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L’'image corporelle

Image corporelle saine
Définition

Avoir une image corporelle saine, c’est avoir une perception réaliste et globalement positive de son
corps : apparence corporelle, poids, capacités fonctionnelles, pouvoir d’attirance, etc.

Cela fait référence a la capacité d’'une personne de voir son corps tel qu'il est dans le moment
présent, d’en apprécier les habiletés et les particularités. Une personne ayant une image corporelle
saine sera en mesure de valoriser son corps pour ce qu’il est capable d’accomplir et non seulement
pour I'image qu’il reflete. Elle sera également plus encline a traiter son corps avec bienveillance en
adoptant de saines habitudes de vie dans une perspective de santé et de bien-étre plutét que dans
une perspective de contrdle du poids ou d’esthétisme.

Référence :
Dagenais, F., Dufour-Bouchard, A-A., Trudel, J. (2014). Définition de Iimage corporelle saine. Québec : EquiLibre.

Signes d’une image corporelle positive et négative

Signes d’une image corporelle positive Signes d’'une image corporelle négative
e Avoir une perception erronée de la grosseur ou des
formes de son corps (une distorsion de 'image
corporelle)
¢ Voir son corps tel qu'il est e Eprouver du regret, de la honte, de la culpabilité ou
e L’accepter comme il est dans le moment présent de la haine a I'égard de son corps
e Accepter les habiletés et les e Déprécier ou rejeter certaines parties ou dimensions
e particularités de son corps de son corps
¢ Avoir confiance en son corps et ses capacités e Douter de son corps et de ses habiletés physiques
e Traiter son corps avec bienveillance e Ecouter peu, ne pas reconnaitre ou nier les besoins
e Jouir de son corps tel gu’il est de son corps
e Faire confiance a ses choix alimentaires e Chercher a transformer son corps en fonction d’'un
e Manger selon son appétit idéal _
e Accepter que son poids varie & I'occasion * Se mettre au régime sévere
S’entrainer intensivement
o Faire de I'exercice par obligation et non pas par
plaisir
ecamhbré"
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4 AXES D’INTERVENTION / FACTEURS DE PROTECTION
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Les déterminants du poids d’un jeune
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age, sexe, origine ethnique, croissance,
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émotions, niveaux de stress et d'anxiété, capacité
a exprimer ses besoins, perfectionnisme, etc.
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PISTES D’INTERVENTION BASEES SUR LES 4 AXES D’INTERVENTION

ET SUGGESTIONS DE RESSOURCES

Cet outil fournit des pistes d’interventions basées sur les quatre axes d’intervention identifiés par EquiLibre pour prévenir les problémes liés au poids (a la fois le
surpoids et la préoccupation excessive a I'égard du poids) chez les jeunes.

Les interventions doivent étre dispensées fréquemment par plusieurs intervenants différents dans le but d’agir sur 'ensemble des jeunes, mais également sur la
communauté et indirectement sur I'environnement socioculturel.

éQuiubré‘
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AXE 1 : MANGER ET ETRE ACTIF POUR LE PLAISIR ET LA SANTE

Exemples de pistes d’intervention

Pour amener les jeunes a étre actifs, il est essentiel de leur faire vivre des émotions positives afin de susciter en eux la passion pour la pratique
d’activités physiques. Plutét que d’insister sur des motivations telles que I'apparence ou la perte de poids, c’est sur le sentiment de réussite et la
satisfaction que les jeunes en retirent qu’il faut miser.

Ceci peut se faire de différentes facons, par exemple (liste non exhaustive) :

O Créer un climat de respect pour favoriser I'acceptation de la diversité corporelle lors des activités physiques.

O Adapter les activités pour que chaque jeune puisse ressentir qu’il est accepté tel qu'il est et qu’il peut progresser a son rythme.

O Miser sur I'importance d’accomplir I'activité ou la tache le mieux possible, en ne misant pas sur la performance ou I'excellence, mais plutbt sur
la coopération et le dépassement de soi.

