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Bienvenue au bulletin d’ÉquiLibre - Hiver 2010

Mot de la directrice

Chers membres et partenaires,

Bienvenue au bulletin d’ÉquiLibre ! Nous profitons de cette première édition de 
2010 pour vous remercier de votre loyauté et de votre participation enthousiaste 
à la prévention et à la diminution de la préoccupation excessive à l’égard du 
poids et des problèmes reliés à l’image corporelle !

ÉquiLibre enrichi son appui aux intervenants ! 
Cette année, ÉquiLibre met l’accent sur diverses initiatives pour soutenir les 
intervenants qui pratiquent en saine gestion du poids. 

D’abord, ÉquiLibre poursuit le déploiement de ses nouvelles formations 
destinées à mieux répondre aux besoins des professionnels du réseau de la 
santé et des services sociaux ainsi que des milieux communautaire et 
scolaire.  

De plus, depuis octobre 2009, les animateurs du programme Choisir de 
maigrir? de partout au Québec ont maintenant accès à une communauté de 
pratique en ligne qui leur offre soutien, partage et réseautage. 

Enfin, le secteur jeunesse d’ÉquiLibre poursuit assidument ses formations et 
son soutien pour les utilisateurs du programme Bien dans sa tête, Bien dans 
sa peau. Il déploie aussi de nouveaux projets adaptés aux besoins 
des intervenants. D’ici octobre, les intervenants auront accès à une section 
réservée sur le site Web biendanssapeau.ca, de même qu’à une formation 
abordant l’image corporelle et la réussite éducative.  

Vous souhaitez recevoir des outils de sensibilisation, bénéficier des services 
d’ÉquiLibre ou du soutien d’une équipe spécialisée ? Nous vous invitons à 
visiter equilibre.ca ou à communiquer avec nous.

Bonne lecture et au plaisir de collaborer avec vous cette année !

Martine Fortier
Directrice par intérim 
Groupe d’action sur le poids, ÉquiLibre 

Découvrez une section 
jeunesse renouvelée et 
enrichie !

La santé des jeunes 
vous préoccupe ?
L’obésité et la 
préoccupation 
excessive à l’égard 
du poids sont deux 
problèmes à la hausse 
chez les adolescents.

Pour vous aider à abor-
der la question avec eux, 
découvrez les multiples 
ressources offertes sur 
la section jeunesse.
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http://www.biendanssapeau.ca/
http://www.equilibre.ca/
http://www.equilibre.ca/?page_id=72
http://www.equilibre.ca/?page_id=136/bulletinsectionjeunesse.pdf


  

Bien dans sa tête, Bien dans sa peau 
Quand prévenir rime avec plaisir ! 

Le programme Bien dans sa tête, Bien dans sa peau offre des 
activités dynamiques et des méthodes d’interventions 
innovatrices. Développé étroitement avec les intervenants terrain, 
ce programme de prévention répond spécifi quement aux réalités des 
12-17 ans.  

En s’adressant aux jeunes et aux adultes qui les entourent, Bien dans sa tête, Bien dans sa peau 
vise à favoriser l’acquisition d’une image corporelle saine ainsi que des attitudes positives et des 
comportements sains à l’égard du corps, du poids, de l’alimentation et de l’activité physique. Il vise 
aussi à promouvoir l’estime de soi et le respect des autres quel que soit leur format corporel.

Lorsque vous implantez le programme Bien dans sa tête, Bien dans sa peau dans votre milieu, 
vous êtes accompagné par une équipe de professionnels et vous avez accès à de multiples 
ressources : l’essentiel pour implanter le programme et les 47 fi ches-activités du Guide 
d’intervention sur le poids et l’image corporelle, une formation de démarrage et du soutien lors de 
la mise en œuvre des activités.

En 2009-2010, le soutien aux intervenants jeunesse est l’une de nos priorités. Considérant le 
dynamisme et l’ampleur de la croissance du secteur jeunesse, la section jeunesse de ce bulletin de 
liaison a été enrichie grâce à une subvention de la Société de gestion du Fonds pour la promotion 
des saines habitudes de vie. Pour découvrir cette section jeunesse, cliquez ici. 

