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Nos services

Pour les moins de 20 ans

• Texto : 1 800 630-0907

• Ligne d’écoute : 514 630-0907 

(Montréal) 1 800 630-0907 (ailleurs, sans 

frais)

• Clavardage (Chat) : anebados.com

• Courriel: info@anebados.com

Pour les 17 ans et plus

• Groupes de soutien : ouverts ou fermés

• Clavardage de groupe

• Forum d’entraide

• Ligne d’écoute

• Courriel : info@anebquebec.com
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Nos services
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Activités préventives et éducatives

• Conférences, ateliers et kiosques

• Formations (intervenant.e.s, professionnel.le.s de la santé)

• Bulletin images

• Programme Au-delà de l’image via audeladelimage.com



Le souci de l’apparence:

Ça commence à l’enfance?

Ou à l’adolescence?



Des faits préoccupants…

• Déjà à l’âge de 5 ans, certaines filles s’inquiètent de 

leur poids et dès l’âge de 7 ans, certaines fillettes 

peuvent identifier une partie de leur anatomie qu’elles 

aimeraient modifier pour mieux paraître. 

• Les jeunes garçons démontrent moins d’insatisfaction 

corporelle que les fillettes.

• 45% des jeunes filles et des garçons de neuf ans sont 

insatisfait.e.s de leur silhouette. (Équilibre, 2012) 6



Des faits préoccupants…

• 1 fillette de neuf ans sur 3 a déjà tenté de perdre du 

poids.  (Équilibre, 2012)

• Chez les jeunes garçons entre 8 et 13 ans, 42 % 

rapportent avoir tenté de perdre ou de prendre du 

poids. 

• 6 filles sur 10 évitent de participer à des activités de 

tous les jours, du sport à l’engagement scolaire, car 

elles n’aiment pas leur apparence. 7



Enquête dans les écoles secondaires du Québec:

• 56% des jeunes présentant un poids dit santé 

cherchaient à contrôler leur poids. (2010-2011)

• Parmi eux, 71 % des jeunes ont eu recours à des 

méthodes présentant un potentiel de dangerosité pour 

la santé. (2010-2011)
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Des faits préoccupants…



L’intimidation dans les écoles au 

Québec

• Le poids et l’apparence sont les caractéristiques 

principales pour lesquelles les jeunes se font intimider 

dans les écoles secondaires et primaires du Québec. 

(2014 et 2019)

• Parmi les jeunes qui se sont fait intimider au sujet de leur 

poids, 47 % d’entre eux ont dit être devenu obsédé 

pour celui-ci. (2014)
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• 2 parents sur 5 ont déjà été la cible de commentaires 

négatifs ou blessants. 

• 1 parent sur 5 a déjà émis des commentaires négatifs, 

humiliants ou blessants à quelqu’un.

• 1 parent sur 10 a déjà fait l’objet de discrimination (p. 

ex. perte d’emploi, refus d’embauche, de soins ou de 

services, etc.)

(2019)
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L’intimidation
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Mon enfant/ado et son corps:

Qu’est que l’image corporelle ?
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Comment je me sens dans 

mon corps…

Comment je vois mon 

corps…

Comment j’agis par rapport 

à mon corps…

Ce que je crois que les autres pensent 

de mon corps...
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L’image corporelle est influencée par…

L’estime de soi

Les expériences liée 

au corps

Les médias

L’adhérence aux 

normes et stéréotypes

Les changements 

corporels

Le poids

L’entourage

Certains traits de 

personnalités

Les affects négatifs

L’identité
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Une image corporelle négative à 

l’adolescence est associée à…

→ Une faible estime de soi

→ L’inactivité

→ L’entraînement excessif

→ Des comportements alimentaires problématiques

→Des comportements nocifs pour la santé (ex. fumer)

→L’obésité

→Les troubles alimentaires
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Une image corporelle négative à 

l’adolescence est associée à…

→ Une faible estime de soi

→ L’inactivité

→ L’entraînement excessif

→ Des comportements alimentaires problématiques

→ Des comportements nocifs pour la santé (ex. fumer)

→ L’obésité

→ Les troubles alimentaires

positive

La confiance en soi pour essayer de 
nouvelles activités et relever de nouveaux 
défis

Se voir comme une personne unique, qui a de la valeur

La tendance à écouter ses besoins et ses limites

La tendance à prendre soin de soi

La fierté

La considération que l’on est une personne qui mérite 
d’être aimée



.

