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DOCUMENTS POUR LES PARTICIPANT.E.S
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Visuel de la Journée internationale sans diete (JISD) 2020

Bande dessinée de la JISD 2020

Document de réflexion Dialogue familier?

Document de réflexion J’ai peur de...

Document de réflexion Et si je tournais le dos aux régimes?

Outil de sensibilisation individuel de la JISD 2020 Sur le chemin de la réconciliation...

POUR EN SAVOIR PLUS

Rendez-vous sur equilibre.ca/reconciliation pour découvrir des outils complémentaires d’autres

éditions de la JISD. Consultez également les billets de blogue de nos experts professionnels de la

santé sur equilibre.ca/blogue.
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TOURNEZ LE DoS Aux Kéqi MES EN RECONGILIANT VoTRe Tete Er VoTRE (osuk

% Aprés avoir lu la bande dessinée, répondez aux questions ci-dessous :

1. Qu’avez-vous ressenti en lisant cette bande dessinée (familiarité, étonnement, envie, peur,
amusement, etc.)?

2. Reconnaissez-vous ce tiraillement entre I'envie de se mettre au régime et I'envie d’avoir une
relation plus saine avec la nourriture et son corps? Que ce soit le dialogue intérieur d’un.e proche,
d’une connaissance ou le votre.

3. Sivous deviez ajouter une case a la bande dessinée, pourriez-vous imaginer ce que la téte et le cceur
se diraient?

Coaur: Téte :
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TOURNEZ LE DoS Aut P\éqimr:s EN RECONGLIANT VoTRe TeTe ET VolkE CoeuR |

4. Sivous avez déja éprouvé ce combat intérieur ol votre téte vous suggere de vous mettre au régime,
mais votre cceur vous demande de ne pas succomber et de prendre soin de vous autrement :

a. a partir de quel moment avez-vous commencé a remettre en question |'idée de suivre un

régime? Est-ce que vous pourriez identifier un élément déclencheur qui vous a mené a ce
dialogue intérieur?

b. avez-vous avez déja essayé d’écouter votre cceur? Si oui, comment cela s’est-il passé?

JOURNEE INTERNATIONALE SANS DIETE ATELIER DE SENSIBILISATION VIRTUEL 2020
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1. Associez chaque image avec la bonne peur.

J'Al PEUR DE NE PAS MAIGRIR o 1 0OA AN
e
iy

‘L
J'Ai PEUR DE TROP MANGER o 2 1 B 293;1529 |
Z . '\‘%
i
TN PEUR DE NUIREAMASINTE o 3 1 oc g
TAI PEUR DE MACCEPTER o 4 7D o
: g : -n
Al FEUR DE SUCCOMBER ALATENTATION 0 E U.%i‘ ‘
DE FAIRE UN NOUVEAU REGIME e
B

JOURNEE INTERNATIONALE SANS DIETE ATELIER DE SENSIBILISATION VIRTUEL 2020
© EQUILIBRE. TOUS DROITS RESERVES



TOURNEZ LE DoS Aut P\éqw\ﬁs EN REWONGLIANT JoTRe TeTe ET voiRE Coeur|

2. ldentifiez la ou les peurs qui vous empéche(nt) de développer une relation saine avec la nourriture ou
avec votre corps. Pour chacune d’elle, notez les avantages et les inconvénients qui peuvent vous
empécher de les surmonter.

Jamee*  Avantage(s) Inconvénient(s) - £
& A S d ,i{
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TOURNEZ LE DoS Aux Kéqi MES EN RECONGILIANT VoTRe Tete Er VoTRE (osuk

1. Identifiez au moins une premiére action que vous pourriez faire afin de développer une
relation plus saine avec la nourriture ou votre corps. Choisissez une idée déja inscrite ou

complétez la liste au besoin.

RELATION AVEC LA NOURRITURE
Réintégrer dans mon alimentation certains
aliments que j’aime, mais que j’évite de peur de
prendre du poids.

Identifier les caractéristiques qui me font plaisir
lorsque je mange un aliment que j'aime
particulierement (p. ex. le go(t, la texture, les
aromes, etc.).

Manger avec tous ses sens pour mieux ressentir
la satisfaction et le plaisir de manger.

RELATION AVEC LE CORPS
Faire la liste des talents, des forces et des
habiletés que je possede et qui ne se voient
pas dans le miroir.
Remarquer les sensations positives et
agréables que mon corps me permet de
ressentir.

VIE ACTIVE
Remarquer, pendant et aprés une activité

physique, les sensations positives que je ressens.

Trouver des éléments de motivation reliés a
I'activité physique autres que le poids (p. ex.
prendre I'air, me défouler, me sentir bien dans
mon corps, gérer mon stress, etc.).

BIENVEILLANCE A SON EGARD,
RESPECT ET ESTIME DE SOI

Me traiter comme je traiterais mon.ma
meilleur.e ami.e.
Etre a I'écoute des besoins physiques de
mon corps et les respecter le plus souvent
possible (p. ex. besoin de repos, de
nourriture, d’eau, de bouger, etc.).

JOURNEE INTERNATIONALE SANS DIETE ATELIER DE SENSIBILISATION VIRTUEL 2020
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2. Identifiez une fagon de prendre soin de vous ou un projet a concrétiser avec tout le temps et
I’énergie que vous pourriez retrouver a ne plus penser au régime.




