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QU’EST-CE QUE LA GROSSOPHOBIE?

Note : Dans ce document, les termes « régime » et « diéte » sont utilisés de fagon interchangeable et sont définis
comme la privation ou la modification alimentaire dans le but de perdre du poids, a moins d’indication contraire.

En théorie, la grossophobie est définie dans le dictionnaire Le Robert comme une
« attitude de discrimination envers les personnes obéses ou en surpoids ».

Concrétement, il s’agit d’'une vaste et complexe gamme de comportements, de réactions,
d’émotions, de jugements, de prédispositions, etc. La grossophobie peut s’exprimer de
nombreuses facons, du geste complétement délibéré a des réactions ou des choix plus
subtils, parfois méme inconscients.

Selon une étude américaine de 2012, au lieu d’étre obése, les
personnes interrogées choisiraient plutoét...

de divorcer (30 %)

de ne pas pouvoir avoir d’enfants (25 %)
de mourir 10 ans plus tét (15 %)

de vivre une dépression sévere (15 %)
d’étre alcoolique (14 %)

d’étre amputé d’'un membre (5 %)
d’étre aveugle (4 %)

De plus, 10 % des personnes interrogées préféreraient que
leur enfant soit anorexique plutot qu’obése.

Exemples de gestes, de choix ou de réactions grossophobes :

¢ Insulter, bousculer, intimider ou ridiculiser une personne a cause de son poids

¢ Commenter négativement le poids ou les habitudes (alimentaires, sportives, etc.) d’'une
personne grosse

e Tenir pour acquis que toutes les personnes grosses aspirent a maigrir — que ce soit par la
diete ou par I'exercice — ou leur donner des conseils non sollicités en ce sens

e Porter uniquement des vétements qui « avantagent » ou font paraitre plus mince ou
juger les personnes qui portent des vétements jugés « peu flatteurs »

e Avoir honte ou refuser d’étre vu avec des personnes grosses ou des les fréquenter
(@amoureusement, socialement, etc.)

Schwartz, M. B, Vartanian, L. R.,, Nosek, B. A. et Brownell, K. D. (2006), The Influence of One’'s Own Body Weight on Implicit and Explicit
Anti-fat Bias. Obesity, 14 : 440-447. https://doi.org/10.1038/0by.2006.58
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QU’EST-CE QUE LA GROSSOPHOBIE?

QU’EST-CE QUI FAIT QU'UNE
PERSONNE EST GROSSE?

C’est une question épineuse. A ce jour, il n'y a
d’ailleurs pas de réponse claire ou de consensus a
ce sujet. Beaucoup s'’entendent cependant sur le
fait que c’est généralement le niveau de
contraintes expérimentées par quelqu’un qui
pourrait définir ou cette personne se situe sur le
spectre de la grosseur.

Grossophobie et
intimidation
Selon un sondage mené en
juin 2019 par I’Association pour
la santé publique du Québec,
1 parent sur 3 s’inquiétait que
son enfant soit victime
d’intimidation a I'école a cause
de son poids.
Ces contraintes sont diverses et nombreuses :
difficulté a trouver des vétements a sa taille, défis a
trouver des sieéges assez grands ou assez solides
pour supporter son poids, rejet de la part des
autres (amitié, relation amoureuse ou intime, etc.)
ou des organisations (milieux académiques,
milieux professionnels, etc.).

Toujours dans le cadre de cette
étude, les parents interviewés
ont indiqué que le poids était

I'une des deux principales
causes d’intimidation a I'école.

Plus on vit de contraintes réelles liées directement a son poids ou sa taille, plus on tend a
s’approcher de la partie du spectre définissant une personne comme étant grosse.

Aussi étonnant que cela puisse paraitre, selon I'endroit dans lequel on évolue dans le
monde, on peut « devenir » grosse ou gros plus rapidement... Il faut savoir que dans certaines
régions du monde, les infrastructures, les vétements, les normes sociales et autres
composantes sont encore plus restrictifs en matiere de taille qu'en Amérique du Nord.

Grosseur réelle, grosseur percue

Méme en I'absence d’'un trouble de I'image corporelle comme la dysmorphie, ces variations
régionales peuvent venir fausser la perception de grosseur corporelle. On peut se retrouver a étre
considéré gros dans un pays donné (avec les contraintes qui viennent avec), alors qu’on est plus
prés du standard ailleurs sur la planéte.

Par exemple, les tailles de vétements pour femmes dites « plus » en France commencent autour
de 44. Or, une rapide comparaison démontre que cette taille se situe approximativement entre
les tailles « moyenne » et « large » du c6té nord-américain. Des tailles qui, faut-il le rappeler, sont
disponibles dans a peu prés tous les commerces de vétements, en opposition aux tailles dites

« plus » qui sont beaucoup moins répandues.