O Amener les jeunes a prendre conscience du bien-étre qu’ils ressentent apres une activité physique.

O Sélectionner des jeunes qui ont des capacités différentes pour les démonstrations devant le groupe et leur demander leur accord avant.

O Proposer des défis adaptés dans le but de leur faire vivre des émotions constructives.

O Connaitre et considérer les préférences des jeunes.

O Développer et renforcer leurs habiletés physiques.

O S’assurer que les jeunes se fixent des objectifs liés a des éléments sur lesquels ils ont un pouvoir d’agir, c’est-a-dire en lien avec les habitudes
de vie et non le contréle du poids.

O Considérer les risques potentiels de I'utilisation des mesures anthropométriques.

O Faire réaliser aux jeunes que la pratique d’activités physiques doit étre flexible afin d’étre saine.

ecaumbré'A
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Y

Pour amener les jeunes a manger sainement, il est essentiel d’encourager la saine alimentation pour le plaisir et le bien-étre que cela leur
procure sans miser sur le contréle du poids. Il est important de parler de tous les aliments de fagon positive en insistant sur le fait que tout est une
question d’équilibre et de variété.

Ceci peut se faire de différentes facons, par exemple (liste non exhaustive) :

Ne pas catégoriser les aliments comme bons ou mauvais.

Parler aux jeunes des aliments de fagon positive en décrivant les bienfaits d’'une bonne alimentation en général.

Communiquer aux jeunes que manger sainement, ce n’est pas uniquement considérer la valeur nutritive des aliments. C’est aussi avoir du
plaisir en savourant une variété d’aliments, en découvrant de nouvelles saveurs et en partageant de bons moments en famille ou entre amis.
Faire prendre conscience du bien-étre provoqué par I'acte de manger sans se soucier du contréle du poids.

Amener les jeunes a déguster tous les aliments pour en tirer davantage de satisfaction et favoriser I'écoute des signaux de faim et de satiété.
Faire réaliser aux jeunes que pour qu’elles soient saines et normales, nos habitudes alimentaires doivent étre flexibles.

Elargir leur palette gustative en explorant leurs sensations gustatives et corporelles.

Développer leurs habiletés culinaires.

OoO0ooOo oOod

Auprés du microsysteme (école/communauté/famille) :
O Instaurer des politiques en faveur des saines habitudes de vie.
O Offrir des ateliers/conférence aux parents.
[0 Favoriser 'accés aux ressources :
- récréations extérieures et 'aménagement des cours d’école
- ententes avec des installations sportives
- parcours balisés pour le transport actif
- offre alimentaire saine et diversifiee
- jardins communautaires.

é@uiﬁbré"
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Suggestions de ressources (axe 1)

Voici des ressources et outils a votre intention ou a celle des jeunes (liste non exhaustive) :

Derriére le miroir (site Web www.derrierelemiroir.ca et page www.facebook.com/Derrierelemiroir)

Lire les billets de blogue
Faire le jeu C’est quoi ton totem?

Autres ressources et outils

Form ation L’estime de soi et la pratique d’activités physiques et sportives : créer les conditions gagnantes pour les filles (Egale Action et
EquiLibre) : www.equilibre.ca/formations-continues

Programmes d’éducation en nutrition (Producteurs laitiers du Canada) : www.educationnutrition.ca.

Guide : 5 pistes d’actions pour favoriser une image corporelle positive dans le cadre des cours d’éducation physique et & la santé (EquiLibre) :
www.equilibre.ca/educateurs-physiques

Communauté de pratiqgue PEP Pour susciter la passion pour l'activité physique : www.communautepep.ca/ouvrir-un-compte.

