
Comme tu es, 

c’est parfait! 

Pour information :  
info@alliancesherbrookoise.ca 

 
Conception/Révision : 2012/2014 
Marie-Andrée Roy, agente de planification, de programmation et de recherche, CSSS-IUGS 
Nathalie Morin, accompagnatrice École en Santé, CSSS-IUGS 
Infirmières scolaires au primaire, CSSS-IUGS 
Janie Blais-Bélanger, nutritionniste, Alliance sherbrookoise pour des jeunes en santé 
 

Une initiative de l’Alliance sherbrookoise pour des jeunes en santé, qui regroupe le Centre intégré universitaire de santé et de services 
sociaux de l’Estrie – Centre hospitalier universitaire de Sherbrooke, la Ville de Sherbrooke, la Commission scolaire de la Région-de-
Sherbrooke, le Regroupement des centres de la petite enfance des Cantons-de-l’Est, Sherbrooke Ville en Santé et plusieurs organismes 
communautaires, dans le but d’améliorer la santé des jeunes Sherbrookois et celle de leur famille. 
 
Ce document a été réalisé avec l'aide financière de la Fondation Vitae du CSSS-IUGS, des Caisses Desjardins de Sherbrooke et de Québec en Forme. 

 

Il est important que les intervenants, qui œuvrent auprès des 

jeunes, influencent positivement l’image corporelle  

des enfants et des adolescents. 

La trousse Comme tu es, c’est parfait!, créée par l’Alliance 

sherbrookoise pour des jeunes en santé, propose des outils afin 

d’intervenir auprès de jeunes en matière d’image corporelle. 

L’image 

corporelle  

est une 

préoccupation 

réelle chez  

les jeunes. 

En 2009, le portrait sur les jeunes sherbrookois a montré que 

59 % des filles et 62 % des garçons de 12 à 17 ans étaient 

insatisfaits de leur image corporelle. 
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L’image corporelle, qu’est-ce que c’est? 

L’image corporelle se définit par la perception qu’une personne a de son propre 
corps et de son apparence physique. C’est la façon dont une personne se voit et 
dont elle croit que les autres la voient.  

Si un jeune possède une image corporelle positive, c’est qu’il est satisfait de son 
apparence. À l’opposé, s’il a une image corporelle négative, il est plutôt insatisfait 
de l’image qu’il projette. 

Signes qu’un jeune  

a une image corporelle 

positive 

Signes qu’un jeune  

a une image corporelle 

négative 

 Il voit son corps tel qu’il est en 

réalité et il l’accepte 

 Il apprécie les habiletés et les 

particularités de son corps 

 Il a confiance en son corps et 

ses capacités 

 Il traite son corps avec soin 

 Il comprend que son apparence 

révèle très peu de choses sur lui 

 Il se préoccupe tout le temps de 

son poids 

 Il surveille sans cesse les 

valeurs nutritives des aliments 

avant de se permettre de les 

manger 

 Il s’informe souvent sur les 

régimes et les produits 

amaigrissants 

 Il a une perception erronée de la 

forme et de la taille de son 

corps 

 Il croit que seuls les autres sont 

séduisants 

 Il a honte et se sent gêné par 

son apparence 

 Il est obsédé par son apparence 

physique 

 Il montre de la réticence à 

l’égard de l’activité physique 

  



Les avantages d’une image corporelle positive 

Un enfant satisfait de son corps et bien dans sa peau est plus disposé à :  

 adopter de saines habitudes de vie, avoir une meilleure estime de soi et par 

le fait même, à favoriser sa réussite scolaire; 

 minimiser l’importance accordée à son habillement, son maquillage ou sa 

coiffure; 

 respecter ses signaux de faim et de satiété; 

 éviter des comportements nuisibles à sa santé comme sauter des repas, 

suivre des diètes restrictives et consommer des produits amaigrissants ou 

des suppléments alimentaires; 

 éviter le développement d’un trouble de comportement alimentaire; 

 éviter l’entraînement excessif, la sédentarité ou bien l’abandon de la pratique 

d’activités physiques; 

 éviter les sentiments de stress, d’anxiété, de dépression et les idées 

suicidaires. 