Pour obtenir des renseignements sur Bien dans sa tête, Bien dans sa peau ou pour participer à 
une séance d’information dans votre région…

Secteur jeunesse

Contactez Linda Couture
Agente de liaison
Programme Bien dans sa tête, Bien dans sa peau
514.270.3779, poste 224
1.877.270.3779, poste 224
linda.couture@equilibre.ca
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La diffusion et la promotion du programme Bien dans sa tête, Bien dans sa peau sont rendues possibles 
grâce à La Société de gestion du Fonds pour la promotion des saines habitudes de vie et l’Agence 
de la santé publique du Canada (ASPC).

La Société de gestion du Fonds pour la promotion des saines habitudes de vie a pour mission de 
contribuer à favoriser l'acquisition et le maintien d'une saine alimentation et d'un mode de vie et  
physiquement actif chez les jeunes Québécois.  

http://www.equilibre.ca/?page_id=136/bulletinsectionjeunesse.pdf
http://www.biendanssapeau.ca/
http://www.saineshabitudesdevie.org/
http://www.phac-aspc.gc.ca/index-fra.php
mailto:linda.couture@equilibre.ca


v  

Choisir de maigrir?
Une approche interdisciplinaire de la gestion de poids 

Ce programme unique en son genre propose une alternative saine, crédible 
et évaluée scientifiquement aux femmes qui sont préoccupées par leur poids 
ou par leur relation avec la nourriture. Dans un secteur où pullulent les 
méthodes amaigrissantes douteuses, ÉquiLibre leur propose une solution 
qui priorise leur bien-être global.

Quelle est l’approche du programme ?
Les participantes (environ 15 par session) sont invitées à participer 
activement à ce programme de 14 semaines (45 heures) pour prendre une 
décision éclairée par rapport à leur poids. Avec son approche interdisciplinaire 
qui vise une meilleure estime de soi et l’adoption de saines habitudes de 
vie, Choisir de maigrir? offre une variété d’activités (discussions, mises 
en situation, dégustations, imageries mentales...) qui touchent de mul-
tiples aspects de la problématique du poids que ce soit au niveau 
biologique, psychologique ou social. 

Secteur adulte

Pour participer 
au programme, 
cliquez ici.

Pour co-animer 
Choisir de maigrir?, 
cliquez ici. 

v  

Vous êtes formé(e) pour animer le programme Choisir de maigrir? ? 
Profitez du support et de l’expérience d’autres intervenants avec la 
communauté de pratique en ligne Choisir de maigrir?.

Depuis le 13 octobre dernier, vous pouvez apprendre, échanger, 
développer vos idées et trouver des solutions à vos problèmes sur 
la nouvelle plateforme Web copchoisirdemaigrir.equilibre.ca.
 

Une nouvelle communauté de pratique en ligne 
Soutien - partage et réseautage

Plus de 50 personnes, provenant de partout au Québec, sont déjà membres de cette communauté de 
pratique (CoP) mise sur pied par ÉquiLibre. 

C’est gratuit ! Profitez-en !

Qu’est-ce qu’une communauté de pratique ? 
Une CoP est un groupe de personnes qui partagent et apprennent les uns des autres sur un sujet 
commun, en interagissant sur une base continue. La communauté de pratique Choisir de maigrir?, 
qui fonctionne à l’instar d’un forum Web, vise le partage d’expériences et de connaissances entre les 
diététistes-nutritionnistes et intervenants psychociaux. 
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http://www.equilibre.ca/?page_id=20
http://equilibre.ca/UserFiles/File/formations/APPROCHE_GROUPE.pdf
http://www.copchoisirdemaigrir.equilibre.ca/accueil.php


Qui anime les échanges ?
Caroline Trudeau, une diététiste-nutritionniste de chez ÉquiLibre, anime et dynamise les échanges entre 
les membres. Toutefois, vous êtes l’âme de la CoP, puisque c’est votre participation qui contribue à son 
dynamisme !

Le but ?
Vous aider à maximiser vos pratiques d’intervention.

Quels sont les bénéfices ?
En partageant avec d’autres diététistes-nutritionnistes et intervenants psychosociaux, vous apprendrez de 
leurs expériences, obtiendrez du soutien et connaîtrez différentes façons d’intervenir. Cette entraide inter-
disciplinaire vous procurera le support de tout un réseau de professionnels qui vivent la même réalité que 
vous en tant qu’intervenant(e)s du programme Choisir de maigrir?.

La participation active à une CoP est reconnue par la plupart des fédérations et ordres professionnels. Au 
besoin, une attestation de participation peut vous être émise à cette fin. 

