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COMMENT AIDER MON AMIE, AMI 2 ittt ittt tieieenensenensensnsonsncansnsanns .

Les troubles alimentaires n’affectent pas seulement les personnes qui en souffrent. Ils touchent
aussi grandement les parents, la fratrie et les amis qui les entourent. Cotoyer une personne pré-
sentant des difficultés alimentaires peut étre déstabilisant et il est parfois difficile de comprendre
pourquoi elle agit de cette maniere.

T'inquietes-tu pour ton amie, ta compagne de classe, ton frére ou ta cousine ? As-tu l'impression
gue ses comportements alimentaires ont changé derniérement, que cette personne s’isole de plus
en plus ou gu’elle se montre davantage exigeante envers elle-méme et face & son corps ? Aimerais-
tu aborder le sujet avec elle et lui offrir ton soutien ?

Afin de t'aider & y voir plus clair, nous te suggérons quelgues pistes de réflexion et outils intéres-
sants. Ceux-ci te permettront de mieux comprendre les troubles alimentaires et te guideront dans ta
maniere d’agir aupres de la personne aimée.

Ai-je raison de m'inquiéter de SeS COMPOTTEMENTS P «vovevrritiiiiii

Il n'est pas toujours facile de déterminer avec certitude si les préoccupations corporelles ainsi que
les comportements alimentaires et sportifs d’'une personne sont problématiques ou non. En fait,
comme tu n'es pas un médecin, il serait difficile pour toi de statuer de fagon catégorique. Il n'en
demeure pas moins que si tu t'inquiétes, c’est qu’il se passe quelgue chose dans le comportement
de l'autre personne qui te pousse a agir. C'est important d’écouter ce que tu ressens. Dans cette
situation, n’hésite donc pas, dans un premier temps, a exprimer tes préoccupations d une personne
de confiance. Tu peux en parler & un adulte, un professionnel de ton école ou téléphoner sur la
ligne d’écoute et de référence de 'ANEB. Des intervenants pourront t'aider & mieux comprendre la
situation, en évaluer la gravité et te guider dans tes démarches.

Avant d’aborder la personne, tu dois savoir que les troubles alimentaires sont des problémes com-
plexes. Il existe de nombreuses raisons qui expliqguent pourquoi une personne en vient a avoir ces
difficultés et chaque cas est unique. Sache que derriere les comportements alimentaires problé-
matiques, il se cache bien souvent une souffrance et un mal étre que la personne n'arrive pas a
exprimer autrement. Et, aussi surprenant que ¢a puisse parditre, les troubles alimentaires ont peu &
voir avec la nourriture et le poids. Il ne faut donc pas penser gu’il suffit simplement de manger pour
s’en sortir ou qu’avec un peu de volonté, les changements a faire seront faciles. Ce n’est pas le cas
et c’est pourquoi 'aide de professionnels est a privilégier.
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A quoi devrais-je m’attendre comme réaction de Sa Part 2.

En abordant ton amie ou ami, tu peux t'attendre & différentes réactions de sa part. Son attitude est
difficile & prévoir.

Elle ne veut aucune aide pour le moment...

[l se peut que la personne soit bien comme elle est présentement et qu’elle ne souhaite pas changer
ses comportements. Pourquoi agit-elle de la sorte si elle est en train de mettre sa santé en danger?
En fait, elle y retire probablement du positif et au bout du compte, ¢ca lui fait du bien. Dans cette si-
tuation, elle risque d’étre davantage sur la défensive en niant les problémes ou encore, elle peut se
facher. Malgré cette réaction possible, il demeure tout de méme tres important que tu lui mentionnes
tes inquiétudes. C’est le role d’'une ou d’'un ami que de dire les vraies choses et de tenter de voir si
lautre a besoin d’aide. Méme si la personne ne te le mentionne pas, elle ne demeurera pas insen-
sible a tes propos et les prendra en considération en temps et lieu.

Elle préfere ne pas en parler...
L’autre peut €également te mentionner qu’elle ne désire pas aborder ce sujet. Ne le prends pas per-
sonnel. Il se peut gu’elle ne soit pas & 'aise pour le moment, qu’elle ne trouve pas les mots pour ex-
pliguer ce gu’elle vit, gu’elle se sente honteuse ou encore, gu’elle ne soit pas encore préte a s’ouvrir.
Dans ce cas, fais-lui savoir que tu es la pour elle, que tu 'aimes et que la porte est ouverte n'importe
quand si elle veut en discuter.

Elle s’'ouvre et demande ton support...

Elle peut se montrer ouverte a te parler de ses difficultés. A cet instant, c’est important que tu te
montres a I'écoute, sensible et avec une attitude de non jugement. Certains de ses propos pourront
te paraitre surprenants, faux ou exagérés. En effet, c’est bien difficile & comprendre tout ¢ca pour
une personne qui ne vit pas la situation ! Offre-lui tout de méme ton soutien et demande-lui de
quelles manieres tu peux l'aider. Est-ce en 'accompagnant voir un adulte ou un médecin ? Est-ce
en évitant certains commentaires ? Est-ce en lui permettant de se changer les idées ? Sois A son
écoute!