é@uiﬁbré"


http://www.derrierelemiroir.ca/
http://www.facebook.com/Derrierelemiroir
http://www.equilibre.ca/formations-continues
http://www.educationnutrition.ca/
http://www.equilibre.ca/educateurs-physiques
http://www.communautepep.ca/ouvrir-un-compte

Outil

Formation Favoriser une image corporelle saine a I’adolescence

AXE 2 : CONNAITRE SON CORPS, SES BESOINS ET SES TRANSFORMATIONS

Exemples de pistes d’intervention

Pour amener les jeunes a mieux connaitre leur corps, il est essentiel d’'améliorer leurs connaissances sur le poids. En comprenant mieux la
nature du corps humain et de ses transformations a I'adolescence, les jeunes apprennent a cultiver une confiance, une attitude réaliste et un regard
plus juste envers leur propre corps et celui des autres. Il est également important de parler des méthodes de contrdle de poids et des dangers qui y
sont associes.

Ceci peut se faire de différentes facons, par exemple (liste non exhaustive) :

Satisfaire leur curiosité en abordant tous les changements moteurs et morphologiques qui peuvent survenir a I'adolescence.
Rassurer en précisant que leur croissance ne se déroule pas a un rythme régulier ni de fagon simultanée d’'un jeune a l'autre.
Expliquer les déterminants du poids, la puberté et les schémas corporels différents.

Mettre I'accent sur les aspects positifs de la croissance.

Aider les jeunes a reconnaitre et a valoriser leurs différences.

Démystifier leurs croyances liées au contrdle et a la perte de poids.

Développer leur jugement critique par rapport a I'industrie de 'amaigrissement.

Accroitre leurs connaissances sur les dangers de certains produits, régimes et méthodes amaigrissantes.

Démystifier leurs fausses croyances liées a I'alimentation et aux régimes amaigrissants.

Accroftre leurs connaissances sur les besoins du corps.

Amener les jeunes a identifier des moyens pour apprendre a prendre soin de soi et de leur corps.

Développer leurs habiletés de gestion du stress et de leurs émotions.

Aider les jeunes a comprendre I'importance de varier leur alimentation selon leurs besoins et leurs envies.

Prendre conscience des raisons qui poussent a manger.

Aider les jeunes a identifier quand manger répond a d’autres besoins.

Miser sur la reconnaissance et le respect de leurs signhaux de faim et de satiété.

O0dO0O0OoOoOoOoooooooaan

Auprés du microsysteme (école/communauté/famille) :

O Célébrer la Journée internationale sans diéte (JISD)

O Offrir des formations/ateliers/conférences aux parents

[0 Réaliser et présenter des projets d’éleves sur les changements normaux de I'adolescence

é@uiﬁbré‘
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Suggestions de ressources (axe 2)

Voici des ressources et outils a votre intention ou a celle des jeunes (liste non exhaustive) :

Activités du programme Bien dans sa téte, bien dans sa peau :

CL-2 : Les dessous du monde de la mode
CL-11 : Le métabolisme au régime

Derriére le miroir (site Web www.derrierelemiroir.ca et page www.facebook.com/Derrierelemiroir)

Lire les billets de blogue
Faire les jeux suivants : Publicité trompeuse, Quel est le secret du poids idéal?, Consulte ton Bouddha,

Autre ressources et outils

Dépliant Pas besoin de se priver pour bien manger ! (EquiLibre) : www.equiLibre.ca/JISD.

Activité pédagogique Branché sur mes signaux de faim et de satiété (EquiLibre, secondaire) : www.equiLibre.ca/educateurs-physiques.
Programmes d’éducation en nutrition (Producteurs laitiers du Canada) : www.educationnutrition.ca.

