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À mes patients qui m’ont tout appris… Merci à Valentine et son mur de Lego®.

Dr Arnaud
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« Depuis quelque temps, j’ai perdu un peu de poids, et je ne comprends pas pourquoi on s’inquiète autour de moi. Je me sens en forme ! Mais je ne suis pas totalement satisfaite par la vie que je mène, alors je redouble d’efforts… Mais cela me rend parfois triste. »

Delphine, 15 ans, élève brillante de seconde (elle n’a « que » 16 de moyenne lors de notre première rencontre).

Vous vous reconnaissez peut-être dans certains de ces propos. Pour vous aussi, autour de vous, on s’inquiète de votre perte de poids alors qu’elle ne vous préoccupe pas plus que ça. Comme Delphine, vous vous sentez autant en forme qu’auparavant… ou peut-être pas.


Accepteriez-vous que l’on réfléchisse ensemble à tout cela, et qu’ensemble nous essayions de répondre à quelques questions ?




Cochez ce qui vous correspond dans la liste ci-dessous.

[image: ] Les gens autour de moi s’inquiètent de ma perte de poids.

[image: ] Ils me trouvent fatigué(e), amaigri(e).

[image: ] Ils voudraient que je consulte.

[image: ] Certains ont même parlé d’anorexie.

[image: ] Je pense que ce n’est pas du tout le cas, d’ailleurs je mange et je ne me fais pas vomir, ce qui prouve que je ne suis pas anorexique.

À vous d’ajouter ce que votre entourage vous dit :
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1. Les raisons qui m’ont amené(e) à perdre du poids

[image: ] Je me trouvais trop gros(se).

[image: ] Des gens m’ont fait des réflexions sur mon poids ou sur une partie de mon corps.

[image: ] En étant plus mince, je contrôlerais mieux certains éléments de ma vie.

[image: ] J’ai été gêné(e) par des regards sur mes formes.
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2. Quel poids voulais-je atteindre quand j’ai décidé de commencer à maigrir ?

[image: ] Le poids que je voulais faire : ………..

[image: ] Est-ce que j’y suis arrivé(e) ? : [image: ] Oui / [image: ] Non

[image: ] Est-ce que j’ai été au-delà du poids que je voulais atteindre ? (en dessous de ce poids) : [image: ] Oui / [image: ] Non

[image: ] Est-ce que je suis satisfait(e) du poids que j’ai atteint ? : [image: ] Oui / [image: ] Non

[image: ] Quel poids voudrais-je faire aujourd’hui ? : ……..
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Votre ligne de poids

L’histoire de mon poids :
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Complétez votre ligne de poids :
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Prenez maintenant le temps de répondre à chacune des questions récapitulatives (QR) suivantes et, en fin de chapitre, nous analyserons ensemble toutes vos réponses, afin d’obtenir des éléments de compréhension, pour avancer dans la résolution de votre énigme…




QR no 1 : Avez-vous perdu plus de 6 kg en 3 mois ?

[image: ] Oui / [image: ] Non

Cette perte de poids a-t-elle entraîné des modifications au niveau de votre corps ?

[image: ] Oui / [image: ] Non

Où cette perte de poids se voit-elle le plus ?
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Entourez les parties du corps qui se sont le plus modifiées avec la perte de poids :

[image: ]

Quel vécu ai-je aujourd’hui par rapport à mon corps ?

[image: ] Je suis satisfait(e).

[image: ] Je me trouve toujours aussi gros(se).

[image: ] Je n’ai pas perdu du poids là où je voudrais.

[image: ] J’ai honte de mon corps.

[image: ] Je cache certaines parties de mon corps avec mes vêtements.

À vous de proposer les réponses qui vous correspondent :
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QR no 2 : Pensez-vous que vous êtes trop gros(se) alors que d’autres vous trouvent trop mince ?

[image: ] Oui / [image: ] Non

Comment me vois-je ?

[image: ]



Nous avons travaillé sur l’image que nous nous faisons de notre corps, sur ce que l’on appelle « la perception corporelle ».

Nous allons maintenant essayer de regarder ensemble quel est votre comportement alimentaire.

Le comportement alimentaire est constitué par :

[image: ] la façon que nous avons de nous alimenter, c’est-à-dire la façon que nous avons de manger (par exemple : à table avec tout le monde, seul(e) devant mon ordinateur dans ma chambre, rapidement, lentement…);

[image: ] les aliments que nous ingérons (par exemple : je mange de tout, je sélectionne…);

[image: ] la quantité d’aliments ingérés (par exemple : en grande quantité, en petite quantité…).

[image: ]


Quel est mon comportement alimentaire ?

[image: ] Je mange des gâteaux.

[image: ] Je mange des légumes.

[image: ] Je mange des féculents.

[image: ] Je mange de la viande.

[image: ] Je mange du poisson.

[image: ] Je mange des oeufs.

[image: ] Je mange des produits laitiers.

[image: ] Je compte les calories de mon alimentation.

[image: ] J’assaisonne mes plats.

[image: ] Je pense beaucoup/souvent/tout le temps à la nourriture (entourez la réponse qui vous correspond).

[image: ] Je mange de tout.

[image: ] Je sélectionne mes aliments.

[image: ] Je trie mes aliments.

[image: ] Je mange de la viande rouge.

[image: ] Je mange de la viande blanche.

[image: ]

[image: ] J’évite le sucre.

[image: ] J’évite le gras.

[image: ] Parfois, je mange des aliments que je ne voudrais pas manger.

[image: ] Parfois, je mange sans être capable de m’arrêter.

[image: ] Il m’arrive parfois de vomir.

[image: ] Mon assiette ressemble à :

[image: ]
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