Association pour la santé publique du Québec, Prévenir et contrer I'intimidation a I'’égard du poids dans votre école, 2019.
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QU’EST-CE QUE LA GROSSOPHOBIE?

CA VIENT D’'OU?

La grossophobie découle entre autres de la cristallisation de plusieurs tendances de la
société a dénigrer les corps gros et ce qui leur est associé, et ce, souvent a tort.

Parmi ces tendances, on en retrouve deux au premier plan: la culture de la diete et le culte
de la minceur. Ces deux tendances s’entremélent régulierement l'une dans I'autre; d'ailleurs,
certains spécialistes de la question les regroupent souvent a lI'intérieur d’'un seul et méme
concept, mais qui cause autant de dommages.

Culture de la diete

La culture de la diete, c’est le fait de voir une valeur morale dans la privation ou dans le fait de se
mettre au régime. Autrement dit, a défaut d’étre mince, il faut au moinsy aspirer pour étre
considéré comme une « bonne personne » Dans ce systéme, étre grosse ou gros ou bien ne pas
aspirer a la minceur est associé a la déchéance, au manque de contréle et a I'échec moral.

La célébration de la perte de poids et l'utilisation de celle-ci pour présenter les personnes qui ont
maigri comme étant des personnes meilleures comptent sans doute parmi ses représentations les
plus courantes. Le bannissement ou la démonisation de catégories d’aliments (les sucreries, par
exemple) traditionnellement considérées comme étant « anti-diétes » en font aussi partie.
Différentes habitudes alimentaires comme le jeline (intermittent ou pas) ou 'adhérence a des
diétes précises qui ne se rattachent pas a des exigences médicales (faible en sucre, sans allergéne,
etc.) ou idéologiques (casher, halal, etc.) participent également a la culture de la diete.

En résumé, si une habitude ou un comportement est associé a la perte de poids, a I'atteinte ou
au maintien de la minceur et que cette habitude ou ce comportement est valorisé et encouragé
pour cette association, il s’agit probablement d’une influence de la culture de la diéte.

Culte de la minceur

Le culte de la minceur, c’est I'apologie du corps mince (ou musclé). Depuis longtemps, on
considére la minceur comme une vertu. Elle est associée a la tempérance, a la modération et a la
retenue, ce qui, dans de nombreuses sociétés occidentales judéo-chrétiennes, représentait (et

représente encore parfois!) des valeurs et des comportements hautement prisés.

On utilise de nombreux arguments pour justifier ce culte de la minceur. Parmi ceux-ci, celui de la
santé est sans doute le plus connu et le plus courant. Mais la notion d’esthétique voulant que le
corps mince soit plus beau que le corps gros se retrouve encore aussi fortement répandue.




LA GROSSOPHOBIE DANS
LA CULTURE POPULAIRE

Depuis trés longtemps, on associe la beauté, le succeés et I'attirance aux corps minces alors
que les corps gros représentent tout ce qu’il y a de plus indésirable en société.

D’apres I'historien francgais Georges Vigarello, les personnes grosses seraient associées a des
aspects négatifs depuis... le Moyen-Age! Mais c’est approximativement a partir de la fin des
années 1950 que la grossophobie telle qu’on la connait aujourd’hui se développe.

Que ce soit au cinéma ou a la télé, dans la mode ou encore dans la publicité, les corps gros
sont traditionnellement absents.

Le « fat suit »

Par le passé, le recours au costume rembourré destiné a imiter le corps gros était banalisé. De nos

jours cependant, on décrie de plus en plus l'utilisation du fat suit. En plus de caricaturer la
grosseur, cet accessoire — en plus des prothéses destinées a grossir le visage et le reste du corps —
s'utilise la plupart du temps pour représenter des personnes grosses de fagon négative ou ridicule.

En publicité, la représentation du corps gros se limite souvent a la vente de produits et de
services liés a la perte de poids (comme les célébres photos « avant-apres », par exemple).

Dans le domaine du divertissement, les grosses personnes sont associées a des clichés
grotesques représentant notamment la paresse, la laideur, la gourmandise, I'échec ou le
laisser-aller. Alternativement, elles sont reléguées a des roles de second ordre, servant de
faire-valoir aux personnages centraux.

La grossophobie destinée aux enfants

Les stéréotypes négatifs a I'égard de la grosseur ne datent pas d’hier et on y est exposé dés le plus
jeune age. Une étude consacrée aux dessins animés des années 1930 jusqu’au milieu des années
1990 indiquait que le nombre de personnages gros qu’on présentait dans les dessins animés avait
méme diminué au cours des années.

