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NOUS penSOYIS souvent a notre image corporelle en

termes d’apparence physique, de séduction et de beauté. C’est encore
plus que cela. L'image corporelle, c’est la conscience que |'on a de
notre corps, de méme que les pensées, les sentiments et les sensations
qu’il nous inspire. Ainsi, c’est la perception qu’a une personne de son
propre corps et ce qu’elle croit que les autres percoivent d’elle. L’image
corporelle est subjective et change continuellement.

L’importance que I'on accorde a son image corporelle varie selon
plusieurs sources d’influences reliées soit a notre dynamique intérieure,
soit a nos interactions avec les autres et avec notre environnement (qui
évoluent également!). L'image corporelle se module donc a partir de
nos pensées, de nos valeurs, de nos sentiments, des messages
véhiculés par |'entourage et du contexte socio-culturel.

Un peu rond...
pas de panique!

Tout le maonde

est difféerent!




Les parents

) X
L ImpOftan Ce accordée a |'apparence physique est souvent

excessive et la pression sociale pour étre mince a tout prix est forte et, surtout,
irréaliste. Se comparer aux pairs et aux photos véhiculées dans les magazines, les
publicités et les médias est rarement réconfortant. Chez les jeunes et les moins
jeunes, I’obsession de la minceur peut mener a des comportements néfastes: les
dietes, les jeines, I’oubli volontaire ou non de manger, la cigarette, etc. Toutes ces
mauvaises habitudes peuvent conduire a des problemes comme |'anxiéte, la
dépression, une faible estime de soi ou méme un gain de poids involontaire.

Il est important que nos jeunes se sentent bien dans leur corps et soient fiers de
leur image.

Que faire quand un jeune semble inquiet? On peut lui répondre que la période de
la puberté entraine plusieurs modifications au niveau du corps qui se transforme
et une prise de poids chez tous les jeunes. Faire de I’exercice, dormir suffisamment,
manger sainement et écouter ses signaux corporels de faim et de satiété sont les
meilleures habitudes a mettre en place pour conserver un équilibre. Cette étape
permet d’aborder avec les jeunes une discussion sur les transformations physiques
et psychologiques que la puberté entraine. Avec un mode de vie sain, grandir, se
développer et devenir adulte permet de prendre possession de tous ses moyens.

* AuQuébec, la vaste majorité des éléves (71%) tentent de modifier leur poids :
34 % essaient de le contrdler, 25% essaient d’en perdre et 12% tentent d’en gagner;

* 11% des filles désirent une silhouette plus mince alors que 24 % des garcons
désirent une silhouette plus forte;

Les parents, une
* 66% des jeunes qui tentent de perdre ou de controler leur poids ont eu recours, au -
cours des 6 derniers mois, a une méthode présentant un potentiel de dangerosité pour qui

la santeé.

Ces méthodes sont:

- suivre une diete;

- ne pas manger toute une journée;

- se faire vomir;

- prendre des laxatifs ou des coupe-faims;
- diminuer ou couper le sucre ou le gras;

- s’entrainer de fagon intensive;

- commencer, recommencer a fumer;

- sauter des repas.

a du poids

A

\
(Ces données sont tirées de I'Enquéte québécoise sur la santé des jeunes du secondaire 2010-2011
de I'lnstitut de la statistique| du Québec.)




Concretement, que puis-je faire ?

Créer un espace favorable a la discussion et prendre le temps de parler aux jeunes,
de les écouter et de répondre a leurs questions de facon honnéte, sans jugement.
Les rassurer en spécifiant que plusieurs transformations de la puberté ne sont
que passageres.

Saisir des occasions d’ouvrir un dialogue sur des themes liés a I'image corporelle.
Il est possible, par exemple, de commenter des vidéoclips, des affiches ou encore
de discuter en famille des pressions que la société nous impose.

Discuter de I'impact négatif du fait de penser constamment a son poids et son
apparence.

Chercher des informations complémentaires sur le sujet afin d’étre outillé plutot
que d’éviter de parler de ces themes.

