
Boîte à outils 
pour prévenir la 
grossophobie et 
promouvoir une image 
corporelle positive

L es messages véhiculés autour du poids sont variés et soulèvent plusieurs 
controverses (1). Ces controverses sont devenues un enjeu social com-
plexe impliquant des nuances, sur lesquelles il est important de s’attarder 

autant dans l’espace public que dans la communauté scientifique (1). Pris seul, 
le poids (ou l’indice de masse corporelle) n’est pas un indicateur de santé (1). 
Or, associer le poids avec la santé fait partie du discours ambiant et contribue à 
alimenter les stéréotypes et préjugés à l’égard des personnes grosses, comme le 
fait qu’elles mangent trop ou ne font pas assez d’activité physique (2).

La grossophobie se caractérise par un ensemble d’attitudes et de 
comportements négatifs qui stigmatisent et discriminent les personnes grosses. 
Le contexte social actuel, dans lequel la grossophobie est omniprésente, 
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nuit au bien-être ainsi qu’à l’adoption d’habitudes de vie 
favorables à la santé, dont l’alimentation. Celle-ci engendre 
plusieurs conséquences, telles qu’une faible estime de soi, 
une mauvaise image corporelle, un risque accru de détresse 
psychologique, une augmentation du développement 
de troubles alimentaires, une augmentation du risque 
de consommer des aliments comme stratégie de gestion 
émotionnelle, un isolement social, etc. (2). 

Les normes sociales et culturelles qui alimentent le culte 
de la minceur peuvent créer chez certaines personnes un 
sentiment de vulnérabilité et d’anxiété vis-à-vis de leur 
image corporelle, pouvant provoquer davantage d’effets 
pervers sur leur santé (2, 3). Pourtant, une image corpo-
relle positive est un incontournable de la santé, du bien-être 
et du développement d’une relation saine avec les aliments 
et l’activité physique (4). Ainsi, pour prévenir la grossopho-
bie et promouvoir une image corporelle positive, il importe 
de déconstruire les préjugés liés au poids et de mettre en 
place des milieux de vie inclusifs, diversifiés et respectueux 
où toutes les personnes sont acceptées et valorisées, peu 
importe leur poids.

Grossophobie et image corporelle :  
s’outiller pour mieux intervenir

Considérant les conséquences des différents enjeux 
entourant le poids et les bénéfices liés au développement 
d’une image corporelle positive, une collaboration s’est 
établie entre les groupes de travail Saine alimentation 
pendant l’enfance et Normes sociales liées à la saine 
alimentation de la Table québécoise sur la saine 
alimentation, ce qui a conduit à la conception d’une boîte 
à outils clé en main. 

Cette boîte à outils regroupant infographies, bandes 
dessinées, capsule vidéo et modèle de résolution, qui vise 
à favoriser le développement d’une image corporelle 
positive et à prévenir la grossophobie, a été développée 
par ÉquiLibre et l’Association pour la santé publique du 
Québec. Elle s’adresse à tous les professionnels de divers 
domaines, dont les diététistes-nutritionnistes, qui veulent 
entreprendre des actions pour être bienveillants et inclusifs 
à l’égard du poids dans leurs milieux.

Les infographies

Quatre infographies ont été élaborées. Ensemble pour 
façonner une image corporelle positive et prévenir la 
grossophobie explique l’importance de passer à l’action 
pour mettre en place des milieux bienveillants et inclusifs 
à l’égard du poids. Les actions à poser sont d’ailleurs 
regroupées dans l’infographie Chaque geste compte pour 
être un modèle positif !. Pour déconstruire certains préjugés, 
Le poids dépend-il seulement de la volonté ? démystifie ce 
qui détermine le poids. Pour sa part, l’infographie Se nourrir 
et avoir une vie active, ça fait du bien ! mise sur les bienfaits 
et plaisirs d’une alimentation saine et d’une vie active, qui 
n’ont rien à voir avec le poids.