Mais le plus troublant, c’est ce a quoi ces personnages sont associés. La peur, la solitude, le
manque d’énergie, la consommation d’aliments jugés « moins bons » pour la santé, les agressions
physiques ou verbales ou encore I'ennui, pour ne nommer que ces caractéristiques, sont I'apanage
des personnages gros. A 'opposé, on retrouve davantage de personnages minces ou non gros
associés a la joie, a la beauté, a la sympathie et a I'énergie.

Autrement dit, avant méme d’avoir commencé I'école, on nous apprend que les « bons » sont
minces et que les « méchants » sont gros...

Klein, H., Shiffman, K. S. Thin is "in" and stout is out" what animated cartoons tell viewers about body weight. Eat Weight Disord. juin
2005;10(2):107-16. doi: 10.1007/BF03327532. PMID: 16114224; PMCID: PMC6114934.
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ON EST TOUS GROSSOPHOBES!

C’est le cruel constat auquel la majeure partie de la population arriverait s’il existait une
meéthode afin de mesurer la grossophobie au sein de la société. Bien qu’elle soit exprimée
de différentes facons et selon des ampleurs qui fluctuent, la grossophobie et ses préjugés
se retrouvent bien ancrés dans chacune et chacun de nous.

Nous y avons été exposés depuis notre plus tendre enfance, que ce soit par le divertissement
destiné aux tout-petits ou I'éducation recue, la forte majorité des parents et grands-parents
actuels ayant eux-mémes été élevés selon des principes grossophobes.

Ce rappel n’a pas pour objectif de blamer qui que ce soit; il s’agit en fait d’'un rappel que
nous avons évolué dans un contexte qui incite a perpétuer les clichés négatifs a I'égard des
personnes plus grosses en plus de célébrer la minceur, associant cette derniére au succes, a
la beauté et a la santé. Et que le contexte dans lequel on a grandi, tout comme le contexte
dans lequel on vit présentement, persiste a dévaloriser les personnes grosses.

Savoir (se) pardonner

La prise de conscience individuelle et collective a I’égard de la grossophobie et des
dommages qu’elle peut causer est trés récente. Comme indiqué précédemment, nous
sommes en trés forte majorité issus d’'une éducation grossophobe et d’une exposition

constante a des préjugés négatifs a I'égard de la grosseur.

S’il est important de faire un autoexamen et d’admettre que nous avons posé des
gestes relevant de la grossophobie par le passé, il faut aussi savoir se pardonner.

Il peut étre une bonne idée de faire amende honorable auprés des personnes affectées
également, dans la mesure ou I’'on sait qu’on ne risque pas de causer plus de tort que
de bien. Dans certains cas, par contre, il faudra apprendre a vivre avec les erreurs du
passé et surtout, s’assurer de ne pas les répéter.




LES CONSEQUENCES
DE LA GROSSOPHOBIE

La grossophobie a des conséquences aussi nombreuses que
sérieuses pour quiconque y est confronté.

Plusieurs de ces impacts relevent de la santé mentale. La peur d’étre jugé par les autres ou
d’étre confronté a des circonstances inadaptées aux corps gros (ex., des chaises petites ou
fragiles, des espaces restreints, etc.) peut amener les personnes grosses a perdre confiance
en elles, a s'isoler socialement. De plus, cela les met a risque de développer des symptomes
anxieux ou dépressifs.

De toute évidence, le jugement a I'égard des corps gros affecte la perception — positive ou
négative — que I'on a de son corps.

Chez les personnes de toute taille, la grossophobie peut perturber le développement d’'une
saine relation avec la nourriture et I'alimentation. Elle peut également contribuer au
développement de troubles du comportement alimentaire (TCA) ou de I'image corporelle
(ex., dysmorphie corporelle, bigorexie, etc.).

La grossophobie risque aussi d’avoir un effet sur la perception que lI'on se fait de I'exercice
physique et de la santé, le poids étant encore — et a tort — étroitement lié a cette derniére.

Enfin, le désir de participer a des activités sportives finit souvent par se teinter d’'une aura
négative, voire punitive, car il se retrouve souvent associé a la perte de poids (ou au désir de
ne pas en prendre).




PARTICIPER A LA LUTTE
CONTRE LA GROSSOPHOBIE

Selon le niveau a quel point on se sent exposé ou vulnérable a la grossophobie, il existe
plusieurs facons de se joindre aux efforts visant a sensibiliser a la réalité de la grossophobie
et a lutter contre la discrimination a I'égard des personnes grosses.

