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Mise en contexte En avril 2025, François Régimbal et Éric Richard, deux enseignants 
du département de sociologie du Cégep du Vieux Montréal, font 
appel à mes services dans le but de produire des outils de transfert de 
connaissances pour leur projet de recherche portant sur le bien-être 
alimentaire des cégepiens et cégepiennes du Québec.

L’objectif de ce projet est de comprendre la réalité alimentaire des 
étudiants durant leur transition vers les études professionnelles, puisque 
ces derniers traversent une période d’adaptation significative.
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Ce projet devient rapidement une opportunité pour moi de 
mettre en pratique mes aptitudes graphiques dans le but 
de sensibiliser les institutions scolaires et, ainsi, de venir 
en aide aux jeunes touchés par la problématique.
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Les étapes 
du projet

� Comprendre  
les résultats  

de recherche

� Compléter  
la formation 

 sur le transfert  
de connaissance

� Établir la forme  
des outils  

de transfert

� Développer  
l’ensemble  
des outils  

de transfert

1 2 3 4
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Comprendre  
les résultats  
de recherche

Cette étape m’a permis de m’acclimater aux documents et aux 
résultats de recherche afin de comprendre la problématique et de la 
communiquer visuellement, optimisant ainsi la compréhension du public 
cible : les membres des institutions collégiales.

1
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La problématique 
en résumé

Les enjeux alimentaires chez les populations cégépiennes sont souvent 
abordés sous l’angle unique de la précarité économique. Or, les données 
de recherche démontrent que cette approche est réductrice.

Si l’insécurité alimentaire demeure une réalité importante, les 
étudiant·e·s sautent également des repas pour d’autres raisons, 
notamment le manque de temps, l’isolement social, le stress, des enjeux 
de santé physique ou mentale, ou encore un manque d’autonomie 
alimentaire.

Cette complexité met en lumière la nécessité de repenser les stratégies 
de soutien alimentaire dans les cégeps, en tenant compte de la diversité 
des réalités étudiantes et des multiples facteurs qui influencent 
l’alimentation au quotidien.
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Le concept  
des 5 dimensions

Afin de mieux comprendre cette complexité, le projet de recherche 
s’appuie sur le concept de bien-être alimentaire, structuré autour de cinq 
dimensions complémentaires :

Ce cadre permet non seulement de mieux analyser les enjeux 
alimentaires vécus par les populations cégépiennes, mais aussi 
d’évaluer la pertinence et l’impact des pratiques de soutien alimentaire 
mises en place dans les établissements.

Matérielle Temporelle Décisionnelle Relationnelle Corporelle

1 2 3 4 5
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Pour mon mandat, ce cadre conceptuel a servi  
de fondation analytique et créative, orientant à la fois  
la lecture des résultats et le développement du produit final.
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�Compléter  
la formation 
sur le transfert  
de connaissance

Cette étape m’a permis de comprendre ce qu’est le transfert  
de connaissance et comment il est possible d’optimiser l’interactivité 
dans le processus de recherche.

Ainsi, à plusieurs moments, il était possible de faire des liens avec  
ma profession, tout en y apportant une perspective plus scientifique  
et théorique.

2
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L’interactivité  
dans la recherche

L’interaction bidirectionnelle dans le processus de recherche permet de 
mieux comprendre l’utilisateur (le public concerné par la problématique 
étudiée) afin de s’assurer que les résultats auront un impact réaliste sur 
cette problématique.

Les résultats ne peuvent pas être uniquement théoriques ; ils doivent 
avoir un impact réel et significatif, adapté à une mise en pratique 
concrète.
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Établir la forme  
des outils  
de transfert

3
Après avoir comprise la problématique, venait le temps de déterminer  
la forme que prendrait les outils de transfert de connaissance : il était 
temps de définir les supports visuels et de créer un environnement 
graphique stimulant, dynamique et accessible. 
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�Développer  
l’ensemble  
des outils  
de transfert

4
C’est à cette étape qu’il est temps de produire l’environnement 
graphique et les visuels. L’objectif est de stimuler le public visuellement 
afin d’attirer son attention et de dynamiser le transfert de connaissances.

Il est donc établi à ce moment qu’une présentation ainsi qu’un cahier 
d’exercices sont à développer. Viendra plus tard la production des fiches 
synthèses récapitulatives.
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Résultat final
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L’alimentation  

en 5 dimensions 

La dimension  

matérielle

du bien-être

Le bien-être  

alimentaire 

en schéma

RelationnelleRelationnelle

Temporelle

Décisionnelle

Matérielle

Corporelle

A trait à la santé physique et 

mentale, ainsi qu’au lien entre 

l’alimentation et les cinq sens.A trait à la santé physique et 

mentale, ainsi qu’au lien entre 

l’alimentation et les cinq sens.

