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iNtroduction

Ce livre porte sur la prévention et le traitement des troubles de l'alimentation chez les
adolescentes. Chaque année, des milliers de jeunes filles développent des troubles de
l'alimentation et du comportement alimentaire. Pourquoi ? Entre autres parce que notre
culture impose des standards de perfection que la plupart d’entre nous n‘atteindront
jamais. Nous vivons dans une société extrémement compétitive. Nous voulons toutes
étre parfaites. Certaines déploient beaucoup d’énergie pour le devenir, et d’autres en
meurent.

Nos médias véhiculent des images de femmes idéales qui sont en décalage complet
avec I'image corporelle de la femme moyenne. Pourtant, des I'age de dix ans,
certaines fillettes essaient de ressembler aux mannequins vedettes, aux actrices ou
aux chanteuses populaires. Peu importe 1'idéal imposé par notre culture, des filles
essaieront de l'atteindre et les moyens qu'elles prennent pour y arriver — régimes,
exces d’'exercice physique, purge alimentaire et autres comportements — sont souvent
autodestructeurs. Les besoins nutritionnels des jeunes filles en pleine croissance, qui
suivent un régime, ne sont pas comblés. Elles ont besoin de manger, et de manger
beaucoup, pour étre en bonne santé et bien dans leur téte. Quand elles refusent
d’absorber suffisamment de nourriture, leur cerveau et leurs muscles sont eux aussi
sous-alimentés, ce qui peut avoir des conséquences désastreuses.

La suralimentation, ou I'alimentation compulsive et I'obésité sont d’autres problemes
dans notre culture actuelle. Manger trop lorsqu’on n’a pas faim est souvent une
réponse a un probleme émotionnel. On peut aussi manger par simple gourmandise,

et dans notre société, c’est parfois acceptable. Tout le monde utilise la nourriture pour
célébrer quelque chose : des vacances, des anniversaires et d’autres occasions spéciales.
Mais utiliser la nourriture pour combler un besoin d’amour, d’attention et d’affection
nous place dans une situation de risque sur les plans physique et émotionnel ; il faut
trouver d’autres moyens de prendre soin de nous-méme.

La frénésie alimentaire, ou la consommation d'importantes quantités de nourriture
dans un court laps de temps, est un type de suralimentation. Les personnes qui ont
des crises de frénésie alimentaire essaient parfois de se débarrasser de la nourriture
qu’elles ont consommée en se purgeant. Il y a différentes facons de se purger ;
toutes sont dangereuses et nocives pour la santé et peuvent entrainer des habitudes
alimentaires autodestructrices.

En utilisant ce livre, tu apprendras a manger sainement et a rester en bonne forme
physique et mentale. Tu apprendras non seulement a reconnaitre les habitudes
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alimentaires dysfonctionnelles, mais aussi a faire face au stress et aux frustrations que
peuvent causer des troubles de I'alimentation. Aimer son corps est également un gage
de bonne santé et plusieurs activités portent sur 'amélioration de I'image corporelle.

Chaque activité comprend les sections suivantes :

Objectif
Cette section t'indiquera quelles sont les questions abordées dans l'activité qui
suit.

Sulvi

Chaque exercice est suivi de questions ou de points qui t'aideront a réfléchir sur
ce que tu viens d’apprendre. Si tu as besoin de plus de place, tu peux utiliser

les pages réservées aux notes a la fin de ce livre, ou écrire tes réponses dans un
journal intime.

Autres sujets de réflexion

Tu trouveras dans cette section des exercices supplémentaires a faire lorsque tu
auras rempli l'activité en cours, d’autres idées auxquelles tu pourras réfléchir, ou
encore des questions auxquelles tu pourras répondre dans un journal personnel.

Bon nombre de ces exercices peuvent déclencher une foule d’émotions. Tu ressentiras
peut-étre de la tristesse, de la colére ou de la peur. Il se peut que tu réagisses
physiquement, que tu aies des nausées, que tu deviennes agitée, nerveuse ou tendue.