Peu importe sa taille, une chose est slire : un examen de
conscience honnéte s'impose.

Pour voir ou I'on en est dans sa compréhension de la situation, mais aussi dans ses propres
biais grossophobes. Afin de constater ses zones d’'ombre, mais aussi les aspects que I'on
maitrise déja. Ce processus peut se faire et se vivre de différentes fagons. Dans tous les cas, il
faut savoir se pardonner ses propres gaffes, comme mentionné précédemment, et s’en servir
comme lecon et comme tremplin pour aller plus loin.

S’informer sur la grossophobie peut étre une fagcon de guider cette réflexion sur ses propres
préjugés a I'égard de la grosseur (une liste de suggestions a cet effet est disponible a la fin de
ce document).

Bien entendu, la lutte contre la grossophobie ne devrait jamais se faire aux dépens de la
quéte d’égalité d’'autres groupes marginalisés.

Tout le monde, peu importe sa taille, son origine, son niveau d’aptitude, son genre ou son
expression de genre, son age, etc., devrait avoir sa place dans un mouvement qui se veut
inclusif.




PARTICIPER A LA LUTTE
CONTRE LA GROSSOPHOBIE

ETRE DES ALLIEES ET ALLIES EFFICACES

Soutenir et sensibiliser a la grossophobie lorsqu’on est peu ou pas concerné par
la question peut étre un défi.

On peut commencer par éviter de parler de poids, tout simplement. Ou encore, par
diminuer I'importance que I'on préte a celui-ci dans son discours, lorsqu’on doit

aborder le sujet. Il est aussi important d’éviter de formuler des commentaires qui
associent la beauté ou la santé aux changements corporels (ex. : Tu as maigri, ¢a te va bien!
As-tu perdu du poids? Tu as 'air en forme.).

De manieére plus active, plusieurs gestes simples sont accessibles a chacune et chacun.
Relayer et amplifier les discours de personnes actives dans la sensibilisation a la
grossophobie. Dénoncer les initiatives jugées non inclusives ou grossophobes par les
personnes concernées. Il est aussi possible d’agir soi-méme comme initiatrice et initiateur
de changements dans les milieux dans lesquels on évolue (travail, école, famille, cercle de
connaissances, etc.) en parlant de grossophobie.

Il y a certains gestes a éviter cependant. Il ne faut pas généraliser sur I'histoire corporelle; les
raisons et les motifs qui ont mené une personne a un poids précis sont aussi complexes que
distincts et les vécus a cet égard varient grandement.

Il ne faut pas non plus présumer que toutes les personnes grosses s'impliquent dans la lutte
contre la grossophobie ou sont renseignées a ce sujet. Encore aujourd’hui, une grande partie
de la population grosse se révele malheureusement grossophobe. Aussi, avant de réagir a des
discours discriminants, quelques questions s'imposent :

e Est-ce qu’une personne concernée est présente et plus apte que moi aréagirala
situation?

e Pourrais-je lui apporter mon soutien, en cas de prise de parole?
¢ Est-ce que cette personne désire prendre la parole?

Si l'on répond « non » a ces 3 questions, il est fort possible que I'on soit dans des
circonstances ou il est pertinent d’agir comme alliées et alliés.

Enfin, il est important de respecter les espaces sécuritaires (« safe spaces »)
qui se veulent destinés aux personnes grosses ainsi que leur besoin
de se retrouver entre elles.
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PARTICIPER A LA LUTTE
CONTRE LA GROSSOPHOBIE

CREER DES ESPACES ACCESSIBLES ET ACCUEILLANTS

Si vous travaillez avec ou auprés de personnes grosses, assurez-vous qu’elles sont
représentées et visibles au sein de votre organisation. Cela peut se faire en les incluant
dans votre imagerie (dépliants, affiches, etc.). Vous pouvez aussi vous assurer que les
politiques et les comités internes tiennent compte de la grossophobie et de lI'inclusion
des corps plus gros.

Il existe plusieurs fagcons de créer des endroits plus aptes a recevoir des personnes grosses
et a favoriser I'inclusion et la participation de ces derniéres. On peut notamment s’assurer
d’avoir des sieges solides, confortables, sans accoudoirs et pouvant accueillir des corps
plus gros.

Il est également important d’organiser I'espace afin que la circulation s’effectue
simplement et confortablement, peu importe la taille des personnes présentes; on
prévoira a cette fin des aires de déplacements — allées, couloirs, etc. — assez larges
pour accommoder différentes silhouettes.