Exemples : repas sautés,

 perte d’appétit liée au stress, 

à une médication ou à

 un trouble alimentaire

A trait à l’état du réseau 

social et au besoin 

de commensalité.

Exemples : perte d’apétit 

liée à la solitude, désir 

de ne pas être vu seul 

en mangeant.

A trait à la signification 

accordée à l’alimentation 

selon les expériences 

passées, présentes

 et futures.

Exemples : horaire des cours

 et gestion du temps, e�ets 

des obligations quotidiennes 

sur ses routines alimentaires.

A trait à l’autonomie que 

détient l’individu dans 

ses choix alimentaires.

A trait à l’insécurité 

alimentaire, à l’accès 

à la nourriture, à l’inconfort 

associé aux espaces de repas.

Exemples : revenu, pression 

de la hausse du loyer sur le 

budget et la qualité des 

espaces lors des repas.

Exemples : tensions entre les 

choix individuels et les normes 

et les valeurs familiales.

13

Le bien-être alimentaire - Le schéma

La dimension  

temporelle  

du bien-être

La dimension  

décisionnelle  

du bien-être

Notre intérêt de recherche vise 

à mieux comprendre le rapport 

des populations cégépiennes à 

leur alimentation, et ce, à l’aide du 

concept du bien-être alimentaire.

5

Mise en contexte

La dimension  

corporelle 

du bien-être

La dimension  

relationnelle

du bien-être

On s’habitue
Conduit à être 

« gratte cenne »

Aspects  

répétitifs

Manque  

de liberté

Choix  

et non choix

Pas comme  

tout le monde

21

Quelques discours

Dimension matérielle - Précarité et insécurité alimentaire
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Votre appréciation de l’offre alimentaire  

en fonction de son goût et sa qualité.

À leur goût
44,6 %

Plus ou moins
43,9 %

Non

11,6 %

Appréciation de l’offre alimentaire: goût et qualité

41

Dimension corporelle - Appréciation de l’offre alimentaire

Avez-vous eu des moments où vous avez  

eu de la difficulté à vous concentrer dans vos cours/examens/

stages faute d’avoir mangé ? 

Jamais 

39,7 %

Parfois

48,3 %

Souvent

9,6 %

Très souvent

2,4 %

Les personnes qui sautent des 

repas (par manque d’argent 

ou pour d’autres raisons) ont 

une évaluation nettement plus 

négative de leur capacité de 

concentration que celles qui ne 

sautent pas de repas.

Effets sur la concentration

40

Dimension corporelle - Concentration

À tes crayons !
Tu as des idées pour améliorer le bien-être et sa dimension 

corporelle ? À toi de les écrire dans ton cahier d’activités !

48

Dimension corporelle  - À tes crayons !

La dimension corporelle renvoie à la santé physique et mentale 

des personnes. Elle concerne également le rapports de ses sens 

lors de la consommation d’aliments. Pour les populations 

étudiantes, les enjeux de l’alimentation s’amalgament souvent 

à ceux de leur santé et de leur apparence physique. Un mal-être 

corporel semble se répercuter négativement sur les habitudes 

alimentaires, engendrant notamment la perte d’appétit ou encore 

la diminution de la motivation à préparer les repas. 

33

Dimension corporelle - Définition

Que vois-tu 

maintenant ?
46

Dimension corporelle  - Mise en situation

Par exemple, on définit l’insécurité alimentaire 

« grave » par le « fait de sauter des repas, de réduire 

l’apport alimentaire et, dans les cas extrêmes, 

de passer un ou plusieurs jours sans nourriture » 

(Statistique Canada, 2024).

8

Mise en contexte

Le bien-être  

alimentaire

RelationnelleRelationnelle

Temporelle

Décisionnelle

Matérielle

Corporelle

A trait à la santé physique et 

mentale, ainsi qu’au lien entre 

l’alimentation et les cinq sens.A trait à la santé physique et 

mentale, ainsi qu’au lien entre 

l’alimentation et les cinq sens.

Exemples : repas sautés,

 perte d’appétit liée au stress, 

à une médication ou à

 un trouble alimentaire

A trait à l’état du réseau 

social et au besoin 

de commensalité.

Exemples : perte d’apétit 

liée à la solitude, désir 

de ne pas être vu seul 

en mangeant.

A trait à la signification 

accordée à l’alimentation 

selon les expériences 

passées, présentes

 et futures.

Exemples : horaire des cours

 et gestion du temps, e�ets 

des obligations quotidiennes 

sur ses routines alimentaires.

A trait à l’autonomie que 

détient l’individu dans 

ses choix alimentaires.