  



 

Pour favoriser une image corporelle 

positive auprès des jeunes du primaire 

Parler avec les jeunes 

Selon le groupe d’âge, plusieurs activités peuvent aborder des thématiques au 

sujet de l’image corporelle. N’hésitez pas à en discuter avec les jeunes.  

Voici quelques exemples de messages clés à véhiculer : 

 Qu’est-ce que la beauté? Expliquez-leur qu’il existe plusieurs modèles de 

beauté, que chaque personne est unique et que personne n’est parfait. 

 Les modèles de beauté représentés dans les médias, autant les femmes 

que les hommes, sont souvent irréalistes. Les images que l’on voit dans 

les publicités sont souvent modifiées par des logiciels. 

 Démystifiez les idées préconçues auprès des enfants. Explorez les 

stéréotypes avec les jeunes pour les aider à y voir plus clair. 

Bannir les commentaires négatifs sur 

l’apparence physique 

Les commentaires négatifs sur l’apparence physique n’ont pas leur place. Ne 

tolérez pas que les jeunes aient entre eux un langage méchant à l’égard de leurs 

pairs ou de toute autre personne. 

  



Encourager l’adoption de saines habitudes  

de vie 

Transmettez aux enfants le plaisir de manger afin qu’ils développent une relation 

saine avec la nourriture. Pour ce faire, encouragez-les à être à l’écoute de leurs 

signaux de faim et de satiété. Encouragez-les également à cuisiner et à manger 

souvent en famille. De plus, incitez les enfants à faire de l’activité physique 

quotidiennement. Lorsque possible, donnez-leur la possibilité de bouger. 

Finalement, encouragez les jeunes à avoir de bonnes habitudes de sommeil et 

une bonne hygiène de vie.  

Être à l’écoute des jeunes 

Tendez l’oreille et soyez à l’affût des paroles et des commentaires des jeunes. 

Les préoccupations concernant leur image corporelle peuvent se révéler sous 

plusieurs formes. Des commentaires négatifs sur leur poids et leur physique ou 

encore des commentaires positifs à l’égard de l’apparence des autres en sont 

des exemples.  

Valoriser les qualités non reliées à l’image 

corporelle 

Lorsque vous complimentez un jeune ou un groupe de jeunes, évitez les 

commentaires qui concernent l’apparence physique. Favorisez plutôt les 

compliments relatifs à leur personnalité, leurs forces et leurs réussites. En 

valorisant les jeunes sur autre chose que leur apparence, cela les aidera à 

s’apprécier et à apprécier les autres pour des qualités qui vont au-delà de 

l’image corporelle.  

Être un modèle positif 

En tant qu’intervenant, essayez d’être un modèle 

positif pour les enfants. Puisqu’ils reproduisent 

souvent les comportements des adultes qui les 

entourent, tentez de donner le bon exemple. Pour 

ce faire, essayez d’adopter de saines habitudes de 

vie et de développer une relation saine avec votre 

corps. 

  



 

Messages clés à transmettre  

aux jeunes sur l’image corporelle 

Lorsque les changements anatomiques en lien 

avec la puberté sont expliqués aux jeunes 

Ces messages sont en lien avec les apprentissages en éducation à la sexualité 

au préscolaire et au primaire proposés par le ministère de l’Éducation, de 

l’Enseignement supérieur et de la Recherche. 

 C’est NORMAL que ton corps change (à la puberté); 

 C’est NORMAL de ne pas changer tout le monde en même temps (ou 

tout le monde à la même vitesse); 

 Ce n’est PAS NORMAL de taquiner un ami parce qu’il change plus vite 

ou moins vite que les autres; 

 Les corps que tu vois à la télévision, dans les magazines ou sur Internet; 

ce n’est pas tout le monde qui est comme ça. Les images sont souvent 

modifiées pour embellir l’apparence des personnes. Ne te laisse pas 

attraper par ces images, la réalité est rarement comme ça. 

Lors d’activités sur l’alimentation ou sur 

l’activité physique 

La saine alimentation et la pratique régulière d’activité physique te permettent 

d’être bien dans ton corps, bien dans ta tête, bref, de te sentir bien en général. 

