment présent, et écris ton âge actuel. Tu peux 

maintenant ajouter sur la ligne les événements importants qui te 

sont arrivés dans le passé, et l'âge que tu avais. Ensuite, allons vers le 

futur : imagine une vie géniale, qui serait... la tienne. Ajoute sur la ligne 

tous les événements importants de cette vie, qu'ils soient personnels ou 

professionnels. 

Pour chaque événement, ajoute l'âge que tu auras. 

Cela peut ressembler à ceci : 

Je suis né·e :

Je me suis 
fait un nouvel 
ami...

Maintenant

Je vais 
rencontrer
...

Je vais 
apprendre...
...

Je vais visiter...

Je vais déménager à...

Je vais rejoindre...

Je vais essayer et 
échouer...

(Mais ça va aller !)Je vais 
commencer 
à travailler 
comme...

Je vais décider 
de...

Je vais faire 
cette chose 
folle...

20

DÉBUT

fin
3AC

TIV
ITÉ LIGNES DE VIE

Essaye d'être aussi précis·e que possible : 
ajoute beaucoup d’événements, de rencontres, 
pour avoir une vie pleine et �passionnante ! 
Amuse-toi bien avec ta vie future : �tu peux 
même faire cette activité plusieurs fois, �et 
l'utiliser pour comprendre ce que tu veux 
réellement �réaliser !
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CHAPITRE 6 :

AVONS-NOUS 
TOUS DES 

PRÉJUGÉS ?
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Eh bien, regardons le damier sur la droite. 
Quelle est la couleur du carré A ?
Noir, évidemment, ou plus précisément gris 
très foncé. Quelle est la couleur du carré B ? 
Blanc, évidemment, ou plus précisément 
gris très clair. Pourtant, ce ne sont pas là 
leurs couleurs réelles, ce sont juste les 
couleurs que tu perçois.

En vrai, ces deux carrés sont gris : 
exactement le même gris !

Notre esprit possède deux modes de 
pensée : un mode rapide et un mode lent. 

Le mode rapide est très pratique : il te permet 
de comprendre ce qu’il se passe rapidement 

et sans effort. C’est suffisant la plupart du 
temps : en général, tu as juste besoin de 
savoir qu’un objet est un damier, pas de 

connaître la couleur exacte de chaque carré !
Mais ce mode rapide est facilement trompé 

par le contexte, par les expériences que tu 
as eu dans le passé, par les stéréotypes ou 

les représentations usuelles... C’est ce qu’on 
appelle un ‘‘biais’’, ça déforme 

ta perception du monde.

L’autre mode de pensée est... le mode lent. 
Lent et fatiguant. Tu as vu le temps et les 
efforts qu’il faut déployer pour s’assurer que 
A et B sont de la même couleur ? S’efforcer 
d’analyser les choses, d’être rationnel, 
scruter les détails, vérifier que ce qui semble 
‘‘évident’’ est bel et bien réel... 
C’est épuisant ! Mais dans certaines 
situations, c’est absolument crucial.

Regarde de plus près : voici A et B. Exactement 
la même couleur, non ? Mais sur l’échiquier 
complet, B paraît plus clair, pourquoi ??? 

Parce que tu as été trompé par ton propre 
cerveau. Nous ne voyons jamais les choses 
‘‘telles qu’elles sont’’, �nous les voyons toujours 
dans leur contexte. Ici, le contexte est un 
damier, alternant des carrés sombres et des 
carrés clairs. Ce contexte nous dit que A doit être 
sombre, et que B doit être clair. Ton cerveau leur 
donne un aspect très différent, ce qui te permet 
de comprendre très rapidement ce que contient 
l'image : tu vois immédiatement un damier. 

Examinons un biais très courant : le biais de confirmation.

Imaginons que tu sois pilote d’avion, et que tu aies vraiment envie de rentrer 
chez toi, en avion. Tu seras tenté·e d’ignorer les raisons de retarder le décollage 
(‘‘Mmmh, il y a une grosse tempête en vue...’’), et de te concentrer sur les raisons 
de partir malgré tout (‘‘Les tempêtes ne durent jamais longtemps par ici, j’arriverai 
sans doute à passer au travers...’’). Tu auras tendance à te focaliser uniquement 
sur ce qui te brosse dans le sens du poil... Ce ‘‘biais de confirmation’’ peut 
conduire à de très grosses erreurs !

Nous avons tous des biais et nous ne pouvons pas les éliminer, mais nous 
pouvons en prendre conscience. Il est toujours possible de s’arrêter et de se 
demander : ‘‘dans cette situation, est-ce que je ne suis pas biaisé·e ? Je devrais 
sans doute faire une pause, ralentir ma pensée, et ne pas me laisser piéger par 
mes propres biais...’’.