A trait à l’insécurité 

alimentaire, à l’accès 

à la nourriture, à l’inconfort 

associé aux espaces de repas.

Exemples : revenu, pression 

de la hausse du loyer sur le 

budget et la qualité des 

espaces lors des repas.

Exemples : tensions entre les 

choix individuels et les normes 

et les valeurs familiales.

31

Le bien-être alimentaire - Le schéma

35,5 % déclarent  

ne jamais sauter  

de repas35,5 %
38

Dimension corporelle - Les repas sautés

Nadia

Nadia remarque que certains repas la laissent lourde 

ou fatiguée, et ne sait pas pourquoi. Entre ses activités, 

elle mange parfois trop vite ou sans réelle faim. D’autant 

plus qu’elle est coeliaque, Nadia porte une attention 

particulière à ce que son corps lui dit, mais les signaux 

sont flous en raison de son nouveau diagnostique auquel 

elle doit maintenant s’adapter. Rares sont les fois ou elle 

est satisfaite de son alimentation quotidienne et ceci la 

préoccupe.

Âge
21 ans

Sexe
Femme

Programme
Techniques de physiothérapie

Revenus  

et travail

Travaille 10 h/semaine comme 

assistante dans un centre sportif

Occupation  

et mode de vie
 Active; se déplace à vélo; intéressée par 

le bien-être et l’écoute du corps

47

Dimension corporelle  - Mise en situation

Voici la proportion d’étudiants qui ne ressentent pas la faim  

lors des prises alimentaires suivantes : 

22,0 %

Ressentir la faim

Déjeuner

Dîner

Souper

34,6 %

23,3 %
42

Dimension corporelle - Ressentir la faim

A trait à la santé physique et 

mentale, ainsi qu’au lien entre 

l’alimentation et les cinq sens.

Exemples : repas sautés,

 perte d’appétit liée au stress, 

à une médication ou à

 un trouble alimentaire

Corporelle
32

Dimension corporelle - Définition

 → Des motifs temporels :

1. Manque de temps ; 

2. surcharge ; 

3. impératif des remises ; 

4. absence de plage  

horaire pour dîner; 

5. horaire bouleversé ; 

6. se disent désorganisées

 → Des motifs corporels :

7. Fatigue ; 

8. médication ; 

9. troubles alimentaires

 → Des motifs relationnels :

10. Solitude/dépression ; 

11. ne pas être vu à manger seul

Les « autres raisons » que le manque d’argent

37

Dimension corporelle - Les repas sautés

En pensant à la semaine dernière,  

que pensez-vous de la qualité  

de votre alimentation ?  

La majorité des prises alimentaires sont « bonnes » pour ma santé

44,1 %

Je consomme autant d’aliments « bons » que « moins bons pour ma santé

44,4 %

Une faible proportion des prises alimentaires sont « bonnes » pour ma santé

11,5 %

Les personnes qui sautent  

des repas (par manque d’argent 

ou pour d’autres raisons) ont 

une évaluation nettement plus 

négative que celles qui ne 

sautent pas de repas.Alimentation et santé : perceptions

39

Dimension corporelle - Perceptions

La dimension corporelle renvoie à la santé physique et mentale 

des personnes. Elle concerne également le rapports de ses sens 

lors de la consommation d’aliments. Pour les populations 

étudiantes, les enjeux de l’alimentation s’amalgament souvent 

à ceux de leur santé et de leur apparence physique. Un mal-être 

corporel semble se répercuter négativement sur les habitudes 

alimentaires, engendrant notamment la perte d’appétit ou encore 

la diminution de la motivation à préparer les repas. 

33

Dimension corporelle - Définition

Par exemple, on définit l’insécurité alimentaire 

« grave » par le « fait de sauter des repas, de réduire 

l’apport alimentaire et, dans les cas extrêmes, 

de passer un ou plusieurs jours sans nourriture » 

(Statistique Canada, 2024).

8

Mise en contexte

Journal de bord

Questionnaire

La dimension corporelle : Les « repas sautés »

Repas sautés 

21 %

Repas pris 

79 %

Moins de trois prises alimentaires 39 %

Trois prises alimentaires le jour préc. 61 %

21 %
39 %

35

Dimension corporelle - Les repas sautés

La dimension  

corporelle 

du bien-être Quelques thématiques

Les repas sautés et leurs motifs

Perception de l’alimentation

Offre alimentaire Resentir la faimLa concentration

34

Dimension corporelle - Définition
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Ces travaux ont bénéficié d'un octroi (« 376436 » ou  
https://doi.org/10.69777/376436) du Fonds de recherche 
du Québec. Nous remercions le FRQ pour leur support 
financier dans la réalisation de ce projet.
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