Devenez membre de la CoP ! 
Pour obtenir des renseignements sur la communauté de pratique Choisir de maigrir?, 
pour y adhérer ou pour obtenir du support pour implanter le programme Choisir de maigrir? 
dans votre milieu :

Contactez Caroline Trudeau
Animatrice de la communauté de pratique Choisir de maigrir?
514.270.3779 ou 1.877.270.3779, poste 223 
copchoisirdemaigrir@equilibre.ca 

 
 

La diffusion du programme Choisir de maigrir? dans les Centres de Santé et de Services sociaux 
et la communauté de pratique Choisir de maigrir? sont rendues possibles grâce à la participation 
financière de la Direction générale de la santé publique du Ministère de la Santé et des Services 
sociaux du Québec dans le cadre du Plan d’action gouvernemental de promotion des saines 
habitudes de vie et de prévention des problèmes reliés au poids 2006-2012. Investir pour l’avenir. 
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http://www.copchoisirdemaigrir.equilibre.ca/accueil.php
http://www.equilibre.ca/?page_id=79&pro=1
http://www.msss.gouv.qc.ca/
mailto:copchoisirdemaigrir@equilibre.ca
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Dans les prochains mois, ÉquiLibre offre six formations dynamisantes 
qui alimenteront vos pratiques. Vous pourrez y explorer de nouvelles 
techniques d’intervention auprès des personnes aux prises avec un 
problème de poids ou d’image corporelle.

Offrez-vous des formations pratiques, vécues en petits groupes pour vous permettre d’expérimenter à 
l’aide d’ateliers d’études de cas et d’outils d’intervention. Ces formations intensives (un à deux jours) 
sont développées par ÉquiLibre, un expert sur la question du poids et de l’image corporelle au Québec 
depuis près de 25 ans. Certains préalables sont parfois requis. Consultez les fiches détaillées des 
formations qui vous intéressent pour les connaître.  

Hiver - Printemps 2010 - Six formations dynamisantes

î Faites un tour d’horizon des facteurs  socioculturels, psychologiques, 
psychosociaux et biologiques qui influencent l’acte de manger !

L’acte alimentaire 
Les vendredi 12 et samedi 13 février, Québec 

î Optimisez votre pratique en saine gestion du poids selon une approche
biopsychosociale qui maximise la portée de vos interventions !

Intervenir sans nuire (diététiste-nutrionniste) 
Les vendredi 26 et samedi 27 mars, Québec

Intervenir sans nuire (multidisciplinaire) 
Les vendredi 16 et samedi 17 avril, Montréal* 

Kinésiologues, infirmières, médecins et intervenants psychosociaux…
Vous êtes chaleureusement invités à assister à cette nouvelle formation faite sur mesure pour vous ! 

*Attention. Cette formation qui devait avoir lieu à Montréal les 5-6 février 
est reportée au vendredi 16 et samedi 17 avril.

î Pour co-animer Choisir de maigrir?
L’approche de groupe en saine gestion du poids 

Les vendredi 14 et samedi 15 avril, Montréal*

î Comment intervenir en obésité sans exacerber  la préoccupation excessive à l’égard du poids ?
Vers un changement de pratiques en saine gestion du poids 

Le vendredi 16 avril, Montréal

î Intégrez l’exploration des plaisirs de manger dans votre pratique 
pour favoriser le développement d’une relation saine à la nourriture !

Exploration sensorielle du goût intégrée à la pratique 
Le vendredi 30 avril, Montréal* 

*Attention. Cette formation qui devait avoir lieu à Montréal le 12 mars est reportée au vendredi 30 avril.

Places limitées.   Inscrivez-vous dès maintenant !
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http://equilibre.ca/UserFiles/File/formations/ACTE_ALIMENTAIRE.pdf
http://equilibre.ca/UserFiles/File/formations/ISN_DIETETISTE-NUTRITIONNISTE.pdf
http://equilibre.ca/UserFiles/File/formations/ISN_MULTIDISCIPLINAIRE.pdf
http://equilibre.ca/UserFiles/File/formations/APPROCHE_GROUPE.pdf
http://equilibre.ca/UserFiles/File/formations/CHANGEMENT_DE_PRATIQUES.pdf
http://equilibre.ca/UserFiles/File/formations/EXPLORATION_SENSORIELLE.pdf
http://www.equilibre.ca/?page_id=27&pro=1
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Le 4 novembre dernier, ÉquiLibre présentait le Symposium 
« Le plaisir : au cœur de nos interventions » ainsi que l’Assemblée 
générale annuelle des membres (AGA). L’équipe profitait de 
l’occasion pour présenter son Rapport annuel 2008-2009 et rendre 
hommage à Diane Côté pour ses années de loyaux services chez 
ÉquiLibre. Une plaque lui a été remise par Lyne Mongeau. 