Guide : 5 pistes d’actions pour favoriser une image corporelle positive dans le cadre des cours d’éducation physique et a la santé (EquiLibre) :
www.eqguilibre.ca/educateurs-physiques

Atelier Mange, vis, aime version adulte (JISD 2014) : http://equilibre.ca/journee-internationale-sans-diete/

é@uiﬁbré"
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AXE 3 : DIVERSIFIER SES REPRESENTATIONS DE LA BEAUTE

Exemples de pistes d’intervention

Pour amener les jeunes a diversifier leurs représentations de la beauté, il est essentiel de les amener a remettre en question le modéle unique
de beauté féminin et masculin présentement en vogue dans notre société. En prenant conscience de la diversité des modeles de beauté a travers
les époques et les différentes cultures, ils seront mieux outillés pour apprécier la diversité naturelle des silhouettes autour d’eux. Il est également
important de leur parler des stratégies qu’utilisent I'industrie de la mode et des médias pour parfaire le corps, afin qu’ils soient plus indulgents et
réalistes a I'égard de leur corps.

Ceci peut se faire de différentes facons, par exemple (liste non exhaustive) :

Normaliser la pression que vivent les jeunes en lien avec I'apparence parce qu’elle est vécue par une majorité d’individus.
Reconnaitre que le modéle de beauté présenté est toujours le méme et qu’il n’est pas représentatif de la population.
Réaliser que le modéle unique de beauté a de l'influence sur nos idéaux de beauté personnels et collectifs.

Comprendre comment se forgent les normes sociales de minceur.

Reconnaitre les images qui ont été retouchées dans les magazines.

Comprendre les techniques de I'industrie pour modifier numériquement les images de corps.

Expliquer les conséquences négatives sur I'estime de soi qu’entraine la comparaison de son corps a celui des mannequins.
Réaliser que la beauté est subjective et que tous les go(ts se valent.

Modifier ses idéaux en terme de beauté en les rendant plus réalistes.

Explorer de nouveaux modeéles de beauté en admirant des ceuvres d’art et des symboles de beauté de d’autres cultures.
Expliquer la diversité naturelle des silhouettes avec des arguments physiologiques.

Valoriser la diversité corporelle et la beauté qui s’en dégage.

Faire valoir le réle que chaque individu peut jouer en tant que consommateur en encourageant les entreprises en faveur de la diversité.

O00O0O0O0O00OO0O0O0o0O0O

Auprés du microsysteme (école/communauté/famille) :

[0 Organiser des ateliers sur les bons coups de I'industrie et inviter les jeunes et les adultes a voter pour le Prix IMAGE/in en mars.
O Organiser un défilé de mode pour mettre de I'avant la diversité corporelle et les talents de chacun.

O Instaurer une politique sur le respect de la différence.

0 Exposer des projets d’arts plastiques réalisés par des éléves sur le theme de la diversité et de la beauté.

é@uiﬁbré‘
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Suggestions de ressources (axe 3)

Voici des ressources et outils a votre intention ou a celle des jeunes (liste non exhaustive) :

Activités du programme Bien dans sa téte, bien dans sa peau :

CL-1: Mon modeéle de beauté idéale
CL-2: Les dessous du monde de la mode
CL-4 : La publicité : un bon miroir?
CL-5: L’art de la différence

CL-9 : La beauté autour du monde
CL-10: Ce que jai a dire

Derriére le miroir (site Web www.derrierelemiroir.ca et page www.facebook.com/Derrierelemiroir)

Lire les billets de blogue
Faire les jeux suivants : Célébrités hors-norme, De la télé a la réalité, Miroir, miroir, qui est la plus belle?, Retouche-moi pas!

Autre ressources et outils

Atelier pédagogique La parole est aux jeunes! (recherche d'initiatives pour le Prix IMAGE/in, & réaliser de mai & novembre) (EquiLibre),
www.equilibre.ca/prix

Atelier pédagogique Et si l'industrie changeait ses standards? (vote pour le Prix IMAGE/in, & réaliser en mars-avril) (EquiLibre),
www.equilibre.ca/prix

Trousse sans cliché Pour prendre position sur le modéle unique de beauté, destiné aux enseignants de francais 4° et 5° secondaire (EquilLibre),
www.equilibre.ca/TSC

Vidéo Un message de vos futurs clients (EquiLibre, 2014) www.equilibre.ca/message