Bandes dessinées de sensibilisation

Les bandes dessinées ont été conçues pour illustrer 
comment les gestes et les paroles peuvent faire toute la 
différence dans différents milieux de vie (petite enfance, 
milieu scolaire, milieux de travail). Par ailleurs, l’une des 
bandes dessinées permet de prendre conscience que les 
milieux ne sont pas toujours adaptés pour respecter la 
diversité corporelle.

https://tqsa.ca/home
https://tqsa.ca/home
https://tqsa.ca/attachments/ba161a6f-1f05-4cdd-b6a2-e9e62e504d60/Infographie_Ensemble-pour-faconner-une-image-corporelle-positive-et-prevenir-la-grosso.pdf
https://tqsa.ca/attachments/ba161a6f-1f05-4cdd-b6a2-e9e62e504d60/Infographie_Ensemble-pour-faconner-une-image-corporelle-positive-et-prevenir-la-grosso.pdf
https://tqsa.ca/attachments/ba161a6f-1f05-4cdd-b6a2-e9e62e504d60/Infographie_Ensemble-pour-faconner-une-image-corporelle-positive-et-prevenir-la-grosso.pdf
https://tqsa.ca/attachments/ba161a6f-1f05-4cdd-b6a2-e9e62e504d60/Infographie_Chaque-geste-compte-pour-etre-un-modele-positif.pdf?h=d0ed33692a19778a19e345914b752a74
https://tqsa.ca/attachments/ba161a6f-1f05-4cdd-b6a2-e9e62e504d60/Infographie_Chaque-geste-compte-pour-etre-un-modele-positif.pdf?h=d0ed33692a19778a19e345914b752a74
https://tqsa.ca/attachments/ba161a6f-1f05-4cdd-b6a2-e9e62e504d60/Infographie_Le-poids-depend-il-seulement-de-la-volonte.pdf
https://tqsa.ca/attachments/ba161a6f-1f05-4cdd-b6a2-e9e62e504d60/Infographie_Se-nourrir-et-avoir-une-vie-active.pdf?h=4c3d3460ccd54d80378c4ec7a0020d89
https://tqsa.ca/attachments/ba161a6f-1f05-4cdd-b6a2-e9e62e504d60/Infographie_Se-nourrir-et-avoir-une-vie-active.pdf?h=4c3d3460ccd54d80378c4ec7a0020d89
https://tqsa.ca/article/grossophobie-et-image-corporelle-s-outiller-pour-mieux-intervenir


Capsule vidéo

Dans la capsule vidéo Façonner une image corporelle 
positive et prévenir la stigmatisation à l’égard du poids, la 
parole est donnée à des intervenantes dans les milieux de 
la petite enfance, scolaire et communautaire. Leurs prises 
de parole permettent de mieux comprendre comment, 
dans leur pratique professionnelle auprès des jeunes, leur 
rôle de modèle les aide à développer une image corporelle 
positive et prévenir la stigmatisation à l’égard du poids.

Modèle de résolution pour 
les milieux de travail

Les relations humaines qui sont entretenues dans ces 
milieux influencent la qualité de vie et le bien-être de la 
population. À l’opposé, lorsque les milieux de travail sont 
alimentés par des préjugés négatifs à l’égard du poids, 
ceux-ci auront des effets néfastes sur la santé d’une 
personne.

Ainsi, un modèle de résolution pour les milieux de travail a 
été développé pour mettre en place des actions concrètes 
permettant à tout le monde de s’épanouir dans un environ-
nement respectueux, bienveillant et inclusif à l’égard du 
poids.

Conférences du Symposium

Le 16 février 2023 a eu lieu le Symposium Grossophobie 
et image corporelle  : S’informer pour mieux intervenir. Le 
Symposium a permis notamment d’augmenter les connais-
sances, de mieux communiquer et d’apporter des change-
ments à la pratique professionnelle. Pour en apprendre 
plus, toutes les conférences se retrouvent sur le site de la 
Table québécoise sur la saine alimentation.

La boîte à outils complète est gratuite et peut être  
téléchargée au https://tqsa.ca/article/grossophobie-et-
image-corporelle-s-outiller-pour-mieux-intervenir. Pour 
faciliter sa diffusion, chaque outil a été décliné en vignettes 
pour les médias sociaux. Pour toute question relative 
à celle-ci ou qui porte sur la grossophobie et l’image 
corporelle, écrivez au info@aspq.org.
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