Il serait bon que tu écrives ces émotions dans ton journal ou dans l'espace réservé aux
notes. N'oublie pas non plus de parler de ce que tu ressens a quelqu'un. Confie-toi

a ton thérapeute, a tes parents ou a une amie en qui tu as confiance. Ton conseiller
pédagogique, la travailleuse sociale ou le directeur de 1'école peuvent également t’aider.
I existe sur Internet de nombreux sites ou tu peux trouver de 'information sur les
troubles de l'alimentation, la dépression et I'anxiété.

Lobjectif de ce livre est de t'aider a devenir une personne équilibrée et heureuse, et
finalement, de te permettre de t'aimer et de t’accepter telle que tu es.
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Troubles de l'alimentation et image corporelle

Savais-tu que si les mannequins que tu vois dans les vitrines des magasins étaient de
vraies femmes, elles seraient trop maigres pour avoir des menstruations, ou que dans la
réalité les poupées Barbie devraient marcher a quatre pattes a cause de leurs proportions
physiques! ? Pour contester cette situation, un artiste, Nickolay Lamm, a méme congu
une Barbie ayant les mensurations moyennes d"une vraie femme de 19 ans2.

Savais-tu quil y a vingt ans, le poids des mannequins était inférieur de 8 % a celui des
femmes moyennes, alors quaujourd’hui, il est de 23 %3 ?

Selon 'Hopital Douglas?, il y a de plus en plus de personnes aux prises avec des troubles
de l'alimentation. Environ 3% des femmes québécoises agées de 13 a 30 ans (30 000
personnes) en souffrent. De plus, ce chiffre peut tripler si on compte les femmes qui

ont des symptomes apparentés. Les hommes sont aussi touchés par ces troubles et
représentent environ 10% des personnes affectées.

Récemment, le Fond d'estime de soi Dove a réalisé une étude (La réelle vérité a propos de la
beauté) qui visait a explorer les grandes questions entourant le développement de l'estime
de soi chez les filles et la relation qu'entretiennent les femmes avec leur propre beauté.
Voici ce que l'étude réveles:

e A lage de 14 ans, plus de la moitié (55 %) des filles canadiennes se sentent déja
poussées a étre belles. A 'age de 29 ans, ce nombre s'éleve a 96 %.

* Apres avoir atteint I’age de 14 ans, les filles deviennent de plus en plus critiques
de leur propre beauté : seulement 10 % des filles de 10 a 14 ans sentent le besoin
d’étre belles alors que 59 % des femmes de 18 a 64 ans ressentent cette pression.

¢ Cette pression a étre belles peut avoir des conséquences importantes sur les
activités sociales de ces filles : pres de la moitié (47 %) des filles canadiennes
agées de 10 a 17 ans ont évité les activités sociales comme les sorties a la plage,
la participation a des activités physiques, aller a '‘école ou exprimer une opinion
parce qu’elles ne sont pas a l'aise avec leur apparence.
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e A l’échelle mondiale, 70 % des filles qui ont 'impression que leurs « amis »
exercent une pression pour qu'elles soient belles ont évité des activités sociales,
comparativement a seulement 46 % des filles qui ne ressentent aucune obligation
d’étre belles.

* Le fait de ne pas se sentir belles commence a un tres jeune age et s'accentue avec
le temps : seulement 13 % des filles canadiennes de 10 a 14 ans se sentent a l'aise
de dire qu'elles sont belles, 6 % chez les filles agées de 15 a 17 ans et 3 % chez les
femmes de 18 a 64 ans.

e Par contre, il semble que le fait d’avoir des modeles de role positifs dans son
entourage aide a développer une bonne image corporelle et une confiance en
s0i : 67 % des filles sans modele de rdle disent qu’elles ont évité certaines activités
sociales parce qu’elles ne sont pas a l'aise quant a leur apparence, seulement 57 %
des filles bénéficiant d'un modéle de role en disent autant.

Il est donc important de t'entourer de personnes qui te font te sentir belle, bien dans ta
peau et confiante.