Et l’estime de soi, c’est quoi ?
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Ce que je crois 

que je suis…
La personne que je 

voudrais être…
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L’estime de soi est influencée par…

L’image corporelle

Les expériences de vie

Les attentes

L’entourage

Les sports et loisirs

L’école et les résultats
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Une estime de soi négative à 

l’adolescence est associée à…

→ Une mauvaise capacité d’adaptation au changement

→ Un sentiment d’incapacité et tendance au retrait social

→ Les troubles alimentaires

→ Des problématiques psychologiques (anxiété et dépression)

→Des interactions sociales négatives 

→Des affectes négatifs (la déprime par ex.)

→La consommation de tabac
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Une estime de soi négative à 

l’adolescence est associée à…

→ Une mauvaise capacité d’adaptation au changement

→ Un sentiment d’incapacité et tendance au retrait social

→ Plus de probabilité de développer un trouble alimentaire

→ Problématiques psychologique (anxiété et dépression)

→ Des interactions sociales négatives 

→ Des affectes négatifs (la déprime par exemple)

→ La consommation de tabac

positive

Des affects positifs

La réussite professionnelle/scolaire 

Une meilleure satisfaction dans les relations

Plus d’initiation de nouveaux contacts et une qualité des 
amitiés perçues comme meilleure

Moins de comportements suicidaires

Une facilité à faire preuve de comportements adaptés 
face à une situation difficile

Une bonne intégration sociale, scolaire et professionnelle



Vous êtes un modèle important pour 
vos enfants!
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Questionnez-vous!

Quelles sont vos croyances, vos habitudes et vos 
valeurs concernant…

• Le poids?

• L’apparence?

• La nourriture?

• La santé?



• Les enfants percevant que le poids est une

préoccupation importante chez leur mère, penseront

fréquemment à perdre du poids.

• Les jeunes filles de 5 ans ayant une mère à la diète

sont deux fois plus conscientes des stratégies pour

perdre du poids que les autres jeunes filles de leur âge.

• Les mères qui sont insatisfaites de leur propre

apparence sont plus susceptibles d’avoir des filles

exprimant une insatisfaction de leur apparence.
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L’influence des parents



• Les filles percevant que leur père exerce beaucoup

de contrôle sur elles, auront plus tendance à se

restreindre alimentairement et à être préoccupée par

la nourriture et leur apparence.

• La difficulté à communiquer avec ses parents, plus

précisément le père, est significativement associée à
l’insatisfaction corporelle.

24

L’influence des parents



Fausses croyances  

démystifiées
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1- Toutes les personnes en surpoids ne sont pas 

en santé. 
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Fausses croyances
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Fausses croyances

2- Les régimes sont une façon saine et efficace 

pour  perdre du poids.
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Fausses croyances

3- Le poids n’est qu’une question 

d’alimentation et d’activité physique. 
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Fausses croyances

4- Il est important de ne manger que des 

‘’bons’’ aliments pour la santé.
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Fausses croyances

5- Il est positif de complimenter quelqu’un sur 

sa perte de poids.



.

Développer une bonne image 

corporelle aide à avoir une meilleure 

estime de soi !

31



✓ Commencer par l’amour de soi.

✓ Travailler la relation de confiance avec mon enfant.

✓ Valoriser mon enfant au-delà de son apparence.

✓ Éviter les discussions sur le physique à la maison.

✓ Ouvrir la discussion sur le sujet de l’image corporelle.