Nous ne voyons jamais les choses 
‘‘telles qu'elles sont’’, �nous les 

voyons toujours dans leur contexte.

Est-ce que tu perçois les choses clairement ? Est-ce que tu les vois 
comme elles sont, ou est-ce que tu es trompé par une illusion ?

AVONS-NOUS

TOUS DES PRÉJUGÉS ?
RAPIDE

lent
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L’ACCIDENT

MICHAEL

Un père et son fils sont victimes d’un terrible accident de voiture. Le père meurt 

sur le coup. Le fils est emmené à l’hôpital. Le médecin arrive dans la salle des 

urgences, regarde le jeune garçon, s’arrête, et s’exclame soudainement :

‘‘Je ne peux pas l’opérer - ce garçon est 
mon fils !’’ 

C'est simple et clair ! Non ? �
Tu trouveras une solution à la fin du chapitre, �si 

nécessaire.

Quelque chose te semble bizarre dans cette histoire ? Si elle te paraît impossible, 

c’est peut-être que tu as été piégé par tes propres biais. La situation décrite est 

dramatique, et l’émotion a probablement mis ton esprit en "mode rapide". Mais relis 

l’histoire en prenant ton temps... 
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Quel est le métier de Michael ? Lis sa description ci-dessous. 

À ton avis, est-il plus probable que Michael soit un fermier, 

ou un agriculteur ?

Michael est une personne réservée et
introvertie, toujours prête à aider les 
autres, mais avec peu d'intérêt pour le 
monde. Il aime l'ordre, ranger les choses, 
et prête une grande attention aux détails.

Michael est une personne réservée et 
introvertie, toujours prête à aider les 
autres, mais avec peu d'intérêt pour le 
monde. Il aime l'ordre, ranger les choses, 
et prête une grande attention aux détails.

LE FERMIER

LE BIBLIOTHÉCAIRE

Au fait, à quel point ces visualisations
du métier de Michael sont-elles biaisées ?
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BIAIS DE
CONFIRMATION
Penchons-nous un peu plus sur le biais de confirmation. Nous avons généralement 

tendance à remarquer et à nous souvenir des informations qui confirment nos opinions, 

et à remettre en question, à écarter ou à oublier les informations qui vont à l'encontre 

de ce que nous pensons. 

En d'autres termes, nous avons tendance 

à nous concentrer sur les informations qui confirment ce que nous croyons déjà. 

Repense à la dernière fois que tu as partagé un information avec tes amis ou ta famille : 

peux-tu percevoir un biais de confirmation dans les réactions des autres ? 

Plus difficile : peux-tu percevoir un biais de confirmation dans tes propres réactions ? 

Au cours des prochaines semaines, essaye de 
faire attention à tes propres réactions, et 
de prendre conscience de ce biais de confirmation. 
N'oublie pas que nous ne pouvons pas le faire 
disparaître, mais nous pouvons en prendre 
conscience !

Ressources supplémentaires : Si tu souhaites en savoir plus et même 
affronter tes propres préjugés, jette un coup d'œil au Project Implicit
et essaye de faire l'un de leurs tests d'association implicite en ligne. 
Tu peux également lire l’excellent livre Système 1 / Système 2, les deux 
vitesses de la pensée, du psychologue Daniel Kahneman.

SOLUTIONS
Ne pas lire avant d'avoir essayé les activités !

Solution de l'activité 1 :

Très souvent, les lecteurs pensent que le médecin 
est le père, et cela peut sembler impossible 
puisque le père a été tué dans l'accident de 
voiture. Eh bien... Les stéréotypes courants nous 
font imaginer le médecin comme un homme, 
mais beaucoup de médecins sont des femmes ! 
Le médecin peut donc être simplement la mère de 
l'enfant. Par ailleurs, les familles avec deux pères 
existent partout dans le monde, et dans 
certains pays, le mariage entre 
deux hommes est légal. 

Solution de l'activité 2 :

Il y a deux façons de résoudre cette question. Si 
tu penses vite, tu seras influencé par le contexte. 
La description du personnage de Michael t’a 
probablement fait penser qu'il était bibliothécaire... 
Mais si nous essayons de penser lentement, avec 
moins de préjugés... Quelle est la profession la plus 
probable ?
  
Dans ton pays, y a-t-il plus d'agriculteurs ou plus 
de bibliothécaires ? Probablement beaucoup 
plus d'agriculteurs ! Ainsi, quelle que soit la 
personnalité de Michael, il est beaucoup plus 
probable qu'il soit agriculteur !

https://implicit.harvard.edu/implicit/france/
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ACTUALITÉS

CHAPITRE 7 :

NE PAS SE FIERÀ CE CHAPITRE !