1 Council on Size & Weight Discrimination, Inc, 1996.
2 www.mydeals.com/blog/ what-if-barbie-looked-like-a-real-woman/ post, 18 juillet 2013.

3 National Eating Disorders Association. National Eating Disorders Association Unveils

Powerful & Provocative Ad Campaign, 26 février 2009.
4 www.douglas.qc.ca/info/ troubles-alimentation, 18 juillet 2013.

5 www.dove.ca/fr/ Article/Surprenant-Self-Esteem-Statistiques.aspx, 18 juillet 2013.
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Ton comportement alimentaire

objectit

Cet exercice t'aidera a comprendre ce que sont une saine alimentation et une
saine image corporelle. Tu apprendras a déceler les comportements pouvant
conduire a des troubles de l'alimentation et a examiner ton propre comportement
alimentaire.

Manger sainement c’est manger ce que tu veux quand tu as faim et arréter quand tu nas
plus faim. Tu sais ce que ton corps demande et tu réponds a ses besoins en consommant
des fruits, des légumes, des protéines, des produits laitiers et des hydrates de carbone.

Tu te permets quelques gateries dans les occasions spéciales ou simplement parce que
parfois tu en as envie. Tu ne te prives daucun des groupes d’aliments ou d'un aliment en
particulier parce que tu penses qu'il est « mauvais » pour toi. Tu consideres avant tout la
nourriture comme un moyen agréable d’alimenter ton corps pour qu’il puisse fonctionner
de fagon optimale.

Tu as une image corporelle saine lorsque tu es satisfaite de ta taille, de ta silhouette et de
toutes les parties de ton corps. Tu portes des vétements qui mettent ta silhouette en valeur,
et tu aimes la fagon dont tu bouges. Tu nes pas en concurrence avec les autres femmes et
tu ne te sens pas mal lorsque tu te trouves moins attirante que les autres femmes ou le
stéréotype culturel. Tu as peu ou aucune pensée négative a propos de ton corps.

Voici une liste des troubles de I'alimentation les plus courants. Lis la liste et pense a
tes propres comportements alimentaires. Sur une échelle de 1 a 10 (1 = pas du tout, 5 =
souvent, et 10 = toujours), encercle le chiffre qui te décrit le mieux.

Je contrdle de fagon excessive ce que je mange.
1 2 3 + 5 6 7 8 9 10

Je ne tiens pas compte des signaux de faim ou de satiété que m’envoie mon corps.
1 2 3 + 5 6 7 8 9 10

Je mange quand je ressens des émotions fortes plutot que lorsque j’ai faim.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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activite 1 % Ton comportement alimentaire

Je me concentre totalement sur la nourriture et sur le fait de manger.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

La nourriture occupe tout mon temps.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mes activités quotidiennes sont affectées par la quantité de nourriture que je mange ou
que je mempéche de manger.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Je laisse mon poids et mon image corporelle interférer avec mes relations avec les
autres.

1 2 3 ! 5 6 7 8 9 10

Je laisse le fait de penser a manger ou a ne pas manger interférer avec mes relations
avec les autres.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mon poids et mon image corporelle mempéchent de participer a des activités
normales.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Je lutte constamment pour atteindre la perfection en matiere de régime, d'image
corporelle ou de poids.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

J'ai perdu ou pris beaucoup de poids en peu de temps.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Je pense beaucoup a perdre du poids.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Je me pése plus d"une fois par semaine.
1 2 3 + 5 6 7 8 9 10

Je suis des regles strictes quant a la quantité de nourriture que jabsorbe.
1 2 3 + 5 6 7 8 9 10

J'ai des tabous a propos de la nourriture. Par exemple : « Je ne dois pas laisser des
aliments de groupes différents se toucher dans mon assiette. »

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

La Boite a Livres Editions inc.© 6



activite 1 % Ton comportement alimentaire

Pendant longtemps, j’ai été tres stricte a propos des aliments que je mangeais.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lorsque je consomme trop de calories, je compense en faisant de l'exercice.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Je vomis ou j'utilise des laxatifs pour m’aider a perdre du poids.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Je mange malgré moi de grandes quantités de nourriture en peu de temps.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Quand je mange trop, je ne m’en rends pas compte.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Quand jai des crises de boulimie, je ne sais plus quelle quantité de nourriture jai
ingurgitée.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

J'oublie de manger pendant plusieurs jours de suite.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Je ne consomme que des aliments ou des boissons de régime pendant plusieurs jours
de suite.

