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Comprendre:

De quoi parle-t-on 
et pourquoi est-ce 

important?
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Image corporelle

Rumsey et al., 2015

4 composants de 
l’image corporelle

L’insatisfaction 
corporelle

L’image corporelle 
positive
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Image corporelle

4 composants de 
l’image corporelle

L’insatisfaction 
corporelle

L’image corporelle 
positive

▪ Décalage entre perception et cognition

▪ On peut être insatisfait-e avec son corps pour de 
nombreuses raisons
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Image corporelle

4 composants de 
l’image corporelle

L’insatisfaction 
corporelle

L’image corporelle 
positive

Concept multidimensionnel (Menzel & Levine, 2011) :

1. Appréciation de l'apparence et de la fonction du corps

2. Conscience et attention aux besoins du corps 

3. Capacité de traiter les messages liés à l'apparence d'une manière auto-

protectrice
▪  

Corrélations (Andrew et al., 2016; Halliwell, 2015; Tylka & Wood-Barcalow, 2015) :

▪ positives: bien-être psychologique et physique, estime de soi, satisfaction 

avec la vie, comportements de santé, comportements alimentaires 

adaptatifs 

▪ négatives: variables associées aux TCA comme la recherche de minceur, 

l’objectification du corps, la honte corporelle

La promotion d’une IC+ pourrait permettre une prévention intégrée des TCA, 

des comportements de santé inadaptés et des problèmes de santé 

psychologique



Chiffres 
HBSC

Delgrande JM, Schmidhauser V, Balsiger N. Santé et bien-être des 11 à 15 ans en Suisse – Situation en 2022, évolution dans le 
temps et corrélats. Résultats de l’étude Health Behaviour in School-aged Children (HBSC). Lausanne: Addiction Suisse;2023.



▪ L’image corporelle est un des piliers de 
l’estime de soi, parmi d’autres

▪ Ce pilier prend plus ou moins de 
place…

▪ Il y a un continuum entre l’acceptation 
de son corps et les désordres sévères  
observés dans certains TCA

▪ Même modérément sévère, 
l’insatisfaction corporelle a des 
répercussions sur la qualité de vie

Image corporelle et estime de soi
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Continuum
Problèmes alimentaires et image corporelle

Valorisation du 
corps

Acceptation du 
corps

Préoccupation/
Obsession du corps

Haine du corps/
dissociation

Perturbation de 
l’image corporelle

La nourriture n’est 
pas un problème

Préoccupation 
positive aliment.

Préoccupation/
Obsession nourriture

Perturbation de 
l’alimentation

Troubles de 
l’alimentation

Préoccupation excessive pour 
l’alimentation, la silhouette et le poids

Mon image corporelle 
n’est pas un problème 
pour moi, mes 
sentiments par rapport 
à mon corps ne sont 
pas influencés par les 
normes de minceur

Je fais confiance à mon 
corps pour me dire 
que manger et en 
quelle quantité

Je suis capable de 
m’accepter et de 
garder un corps sain 
sans nuire à mon 
estime de moi

Je porte attention à ce 
que je mange afin de 
maintenir mon corps 
en santé

Je passe un temps 
significatif à comparer 
mon corps à celui des 
autres

Je serais plus attirant-e 
si j’étais….

Je pense beaucoup à la 
nourriture

J’ai le sentiment de ne 
pas bien manger la 
plupart du temps

Je passe un temps 
significatif à faire des 
régimes ou de 
l’exercice dans le but 
de changer mon corps

J’aimerais pouvoir 
changer ce dont j’ai 
l’air dans le miroir

Je me sens plus fort 
lorsque je restreins 
mon alimentation

Je déteste mon corps 
et je m’isole souvent 
des autres

Je suis terrifié-e à 
l’idée de prendre du 
poids

J’ai régulièrement des 
débordements 
alimentaires

Repris et adapté de https://www.health.arizona.edu/sites/health/files/continuum2.pdf et 
De Equilibre Outils Poids et Image corporelle

https://www.health.arizona.edu/sites/health/files/continuum2.pdf
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Image corporelle et comportements 
de santé

