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Pour le plaisir de bouger et de bien manger!

Ce supplément traitant des saines habitudes de vie est réalis¢ avec la collaboration d’Evelyne Lapierre, coordonnatrice d’Action Santé
Mont-Bellevue (ASMB), d’ Annie Roy, conseillere en saines habitudes de vie et celle des partenaires d’ASMB qui oeuvrent dans le quartier

pour que les jeunes et les familles bougent plus et mangent mieux.

Saviez-vous que...
® 60 % des jeunes sont insatisfaits de leur apparence

physique.

© Plusieurs de ces jeunes contrélent leur poids par des
moyens extrémes.

® L'insatisfaction corporelle pousse les filles a abandonner
I'activité physique, alors que les gars tendent vers un exces
d’activité physique pour augmenter leur masse musculaire.

@ La préoccupation excessive a I'égard du poids alimente les
troubles de I'alimentation.

© Les médias survalorisent I'apparence physique.
® A Sherbrooke, la moitié des jeunes filles de 12 & 17 ans

désirent étre plus minces et le tiers des gargons du méme
groupe d'age souhaitent étre plus musclés.

«Comme tu es,
c’est parfait! »

La préoccupation que nous avons a I'’égard
de notre apparence constitue une probléma-
tique pouvant avoir des effets néfastes sur la
santé. Des études ont démontré qu’elle peut
étre associée a certains comportements
alimentaires  potentiellement dangereux
(diete, sauter des repas, etc.). Elle est aussi
liee a des problémes de santé mentale et de
bien-étre dont I'anxiété, la faible estime de
soi et la présence d’un désordre alimentaire
(anorexie ou boulimie). Mettons un peu la
lumiére sur ce phénomeéne qui touche autant
les adultes que les jeunes.

Source : Alliance sherbrookoise pour des jeunes

en santé, la campagne Bouger, j'en mange!
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Qu'est-ce que I'image corporelle?

L'image corporelle se définit par la perception qu’une
personne a de son propre corps et de son apparence
physique. En d’autres mots, c’est la fagon dont une
personne se voit et dont elle croit que les autres la
voient. Plusieurs traits physiques sont pris en compte N u

tels que le poids, la tailre,)ia ?nusculatunr')e, la couIeLE)r de D : o u VIe nt'e I Ie?
la peau et des cheveux, etc.

: L'image corporelle se construit a partir des
Source : bougerjenmange.ca

pensées, des valeurs, des sentiments person-
nels et des messages véhiculés par I'entourage,
ainsi que du contexte socio-culturel.

Signes d’une image BN Signes d’'une image

corporelle positive + Y} . S corporelle négative -

Voir son corps tel qu’il est en réalité et ® Se préoccuper constamment de son poids,
I'accepter ; surveiller les calories des aliments avant de les
Apprécier les habiletés et les particu- manger et s’'informer régulierement sur les
larités de son corps; régimes et produits amaigrissants;
Avoir confiance en son corps et ses Avoir une perception faussée de la forme et de
capacités; la taille de son corps;
Traiter son corps avec soin; Etre convaincu que seuls les autres sont
Comprendre que I'apparence ne séduisants;
révéle que trés peu de choses sur le Avoir honte et se sentir géné par rapport a son
type de personne que l'on est. apparence;
Se sentir mal a l'aise et bizarre dans son
corps;
Etre obsédé par son apparence physique;
Manifester de la réticence a I'égard des

Une image négative de soi-méme risque d’affecter activités physiques.

notre comportement de plusieurs fagons.
Par exemple, nous risquons :

© d’éviter les situations sociales;

© de ne pas dire ce que I'on pense;

@ par manque de confiance en soi, d’éviter d’exprimer son caractére
propre par son style de vétements ou de coiffure;

@ de fuir les activités ou les sports ol on doit exposer notre corps (natation,
danse, etc.).

@ de diminuer son estime de soi.