1 2 3 - 5 6 7 8 9 10

En général, je suis mécontente de mon apparence.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Je suis constamment au régime.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jutilise des médicaments pour maigrir ou des suppléments a base d’herbes pour
m’aider a perdre du poids.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

J'envisage d’avoir recours a un pontage gastrique ou a la liposuccion.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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activite 1 % Ton comportement alimentaire

Je mens a mes amis et a mes parents a propos de mon poids.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

J'ai au moins trois tailles de vétements différentes dans ma garde-robe.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Méme a mon poids le plus bas, je ne suis pas satisfaite.
1 2 3 + 5 6 7 8 9 10

Regarde les réponses que tu as données dans cet exercice et pense a ces suggestions :

e Si tu as encerclé le chiffre 5 ou des chiffres plus élevés plus de deux fois, tu
pourrais finir par développer un trouble de l'alimentation. Tu as peut-étre
besoin d’aide et tu devrais t'informer davantage sur les troubles alimentaires.

e Si tu as encerclé le chiffre 5 ou des chiffres plus élevés plus de quatre fois, tu
risques de développer un trouble de l'alimentation. Parles-en sans tarder a un
adulte — parent, enseignant, conseiller, ou médecin.

e Situ as encerclé le chiffre 5 ou des chiffres plus élevés plus de cinq fois, ta santé
peut étre en danger. Tu devrais consulter un médecin.

autres sujets de réflexion

+ Parmi les troubles du comportement alimentaire qui figurent sur cette liste, quels sont

Ceux que tu pourrais changer ?
¢+ Comment vas-tu faire pour transformer ce comportement en comportement sain 7

+ Dapres toi, quel comportement serait le plus difficile a changer ? Pourquoi ?
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Ton passé et ton avenir

objectif

Cet exercice te fera prendre conscience du moment ou ton trouble du
comportement alimentaire a débuté et t'aidera a planifier un avenir en meilleure
sante.

A I'age de dix ans ou plus tard, les filles entrent dans ce qu'on appelle la puberté et
commencent a devenir des jeunes femmes. La puberté entraine sur les plans émotionnel et
physique de nombreux changements qui déclenchent parfois des troubles du comportement
alimentaire. Lorsque tu repenses a ton passé, peux-tu déterminer quand tu as pour la
premiére fois reconnu les signes d'un trouble de l'alimentation ?

Quand t'es-tu sentie pour la premiére fois génée par l'apparence de ton corps ?

Quand as-tu pour la premiere fois limité ta consommation de nourriture a cause de
l'effet que cela pouvait avoir sur ton corps ?

Quand t’es-tu pesée pour la premiere fois sans étre en présence d'un parent ou dun
médecin ?

Quand as-tu pour la premiere fois contrdlé la taille des portions que tu mangeais ?

Quand as-tu pour la premiere fois essayé un aliment diéte, y compris une boisson
gazeuse ?

Quand as-tu eu pour la premiere fois une crise de boulimie ? Qu’as-tu mangé ?

Quand tes-tu pour la premiere fois purgée apres une crise de boulimie ? Comment as-
tu fait ?
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activite 2 % Ton passe et ton avenir

Maintenant que tu es plus agée, que peux-tu changer qui pourrait t’aider dans ton
développement au cours des dix prochaines années ? Choisis un ou plusieurs des
engagements ci-dessous et une période de temps pendant laquelle tu respecteras cet
engagement, peu importe ce qui se produira.