TROUVER DE L’AIDE

A ce jour, il n’existe pas de législation qui protége les personnes grosses contre les
conséquences de la discrimination basée sur leur poids. Certains recours peuvent étre
effectués en se basant sur I'aspect du handicap. Malheureusement, cette notion ne
s'appligue pas nécessairement a toutes les personnes grosses. Et I'association entre poids
plus élevé et handicap, en plus de se révéler trés souvent inexacte, risque de stigmatiser
davantage les deux groupes concernés en transférant les stéréotypes associés d’'un groupe
a l'autre, et vice versa.

Heureusement, plusieurs organisations consacrent une partie de leurs activités a sensibiliser
a la grossophobie et a aider a surmonter les conséquences de celle-ci. Ces organisations
tentent de mieux faire comprendre les risques et les conséquences de la grossophobie pour
les personnes de tous poids.
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RESSOURCES ET OUTILS

SITES WEB

GROSSOPHOBIE.CA

SOIE)

Site Web québécois de référence sur la grossophobie fondé par Edith Bernier.

LA GROSSOPHOBIE, CA SUFFIT!

@

Campagne de sensibilisation sur la grossophobie réalisée par I'organisme EquilLibre.

MEFIEZ-VOUS DES APPARENCES TROMPEUSES!

&

Campagne de sensibilisation sur I'industrie de I'amaigrissement et de I'image corporelle
réalisée par I'Association pour la santé publique du Québec (ASPQ).

BOITES A OUTILS EN LIGNE

GROSSOPHOBIE ET IMAGE CORPORELLE : SOUTILLER POUR MIEUX INTERVENIR

@

Boite a outils produite par la Table québécoise sur la saine alimentation.

OUTILS POUR PREVENIR LA VIOLENCE ET L'INTIMIDATION EN LIEN AVEC LE POIDS

&

Boite a outils produite par I'organisme EquiLibre.

OUTILS SUR LA STIGMATISATION ET L'INTIMIDATION A L’'EGARD DU POIDS

&

Boite a outils produite par le Collectif Vital.
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https://www.facebook.com/grossophobie.ca
https://www.instagram.com/grossophobie.ca/?hl=fr
http://grossophobie.ca/
https://equilibre.ca/campagne/la-grossophobie-ca-suffit/
https://apparencestrompeuses.ca/
https://tqsa.ca/article/grossophobie-et-image-corporelle-s-outiller-pour-mieux-intervenir
https://collectifvital.ca/fr/grossophobie
http://equilibre.ca/intimidation

LE GROS TALK SHOW
Websérie de I'organisme EquilLibre qui déconstruit les principaux
préjugés liés aux personnes grosses avec humour et originalité.

POIGNEES D'’AMOUR
Websérie d'URBANIA mettant de I'avant des témoignages et des
expériences de personnes grosses.

J T AIME GROS
Série documentaire sur le phénomeéne de la grossophobie avec
Mélissa Bédard et Christine Morency.

TOUTOUNE JOURNEE

Série télévisée dans laquelle Guylaine Guay, Mélissa Bédard et
Mélanie Couture tentent de défaire les préjugés grossophobes en
s’adonnant a des activités qui semblent a priori réservées aux
personnes minces.

CONTES D’'UNE GROSSOPHOBIE ORDINAIRE

Court métrage de I'Office national du film du Canada sur les
impacts psychologiques de la discrimination et de I'intimidation
basées sur le poids chez les ados.

REFLET
Court métrage de Disney mettant en vedette une jeune danseuse
de ballet en surpoids souffrant de dysmorphie corporelle.
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https://www.illicoplus.ca/series/s/488711206579_Jtaime-gros?shared=true&seasonNumber=1
https://www.illicoplus.ca/series/s/488711206579_Jtaime-gros?shared=true&seasonNumber=1
https://urbania.ca/collection/poignees-damour
https://urbania.ca/collection/poignees-damour
https://equilibre.ca/produit/le-gros-talk-show/
https://equilibre.ca/produit/le-gros-talk-show/
https://www.onf.ca/distribution/film/contes-dune-grossophobie-ordinaire
https://www.onf.ca/distribution/film/contes-dune-grossophobie-ordinaire
https://ici.tou.tv/toutoune-journee
https://ici.tou.tv/toutoune-journee
https://www.disneyplus.com/fr-ca/series/walt-disney-animation-studios-short-circuit-experimental-films/3S2DLVtMPA7V
https://www.disneyplus.com/fr-ca/series/walt-disney-animation-studios-short-circuit-experimental-films/3S2DLVtMPA7V

RESSOURCES ET OUTILS

CAPSULES VIDEO

Série de capsules de sensibilisation produite par Arrimage mettant en vedette Edith
Bernier (autrice et fondatrice du site Grossophobie.ca), Mickaél Bergeron (auteur et
chroniqueur) et Diane Lesage (autrice et militante pour la diversité corporelle)

A= La grossophobie : c’est quoi au juste?