✓ Aider mon enfant à développer une attitude positive envers 

lui-même/elle-même. 

✓ Encourager mon enfant à prendre soin de lui/d’elle.
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Quelques pistes…



✓ Expliquer à mon enfant les différentes parties du corps et leurs 

fonctions.

✓ Ouvrir la discussion sur les normes de notre société.

✓ Entretenir la compassion (envers soi-même et envers les 

autres).

✓ Encourager mon enfant à écouter les besoins de son corps.

✓ Enseigner la pleine conscience à mon enfant.

✓ Proposer des façons saines de gérer les émotions.

✓ Éviter les moqueries et les surnoms en lien avec le poids. 33

Quelques pistes…



✓ Valoriser le corps pour ce qu’il peut faire et accomplir.

✓ Adopter un discours favorisant la diversité et l’inclusion.

✓ Éviter de trop protéger ou contrôler son enfant/ado.

✓ Éviter d’avoir des attentes irréalistes à son égard. 

✓ L’encourager à faire ses propres choix.

✓ Accepter les erreurs et les voir comme des occasions 

d’évoluer.

✓ Normaliser le fait que certaines journées soient plus difficiles.
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Quelques pistes (suite)…
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Les réseaux sociaux : quoi faire ?

• Utiliser les réseaux sociaux d’une façon positive.

• Aider mon enfant à développer son esprit critique.

• Utiliser l’humour pour aborder le sujet!

• Encourager mon enfant à découvrir des activités qui lui 

plaisent (à l’extérieur des réseaux sociaux).
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Questions?
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Livres recommandés : pour les enfants 
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• Ricard, Marie-Michèle. Emma n'aime pas les moqueries. (6-12 ans)

Prévient la stigmatisation liée à l'apparence chez les enfants à travers l'histoire de la jeune 
Emma qui reçoit des commentaires blessants à propos de son poids.

• Ricard, Marie-Michèle. Lou aime le dessert. (6-12 ans)

Promouvoit une relation saine avec la nourriture chez les enfants à travers l'histoire de Lou, qui 
se questionne sur ses comportements alimentaires suite à un commentaire qu'elle a reçu.

• Ricard, Marie-Michèle. Olivier veut devenir une supermachine. (6-12 ans)

Promouvoit une image corporelle saine chez les enfants à travers l'histoire d'Olivier, qui aimerait 
pouvoir se changer en superhéros.

• Sanders, Jessica. Cher corps, je t'aime. (8 ans et plus)

Guide pour aimer son corps qui encourage les jeunes filles à voir au-delà de leur
enveloppe corporelle.



Livres recommandés : pour les parents 
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• Bergeron, Mickaël. La Vie en gros : regard sur la société et le poids.
Témoignage autobiographique, ouvrage de référence et discours militant sur la 

grossophobie.

• Bourque, Danielle. À 10 kilos du bonheur : l’obsession de la minceur.
Critique sur l’obsession de la minceur, l’association de celle-ci avec le bonheur, les 

préjugés reliés au poids et les modèles esthétiques. Le livre s’adresse aux personnes 

désirant rompre avec les régimes et la culpabilité face à la nourriture.

• De Sève, Marie-Claude. Troubles alimentaires : Guide de survie pour les parents, 

les proches et les aidants naturels.
Ouvrage contenant informations et conseils pour les proches d’une personne 

souffrant d’un trouble alimentaire.

• Guevremont, Guylaine et Lortie, Marie-Claude. Mangez ! Un jeu d’enfant.
Livre explorant divers comportements au niveau de l’alimentation chez les enfants 

et les adolescent.e.s afin d’aider les parents à les accompagner vers une relation 

harmonieuse avec la nourriture et le corps.



facebook.com/anebquebec

@aneb_Quebec

@aneb_Quebec

Texto : 1 800 630-0907

Ligne d’écoute : 514 630-0907 / 1 800 630-0907

www.anebados.com  

www.anebquebec.com

Merci !
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