Quand tu manges, tu dois toujours écouter ton corps. Arrête-toi quand tu ne 

ressens plus la faim, quand les aliments deviennent moins savoureux ou avant 

d’être trop plein. 

 





 

La faim et la satiété 

Qu’est-ce qu’une vraie faim? 

C’est la sensation que tu ressens quand ton corps a besoin de nourriture et 

d’énergie.  

Exemples : 

 Mon estomac crie famine; 

 J’ai des gargouillis à l’estomac; 

 J’ai un méchant coup de barre, voire des maux de tête; 

 J’ai un creux dans l’estomac et même des petites crampes; 

 Je n’ai plus d’énergie; 

 J’ai de la difficulté à me concentrer. 

Qu’est-ce qu’une fausse faim? 

C’est ce qui te pousse à manger, même quand ton corps n’a pas besoin 

d’énergie. Cette sensation apparaît si tu vois, si tu sens ou si tu penses à des 

aliments appétissants. Elle peut aussi apparaître lorsque tu ressens certaines 

émotions.  

Exemples : 

 Je passe devant une pâtisserie et ça me donne faim; 

 J’ai envie de manger pour me récompenser de mon travail; 

 J’ai besoin de manger pour calmer ma colère; 

 Je suis stressé; 

 Il y a plein de nourriture sur la table ou dans le buffet. 

Qu’est-ce que la satiété?  

C’est la sensation d’avoir assez mangé. Pour bien la ressentir, tu dois prendre 

ton temps pour manger (au moins 20 minutes).  

Exemples : 

 Je me sens rassasié sans être trop plein; 

 Les aliments me procurent moins de plaisir qu’au début du repas; 



 Je sens que j’ai un regain d’énergie; 

 Je me sens bien, je pourrais encore manger, mais juste par gourmandise; 

 Je ne ressens plus la faim.  

Qu’arrive-t-il si je dépasse mes signaux  

de satiété?   

Exemples : 

 Je me sens lourd après le repas, car j’ai trop mangé; 

 Je suis obligé de déboutonner mon pantalon; 

 Je me sens fatigué ou je m’endors (toute l’énergie de 

mon corps sert à digérer). 

En résumé 

Fais confiance aux signaux de ton corps pour t’aider à manger juste ce qu’il faut! 

 



 

Manger à ta faim c’est…1 

Guide d’animation 

Objectifs 

1. Prendre conscience de ses comportements alimentaires; 

2. Identifier ses signaux de faim et de satiété. 

Partie 1 — Les comportements alimentaires 

1. Séparer la classe en équipes; 

2. Distribuer les cartes qui réfèrent aux comportements alimentaires également 

entre les équipes; 

3. Demander à chaque équipe de prendre connaissance du contenu des cartes 

et demandez-leur de réfléchir ensemble à (vous pouvez écrire ces questions 

au tableau) : 
 

Pourquoi le jeune a-t-il adopté ce comportement? 

 Exemples de réponses : quelqu’un d’autre l’a forcé, parce qu’il se sentait 

coupable, parce qu’il a vu des aliments appétissants, parce que l’horloge 

lui disait qu’il devait manger, parce qu’il voulait avoir de l’énergie pour faire 

du sport, etc. 

Quelles sont les conséquences d’avoir ce comportement? 

 Exemples de réponses : il a peut-être trop mangé, il va manquer d’énergie 

plus tard, etc. 

Est-ce que le jeune aurait pu faire quelque chose de différent? Si oui, quoi? 

 Exemples de réponses : arrêter de manger quand il n’avait plus faim, ne 

pas se laisser influencer par les autres, prendre une collation, prendre un 

plus petit repas, etc. 
 

4. Demander à chaque équipe de lire ce qui est écrit sur le carton et de dire 

leur réponse à chacune des trois questions. 

                                                           
1. Activité adaptée du programme bien dans sa tête, bien dans sa peau. Tome 2 : les fiches-
activités. p. 592 



En conclusion  

 Il arrive parfois qu’on mange sans avoir faim ou, le contraire, qu’on ne 

mange pas quand on a faim (reprendre des éléments de réponse qui ont 

été énumérés par les élèves). 