Insatisfaction 
corporelle

Estime de 
soi

Régime 
alimentaire Activité 

physique

Santé 
psychique

Tabagisme

Exposition 
au soleil

Chirurgie 
esthétique

Cosmétique
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Le Triangle d’or

Image corporelle positive

Saines habitudes de 
mouvement

Saines habitudes 
alimentaires

Surpoids, 
Obésité

Troubles 
alimentaires

Santé psychique

Inspiré de: Tylka & Wood-Barcalow, Body Image, 2015. Neumark-Sztainer, Am J Prev Med, 2018



28.11.2024 Page 11

Construction de l’image corporelle
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Le modèle d’influence tripartite
Modèle théorique (Rodgers et al., 2011; Thompson et al., 1999)

Influence des 

médias

Influence des 

parents

Influence des 

paires

Internalisation 

idéaux sociaux

Comparaison 

sociale

Estime de soi

Boulimie

Recherche 

de minceur

Insatisfaction 

corporelle
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L’image corporelle à l’adolescence

Image 
corporelle

Définition de 
son identité

Relations 
avec les 

pairs

Renégociation 
relations avec 

les parents

Relations 
romantiques

Développements 
physiques et du 

poids

D’après Markey, 2010



▪Moqueries et harcèlement : augmentent l’insatisfaction corporelle et 

prédisent les désordres alimentaires

▪ Comparaisons sociales: comparaisons « upward » les plus fréquentes chez 

les jeunes femmes

▪ « Social media comparison » et contenu « inspirationnel » des réseaux 

sociaux: on compare son corps, son alimentation, son activité physique…

▪ « Body-talk » surtout exprimé par les jeunes femmes (remarques 

dénigrantes sur le corps) cause de l’insatisfaction corporelle pour toutes 

les personnes qui y participent

Adolescence: importance des pairs



Agir:
 

Les stratégies en 
promotion de la 

santé et 
prévention
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Agir à différents niveaux

Stratégies 
politiques

Stratégies 
environnementales

Stratégies de 
support social

Stratégies 
psychosociales

Adapté de: Nutrition Education. Livre de Isobel R. Contento. 2016

Image corporelle

Environnement large

Environnement:
Organisations, 
communautés

Interpersonnel

Individuel

Psychologie

Pairs 

Activités 
sportives et de 

loisirs

Ecole

Médias
Réseaux

                 sociaux

Famille



Prendre conscience de ses propres croyances et attitudes.

▪ Quelles sont vos relations avec votre corps ? Avec l’alimentation ? Avec l’activité 
physique ?

▪ Quelles sont vos croyances, et vos attitudes envers votre corps ?

▪ Avez-vous des croyances ou des préjugés concernant le poids ?

▪ Parlez-vous de poids ou de physique fréquemment ? Du vôtre ? De celui des autres ?

▪ Ressentez-vous une pression sur votre poids ou votre physique ? 

▪ Savez-vous relever vos compétences ? Celles des personnes qui vous entourent ? 

▪ A qui vous comparez-vous ? Que comparez-vous chez vous, ce que vous aimez ou 
ce que vous aimez moins ?

Notre rôle de modèle en tant qu’adulte



→ Montrer l’exemple par votre propre comportement.

→ Encourager des comportements sains, sans les associer au poids.

→ Fixer un cadre facilitant les choix sains.

→ Être un bon modèle ne signifie pas être parfait-e, mais plutôt authentique, 
voire   parler de ses doutes, et adopter un style de vie sain.

Notre rôle de modèle en tant qu’adulte
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3 approches efficaces et leurs 
composants

• Identifier les stéréotypes de genre, repérer l’idéal de beauté unique et comprendre la 
transformation des images.

Education aux médis

• Quel est le prix de la poursuite de la minceur ?

Dissonance cognitive

• Prendre soin de son corps en visant des habitudes de vie saines permet aussi de 
l’accepter.

Mode de vie sain
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3 approches efficaces

Education aux médias

Dissonance cognitive

Mode de vie sain

→ Prévention universelle

Objectifs:

▪ Stéréotypes de genre

▪ Trucs utilisés pour créer 
des images idéales;

▪ Stratégies pour se 
protéger

Exemple:

Media Smart                       
8 sessions, mixtes    
(Wilksch & Wade 2009)

Cette technique permet aux 
participant-e-s :

• d’être actif-ve-s, 

• de s’approprier les concepts

• de développer leurs compétences. 