ACTUALITÉS

DÉCOUVERTE DE LA VIE SUR MARS !
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Eh bien... cela pourrait dépendre de beaucoup de choses.

Alors, pourquoi certaines personnes croient encore 
que la mission sur la Lune n’a jamais eu lieu ? 
Pourquoi répètent-elles certaines histoires 

impossibles à croire ?

Si tu lisais ici une information 
complètement absurde, est-ce 

que tu la croirais ?

ACTUALITÉS

Est-ce que tu la partagerais immédiatement avec 
tes amis ? Ou est-ce que tu penserais que c’est un 
mensonge ?

Prenons un exemple. Tu sais peut-être que 
Neil Armstrong a été le premier homme à marcher 
sur la Lune, en 1969. Que penserais-tu si tu lisais 
ici qu’aucun humain n’est jamais allé sur la Lune, 
que les vidéos lunaires des astronautes ont été 
mises en scène et tournées dans un studio de 
cinéma à Hollywood ? Le croirais-tu ? 

Si tu prends le temps de réfléchir lentement (rappelle-toi du 
chapitre 6 !), tu trouveras sans doute surprenant qu’aucun 
media ou journaliste reconnu n’ai mentionné une telle mise 
en scène.
 
Tu peux te montrer curieux, commencer à enquêter 
(rappelle-toi le chapitre 4 !) et découvrir que les astronautes 
ont en fait rapporté plus de 300 kg de roches lunaires au 
cours de six missions vers la lune. Que d'autres pays comme 
la Russie, le Japon et la Chine ont confirmé les alunissages, 
que les images de la sonde Lunar Reconnaissance Orbiter 
de la NASA nous montrent même les traces laissées par les 
astronautes ! Tu découvriras également qu'en 1969, nous
disposions de la technologie nécessaire pour envoyer des 
êtres humains sur la Lune et en revenir (même si c’était très 
risqué !), mais nous n'avions PAS la technologie et les effets 
spéciaux permettant de simuler un alunissage dans un film   

(oui, c'est surprenant, fais des recherches pour vérifier 
si c'est vrai).   

Ces histoires sont souvent très fortes et 
génèrent des émotions intenses en nous. Nous 
avons donc tendance à réagir rapidement au lieu 
de prendre le temps de réfléchir et d’enquêter. 
Si l'histoire correspond à la façon dont nous 
voyons le monde, avec nos croyances et nos 
valeurs, nous pouvons être biaisés et l'accepter 
plus facilement (rappelle-toi le biais de 
confirmation au chapitre 6). Si une histoire 
mélange des choses qui sont vraies avec des 

choses qui ne le sont pas, nous pouvons être 
convaincus par ce qui est vrai et donc croire 
aussi ce qui est faux. Et si nous avons appris 
l'histoire par un ami de confiance, nous aurons 
aussi tendance à la croire... et nous pourrons 
même faire l'erreur de la partager, et 
répandre cette histoire mensongère.  
 

Il existe un nom pour les fausses informations qui sont 
diffusées pour nous tromper, nous manipuler ou simplement 

nous embrouiller : la désinformation.
CONSEILS

Donc, chaque fois que tu trouves une nouvelle qui est 
émotionnellement forte, FAIS ceci avant de la partager :

Prends ton temps, analyse-la 

soigneusement 

ne laisse pas les émotions 

te diriger trop vite.

Vérifie les autres sources : des médias de confiance 

mentionnent-ils la même chose ? Si ce n'est pas le cas, 

cela ne signifie pas que l'histoire est un mensonge, mais 

qu'elle doit être soigneusement analysée.

Dans les activités suivantes, tu vas 

jouer avec la désinformation, 

apprendre comment elle est fabriquée 

et comment la repérer. Amuse-toi !

Certains sites web sont spécialisés dans la 

démystification et la vérification des faits : 

vois s'ils mentionnent quelque chose à propos 

de cette nouvelle.

Fais preuve de curiosité 

et enquête :

quelles informations peux-tu

trouver sur le sujet ?

Recherche la source :

d'où vient l'histoire ? La source 

est-elle sérieuse et crédible ?
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ÉCRIS TA PROPRE 
DÉSINFORMATION !

Dans ces activités, nous allons construire une 
nouvelle qui est fausse, inexacte et mensongère. 
Pourquoi ? Non pas parce que c'est bien de mentir, 
mais parce que comprendre comment fonctionne la 
désinformation t’aidera à la repérer quand tu la 
rencontreras ! Tout d'abord, écris une affirmation 
qui est fausse, folle, impossible. Par exemple :    

La planète Jupiter est faite de bonbons.

Le jus de pomme peut guérir toutes les maladies du monde.

Les chats peuvent contrôler le cerveau 
des humains.