Partager avec d’autres parents.

Qu’on en soit conscients ou non, nos propres comportements en lien avec notre
poids et notre image corporelle n’échappent pas au regard des jeunes. Ainsi, il
importe de s’attarder a notre propre relation avec notre image corporelle. En
prenant de plus en plus conscience de nos attitudes et comportements, nous
exercons une influence positive. Le meilleur modéle est sans aucun doute celui
qui incite au bien-étre et a I’acceptation de soi. L'image corporelle n’est qu’une
facette de son estime personnelle. Souligner les forces et les bons coups de nos
jeunes les aidera a se batir, a développer leur personnalité et a résister a la
pression des pairs.

Quelques pistes de réflexion
sur mon image corporelle

Est-ce que je me pese plus d’une a trois fois par mois ? Pourquoi est-ce important
pour moi ?

Si je me pese, comment le résultat du pese-personne influence-t-il mon humeur, le
contenu de mes repas ou mon emploi du temps de la journée?

Est-ce que je surveille constamment ce que je mange, de peur de prendre du poids ?
Est-ce que mon apparence ou mon poids me préoccupe quotidiennement ?

Est-ce que j'accepte les compliments que je recois ou si je réplique plutdt a ceux-ci
en insistant sur une imperfection ou un défaut physique ?

« Fais ce que je dis,
pas ce que je fais »

Au plan des habitudes de vie, nous savons
généralement ce qui est bon pour la santé. Si
nous n‘avions qu’a dire quoi faire a nos jeunes
pour qu’ils adoptent de bonnes habitudes, ce
serait si simple...

Toutefois, les jeunes imitent nos faits et
gestes. Ils sont également influencés par ['en-
vironnement social et physique dans lequel ils
vivent. Si nous souhaitons qu’ils adoptent des
comportements bénéfiques pour leur santé,

il s’avere essentiel de prendre de plus en plus
conscience de nos propres actions en lien avec
notre relation corporelle et nos habitudes de
vie, et d’encourager le développement d’un
environnement favorable d la santé et au
bien-étre.

Les jeunes ont besoin de modéles positifs
auxquels ils peuvent s’identifier. En nous
attardant da nos messages et en nous efforgant
de donner ['exemple, nous devenons de tres
bons modeéles, tout en prenant soin de nous.
Chaque changement positif, méme mineur, est
un pas en avant. Le modele parfait n’existe
pas, donc pourquoi chercher a [’étre? Sachez
que les changements subtils, dont les jeunes
n’ont pas nécessairement conscience sont sou-
vent trés efficaces. Par exemple, il est possible
d’organiser davantage d’activités sportives en
famille.

Nous sommes, comme parents, des modeéles
pour nos adolescents. Ils nous observent,
notent ce que l’on dit, ce que l’on fait et ce
que l’on mange. Il faut donc porter atten-
tion aux messages que nhous transmettons.




Attention aux commentaires Créer un environnement favorable a
I’adoption de saines habitudes de vie

et a une image corporelle positive

et au conbile 1

Véniculer le plaisir de manger une variété d’ali-
ments: ils ont tous leur place dans une saine
alimentation variée et équilibrée.

L’ im age COprfel Ie se développe tres tot

chez un enfant, mais le regard que pose I’enfant sur son corps prend
toute son importance dans la période de la puberté. Malgré nos bonnes
intentions, un commentaire sur le poids de notre enfant peut avoir des
effets négatifs. Pour lui, il peut étre malsain d’entendre parler de régime
et de poids continuellement. De plus, interdire un aliment ou employer
d’autres moyens de contrdle de I’alimentation sont des stratégies
inefficaces qui peuvent laisser des traces.

Eviter le contréle de la consommation alimentaire,
les régimes, les interdits et le calcul des calories.

Encourager "écoute des signaux corporels pour
déterminer le moment et la quantité de nourriture a
consommer: «As-tu encore faim 2 Comment te sens-
tu apres le repas? ».