Voici quelques points de repére pour te guider lorsque tu vas 'aborder.

- Choisis un moment et un lieu propice & la discussion. De préférence, évite de lui parler lors d’un
repas et en présence de plusieurs personnes. Il sera plus facile d’entamer la discussion si vous étes
calmes et non pas lors d’un conflit.

- Expose tes préoccupations et tes sentiments en utilisant la premiere personne, c’est-a-dire le
« je ». Commence premierement la discussion en mentionnant ton inquiétude (« Je suis inquiéte ou
inquiet »). Ensuite, discute des changements que tu as observés dans son comportement ou son at-
titude. Ne t'en tiens pas seulement aux comportements alimentaires et & 'apparence, mais énumere
aussi d’autres aspects qui ont changé chez elle. Par exemple, tu peux lui dire : « J'ai limpression
que quelgue chose ne va pas et je te sens plus distante avec moi. Je me fais du souci de te voir
t'isoler de plus en plus lors des repas, d’étre plus fatiguée lors de nos activités et de te préoccuper
davantage de ton poids et de ton alimentation. Est-ce que tu veux en parler? ».
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- Ne linterromps pas pendant gu’elle te parle. Sois le plus possible a son écoute.

- Encourage-la & se confier : « Je suis la et n’hésite pas & m’en parler quand tu voudras ». En méme
temps, tu dois respecter ses limites, son intimité et son besoin d’étre seule.

- Réaffirme ton estime pour elle. On ne dit jamais assez a nos proches & quel point on les aime.

- Encourage-la a voir un médecin, une infirmiere ou a se rendre dans un endroit spécialisé dans les
troubles du comportement alimentaire. Pour ce faire, tu peux lui remettre une liste des ressources
susceptibles de 'aider. Méme si, sur le coup, la personne n'a pas l'air intéressée, elle pourrait bien
décider de se servir de la liste plus tard.

- Situ penses que le probleme a atteint un état d’urgence, dis a ton amie ou ton ami que tu dois aller
demander de 'aide dés maintenant. Tu dois agir ainsi parce que tu te fais du souci. Ne te sens pas
coupable, c’est pour son bien!

Est-ce que je devrais éviter de mentionner certaines ChoSes? oo

I[ly a en effet certaines choses que tu devrais éviter de dire. Les propos qui touchent le poids ou
la silhouette doivent cesser, qu’ils soient positifs ou négatifs. La personne qui a des difficultés ali-
mentaires y porte déja une trés grande attention et dans bien des cas, tes paroles peuvent étre
mal interprétées. Alors que tu lui mentionnes ton inquiétude face a sa perte de poids, elle pourra
y voir un compliment et un encouragement & continuer. Au contraire, en lui disant que tu 'as trou-
vée en forme, elle peut traduire cette phrase comme quoi elle est grosse et qu’elle a pris du poids.
C’est pourquoi, peu importe les commentaires sur lapparence physique, il est conseillé de les évi-
ter. Dans un méme ordre d’idée, tout ce qui touche a l'alimentation devrait étre discuté de fagon
tres prudente. Les sujets comme les régimes ou les produits dietes ainsi que les commentaires sur
la composition du repas de l'autre risquent d’accentuer les obsessions de la personne. La vigilance
est de mise.

De quelle maniére devrais-je agir QU QUOLIAIEN .. . ooooriiiiiii

Cdtoyer une personne au quotidien qui souffre d’un trouble alimentaire peut étre difficile. Tu peux
avoir limpression de marcher sur des cufs et avoir peur de nuire @ la situation. Le principal conseil
est de rester toi-méme et de ne pas mettre les difficultés de la personne au centre de votre relation.
[l se peut que les activités et les événements axés sur les repas ou la nourriture diminuent en pré-
sence de votre amie ou ami. Toutefois, il reste plein d’autres choses a faire ensemble! Amusez-vous,
appréciez le moment présent et profitez-en pour discuter de tout et de rien.

Puis, si tu te sens au bout de tes limites, n'hésite pas & aller chercher de l'aide pour toi-méme.
Certains problemes sont complexes et demandent une aide professionnelle. Pour cette raison, tu
ne dois pas trop en prendre sur tes épaules. De plus, il se peut que tu en viennes toi-méme a te
guestionner sur certains comportements que tu adoptes ou attitude vis-a-vis les questions d’'image
corporelle et d’alimentation. N'oublie pas que toi aussi tu peux te confier en toute confidentialité a
un professionnel qui saura te supporter et t'aider & faire le point. Il faut prendre soin de toi pour étre
en mesure de soutenir la personne en difficulté. Bon courage!
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