Maintenant, tu vas essayer d'écrire un article sur 
cette idée absolument fausse. 

Tout d'abord, écris quelques lignes, par exemple :  

INFORMATION
Exclusivité

NOUVELLES 24 EN DIRECT

 LA PLANÈTE 
JUPITER EST FAITE DE 

BONBONS!

 LA PLANÈTE JUPITER
 EST FAITE DE

BONBONS!

Des scientifiques ont découvert que la planète Jupiter est en
réalité faite de bonbons. La couleur blanche est le sucre, et la

couleur brunâtre est le caramel. La planète est très collante, mais
beaucoup d’astronautes souhaitent s’y rendre pour goûter à sa

merveilleuse saveur.

Jupiter est la cinquième planète à partir du Soleil, et est composée 
d'hydrogène et d'hélium. Cependant, les scientifiques ont 

découvert qu'une partie de celle-ci est faite de poussière de 
sucre et de des morceaux de caramel, ce qui voudrait dire que 
la planète est �une sorte de gigantesque bonbon. La planète est 

probablement  collante, mais aucun astronaute n'a encore pu s'y 
rendre. 

INFORMATION
Exclusivité

NOUVELLES 24 EN DIRECT

Jupiter

Bon, ce n'est pas encore crédible... Passons aux activités 2 et 3. 
Pour que ton article ‘‘ fonctionne ‘‘, nous avons besoin de deux autres 

ingrédients.

AJOUTE UN PEU DE 
RÉALITÉ !2AC

TIV
ITÉ

Si nous voulons que les gens croient que l'information est vraie, nous 
devons ajouter des éléments réels à notre article. Fais quelques 
recherches, par exemple sur Internet, pour trouver des faits ou des 
informations véridiques. Tu pourras même y repérer des articles 
scientifiques ! Ajoute une référence à ces faits et 
des articles dans ton texte. Cela peut devenir quelque chose comme : 



i
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Ressources supplémentaires : 
Pour découvrir comment repérer 
la désinformation, tu peux 
essayer le jeu Bad News qui te 
met dans la peau d’un créateur de 
désinformation.
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AJOUTE UN   PEU DE DRAME
Si l'on veut que les lecteurs pensent trop vite et soient trompés par ton article, 
nous avons besoin qu'ils soient émus. Peux-tu ajouter un peu de drame, un langage 
émotionnel ? Quelque chose de frappant, qui créera une forte émotion, 
peut-être un peu de peur ou de panique ? 

Par exemple :    

LA RESPONSABLE 

�SCIENTIFIQUE DU 

GOUVERNEMENT 

A DÉMISSIONNÉ
Après un débat animé, la responsable scientifique qui

conseillait le gouvernement a démissionné. "Je suis désolée", 

a-t-elle dit, les larmes aux yeux, "Je ne croyais pas que ça 

pourrait être vrai, alors je l'ai caché au public."

Il semble que la responsable scientifique ait délibérément 

caché quelques résultats scientifiques des dernières 

observations de la planète Jupiter. Jupiter est la cinquième 

planète à partir du Soleil, et est composée d'hydrogène et 

d’hélium. Toutefois, les derniers résultats suggèrent 

qu'une partie de la planète est constituée de poussière de 

sucre et de morceaux de caramel, ce qui signifierait que la 

planète est une sorte de gigantesque bonbon. La planète 

est probablement collante, mais aucun astronaute n'a 

encore pu s'y rendre. Toute la communauté scientifique 

est ébranlée par cette incroyable nouvelle !  

Actualités

https://www.getbadnews.com
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CHAPITRE 8 :

SÉCURITÉ EN LIGNE
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SÉCURITÉ EN LIGNE

Une multitude de satellites tourne autour de la Terre, 
et ils sont de plus en plus nombreux.

Les satellites sont sûrs tant que nous les concevons 

de manière à éviter les problèmes, que nous veillons 

à ce qu'ils soient utilisés correctement et que nous 

disposons des outils (tels que les mots de passe) et des 

habitudes nécessaires pour les protéger.

Si tu surfes en ligne, quelques outils et règles sont à suivre pour rester
en sécurité. Tout d’abord, les mots de passe : ils sont la clé de ta
vie numérique. Tes mots de passe empêchent les gens de voir tout ce que
tu as fait et évitent que d’autres personnes se fassent passer pour toi
en ligne. Tes comptes en ligne, et ton smartphone si tu en as un, doivent
toujours être protégés par de bons mots de passe.

Ils permettent d'améliorer les prévisions 
météorologiques, de diffuser la télévision, de 
recevoir des appels téléphoniques dans des endroits 
éloignés, de se connecter à Internet, d'embarquer 
des expériences scientifiques et bien d'autres choses 
encore, comme le suivi du changement climatique. 