Plusieurs facteurs peuvent faire en sorte que nous ne nous sentons pas bien dans notre

peau. Pour nous aider a améliorer notre image corporelle, il est bon de comprendre
pourquoi nous arrivons, parfois, a se sentir ainsi .
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Ton corps change
a son propre

Les médias influencent beaucoup notre perception de la beauté

physique et les normes acceptées; ils présentent souvent des ryth me? C'est
femmes trés minces et plus grandes que la moyenne, au
visage et au corps parfaits, un idéal tout a fait irréaliste pour la NORMAL'

plupart des femmes;
La plupart des gens ne ressemblent pas a des mannequins;

La plupart des images présentées dans les magazines et dans
les publicités sont modifiées numériquement pour améliorer Source :
I'apparence des mannequins; Jeunesse, j'écoute. »
L’image corporelle, jeunessejécoute.ca

Les tailles et les silhouettes varient d’'une personne a l'autre;

La beauté est relative, elle a plusieurs définitions.

Pour les adolescents, il est normal qu'ils aient besoin d’un

certain temps d’adaptation-aux changements corporels naturel- Tu n’as pas la forme ni le visage
lement associés a la puberté; d’une vedette?

Les images des médias ne sont

Il est aussi normal de se sentir mal a l'aise et d’étre obsédé par s s s .
pas un idéal a atteindre!

des imperfections, particulierement durant 'adolescence;
Personne n’est parfait!

- T &Y

La beauté, c’est étre soi-méme!!

La beauté n'a pas de taille révée!
La beauté est différente d’une personne a l'autre!
Il'y a surtout la beauté intérieure... la personnalité.
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Le secret pour se sentir
en beauté et resplendir de vitalite

Bien dormir
Manger sainement
Bouger a tous les jours!

Les parents, une
influence qui a du poids

Les parents jouent un rdle-clé quant au bien étre de leurs
enfants et sont les maitres d’ceuvre de leur développement.
Consciemment ou non, comme parent, nous privilégions des
valeurs pour éduquer nos jeunes. Ces valeurs influencent a
divers niveaux nos gestes et nos paroles auprés de nos
enfants.

Bien que nous ne soyons pas les seuls a avoir de I'influence,
nous devons étre des alliés dans la vie de nos jeunes afin
qu’ils adoptent de saines habitudes de vie et une image
positive d’eux-mémes. L'impact de nos actions et paroles est
important.

Les parents, notamment par leur réle de modele quotidien et
de guide, l'implication de ceux-ci dans des activités, I'offre
alimentaire a domicile et linitiation d’activités sportives,
représentent la source d’influence la plus importante, méme
a 'adolescence.

Nous sommes, comme adultes référents, des modéles pour
nos adolescents. lls nous observent, notent ce que I'on dit,
ce que I'on fait et ce que 'on mange. Il faut donc porter atten-
tion aux messages que nous transmettons. Les jeunes ont
besoin de modéles positifs auxquels ils peuvent s’identifier

) 4

PSITT !

Etre un bon modéle...
N'implique pas d’étre parfait ni toujours d'étre
bien dans sa peau ni en totale harmonie avec
S0i, SON corps ou son image sociale.

C’est d’étre simplement soi-méme!

C'est devenir de plus en plus conscient de sa
propre relation avec son corps et son appa-
rence. C'est aussi étre conscient des conseé-
quences que nos penseées et notre langage

peuvent avoir sur nous et notre environne-
ment a partir de cette relation.

Source : Equilibre, « Votre influence a du poids! »

Activités pédagogiques
Bien dans sa téte bien dans sa peau.

Des resso u rces gﬂgi{;\?gg'ggrmettant d’accéder a de l'information sur la problématique du

poids et de I'ima

pour en saVOir plus par I'organisme

derrierelemiroir.ca

e corporelle, sur la philosophie d’intervention préconisée
quilibre et sur ses nombreux programmes.

u
s u r u ne Ima e Un site Web hautement interactif destiné aux jeunes pour les amener a
aiguiser leur jugement critique face aux modeles de beauté et 4 augmen-
ter leurs connaissances face au poids et a 'image corporelle.

corporelle saine :

neEnLigne.com

Site I%ternet pour appuyer et signer la Charte québécoise pour une image
corporelle saine et diversifiée.
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anebquebec.com ) )
Pour en connaitre davantage sur les troubles alimentaires.

Jeunessejecoute.ca . _ _
Ressources et services d’écoute et de soutien pour les jeunes.
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