 Notre corps nous envoie des signaux qu’il faut apprendre à reconnaître et 

à écouter. 

Partie 2 — Les signaux de faim et de satiété 

1. Afficher le matériel « vraies faims/fausses faims » sur le mur. 

2. Séparer la classe en équipes. 

3. Distribuer les cartes qui réfèrent aux vraies faims et aux fausses faims de 

façon égale entre les équipes. 

4. Demander à chaque équipe de prendre connaissance du contenu des cartes 

et demandez-leur de décider ensemble si ce carton représente une vraie 

faim ou une fausse faim. 

5. Chaque équipe va coller son carton vis-à-vis le type de faim correspondant 

en donnant une explication. 

6. Expliquer la faim et la satiété avec le document de support « La faim et la 

satiété ». 

En conclusion 

 Fais confiance aux signaux de ton corps pour t’aider à manger juste ce 

qu’il faut. 

 La faim et la satiété nous indiquent le besoin de manger et d’arrêter de 

manger afin de bien grandir, rester actif et plein d’énergie! 

Partie 3 — As-tu bien compris? 

1. Activité vrai ou faux. 

 



 

Qualités liées à la personnalité 

Pour complimenter les jeunes sur autre chose que leur image corporelle, voici 

une liste de qualités à laquelle vous pouvez vous référer. 

 
Accessible 
Accueillant 
Actif 
Agile 
Aidant 
Ambitieux 
Amical 
Amusant 
Appliqué 
Artistique 
Astucieux 
Attentif 
Attentionné 
Audacieux 
Autonome 
Aventurier 
Bienveillant 
Brave 
Calme 
Combatif 
Comique 
Communicatif 
Compréhensif 
Confiant 
Coopératif 
Courageux 
Courtois 
Créatif 
Curieux 
Débrouillard 
Déterminé 
Discipliné 
Discret 
Doux 
Drôle 
Dynamique 
Efficace 

Émerveillé 
Énergique 
Expressif 
Fiable 
Gai 
Généreux 
Habile 
Honnête 
Humble 
Humoristique 
Imaginatif 
Ingénieux 
Jovial 
Joyeux 
Juste 
Leader 
Logique 
Loyal 
Malin 
Mature 
Minutieux 
Modeste 
Obéissant 
Observateur 
Optimiste 
Ordonné 
Original 
Ouvert d’esprit 
Paisible  
Patient 
Persévérant 
Perspicace 
Pétillant 
Plaisant 
Poli 
Polyvalent 
Ponctuel 

Positif 
Prudent 
Rapide 
Rassembleur 
Réservé 
Respectueux 
Responsable 
Sensible 
Serviable 
Silencieux 
Sociable 
Soigneux 
Souriant 
Spontané 
Sportif 
Sympathique 
Tenace 
Tolérant 
Travaillant  
Vaillant 
… 
 
 





 

Livres pertinents 

 J’aime pas ça! J’en veux encore! - Nadia Gagnier et Myriam Gehami 

 La revanche des moches - Léa Clermont-Dion 

 La terrible année de Juliette la boulette - Nathalie Fredette 

 Le bedon tout rond - Brigitte Marleau 

 Manger un jeu d’enfant - Guylaine Guevremont et Marie-C. Lortie 

 Miroir, miroir…je n’aime pas mon corps! - Nadia Grenier 
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La vie va trop vite! 

Cher parent, 

Votre enfant est en période de transition entre l’enfance et l’âge adulte. Il est 

important de ne pas passer sous silence cette étape importante pendant laquelle 

il vivra des changements physiques et psychologiques. 

Pour l’aider à vivre ces transformations et à s’épanouir, l’infirmière, 

l’accompagnateur à la vie spirituelle et à l’engagement communautaire (AVSEC) 

et les enseignants rencontreront les élèves à plusieurs reprises d’ici la fin de 

l’année. Plusieurs sujets seront abordés : puberté, image corporelle, estime de 

soi, sexualité, passage du primaire au secondaire, etc. De l’information vous sera 

aussi transmise par l’intermédiaire de votre enfant. 

Votre collaboration sera essentielle d’ici la fin de l’année. Vos actions comptent : 

vous êtes un confident, un guide et un modèle pour votre enfant.  