Symposium « Le plaisir : au cœur de nos interventions »
Le plaisir avant tout ! « Le plaisir doit être au cœur de nos messages de promotion de la santé et de 
nos interventions » voilà l’objectif premier de ce symposium. Les participants ont ainsi pu mieux saisir 
les différents rôles du plaisir dans l’adoption de saines habitudes de vie, le bien-être et la santé. 

Visitez Piano Staircase - The Fun Theory ! 
Vous y découvrirez une façon originale et stimulante d’inviter les gens à prendre les escaliers.

Assemblée générale annuelle des membres (AGA) 
Grâce à la présence de nombreux membres, l’AGA a connu un grand succès cette année. Cette 
assemblée a permis de faire le bilan des actions et de présenter nos objectifs pour 2010. Nous remercions 
tous les participants et espérons pouvoir encore compter sur vous l’an prochain. 

Rapport annuel 2008-2009
Pour en savoir plus sur nos campagnes, dont la Journée Internationale sans diète, nos mesures de 
soutien à l’intervention pour les professionnels de la santé; nos programmes et outils de sensibilisa-
tion, ainsi que nos grandes orientations stratégiques, consultez le Rapport annuel 2008-2009. 

Symposium 2009 et AGA du 4 novembre dernier

v  

Dans une société où la publicité, la mode et les médias encouragent 
la minceur à tout prix, il n’est pas toujours facile de prôner l’adoption 
de comportements sains à l’égard du poids, de l’alimentation et de 
l’activité physique. Vous le savez, il y a encore beaucoup à faire pour 
faire évoluer les mentalités ! 

Heureusement, en octobre dernier, un vent de renouveau soufflait sur 
notre belle province ! La ministre de la Culture, des Communications 
et de la Condition féminine, madame Christine St-Pierre, dévoilait la 
Charte québécoise pour une image corporelle saine et diversifiée. 
Cette charte, qui propose un projet de société accueillant la diversité 
corporelle renforce notre positionnement auprès des intervenants du 
milieu scolaire, du réseau de l’éducation ou de la santé. 

Québec - France - États-Unis... 
Des initiatives pour faire contrepoids aux médias
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http://www.youtube.com/watch?v=2lXh2n0aPyw
http://www.equilibre.ca/


Outre la Charte québécoise pour une image corporelle saine et diversifiée, nous avons retenu deux 
initiatives, l’une française et l’autre américaine qui dénoncent chacune à leur manière, l’impact des 
photos retouchées sur la santé publique. 

Cet automne, une députée française déposait un projet de loi alors qu’aux États-Unis, Darryl Roberts, 
réalisateur du film America The Beautiful, appelait au boycott de la compagnie Ralph Lauren.

Charte québécoise pour une image corporelle saine et diversifiée 
Une première en Amérique du Nord ! 

ÉquiLibre réagit à la Charte québécoise pour une image corporelle saine et diversifiée. 

Projet de loi déposé en France
Photos retouchées, une question de santé publique ? 

Équilibre réagit favorablement au projet de loi qui vise à dénoncer les photos retouchées dé-
posé à l’Assemblée nationale en France le 15 septembre dernier. 

Boycott de Ralph Lauren
Un réalisateur américain lance une pétition en ligne 

v  
 
Une étude sur les effets à long terme de Choisir de maigrir? 
En novembre dernier, un article a été publié dans la prestigieuse 
revue scientifique Journal of the American Dietetic Association. 

Journal of the American Dietetic Association 
Cet article présente les résultats d’analyses de l’impact du programme 
Choisir de maigrir? sur un groupe de femmes ayant débuté les ateliers 
4 mois, 10 mois et 16 mois plus tôt.

Les résultats suggèrent que les femmes ayant suivi les ateliers Choisir de maigrir? ont amélioré 
différentes variables psychosociales et certains comportements alimentaires liés à une meilleure 
gestion du poids corporel, dont une diminution de la susceptibilité à la faim. 