Je ne vais pas me peser pendant
A la place, je jugerai mon poids en fonction de la facon dont je me sens dans mon
corps.

Je ne boirai pas de boissons dietes pendant
A la place, je boirai de l'eau ou d’autres boissons qui ne sont pas dietes.

Je ne suivrai pas de régime pendant
A la place, j'écouterai mon corps et je mangerai d'une fagon qui sera saine pour moi.

Je ne ferai pas d’exercices physiques a outrance pour éliminer les calories
A la place, je ferai de 'exercice pour ma santé et pour me détendre.

Je ne mangerai pas de maniere compulsive pendant
A la place, je parlerai d’abord de ce que je ressens ou je 'écrirai.

Je ne me purgerai pas pendant
A la place, je dirai a quelqu'un qui peut maider que jai eu un comportement
boulimique et que je ressens de la peur et de I'anxiété.

Parle de I'engagement que tu as pris avec une personne que tu connais afin qu'elle
sache que tu pourrais avoir envie de parler avec elle de ce que tu ressens a cet égard.

Je parlerai de mon engagement avec

autres sujets de réflexion

+ De qguelle maniere penses-tu avoir changé depuis que tes troubles du comportement
alimentaire ont commence

+ Penses-tu pouvoir tenir ton engagement ?
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Dessine ce gue tu ressens

objectif

Cet exercice t'aidera a gérer ton stress. |l t'aidera a aborder tes problemes de
maniere plus créative et a étre plus réaliste quant a la perception que tu as de
toi-méme.

La plupart des gens n'expriment pas leurs pensées sous forme de mots, mais sous
forme d’images. Lesprit de I'étre humain est une collection d'images et de souvenirs ; il
les conserve comme le ferait un appareil photo. Ces images sont liées a la zone de ton
cerveau qui rassemble les odeurs, les gofits et les sons. Lorsque tu sens I'odeur du pain
frais, tu vois peut-étre I'image de ta grand-mere faisant de la patisserie. Les émotions
fonctionnent de la méme maniere, elles sont rattachées a une image conservée par ton
cerveau. Par exemple, si tu es en colere, quelle image mentale vois-tu ?

Parfois, il est plus facile d’exprimer ce que tu ressens sous forme d'images que de le
décrire avec des mots. Dans cet exercice, tu vas dessiner ce que tu ressens. Il ne sagit
pas de produire une ceuvre artistique, mais de communiquer ce que tu ressens.

Ce qu’il te faut :
des crayons ou des feutres fins de couleur
deux grandes feuilles de papier a dessin

Pense a ton humeur pendant un moment. Qu’as-tu envie d’utiliser ? Des couleurs
foncées, des couleurs vives ou douces, des teintes pastel ? Choisis les couleurs qui
t’attirent, et trace des lignes et des formes qui semblent correspondre a ce que tu
ressens. Es-tu réceptive ? Repliée sur toi-méme ? Dynamique ? Indolente ?

1. En utilisant seulement des lignes, des formes et des couleurs, dessine ce que tu
ressens. Pendant que tu dessines, ne pense pas a ce que tu fais — laisse-toi guider
par tes émotions.

2. Prends une autre feuille de papier et dessine comment tu aimerais te sentir en
utilisant des lignes, des formes et des couleurs.

11 La Boite a Livres Editions inc.©




activite 3 % Dessine ce gue tu ressens

SUIV

Réponds aux questions suivantes :

En quoi tes dessins se ressemblent-ils ?

En quoi sont-ils différents ?

As-tu remarqué quelque chose dans ces dessins qui t’a surprise ?

Qu’as-tu appris sur tes sentiments en faisant cet exercice ?

Comment t'es-tu sentie en faisant ces dessins ?

autres sujets de réflexion

Chaqgue jour cette semaine, prend un moment pour dessiner ce que tu ressens. Détermine
les similitudes et les difféerences indiquées par ton choix de couleurs, de formes et de lignes.
Porte également attention a tes troubles du comportement alimentaire. Lorsque tu deviens
consciente de ton comportement, regarde ce que tu as dessiné. Peux-tu établir un lien entre
tes sentiments et tes troubles du comportement alimentaire ?
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imites et barrieres

objectif

Cet exercice t'aidera a comprendre la différence entre les limites et les barrieres,
et la maniere dont elles affectent tes relations avec les autres.