Mais les satellites font face à des menaces : leur 
environnement est rude, il y a des risques de collision 
spatiale... Et ils pourraient aussi se faire pirater par 
quelqu’un qui voudrait récupérer leurs données, ou 
provoquer leur dysfonctionnement.

Il en va de même pour toi! 

Mais adopter un bon comportement en ligne ne consiste pas seulement 
à assurer ta sécurité : �il s'agit aussi de ta responsabilité personnelle.

Oserais-tu dire ce que tu as écrit si tu parlais à une 
personne en face de toi ? Chaque fois que tu 
cliques sur un lien, un serveur enregistre qu'un 
nouveau clic a été effectué... et il 
donne généralement plus de visibilité - donc plus 
d'influence ou d'argent - à celui qui se trouve 
derrière ce lien. Quels sont les sites web et les 

groupes que tu souhaites soutenir ?     
En d'autres termes, tu dois considérer le monde en 
ligne comme un monde réel, où chaque action a 
un impact sur les autres et où tu as 
une responsabilité. C'est un monde où des actions 
bien choisies peuvent aider les autres, et où des 
actions mal choisies peuvent nuire aux autres.

Chaque fois que tu partages une nouvelle, tu la diffuses : es-tu sûr·e qu'il 

s'agit d'une information digne de confiance provenant d'une source sérieuse ? 

Chaque fois que tu partageras une photo de toi, elle sera accessible au public : 

est-il acceptable que des personnes, y compris ton futur employeur et tes futurs 

collègues, la voient ?

#LETSGO ! #TOTHEMOON ! #CRASHED !

Chaque fois que tu écris un commentaire, il sera lu par 
de vraies personnes avec de vrais sentiments.

Enfin, sache que l'intimidation et le harcèlement 
sont des problèmes importants en ligne. Si tu te sens 
blessé·e par le comportement des autres, parles-en 
immédiatement à quelqu'un en qui tu as confiance, 
comme un parent, un enseignant ou un ami.  Ne garde 
pas le problème pour toi. Cherche du soutien. Tu n’es 
pas à blâmer pour les humiliations que tu subis, tu 
n'as donc pas à en avoir honte. Tu peux conserver les 
messages et les captures d'écran comme preuves, mais 
n'essaye pas de répondre ou de riposter. Le mieux est 
de se désengager, voire de bloquer les messages des 
personnes qui t’ont blessé·e. 

De nombreux pays disposent d'une ligne 
d'assistance téléphonique contre le 
cyberharcèlement.  Recherche la ligne 
d'assistance téléphonique dans ton pays 
et appelle-la pour obtenir des conseils.
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EXPRIME-TOI!
CONTRE LE HARCÈLEMENT
Si tu es témoin de harcèlement, ne le laisse pas passer... 
Prends position et soutiens la personne qui est visée. Le 
simple fait de recevoir un message gentil peut être d'un 

grand secours pour une personne qui se sent attaquée et 
seule.
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Peux-tu deviner quelle phrase était 
�derrière le mot de passe �
2beorno2be,thisthequ ?
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Confirmer le mot de passe

TON MOT DE PASSE :

QU’IL SOIT LOOOOONG* * * * *

Les mots simples sont faciles à pirater, nous 
allons donc devoir créer un mot de passe 
qui soit long et n’ait de sens pour personne 
d’autre que toi. Il existe plusieurs façons 
de créer un mot de passe. En voici une: 
prends une phrase dont tu te souviendras 
facilement et écris seulement les deux 
premières lettres de chaque mot. Veille à 
ce qu'il y ait quelques majuscules dans ta 
phrase, afin que ton mot de passe mélange 
les minuscules et les majuscules. 

�Par exemple : ‘‘Je lis un livret de la 
Fondation Airbus !’’ le mot de passe 
deviendra : JeliunlidelaFoAi. Super !

Il ne faut jamais écrire ton mot de passe 
sur un papier ou un document : il ne doit 
rester que dans ta tête ... ou dans ton 
logiciel de gestion des mots de passe. 

CONSEIL

PRO
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ET QU’IL SOIT

FORT !
Tu peux remplacer certains mots par des 
chiffres qui leurs ressemblent.
 Dans l'exemple précédent, tu peux 
remplacer ‘‘un’’ par 1, ce qui en fait un mot de 
passe plus fort : Jeli1lidelaFoAi. Et comme la 
phrase originale était terminée par un point 
d'exclamation, ajoutons-le à la fin :
 

Jeli1lidelaFoAi! 
Ce mot de passe sera difficile à pirater ! 
Il est facile à retenir pour toi, 
mais impossible à deviner pour les autres. 

C'est la citation la plus célèbre de Shakespeare, en anglais !