é@uiﬁbré"
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AXE 4: RESISTER A LA PRESSION EXTERIEURE

Exemples de pistes d’intervention

Pour amener les jeunes arésister a la pression extérieure, il est essentiel de les amener a améliorer leurs connaissances sur la question du
poids, afin de réduire leurs préjugés a I'égard de 'obésité ainsi que les actes d’intimidation liés a I'apparence. En réalisant que leur valeur et celle
de leurs pairs vont bien au-dela de I'apparence et du poids, ils pourront développer une estime personnelle basée sur des valeurs importantes, et
seront mieux disposés a s’aimer et a s’accepter tels qu’ils sont.

Ceci peut se faire de différentes fagons, par exemple (liste non exhaustive) :

Démystifier certaines croyances sur le poids, afin de réduire les préjugés et la stigmatisation a I'égard des personnes en surpoids.
Prendre conscience de ses préjugés individuels, et de ceux entretenus par la société a I'égard des personnes en surpoids.
Sensibiliser les jeunes et les adultes aux conséquences négatives des commentaires sur le poids.

Apprendre aux jeunes a se valoriser et a valoriser les autres sur les forces, les qualités et les talents plutdt que sur I'apparence et le poids.
Permettre aux jeunes de développer leur créativité pour mettre de I'avant leurs talents artistiques.

Reconnaitre que les raisons pour lesquelles on aime les gens autour de soi sont rarement basées sur I'apparence physique ou le poids.
Discuter de I'importance des habiletés personnelles et sociales dans le rapport a la séduction, au-dela de I'apparence.

Amener les jeunes a se sentir libres de se montrer tels qu’ils sont, en valorisant la spécificité et la diversité chez les individus.

Expliquer 'importance d’agir en cohérence avec ses valeurs.

Développer I'estime de soi et la confiance en soi des jeunes dans différents domaines et situations.

OO0O0O0O0O00000

Auprés du microsysteme (école/communauté/famille) :

O Ne tolérer aucun acte de discrimination ou d’intimidation en lien avec le poids et I'apparence, tant chez les jeunes que chez les adultes.
O Déployer la Semaine « Le poids? Sans commentaire! » auprés des jeunes et des adultes du milieu (novembre).

O Organiser des formations/ateliers/conférences aux parents.

éQuiubré‘
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Suggestions de ressources (axe 4)

Voici des ressources et outils a votre intention ou a celle des jeunes (liste non exhaustive)

Activités du programme Bien dans sa téte, bien dans sa peau :

CL-4 : La publicité : un bon miroir?
CL-5: L’art de la différence
CL-10: Ce que jai a dire

Derriére le miroir (site Web www.derrierelemiroir.ca et page www.facebook.com/Derrierelemiroir)

Lire les billets de blogue
Faire les jeux Baromeétre de I'amour et Qui a dit ca?

Autre ressources et outils

Activités pédagogiques de la Semaine « Le poids? Sans commentaire! » (EquiLibre) : www.lepoidssanscommentaire.ca, section Intervenants
Test ludique Parles-tu trop de poids? et bandes dessinées sur les conséquences des commentaires sur le poids (EquiLibre) :
www.lepoidssanscommentaire.ca

Schéma explicatif des conséquences des commentaires sur le poids (EquiLibre) : www.lepoidssanscommentaire.ca.

Service d’animation de I'atelier sur les préjugés sur le poids, l'intimidation et 'apparence Je peux faire une différence (EquilLibre) :
www.equilibre.ca, section Programmes et ateliers.

Vidéo sur la perception des jeunes du primaire du corps parfait : Tu es parfait-e (Emanuel St-Pierre),
https://www.dropbox.com/s/q1092pzgqg3414z9/Video6 TuEsParfaite.mp4?di=0

Activités pédagogiques dans le cadre de la Journée sans maquillage — Et si je cessais d’y penser? (EquiLibre), www.equilibre.ca/sansmaquillage

é@uiubré(
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Source : Guide de I'enseignant pour 'activité d’apprentissage Branché sur mes signaux de faim et de satiété

Trucs pour me brancher sur mes signaux de faim et de satiété

JE ME POSE DES
QUESTIONS SUR CE QUI SE
FPASSE DANS MON CORPS.