La grossophobie : pourquoi ca existe?

La grossophobie : quelles sont les conséquences?

La grossophobie : comment faire partie de la solution?

La grossophobie : un vent de changement?

Arrimage.

PUBLICITE

Publicité télévisuelle mettant en vedette Mélissa
Bédard (chanteuse, comédienne et animatrice)
diffusée a I'occasion de la campagne de y
sensibilisation « I:a grossophobie, ¢a suffit! » initiée La grossophobie, ca suffit!
par I'organisme EquilLibre pour sensibiliser la ol '
population a la grossophobie, a ses manifestations 7%
et a ses impacts.

A Y

LE FAT REPERTOIRE

Le Fat Répertoire est une initiative québécoise, par et pour les
personnes grosses, qui vise a améliorer I'accessibilité des lieux
publics et la compréhension des besoins des corps gros.

REPERTOIRE

Ce répertoire est bati par les membres de la communauté, qui
évaluent et commentent l'accessibilité et la sécurité de différents
espaces, produits et services.
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https://youtu.be/9MUKtRRMiro
https://youtu.be/vb5fXzJVckM
https://youtu.be/JmMKimUB5So
https://youtu.be/ORAaTViGiJo
https://youtu.be/ORAaTViGiJo
https://youtu.be/F4z3OwWcvbI
https://youtu.be/F4z3OwWcvbI
https://youtu.be/xGcxP_k1gMg
https://linktr.ee/fatrepertoire?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAaYO2mc0tTQxiTSOy6TerOVPUdOPnHSWkEnjpltHt7kv1c99eTDzMSDRY6w_aem_QxB2EVm9RG4qxOXYOa1ZCA
https://linktr.ee/fatrepertoire?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAaYO2mc0tTQxiTSOy6TerOVPUdOPnHSWkEnjpltHt7kv1c99eTDzMSDRY6w_aem_QxB2EVm9RG4qxOXYOa1ZCA
https://youtu.be/z655I16l9_g?si=lX94UujMmoFDbdhe

RESSOURCES ET OUTILS

BALADOS

‘AU'delé;’%U AU-DELA DU MIR.OIR : I?EF!.E.XIONS. SUR L'IMAGE C?RPORELLE
du mirOir Balado de I'organisme EquilLibre qui remet' en question les fausses
R croyances entretenues par la culture des diéetes et propose des
jRifsies corpotels conseils bienveillants pour améliorer sa relation au corps.

A PLAT VENTRE AVEC LOOUNIE

t"‘é‘é&'ij‘.}'.‘é : Balado animé par Caroline Huart qui explore les origines des
cultures des dietes et du bien-étre et ses influences sur nos vies afin

de départager les mythes de la réalité.

LE MAUDIT POIDS

Balado animé par la nutritionniste Sarah Normandin qui traite de
sujets comme la culture des diétes, la relation avec la nourriture,
I'acceptation corporelle, la grossophobie, I'alimentation intuitive, etc.

BIEN AVEC MON CORPS

Balado animé par la psychologue Stéphanie Léonard qui propose
des solutions concretes pour développer une meilleure estime de soi
en abordant différents sujets liés a I'image corporelle.

LES VOIES METABOLIQUES
Balado animé par le professeur et chercheur Benoit Arsenault qui

démystifie des sujets touchant la santé métabolique, dont plusieurs
concernant le poids.

COUPS DE CCEUR ARRIMAGE

Arrimage a créé une liste regroupant les pages Facebook,
les comptes Instagram et les balados préférés de I'équipe
pour s’exposer a du contenu bienveillant faisant la
promotion de la diversité corporelle et d’'une relation
saine au corps, a la nourriture et a I'activité physique!
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https://equilibre.ca/grand-public/balado/
https://equilibre.ca/grand-public/balado/
https://podcasts.apple.com/ca/podcast/les-voies-m%C3%A9taboliques/id1746102404
https://podcasts.apple.com/ca/podcast/les-voies-m%C3%A9taboliques/id1746102404
https://ici.radio-canada.ca/ohdio/balados/9394/plat-ventre-loounie-culture-dietes
https://ici.radio-canada.ca/ohdio/balados/9394/plat-ventre-loounie-culture-dietes
https://bienavecmoncorps.podbean.com/
https://bienavecmoncorps.podbean.com/
https://www.sarahnormandinnutritionniste.com/single-project
https://www.sarahnormandinnutritionniste.com/single-project
https://arrimageestrie.com/cdn/shop/files/Liste_des_comptes_a_suivre.pdf?v=7386147608114244096
https://arrimageestrie.com/cdn/shop/files/Liste_des_comptes_a_suivre.pdf?v=7386147608114244096
https://arrimageestrie.com/cdn/shop/files/Liste_des_comptes_a_suivre.pdf?v=7386147608114244096
https://arrimageestrie.com/cdn/shop/files/Liste_des_comptes_a_suivre.pdf?v=7386147608114244096
https://arrimageestrie.com/cdn/shop/files/Liste_des_comptes_a_suivre.pdf?v=7386147608114244096