10010101010010101010001110101010011010111001101
0101001101010100010110010101010010101010001110
10101001101011100110101010011010101000101100101
01010010101010001110101010011010111001101010100
1101010100010110010101010010101010001110101010
01101011100110101010011010101000101100101010100
101010100011101010100110101110011010101001101010
10001011001010101001010101000111010101001101011
1001101010100110101010001011001010101001010101
00011101010100110101110011010101001101010100010
110010101010010101010001110101010011010111001101
0101001101010100010110010101010010101010001110
10101001101011100110101010011010101000101100101
01010010101010001110101010011010111001101010100
1101010100010110010101010010101010001110101010
01101011100110101010011010101000101

i
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Imagine que la directrice d’une entreprise que tu adores soit sur le point de te 
proposer le job de tes rêves...

Avant de te le proposer, la directrice aimerait vérifier qui tu es. �

Elle cherche donc sur Internet toutes les informations, photos, vidéos, 

commentaires, etc. qu'elle peut trouver sur toi. Que va-t-elle trouver ?

Que pouvons-nous trouver 
sur toi �en ligne ? 

ENQUÊTER
TOI-MÊME

Eh bien, tu peux le vérifier : fais quelques recherches sur toi-même, sur Internet. 
Y a-t-il quelque chose que tu ne voudrais pas que la directrice lise ? Des choses 
qui pourraient la surprendre, et l’empêcher de te donner le job de tes rêves ? 
Si la réponse est oui, il est temps de supprimer au plus vite ces photos, vidéos 
et commentaires... N’oublie pas que tu peux modifier tes paramètres de 
confidentialité sur les réseaux sociaux, pour choisir qui peut voir tes publications.

Et bien sûr, le mieux est d'éviter de poster des informations potentiellement 
embarrassantes !

Ressources supplémentaires : Pour obtenir d'autres 
conseils sur la sécurité en ligne, consulte les articles, 
vidéos et autres ressources des sites Web suivants 
Jeunesse j’écoute et Cyberaide !

AC
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https://jeunessejecoute.ca/information/5-importantes-astuces-de-securite-en-ligne/
https://www.cyberaide.ca/fr/dangers-internet/ressources/
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CHAPITRE 9:

change
le monde !

change
le monde !



 

1. no poverty 2. zero hunger 4. quality education

7978

Si tu pouvais changer une seule chose 
dans le monde, que changerais-tu ?

change
le monde !

Tu as sans doute déjà remarqué autour de toi des choses qui te te semblent injustes : 
des personnes vulnérables qui ne reçoivent pas l’aide dont elles ont besoin, des groupes 
victimes d’injustice ou de discrimination, la pollution ou la destruction 
de l’environnement...

Si tu fais des recherches sur le sujet, tu verras que c’est souvent 
un problème non seulement là où tu vis, mais aussi dans de 
nombreux endroits du monde. Il n’y a pas de meilleur moment pour 
commencer à changer les choses, aujourd’hui, là où tu vis comme 
dans le monde entier. Deviens citoyen·ne du monde.

Tu mettrais fin à l’extrême pauvreté, à la famine ? Tu lutterais pour la 
justice et l’égalité ? Tu changerais notre mode de vie, pour combattre 
le changement climatique ? Tu peux t’y mettre dès aujourd’hui, et 
tu peux commencer par de petites actions, parce que... tu n’es pas 
tout·e seul·e !

En 2015, les dirigeants du monde ont décidé de relever de grands défis. Ils ont 
identifié 17 objectifs à atteindre d'ici 2030 que nous appelons les 

Objectifs de Développement Durable, ou ODD.

Ces objectifs sont un appel à l'action pour mettre fin à 
la pauvreté, protéger la planète et assurer la paix et la 
prospérité futures. Ils sont liés l’un à l’autre : réduire 
la pauvreté permettra de réduire la faim, et disposer 
d'une eau potable nous permettra d'être en meilleure 
santé. Mais ils nous permettent également de repérer 
les grands problèmes que nous devons résoudre au 
niveau mondial. Nous ne pouvons donc réussir que si 
tous les pays, communautés, entreprises et individus 
unissent leurs efforts.

Bien que ces défis soient mondiaux, nous 
avons besoin des efforts de chacun au 
niveau local pour les relever. Commence 
par regarder ces défis et identifie ceux qui 
t’importent le plus, ceux pour lesquels tu 
aimerais t’engager. Tu vas commencer par 
faire de petites actions faciles. Ensuite, tu 
peux impliquer tes amis et ta famille. Tu peux 
parler avec eux, les encourager à faire eux 

aussi des gestes simples... et petit à petit, si 
chacun fait un petit pas, cela devient un grand 
pas. Et enfin, tu peux commencer à discuter 
avec des organisations, comme une ONG, ton 
école ou ton université, ou même ton conseil 
municipal, pour mettre en place des actions à 
plus grande échelle qui auront un impact sur 
un grand nombre de personnes.