Bénéfices secondaires:
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3 approches efficaces

Chère Moi plus jeune,

J’aurais voulu que tu 
saches… 

Croyances Paroles, agissements

Education aux médias

Dissonance cognitive

Mode de vie sain

→ Prévention sélective

Objectif:

▪ Créer de la dissonance cognitive

= Tension psychique inconfortable qui 
survient quand les croyances ne sont 
pas en accord avec les actions de la 
personne. 

→ Modifications des croyances pour 
s’aligner avec son comportement

Exemple:

Body project (Stice 2006)

4x 1h en petit groupe, déroulement 
manualisé

Exemples d’activités:
- Liste des coûts de la minceur
- Argumenter contre les idéaux de beauté
- Défi verbal
- Défi comportemental
- Tâche d’exposition au miroir

VS

Formation 
indispensable!
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3 approches efficaces

Education aux médias

Dissonance cognitive

Mode de vie sain

→ Prévention universelle / sélective

Objectifs:

▪ Alimentation saine et une activité 
physique modérée pour la santé et 
pour prendre soin de soi

▪ Changements graduels par des petits 
objectifs concrets, personnalisés et 
atteignables

▪ Echanges et partages des idées et 
des solutions au sein d’un groupe.

Exemple:

Healthy weight                                
4x 1h en petit groupe, déroulement 
manualisé

(Stice 2006)

▪ Techniques de changement de 

comportement + principes de 

psychologie sociale et de 

psychoéducation →développement 

de compétences pour gérer son 

poids de manière saine

• Nutrition

• Activité physique

• Image corporelle 
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Nouvelles pistes

Concept multidimensionnel (Menzel & Levine, 2011) :

1. Appréciation de l'apparence et de la fonction du corps

2. Conscience et attention aux besoins du corps 

3. Capacité de traiter les messages liés à l'apparence d'une manière auto-protectrice

Guest et al., 2019:
Interventions spécifiques récentes



MYTHE: De se sentir mal à l’aise 
avec son  corps va aider à 
changer de comportement.

! A la stigmatisation

▪ Van den Berg & Neumark-Sztainer, J Adol Health 2007: Cohorte EAT

376 adolescentes (15 ans en moyenne) en 

surpoids ou avec obésité à baseline

Ajusté pour BMI à 

baseline

Culpabiliser pour faire changer?



▪ Pesée des élèves dans le cadre d’activités pédagogiques

▪ Calcul du BMI, comparaisons des poids ou des BMI entre élèves

▪ Décomptes d’apports caloriques

▪ Education sur les troubles du comportement alimentaire (TCA), devoirs sur 
les TCA, témoignage des personnes qui ont eu des TCA, lectures sur les 
TCA.

▪ Utilisation de photos de personnes maigres (effet «choc» inefficace) ou de 
photos de magazines avec des photos correspondant aux idéaux de beauté. 
→ promouvoir une diversité corporelle

▪ Tests de condition physique. → en petits groupes, ! à la démotivation et à 
l’impact sur l’estime de soi. Varier les types d’évaluation

A éviter à tout prix…



En Suisse…

https://image-mirage.ch/ 

https://moicmoi.ch/ 

https://fleursdechantier.com/fr/ 

https://www.hesge.ch/heds/rad/projets/developper
-image-corporelle-positive-grace-mooc 

https://image-mirage.ch/
https://moicmoi.ch/
https://fleursdechantier.com/fr/
https://www.hesge.ch/heds/rad/projets/developper-image-corporelle-positive-grace-mooc
https://www.hesge.ch/heds/rad/projets/developper-image-corporelle-positive-grace-mooc


▪ Pour les élèves du secondaire: 9H-10H-11H

▪ Formations pour les écoles

▪ Fiches didactiques qui s’intègrent aux disciplines 
(anglais, histoire, éducation physique, activités 
créatrices manuelles)

▪ En lien avec les objectifs du PER

▪ Co-construction

▪ Beaucoup de références, vidéo, témoignages et 
ressources sur les sites

▪ https://www.moicmoi.ch/ 

▪ https://sobinich.org/ 

Zoom sur #MOICMOI / #SoBinIch

https://www.moicmoi.ch/
https://sobinich.org/


▪ Equilibre Québec: formation en ligne, vidéos, outils - https://equilibre.ca/ 

▪ Embrace Kids: ressources pour les familles, l’école, le sport - https://theembracehub.com/ 

