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CONSEIL 1

Encouragez votre adolescent-e a respecter
et a écouter ses signaux corporels

COMMENT FAIRE?

* Devenez un modeéle en respectant les
signaux corporels de votre ado comme

la faim, la satiété, la fatigue, le besoin de
bouger, la douleur, les maux divers, ainsi que

les votres. CUNSEIL 2
. | ion : i a se lihe

Posez la question Aidez-le-la a se liberer du regard
des autres

* Dans d'autres moments, faites-lui
remarquer que son corps lui parle : CUMMENT FA|RE7
« regarde, tes yeux se ferment, + Méme s'il est normal de vouloir dire a
je crois que ton corps est fatigue » son jeune qu'il est beau, il peut associer
ce compliment a certains vétements et

comprendre qu’il n'est pas beau lorsqu’il
en porte d’autres.

« que te dit ton corps, en ce moment? »

* De méme, évitez de lui donner des
commentaires déplaisants sur son apparence
tels que:

« tu es laid-laide avec ce chandail »

ou  «ces pantalons ne te font pas bien »

L'idée de base doit toujours étre le confort du
vétement, et ce méme si les couleurs ne sont
pas les mieux agencées! Permettez a votre
jeune de porter des vétements dans lesquels
il-elle se sent bien et a l'aise.

« Evitez aussi de faire un compliment a
une autre personne devant lui-elle car
il-elle pourrait croire gu'il-elle n'est pas beau-
belle parce qu'il-elle n'a pas recu le méme
compliment.

* Prétez attention a ce qu'il-elle ne pense
pas que le seul temps ou il-elle a votre
attention, c'est lorsqu'il-elle est beau-belle :
son image risquerait en effet de devenir une
source d'anxiété.
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CONSEIL 3

Valorisez les autres aspects de la
personnalité de votre jeune

COMMENT FAIRE?

* Soulignez les forces, les talents, les
réalisations et les qualités de votre ado.
Misez sur ce gu'il-elle est capable de faire des
aujourd’hui et évitez de mettre I'accent sur ce
qu'il-elle sera capable de faire quand il-elle
sera plus vieux-vieille.

CONSEIL 4

Aidez votre jeune a resister a ['envie de
controler son apparence

COMMENT FAIRE?

* Ayez une politique de tolérance zéro
face aux commentaires déplaisants sur
'apparence et le poids.

* Evitez le pése-personne, autant pour vous
que pour les autres. Les pése-personnes

ne devraient étre utilisés que par des
professionnels de la santé, suivant certains
critéres et objectifs trés précis.

Il est normal que les adolescents veuillent
ressembler a des figures comme des
personnalités publiques, des influenceurs, des
acteurs ou actrices.

Rappelez-vous que les jeunes ont besoin de
développer leur esprit critique face a l'idéal
de beauté et aux images véhiculées dans les
médias. Vous pouvez choisir de limiter le
temps passé devant ce genre d’'image, Iui
rappeler que ce sont des personnages fictifs,
et offrir vous-méme un modele d'image
corporelle saine et diversifiée.
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CONSEIL 3

Restez a ['écoute de votre adolescent-e

COMMENT FAIRE?

* Demeurez attentif a votre ado s'il-elle
parle de poids et d'apparence, s'il-elle ne
semble pas satisfait de son image, s'il-elle en
semble préoccupé, s'il-elle désire la modifier,
ou encore modifier celle des autres, et ce,
peu importe l'intensité de l'insatisfaction.

* Discutez de puberté avec votre jeune et de
comment il-elle pourrait se sentir a travers
ces changements corporels.

Enseignez le role de la biologie
dans la forme et la masse du corps

CONSEIL 6

Encouragez votre jeune a prendre soin de
son corps avec plaisir

COMMENT FAIRE?

* Enseignez I'alimentation équilibrée et |a
découverte des nouveaux goQts a travers une
alimentation diversifiée.

* Encouragez votre ado a bouger pour le
plaisir, accompagnez-le-la dans des activités
plaisantes qui favorisent le développement
de différentes habiletés et 'acceptation du
corps.
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