Les actualités du cœur 
Le bulletin de l’Alliance québécoise pour la santé du cœur, Les actualités du cœur, publiait aussi les 
résultats de cette étude cet automne. Pour en savoir plus sur les effets du programme, consultez 
l’article Choisir de maigrir? : Une intervention de groupe en saine gestion du poids évaluée 
scientifiquement. Notez que cet article n’inclus pas les résultats à long terme de l’étude. 

On parle de nous
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http://www.mcccf.gouv.qc.ca/index.php?id=2328&tx_ttnews[tt_news]=5231&cHash=b7662df394
http://www.equilibre.ca/UserFiles/File/message_interet_public/Communique_charte_diversite_corporelle.pdf
http://www.tvmag.com/programme-tv/article/magazine/48963/photos-retouchees-attention-danger-.html
http://equilibre.ca/UserFiles/File/message_interet_public/Communique_photos_retouchees_1final.pdf
http://www.cyberpresse.ca/opinions/200912/14/01-930968-lobsession-de-la-minceur.php
http://www.equilibre.ca/?page_id=20
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Cette année, le mois de la nutrition, se déroule sous le thème : Célébrons nos aliments de la terre à 
la table! 

Chaque année en mars, les diététistes et les nutritionnistes de tout le pays unissent leurs efforts pour 
promouvoir l’importance de bien s’alimenter. 

Profitez de l’occasion pour organiser des activités en lien avec la nutrition ! 

Mars, mois de la nutrition

v  

Trois nouvelles recrues ont joint nos rangs en décembre dernier !

Julie Lacasse
Vous désirez renouveler votre carte de membre, vous inscrire à une formation ou obtenir des outils 
de sensibilisation pour votre organisme ? Retenez bien son nom ! Julie est LA personne que vous 
devez connaître chez ÉquiLibre !

En plus d’être responsable du membership, Julie répond à vos demandes d’information. Elle collabore 
aussi à la mise sur pied de plusieurs initiatives visant à optimiser les services d’ÉquiLibre. Son sens 
aigu de l’organisation et son tact font de Julie une personne indispensable au sein d’un organisme 
qui grossit à vue d’œil.

Valérie Lépine 
Sexologue éducatrice, Valérie a fait plusieurs séjours en Afrique et en Asie comme intervenante en 
promotion de la santé sexuelle et en prévention du VIH/sida. 

Consultante pour plusieurs organisations, dont l’Institut National de la Santé Publique du Québec 
et l’Agence de la santé et de services sociaux de Montréal, Valérie possède une expertise dans 
l’élaboration de guides et d’outils de prévention ciblant les jeunes et les adultes.

Son mandat chez ÉquiLibre ? Créer un espace réservé aux intervenants sur le site biendanssapeau.
ca. En plus de rendre accessible de nombreuses activités du programme qui ont été bonifiées par 
des acteurs terrain, Valérie doit créer de nouveaux outils pour soutenir les actions des intervenants 
du programme Bien dans sa tête, Bien dans sa peau.

Maud Béland 
Avec plus de 15 ans d’expérience dans le domaine de la télévision et des multimédias éducatifs et 
culturels, Maud est bien préparée pour communiquer une variété de contenus axés sur les besoins 
d’une clientèle diversifiée. 

Suivant de près l’évolution des nouvelles tendances chez les jeunes, notre conseillère en commu-
nications a hâte de mettre en œuvre des stratégies dynamiques et innovatrices en promotion de la 
santé, notamment pour le programme Bien dans sa tête, Bien dans sa peau, et la campagne de 
marketing social lancée à l’occasion de la Journée internationale sans diète.

De nouvelles recrues !
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http://www.dietitians.ca/public/content/eat_well_live_well/french/nutritionmonth/
http://www.biendanssapeau.ca/
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Vous êtes les instigateurs ou les témoins d’initiatives inspirantes liées 
à la prévention ou à la diminution de l’obsession du corps parfait ? 
Gardez-nous informé de vos bons coups ou de vos découvertes. 

N’hésitez pas à nous écrire à info@equilibre.ca. 
C’est toujours un plaisir de vous lire !

La parole aux membres

v  

ÉquiLibre possède une expertise unique au Québec dans le domaine de l’obésité et de l’obsession 
de la minceur. C’est par le biais de nos formations, de nos outils éducatifs, de notre support à 
l’intervention et d’actions de prévention que nous soutenons les gens sur le terrain.

Nous avons besoin de vous pour relever les nombreux défis auxquels l’organisme doit faire face. 

Devenez membre d’ÉquiLibre, soutenez notre mission.

Devenez membre d’ÉquiLibre
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