▪ Dove Self-esteem project: ressources, vidéo, kits - https://www.dove.com/uk/dove-self-

esteem-project.html 

▪ Confident Body Confident Child : conseils pour les parents - http://www.confidentbody.net/

D’autres ressources

Formation 
recommandée ☺ !

https://equilibre.ca/
https://theembracehub.com/
https://www.dove.com/uk/dove-self-esteem-project.html
https://www.dove.com/uk/dove-self-esteem-project.html
http://www.confidentbody.net/


« Une image corporelle positive pour toutes et tous: comprendre et agir »

4 semaines pour devenir promoteur d’une image corporelle positive

OUVERTURE PROCHAINE EN MARS 2025

https://numerique.hes-so.ch/

MOOC: massive open online course

https://numerique.hes-so.ch/


MOOC

Gratuit

Structure

▪ 4 x 1 semaine (+ 1 semaine intro)

▪ Environ 15 heures de travail

▪ Certificat de participation 

▪ Certificat de réussite: Quizz 
hebdomadaires + travail personnel

Semaine Contenu

Sem. 1
Je comprends ce qu’est l’ICP

Intention : Relaxation

Sem. 2
J’analyse ma propre image corporelle

Intention : Exposition

Sem. 3
Je réfléchis à mon rôle pour promouvoir une 

ICP dans mon entourage

Intention : Protection

Sem. 4
Je réfléchis à mon rôle pour promouvoir une 

ICP dans la communauté

Intention : Bienveillance



▪ Être un bon modèle ne signifie pas être parfait-e, mais plutôt authentique, voire parler de ses doutes, et 
adopter un style de vie sain. 

▪ Prendre au sérieux les préoccupations des jeunes et démystifier les croyances entourant le mythe du 
corps idéal. 

▪ Promouvoir les sensations d’être en sécurité, de pouvoir parler et être entendu-e, d’être inclus-e, et 
respecté-e participe à la construction d’une image corporelle positive. 

▪ Connaître les transformations de l’adolescence et rassurer.

▪ Comprendre les déterminants du poids pour mieux aiguiller. 

▪ Promouvoir des comportements alimentaires et d’activité physique sains et pour le plaisir.

▪ Relever les pressions que les jeunes peuvent se mettre sur leur physique (body talk). 

▪ Aider les jeunes à résister aux influences extérieures (médias, entourage, normes de beauté…).

▪ Intervenir face aux préjugés à l’égard du physique d’autrui. 

▪ Désamorcer les discours sur le poids, valoriser d’autres compétences.

▪ Couper court aux moqueries et à la discrimination, instaurer le respect et la tolérance de la diversité 
corporelle.

Recommandations générales
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Pour aller plus loin…

MOOC « Une image corporelle positive pour 
toutes et tous: comprendre et agir »
https://numerique.hes-so.ch/ 

Carrard, I., Bucher Della Torre, S., & Levine, 
M. (2019). Pourquoi et comment promouvoir 
une image corporelle positive chez les jeunes: 
une revue narrative. Santé Publique, 31(4), 
507-515. doi: 10.3917/spub.194.0507

Promotion santé suisse: chapitres «Image 
corporelle positive» dans les rapports 
«Enfants» et «Adolescents»

https://numerique.hes-so.ch/
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Take home 
messages

• Promouvoir une image corporelle positive permet 
une prévention intégrée des problèmes de 
comportements alimentaires, de gestion du poids 
malsaine, et de santé psychique.

• L’image corporelle dépend de facteurs 
environnementaux et individuels

• La société actuelle prodigue une pression sur le 
poids, pour des raisons de beauté et de santé, qui 
nuit à la satisfaction corporelle

• Une image corporelle positive permet d’adopter 
des comportements de santé et de prendre soin de 
soi de manière adaptée

• Pour intervenir, il est recommandé de s’appuyer sur 
des interventions validées.

• L’école constitue une belle opportunité pour 
constituer un environnement positif pour les élèves
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