Eviter d'utiliser la nourriture comme récompense ou

D’ailleurs, plusieurs adultes souffrant de surpoids ou d’une relation punition.

difficile avec la nourriture et/ou leur image corporelle rapportent un
contrdle parental de leur alimentation dans leur jeune age. Parfois, pour Adopter une attitude positive quant a l'activité
bien faire, on veut limiter les quantités ingérées ou encore inciter le jeune physique: bouger pour gagner de la vitalité, de la

a manger plus afin qu'il ait suffisamment d’énergie ou qu’il grandisse souplesse, de la force, de équilibre, du plaisir et de
la détente, et non pas pour perdre des calories.

bien. Pourtant, nous pouvons avoir conflance en la justesse des signaux
corporels de faim et de satiété qu’envoie le corps, en particulier chez les

. : - L. Pratiquer des activités sportives en famille.
jeunes. Encourager les jeunes et les moins jeunes a écouter et respecter

les signaux instinctifs que leur envoie leur corps est sans contredit moins Reconnaitre que la prise de poids est un phéno-
exigeant, tout en étant durable et efficace. Pour favoriser une relation ' el ' mene normal pendant la puberté et (‘adolescence,
positive avec la nourriture et une saine alimentation, mieux vaut concentrer j - - : y s 7 'y au méme titre que la croissance des seins et des
nos énergies sur le contexte du repas : ambiance agréable, disponibilité QTR g by & hanches ou que l‘apparition de la pilosité.

d’une variété d’aliments, repas en famille, réduction des distractions

P e . . Bannir et dénoncer les commentaires désobligeants
(télévision, console de jeux, cellulaire), etc.

sur l‘apparence.

v _ » s Complimenter fréquemment nos enfants sur leurs
Complexer = - forces, leurs réalisations et leurs efforts, plutét que
sans le vouloir .- Py - de mettre ‘accent sur leur poids, leur taille ou leur

apparence.
Bien que la responsabilité des préoccupations des jeunes en lien avec leu

estime de soi et leur image corporelle n’appartienne pas qu’aux parents, il ‘ - " Formuler des plaintes a 'égard des publicités et

faut savoir que nos commentaires sur notre physique ou bien sur |’apparence - = : ; _ événements qui encouragent (‘obsession de la min-
des personnes de notre entourage ou des personnalités publiques peuvent ; 3 ) _ ceur chez les filles ou de la super-musculature chez
étre percus par nos jeunes comme des fagons d’exprimer des attentes a leu e’ : ' les gargons.

égard. Une attention particuliere doit étre portée aux messages que I’'on ; .

transmet. Une mére qui consulte la balance quotidiennement et qui s’interdit = Respecter les différents formats corporels naturelle-
plusieurs aliments projette le message que c’est ce qu'’il faut faire... - : ment présents dans la société en promouvant la

«place a la diversité ».
Par leurs gestes et leurs paroles, les adultes contribuent a forger I'image de
I'idéal a atteindre chez leurs adolescents.
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« On ne voit bien qu’avec le cceur.
L’essentiel est invisible pour les yeux. »

Antoine de Saint-Exupéry

Bien dans sa téte, bien dans sa peau

Un site Web pour les adultes qui ont besoin d’outils
et d’informations pour répondre aux jeunes sur la
question de |'image corporelle.
www.biendanssapeau.ca

Ton influence a du poids

Un site Web pour les jeunes qui veulent avoir des
informations sur la question de I'image corporelle.
www.toninfluenceadupoids.com

Dre Nadia Gagnier. Miroir, miroir... je n’aime pas
mon corps! Vive la vie...en famille vol.x,
Les éditions La presse, 140p.

Assistance parent
www.parentsinfo.sympatico.ca/fr/index.html

Répertoire des ressources a |'intention des parents
d’adolescents
www.phac-aspc.gc.ca/dca-dea/publications/
pdf/adolescents_f.pdf

Le réseau canadien des femmes

Comment aider votre fille a acquérir une image
corporelle saine
www.cwhn.ca/node/40826

Limpression de cette brochure est rendue
possible grace au soutien et a I'appui financier de

Québec
ENFORME