La clé du succès, c’est d’accepter votre enfant comme il est, car… comme il/elle, 

est, c’est parfait! 

N’hésitez pas à communiquer avec nous si vous avez des questions à ce sujet. 

Votre infirmière scolaire, l’AVSEC et les enseignants. 

Ces sites peuvent vous donner plus d’information sur la puberté, la sexualité et 

l’image corporelle : 

 www.equilibre.ca 

 www.cwhn.ca/fr/votresante/faqs  

 www.masexualite.ca   

 www.msss.gouv.qc.ca/itss   

 

http://www.equilibre.ca/
http://www.cwhn.ca/fr/votresante/faqs
http://www.masexualite.ca/
http://www.msss.gouv.qc.ca/itss




 

Sites Internet d’intérêt en matière 

d’image corporelle et d’éducation  

à la sexualité – pour les enseignants 

Équilibre, groupe d’action sur le poids  

ÉquiLibre est un organisme québécois à but non lucratif. Fondé en 1986, cet 

organisme regroupe des professionnels de la santé et des membres de la 

population. Sa mission est de prévenir et diminuer les problèmes reliés au poids 

et à l’image corporelle dans la population, par des actions encourageant et 

facilitant l’adoption de saines habitudes de vie et le développement d’une image 

corporelle positive.  

Consultez la section pour les professionnels : 

o www.equilibre.ca  

La campagne Ton influence a du poids  

Cette campagne qui a pour thème « Derrière le miroir » vise à amener les jeunes 

à développer de saines habitudes de vie, de saines pratiques de gestion du 

poids et une image corporelle positive. 

Consultez la section pour les intervenants : 

 www.derrierelemirroir.ca (la section se trouve au bas complètement de la 

page d’accueil)  

Consultez et « aimez » la page Facebook de « Derrière le miroir » 

 www.facebook.com/#!/DerriereLeMiroir  

Le réseau canadien pour la santé des femmes 

Le Réseau canadien pour la santé des femmes (RCSF) a été créé en 1993 en 

tant qu'organisme pancanadien bénévole dans le but d'améliorer la santé et la 

vie des filles et des femmes au Canada et dans le monde entier, et ce, en 

recueillant, en produisant, en diffusant et en partageant des connaissances, des 

idées, des données éducatives, de l'information, des ressources, des stratégies 

et des sources d'inspiration. 

  

http://www.equilibre.ca/
http://www.derrierelemirroir.ca/
http://www.facebook.com/#!/DerriereLeMiroir


Consultez les FAQ reliées à l’image corporelle : 

 www.cwhn.ca/fr/votresante/faqs (Comment aider votre fille à acquérir une 

image corporelle saine?) 

Le site « Ma sexualité » 

Ce site Web canadien est consacré à la diffusion d’information fiable et 

d’actualité et à l’éducation en matière de santé sexuelle. Administré par la 

Société des obstétriciens et gynécologues du Canada, le site a pour mandat de 

fournir orientation et conseils pour aider les gens à développer et à maintenir une 

sexualité saine.  

 www.masexualite.ca     

Le Service de lutte contre les infections 

transmissibles sexuellement et par le sang 

(SLITSS) 

Le SLITSS a pour mission de proposer des orientations et de coordonner au 

niveau national des actions pour lutter contre le VIH (virus de l'immunodéficience 

humaine), le VHC (virus de l'hépatite C) et les autres ITS (infections 

transmissibles sexuellement). 

Consultez la section réservée aux professionnels de l’éducation : 

 www.msss.gouv.qc.ca/sujets/prob_sante/itss/index.php? 

documentation_professionnels_education 

 Site Internet général du SLITSS : www.msss.gouv.qc.ca/itss  

N’hésitez pas à vous référer à votre infirmière scolaire au besoin. 

http://www.cwhn.ca/fr/votresante/faqs
http://www.masexualite.ca/
http://www.msss.gouv.qc.ca/sujets/prob_sante/itss/index.php?%0bdocumentation_professionnels_education
http://www.msss.gouv.qc.ca/sujets/prob_sante/itss/index.php?%0bdocumentation_professionnels_education
http://www.msss.gouv.qc.ca/itss