Tes limites personnelles sont une ligne imaginaire que tu traces autour de toi pour
te protéger de quelque chose qui te menace. Si la menace est réelle, cette limite est
importante pour ta propre protection. Mais, si elle est imaginaire ou un résidu du
passé, alors tes limites deviennent une barriere et c’est probablement plus nuisible
qu’utile.

La distance émotionnelle que tu établis entre toi et les autres est une indication du
sentiment de sécurité que tu ressens par rapport a eux. Les personnes les plus proches
de toi sont celles par lesquelles tu te sens la moins menacée et avec lesquelles tu peux
partager tes pensées et tes émotions les plus profondes. Avec les autres personnes, tu
as peut-étre besoin d’établir des limites plus précises. Mets-tu tes besoins de c6té pour
aider les autres ? Essaies-tu toujours d’aider les autres a régler leurs problemes plutot
que de t'occuper des tiens ? Les autres profitent-ils de toi ?

Peux-tu reconnaitre tes limites ? Mets-tu vraiment de la distance entre toi et les autres ?
T’isoles-tu de tes amis et de ta famille, et gardes-tu tes opinions et tes pensées pour toi ?
T’enfermes-tu dans ta chambre ? Te réfugies-tu dans l'alcool ou la drogue ?

Et quen est-il de la nourriture ? Ou d'un surplus de poids ? Un surplus de poids

peut parfois étre une barriére dont nous pensons avoir besoin pour nous protéger de
quelque chose que nous percevons comme une menace. Sans ce poids, nous craignons
d’étre trop vulnérables aux dangers qui nous entourent.

Lorsque tu feras les exercices qui suivent, garde a l'esprit la différence entre une
barriére et une limite.
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activité 4 % |imites et barrieres

1. Autour de cette silhouette, dessine une ligne qui délimite un espace que tu
trouves acceptable pour toi. Indique I'épaisseur de cette limite, sa forme et
sa texture. Ensuite, autour de la ligne que tu as tracée, utilise une couleur
différente pour dessiner une limite qui indique la distance que tu veux garder
avec tes pairs et les autres personnes auxquelles tu n'es pas stre de faire
confiance. Pour finir, dessine une limite qui indique la distance a laquelle tu
veux garder les personnes auxquelles tu ne fais pas confiance. N'oublie pas
d’'indiquer I'épaisseur ou la texture de cette ligne.
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activite 4 % limites et barrieres

2. Utilise l'espace ci-dessous pour indiquer ou tu te sens le plus en sécurité. Montre
ensuite ol tu préféres avoir les personnes qui font partie de ta vie. Qui fait
partie du cercle de tes proches ? Qui fait partie du cercle suivant ? Quelles sont
les personnes que tu gardes dans les cercles extérieurs ?

Indique avec des fleches colorées ou tu aimerais déplacer chacune de ces personnes si

tu te sentais plus a l'aise avec tes propres limites et mieux dans ton corps.
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activité 4 % |imites et barrieres

SUIV

Es-tu surprise par l'une ou l'autre des limites que tu as dessinées ?

Comment te sens-tu quand tu te vois au centre ?

Qui aimerais-tu inclure dans le cercle de tes proches ?

Veux-tu créer des limites plus saines en éloignant davantage certaines personnes ?

Veux-tu modifier 1'une ou l'autre de ces limites ?

As-tu une idée de la maniére dont tu aimerais laisser tomber certaines de tes barrieres ?

Qu’as-tu appris d’autre sur toi en faisant cet exercice ?

autres sujets de réflexion

+  Que peux-tu partager avec tes parents a propos de cet exercice 7

* Que peux-tu partager avec tes amis a propos de cet exercice ?
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