Quel rôle vas-tu 
jouer ?

Commençons à changer le monde, un pas après l'autre ! 
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RECHERCHE
sur les ODD

Regarde les 17 Objectifs de Développement Durable (ODD). Lequel te semble 

le plus important ? Si tu pouvais t’impliquer dans l’un d’entre eux, lequel choisirais-tu  ? 

Maintenant que tu as choisi un ODD, enquêtons : �quels 
sont les principaux problèmes ? 

Quels sont les problèmes correspondants dans 
ta région ? �Parles-en à tes amis, ta famille, tes 

professeurs. Y a-t-il des problèmes dans ta 
communauté ? Quels sont-ils ? 

Quels sont les problèmes correspondants dans d'autres régions 
de ton pays ? Dans d'autres pays ?

Quel est le problème au niveau mondial ? 

PROCONSEIL

Prends des notes, et tu peux même 
constituer un dossier documentant 
le problème, avec des photos, tes 

notes et des articles !



i

thank you!
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Existe-t-il des moyens simples d'atteindre cet objectif dans 

ta région, avec tes amis, ta famille, ta communauté ? 

Existe-t-il d'autres personnes, groupes ou organisations qui sont 

déjà engagés dans cette direction ? Peux-tu les rencontrer

et parler de ce que vous pouvez faire ensemble ? Tu peux aussi

faire un peu de recherche pour trouver des étapes simples vers

la réalisation de cet objectif. Les ressources supplémentaires te

donneront quelques idées simples.

ENGAGEMENT
2AC
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Lorsque tu as choisi un ODD, réfléchis : 
quelles sont les mesures simples que tu peux 
prendre ? Ressources supplémentaires : Pour des actions 

simples de soutien aux Objectifs de Développement 
Durable, tu peux consulter les fiches des 
Nations Unies.

https://www.un.org/sustainabledevelopment/fr/takeaction/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/fr/takeaction/
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élève la 
voix !

CHAPITRE 10 :
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élève la voix !

Alors... tu as repéré quelque chose 
qui a du sens pour toi, 

quelque chose que tu veux changer 
- dans ta communauté locale ou 

dans le monde dans son ensemble.

Évidemment, tu dois être clair·e dans l'expression 
de tes idées pour les articuler d'une manière qui 

soit bien documentée et convaincante.

Il s’agit peut-être de réduire l’injustice, de
soutenir les personnes dans le besoin, ou
d’améliorer la vie de la communauté qui
t’entoure. Mais comment changer les choses ?
Le problème que tu souhaites résoudre peut
sembler énorme, trop grand pour toi tout·e
seul·e. Si c’est le cas, la solution est simple :
va vers les autres. Ensemble, vous pouvez être
plus crédibles, plus puissants. La première
chose à faire est d’enquêter et de se
documenter. Assure-toi d’avoir fait preuve de
curiosité à propos du problème que tu souhaites

aider à résoudre, et que tu as compris l'enjeu 
et la raison de son existence. Ensuite, tu peux 
tendre la main à d'autres personnes de ton 
entourage : parle-leur, crée une affiche pour les 
sensibiliser à la question et fais passer le mot. 
Tu peux écrire une lettre au directeur de ton 
établissement scolaire, à ton conseil municipal, 
au dirigeant de ton pays. �Parle-leur de la 
question, explique-leur pourquoi elle doit être 
prioritaire et demande-leur ce qu'ils peuvent 
faire pour y remédier. Utilise ta voix et demande 
de l’aide pour que des mesures soient prises. 

Convaincre !

Bien
documenté !

Argu-
menté !

Des 
idées !

Parler ou écrire sur un sujet qui te 
tient à coeur peut sembler difficile au 
début. Si tu y travailles, ça peut devenir 
une compétence super utile !  �
Communiquer de manière claire et
convaincante te permettra de susciter
l’intérêt des autres, d’obtenir leur
soutien et de réaliser des choses que tu 
n’aurais pas pu faire seul·e.

Dans les activités suivantes, 
tu vas construire des outils 
qui t’aideront à communiquer 
tes idées, et à convaincre les 
gens autour de toi. Essaye-les, 
et partage ce que tu crées.
 

CHANGER
 LE MONDE
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DESSINER 
UN FLYER

Dessinons un flyer ! Nous voulons que le flyer soit 

convaincant et clair, pour communiquer le problème que tu veux 

changer, et engager les gens à le résoudre ensemble. Prends un 

moment pour réfléchir et concevoir tous les éléments 

de ton flyer :

Comment pourrais-tu résumer le 
problème, en quelques lignes, 

aussi simplement que possible ?