Avant de manger, écoute ton corps et
tente de reconnaitre il sagit d'indices
internes ou externes de la faim. Tu peux
te dermnander : Est-ce que j'ai vraiment
faim ? Sinon, est-ce que je mennuie ou
Jje suis nerveux ? Evalue tes sensations
plusieurs fois dans la journée pour éviter
d'étre affamé au repas ou de manguer
de concentration et d'énergie. Cela peut
taider & rester actif tout au long de

la journée!

J'ETEINS LA TELEVISION ET
JE MANGE SANS CELLULAIRE
OU TABLETTE A TABLE.

Essaie de diminuer le plus possible les
distractions guand tu manges. La
télévision, ton cellulaire ou ta tablette
électronique peuvent détourner ton
attention, te pousser a manger plus et &
dépasser tes signaux de satiété. Essaie de
te réserver des moments pour manger,
idéalement assis & table.

JE MANGE LENTEMENT ET
JE SAYOURE LES ALIMENTS.

Pendant que tu manges, tu peux déposer
tes ustensiles & quelques reprises et te
demander comment tu te sens dans ton
corps. Essaie de ralentir le rythme et de
manger un peu plus lenternent. Au moins
15 minutes sont nécessaires pour que

tu puisses savoir si tu as assez mangé ou
si tu dois manger encore! Etre attentif
aux godts et aux saveurs des aliments
pendant gue tu manges, ¢a te permet

de plus apprécier ton repas.

JE ME SERS DES PORTIONS
SELON MA FAIM DU
MOMENT ET JJEN REFRENDS
S| CE N'EST PAS ASSEZ.

En te servant une portion selon le niveau
de fairn que tu ressens avant de manger,

il sera plus facile de manger en fonction de
tes besoins. 5i tu as encore faim, attends
quelques minutes pour évaluer comment
¢a éyolue. 5i tu ressens encore la faim,
ressers-tei une autre portion pour mandger
Jjusqu'a ce que tu te sentes bien et rassasié.

JE NE ME FORCE PAS A
TERMINER MON ASSIETTE
S| JE N'Al PLUS FAIM.

Lorsque tu te sens bien et rassasié, essaie
d'arréter de manger pour éviter de te
sentir trop plein. Tu peux en laisser dans
ton assiette ou garder le surplus daliments
pour plus tard si tu as encore faim ou pour
un lunch! Fie-toi aux sensations dans ton
corps (indices internes) pour savoir quand
arréter de manger.

EquiLibre 2015. Document intégral disponible & www.equilibre.ca/educateurs-physigues.
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Schéma sur les effets des commentaires sur le poids

LES COMMENTAIRES
SURLE POIDS SONT PARTOUT!

On les entend On les dit

Thous twes magnifigue.
ad-tupendu dipaidd ?

Sl
. On les pense

On les regoit

T aeinais edayer
1 o Sl o
perdredughad e
gagneraumudcle !

ILS ONT DES CONSEQUENCES...

SURSOIET SURLES AUTRES :

« Etre insatisfait(e) de son corps
« S'isoler par peur d'étre jugé(e)
* Ne plus avoir confiance en soi
» S'entrainer de facon excessive et non sécuritaire
» Développer une relation malsaine avec la nourriture

SUR LES NORMES SOCIALES :

En faisant des commentaires sur son propre poids ou celui des
autres, chacun contribue a entretenir les normes sociales qui
associent la minceur au bonheur, au succeés et a la performance.

Source : Outil pédagogique de la Semaine « Le poids ? Sans commentaire! » 2015.

2 T “ Document disponible a www.equilibre.ca/sanscommentaire.
équilibre P a
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