Aot
J'Al PEUR DE TROP MANGER <N A

Les régimes proposent de se fier a des portions, a des points ou

a des calories. De plus, ils nous apprennent a classer les aliments

en deux catégories : « permis » ou « interdits ». Il est donc tout a fait
normal d'avoir peur de trop manger ou de ressentir de la culpabilité si vous
cessez de suivre ces indications.

La privation a le pouvoir de rendre les aliments interdits tres attrayants!
Permettez-vous de savourer tous les aliments sans exception. En misant
sur le plaisir et la satisfaction, vous développerez une relation plus saine
avec la nourriture. Bien sir, il faudra de la pratique, de la patience et de
la hienveillance. A la longue, les aliments défendus deviendront moins
tentants et les exces feront place a l'équilibre. Vous apprendrez a
respecter les besoins de votre corps et a écouter vos signaux de faim et
de satiété.

J'Al PEUR DE NE PAS MAIGRIR

C'est tellement motivant quand tous les efforts fournis font
baisser le chiffre affiché sur la balance... jusqu'a ce qu'il
atteigne un plateau ou commence a remonter. La fierté fait alors
place a la honte : celle d’avoir manqué de volonté, celle d'avoir
abandonné. Pourtant, il faut tellement de détermination et de
persévérance pour réussir a suivre des regles strictes.

Saviez-vous que jusqu'a 70% de votre poids pourrait étre
déterminé par votre génétique? Alors, pourquoi avoir honte d’un
poids sur lequel vous n'avez pas totalement le controle? Et si la
solution était plutot d’apprendre a accepter votre poids naturel?

LE POIDS NATUREL

Chague personne est unique et possede ainsi son propre
. Cest le poids programmé pour chacun.e et il peut se modifier selon
certaines étapes de la vie, comme lors de la ménopause. Ce n'est pas le poids
irréaliste des vedettes de magazines, ni celui obtenu en vous privant constamment
des aliments que vous aimez. C'est encore moins celui atteint en vous obligeant a
pratiquer un sport que vous détestez! C'est le poids que vous maintenez
naturellement en adoptant de qui vous font !
Vlotre corps est congu pour préserver ce poids et il met plusieurs
mécanismes en place pour y parvenir, que vous soyez d'accord ou non!




T'Ai PEUR DE NUIRE A MA SANTE

[]n associe trop souvent la minceur a a santé. Pourtant, le poids n'est qu'un
des multiples facteurs qui influencent la santé. Une personne mince qui mange <
mal, qui est inactive, qui fume et qui est stressée n'est certainement pas en |
bonne santé. La santé, c'est un état complet de bien-&tre physique, mental et social.
Suivre un régime drastique, détester son corps ou refuser un souper entre ami.e.s de peur
de déroger a son régime peut aussi affecter négativement la santé.

L 11/
-

Plutét que de viser une perte de poids en utilisant des mesures drastiques, adoptez de nouvelles
habitudes que vous pourrez conserver toute votre vie. Apprenez a faire confiance a votre corps.
Savourez de nouveaux aliments. Sortez prendre (air par une belle journée ensoleillée. En misant sur

., eplaisir, vous serez surpris.e de constater que vos nouvelles habitudes seront plus faciles
' a maintenir. Et n'oubliez pas de rechercher [équilibre plutot que la perfection!

_ J'i PEUR DE SUCCOMBER A LA TENTATION
A DE FAIRE UN NOUVEAU REGIME

;. ‘ﬂ L'attrait de la perte de poids est tres fort, voire irrésistible. La
¥ % société dans laguelle on vit renvoie constamment a lidée qu'il

faut étre mince pour avoir du succes. On est constamment
exposé.e.s a des images de corps parfaits sur les réseaux sociaux. On se fait
bombarder de publicités de régimes.

La société impose un modele unique de minceur ou
d’hypermusculature. Quand on ne ressemble pas naturellement a ce modele (ce
qui est le cas pour 95 % de la population), il peut étre plus difficile de s'accepter
comme on est. Ce n'est pas évident de renoncer au corps idéal, surtout quand on
a mis tant d'énergie pour tenter d'y correspondre. Cependant, lacceptation est
probablement la toute premiere étape vers la réconciliation. Quand on
s'accepte, on ne renonce pas, on se choisit.

Ne vous jugez donc pas trop séverement si vous décidez malgré tout d'essayer
un nouveau régime. Le marketing de lindustrie de [amaigrissement est tres
puissant et s'enrichit grace a linefficacité de ses produits.

Plutdt que de vous blamer, réfléchissez a ce qui vous a incité.e a suivre un régime.
Evaluez si le régime vous a vraiment aidé.e a vous sentir mieux ou si c'était temporaire.
Apprendre a se libérer des regles peut prendre beaucoup de temps. Il y aura
certainement quelques embiiches sur votre parcours, mais au lieu de les voir comme
des échecs, profitez-en pour pratiquer votre bienveillance et en apprendre davantage
sur vous. Et surtout, n'hésitez pas a demander le soutien de votre entourage ou de
professionnel.le.s de la santé pour vous accompagner dans votre cheminement.

En vous acceptant, vous serez reconnaissant.e envers votre corps pour tout ce
qu'il vous permet d'accomplir. Au lieu de vouloir le transformer parce que vous
le détestez, vous aurez envie d’en prendre soin parce que vous aurez appris a
l'aimer. Ici aussi, la bienveillance et a patience seront de mise. N'acceptez plus
les critiques sur votre corps, en commengant par les votres.

En partenariat avec :

Pour en savoir plus : JOURNEE INTERNATIONALE
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