Quel serait le titre, ou l'accroche, 
pour attirer l'attention des gens ?

Maintenant, prends une feuille de papier, une 
tablette ou un ordinateur.  Commence à dessiner et à 

écrire. Crée le meilleur flyer !

Enfin, n'oublie pas d'ajouter un appel à l'action. Tu peux inciter
le lecteur à changer quelque chose dans ses actions quotidiennes, 

à venir à une réunion, à lire quelque chose sur un site web.

Quelle photo serait la plus appropriée pour sensibiliser 
le public au sujet qui te passionne ? Quelque chose de 
drôle ? Quelque chose de dramatique ? Quelque chose 
d'informatif ?
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Construisons ton argumentaire éclair : un discours d’une
minute, que tu pourrais faire à toute personne que tu
rencontres, pour communiquer sur ton sujet. Tu peux

commencer par suivre les directives suivantes :
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Argumentaire 
éclair

Imagine que tu entres dans un immeuble... �
et que tu prends l'ascenseur... 

Une autre personne entre dans l'ascenseur 
avec toi. Tu réalises soudainement que cette 
personne est célèbre, elle a un pouvoir 
énorme. Il peut s'agir d’une personnalité 
politique, d’une personne à la tête d'une 
grande entreprise ou de quelqu'un qui parle 
tous les jours à la télévision. En d'autres 
termes, cette personne pourrait énormément 
faire avancer ta cause... si tu la convaincs 
de te soutenir !

Cette personne est coincée dans l'ascenseur avec toi 
pendant une minute... tu as donc une minute - ni plus 
ni moins - pour exposer le problème, lui dire comment 
on pourrait le résoudre, et lui demander son aide,  
de la manière la plus convaincante qui soit. 
Wow, quel défi !

- Commence par énoncer le problème, au niveau local ou mondial.

- Montre qu'il y a de l'espoir et qu'il existe des moyens de s'attaquer à ce 

problème.

- Indique ce que nous devrions faire pour résoudre le problème, 

comment ceux qui t’écoutent peuvent t’aider.

- Surtout, montre ta passion et ta détermination. Si tu es plein 

d’enthousiasme, ton engagement sera contagieux !



1.

2.

3.
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Écris une lettre à un responsable politique local. 
Que cette personne soit un maire, un membre du 
Parlement, ou même le dirigeant du pays, tu peux 

leur écrire et leur dire quel est 
le problème, leur demander comment ils 

pourraient s'y attaquer, ou les encourager à agir.

Les lettres sur papier sont un moyen d'action très souvent oublié, 

mais elles sont efficaces. les lettres sur papier sont souvent 

lues, et tu peux obtenir une réponse de ton responsable politique. 

Essaye dès aujourd’hui !

Il existe une mesure simple que tu 
peux toujours prendre pour faire 

entendre ta voix : Structure clairement ta 
�lettre : 

UNE LETTRE POUR    
LE CHANGEMENT

3AC
TIV

ITÉ

Détaille la question et explique pourquoi elle te passionne �

Demande ce que le décideur politique ferait à son niveau

Si tu le souhaites, tu peux même suggérer �quelques actions politiques

Ressources supplémentaires : Tu souhaites aller plus 

loin ? Consulte le guide Activistes, petit guide pour faire 

entendre sa voix !

https://equipop.org/wp-content/uploads/2021/02/Activistes-GenerationsFeministes.pdf
https://equipop.org/wp-content/uploads/2021/02/Activistes-GenerationsFeministes.pdf
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Le guide pour devenir toi-même

Tout en essayant de comprendre qui tu es, tu apprends 
aussi à exister avec les différences des autres. Ta
conscience s'éveille au monde qui t'entoure et 
les réseaux sociaux créent toutes sortes de 
sentiments... 

Ne trouves-tu pas qu' “être soi-même” est 
beaucoup plus difficile qu'il n'y paraît ? 
 

Tu suivras ton propre chemin en lisant les différents 
chapitres qui traitent de sujets tels que l'empathie, 

le fait de prendre soin de soi, le repérage des fausses 
informations ou le monde en évolution. Chaque chapitre 

comprend plusieurs activités pour mettre les idées en 
pratique, seul·e, avec des amis ou en famille. Tu y 

découvriras de quoi t'amuser, te questionner, enquêter,
 jouer et bien plus encore. 

Que tu souhaites améliorer tes relations personnelles ou 
lancer une révolution, tu trouveras ici les premiers outils 

dont tu as besoin. Ce guide t'aidera tout simplement à 
faire ressortir ce que tu as déjà en toi : 

le meilleur de toi-même. 