RESSOURCES ET OUTILS

LIVRES SUR LA GROSSOPHOBIE

EDITH BERNIER

L

GROS
_ el puis®

Connaitre
;\ et combattre
La grassophobie

o ;
| IR G

AU-DELA
DELA
GROSSOPHOBIE

Christy Harrison

* ANTI

Décountes Malimentation intuithe et
aites la paix avec votre corps

Grosse

gEQ.S.Ee jole:

cantre Ia grossophobie

GROSSE, ET PUIS?
Par Edith Bernier

Outil de référence trés complet qui permet de se sensibiliser aux
différents enjeux liés a la grossophobie.

GRANDIR SANS GROSSOPHOBIE
Par Edith Bernier

Guide offrant des pistes de réflexion et des outils concrets pour favoriser
une image corporelle saine chez les enfants.

AU-DELA DE LA GROSSOPHOBIE
Par Marilou Morin-Laferriére et Julia Lévy-Ndejuru

Livre regroupant des informations et des pistes de réflexion pour tourner
le dos a la grossophobie et redéfinir son bien-étre au-dela du poids.

ANTI-REGIME

Par Christy Harrison

Ouvrage qui dénonce la culture toxique des diétes afin de favoriser le
développement d’'une relation saine avec son corps et la nourriture.

CORPS REBELLE : REFLEXIONS SUR LA GROSSOPHOBIE
Par Gabrielle Lisa Collard

Recueil de textes ayant été publiés sur le populaire blogue militant anti-
grossophobie Dix Octobre.

LA VIE EN GROS : REGARD SUR LA SOCIETE ET LE POIDS

Par Mickaél Bergeron

Livre qui propose un regard sur les violences subies par les personnes
grosses a travers des témoignages, analyses sociales et discours militants.

VIVRE AMPLEMENT

Par Diane Lesage

Ouvrage qui témoigne, a partir d’abord du vécu de l'autrice, des impacts
de la grossophobie sur la qualité de vie des personnes concernées.

GROSSE GROSSE JOIE
Par Julie Artacho

Livre qui aborde I'importance de la représentation positive des personnes
grosses a travers des récits, des entrevues et de magnifiques images.
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https://www.leslibraires.ca/livres/grosse-et-puis-connaitre-et-combattre-edith-bernier-9782895688044.html
https://www.leslibraires.ca/livres/grandir-sans-grossophobie-edith-bernier-9782895688327.html
https://www.leslibraires.ca/livres/au-dela-de-la-grossophobie-julia-levy-ndejuru-9782898250972.html
https://www.leslibraires.ca/livres/anti-regime-decouvrez-l-alimentation-intuitive-christy-harrison-9782761956833.html
https://www.leslibraires.ca/livres/corps-rebelle-reflexions-sur-la-grossophobie-gabrielle-lisa-collard-9782764444863.html
https://www.leslibraires.ca/livres/grosse-et-puis-connaitre-et-combattre-edith-bernier-9782895688044.html
https://www.leslibraires.ca/livres/la-vie-en-gros-regard-sur-mickael-bergeron-9782897940881.html
https://bit.ly/3GKmqzR
https://www.leslibraires.ca/livres/corps-rebelle-reflexions-sur-la-grossophobie-gabrielle-lisa-collard-9782764444863.html
https://www.leslibraires.ca/livres/la-vie-en-gros-regard-sur-mickael-bergeron-9782897940881.html
https://www.leslibraires.ca/livres/vivre-amplement-au-dela-de-la-diane-lesage-9782925117483.html
https://www.leslibraires.ca/livres/au-dela-de-la-grossophobie-julia-levy-ndejuru-9782898250972.html
https://www.leslibraires.ca/livres/vivre-amplement-au-dela-de-la-diane-lesage-9782925117483.html
https://www.leslibraires.ca/livres/grosse-grosse-joie-julie-artacho-9782761963312.html?srsltid=AfmBOordF8TrWKMZ9lW4HsbpeYooDonZtXHQFmy0KllnBw-Ecp3buvKW
https://www.leslibraires.ca/livres/anti-regime-decouvrez-l-alimentation-intuitive-christy-harrison-9782761956833.html
https://www.leslibraires.ca/livres/grosse-grosse-joie-julie-artacho-9782761963312.html?srsltid=AfmBOordF8TrWKMZ9lW4HsbpeYooDonZtXHQFmy0KllnBw-Ecp3buvKW

RESSOURCES ET OUTILS

LIVRES JEUNESSE

Giloria

Gugline

% %‘!\-od\!:ﬂlog GLORIA SORT DU MOULE
| v.#  GLORIA SEME LA JOIE
i ~  Par Guylaine Guay et Bach
s o RV Livres pour enfants qui abordent la grossophobie, I'identité corporelle, la
l:\ﬁﬂ\“\‘ confiance en soi, I'acceptation de la différence et la célébration de l'unicité.

e wd b

LE JOLI BEDON ROND DE MARION

Par Renee Wilkin

Livre pour enfants dont I'objectif consiste a promouvoir le respect de tous les corps
ainsi que l'acceptation de soi et de la différence.

LoV aime
le dessert

EMMA N’AIME PAS LES MOQUERIES
- BSE = LOU AIME LE DESSERT

meske” Am  Par Marie-Michéle Ricard
— Livres incluant des activités de sensibilisation qui permettent d’aborder les
thémes de la relation avec la nourriture et de la promotion de la diversité
corporelle avec les enfants.

S o == = e [

MATHEO A CONTRE-COURANT

Par Pierre-Alexandre Bonin

Roman pour ados sur la grossophobie et I'intimidation dont I'objectif consiste a
démontrer que le poids n'est pas un indicateur des capacités physiques d’'une personne.

NE JAMAIS COULER

S ‘% Par Lucy Macaroni et Marie de Brauer

Roman graphique autobiographique qui raconte avec humour et bienveillance
le combat de l'autrice contre la grossophobie.
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https://www.leslibraires.ca/livres/gloria-sort-du-moule-bach-9782897144913.html
https://www.leslibraires.ca/livres/gloria-seme-la-joie-bach-9782897147860.html
https://www.leslibraires.ca/livres/matheo-a-contre-courant-pierre-alexandre-bonin-9782897818913.html
https://www.leslibraires.ca/livres/le-joli-bedon-rond-de-marion-renee-wilkin-9782897096380.html
https://www.leslibraires.ca/livres/lou-aime-le-dessert-promouvoir-une-marie-michele-ricard-9782924804209.html
https://www.leslibraires.ca/livres/emma-n-aime-pas-les-moqueries-marie-michele-ricard-9782924804223.html
https://www.leslibraires.ca/livres/gloria-seme-la-joie-bach-9782897147860.html
https://www.leslibraires.ca/livres/gloria-sort-du-moule-bach-9782897144913.html
https://www.leslibraires.ca/livres/ne-jamais-couler-marie-de-brauer-9791028525507.html?srsltid=AfmBOorvQyfp0r-9z4etPMSCNw9cYJi6evirOXPLahBjCmxW-3v6n8ye
https://www.leslibraires.ca/livres/emma-n-aime-pas-les-moqueries-marie-michele-ricard-9782924804223.html
https://www.leslibraires.ca/livres/lou-aime-le-dessert-promouvoir-une-marie-michele-ricard-9782924804209.html
https://www.leslibraires.ca/livres/matheo-a-contre-courant-pierre-alexandre-bonin-9782897818913.html
https://www.leslibraires.ca/livres/le-joli-bedon-rond-de-marion-renee-wilkin-9782897096380.html
https://www.leslibraires.ca/livres/le-joli-bedon-rond-de-marion-renee-wilkin-9782897096380.html
https://www.leslibraires.ca/livres/le-joli-bedon-rond-de-marion-renee-wilkin-9782897096380.html
https://www.leslibraires.ca/livres/ne-jamais-couler-marie-de-brauer-9791028525507.html?srsltid=AfmBOorvQyfp0r-9z4etPMSCNw9cYJi6evirOXPLahBjCmxW-3v6n8ye

Y,,, Centraide

» Estrie

Ce guide a été élaboré grace au soutien financier de Centraide Estrie via le
Fonds d’'urgence et de relance communautaire (FUAC).
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https://www.centraideestrie.com/
https://www.instagram.com/arrimageestrie/
https://www.facebook.com/arrimage
https://www.youtube.com/@arrimageestrie
http://arrimageestrie.com/

