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Editorial

Poids corporel sain – notre priorité à long terme
Aujourd’hui, 41 % de la population suisse est en 
surpoids ou obèse. Les dernières enquêtes montrent 
que le taux moyen d’obésité et de surpoids chez les 
écoliers en Suisse est de 17,5 %. Lorsque l’indice de 
masse corporelle (IMC) augmente, le risque de dé
velopper différentes maladies s’accroît. Il est donc 
essentiel d’empêcher l’apparition même du surpoids 
ou de l’obésité.
Le domaine «Poids corporel sain» est donc un élé-
ment central de la stratégie à long terme 2007–2018 
de Promotion Santé Suisse. Avec nos partenaires 
cantonaux, nous investissons une grande partie de 
nos ressources dans le domaine du poids corporel 
sain chez les enfants et les adolescents. L’objectif à 
long terme est d’augmenter la part de la population 
ayant un poids corporel sain. Grâce à une stratégie 
qui porte aussi bien sur les conditions de vie que sur 
les comportements, Promotion Santé Suisse entend 
contribuer à inverser la tendance qui prédomine ac-
tuellement.

Le thème «Image corporelle saine» –  
un besoin des cantons
Lancés en 2007, les programmes d’action cantonaux 
(PAC) se concentrent sur la promotion d’un poids 
corporel sain chez les enfants et les adolescents  
de 0 à 16 ans. Il est impératif d’adopter une attitude  
positive vis-à-vis de son corps pour que les mesures 
en faveur d’une plus grande activité physique et d’une 
alimentation saine chez les enfants et les adoles-
cents portent leurs fruits. Notre programme «Poids 
corporel sain» ne s’attache donc pas uniquement à 
promouvoir l’alimentation saine et l’activité physique 
auprès des enfants et des adolescents. Nous les  
aidons également à développer une saine image de 
leur corps. Dans ce contexte, il est important d’atti-
rer l’attention et de sensibiliser explicitement la  
population au thème de l’image corporelle saine/
Healthy Body Image (HBI).

L’image corporelle positive chez les adolescents
Ce document complète le document de travail no 3 
«Image corporelle saine – Healthy Body Image» en 
illustrant de manière approfondie les éléments 
constitutifs d’une image corporelle positive. Il donne 
également des pistes pour le travail sur le terrain 
avec les jeunes. Nous remercions Christine Forres-
ter-Knauss pour le travail très intéressant et de 
grande qualité qui a été effectué. Nous sommes 
sûres que ce document sera très utile aux acteurs  
de la promotion de la santé dans le développement 
ultérieur de leurs activités. 

Bettina Abel Schulte 
Vice-directrice / Responsable des programmes

Chiara Testera Borrelli 
Co-responsable Poids corporel sain,  
Programmes d’action cantonaux
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Le présent document de travail donne une vue d’en-
semble de l’état actuel de la recherche sur l’image 
corporelle positive chez les adolescents et expose de 
quelle manière la promotion de la santé peut favori-
ser cette dernière dans la pratique. L’image corpo-
relle est étroitement liée à l’estime de soi. Or, c’est 
surtout à l’adolescence que des problèmes psy-
chiques peuvent se développer à cause d’une image 
corporelle négative. Il est donc important de savoir 
quels adolescents sont satisfaits de leur corps et 
pour quelles raisons afin de pouvoir les soutenir à 
maintenir et développer une image corporelle posi-
tive au moyen de mesures de promotion de la santé 
et de prévention. Après une analyse approfondie de 
la littérature existante, le document résume les  
résultats de la recherche actuelle sur le thème  
de l’image corporelle positive. Il explique comment 
l’image corporelle positive peut être définie et quels 
sont les facteurs importants qui l’influencent. Aussi 
bien les facteurs interpersonnels que les facteurs 
intra-individuels jouent un rôle majeur dans ce  
domaine et doivent être pris en compte dans la pré-
vention. Les recommandations formulées à partir 
des résultats scientifiques doivent permettre aux 
parents, aux enseignants, aux professionnels comme 
le personnel médical et aux autres adultes ayant un 
rôle d’exemple de contribuer à une image corporelle 
positive des adolescents. 

Management Summary
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Au cours des 50 dernières années, la recherche et la 
pratique dans le domaine de l’image corporelle se 
sont principalement attachées à comprendre le pro-
blème d’une image corporelle négative, c’est-à-dire 
de l’insatisfaction à l’égard de son propre corps, à 
trouver comment l’éviter et comment le traiter (Cash 
et Smolak, 2011). Comptant parmi les principaux  
facteurs prédictifs des dérèglements alimentaires, 
la question de la prévention d’une image corporelle 
négative et de son rôle prédictif revêt également une 
importance cruciale. Néanmoins, dans une optique 
de santé publique, il est essentiel de s’intéresser 
également en premier lieu à l’image corporelle posi-
tive et aux facteurs connexes, car le maintien de la 
santé – dans ce contexte, d’une image corporelle 
positive – constitue un objectif prioritaire, parallèle-
ment au rétablissement de la santé. Ainsi, tant au 
niveau scientifique que dans la pratique se pose la 
question de savoir comment se forme une image 
corporelle positive et quels sont les facteurs qui  
expliquent ce phénomène, l’entretiennent et le sou-
tiennent. Les recherches menées jusqu’à présent 
montrent qu’une image corporelle positive ne saurait 
être simplement mise au même niveau qu’une faible 
image corporelle négative. On peut donc établir la 
distinction entre les personnes ayant une image cor-
porelle positive, celles qui ont une image corporelle 
neutre et celles qui ont une image corporelle néga-
tive (Tylka, 2011). Les facteurs individuels, culturels, 
familiaux et interpersonnels liés à une image corpo-
relle négative, par exemple une faible estime de soi, 
la pression ressentie de la part des médias concer-
nant l’obligation d’être mince ou le perfectionnisme, 
ne sont pas nécessairement associés à une image 
corporelle positive. Il n’y a eu jusqu’à aujourd’hui que 
très peu d’études sur les facteurs qui jouent un rôle 
à cet égard (Avalos, Tylka et Wood-Barcalow, 2005). 
Quels jeunes sont satisfaits de leur corps et com-
ment l’expliquer? Il est indispensable de comprendre 
ce qui contribue à une image corporelle positive et 
d’identifier les personnes satisfaites de leur corps 
pour mettre en place des mesures préventives et un 
traitement visant à développer une image corporelle 

1	� L’image corporelle positive dans une optique  
de santé publique

Dans les sociétés occidentales, l’apparence et le 
corps jouent un rôle majeur. La satisfaction d’une 
personne à l’égard de son corps est liée au senti-
ment global d’estime de soi (Swami, Airs, Chouhan, 
Leon et Towell, 2009; Swami, Stieger, Haubner et 
Voracek, 2008) et a une importance capitale dans la 
façon dont la personne se sent et se perçoit. De nom-
breuses études ont montré que la majorité des 
femmes et des filles avaient une image négative de 
leur corps (p. ex. Bearman, Presnell, Martinez et 
Stice, 2006; Levine et Smolak, 2002; Narring et al., 
2004) et les résultats de la recherche indiquent que 
les garçons aussi deviennent de plus en plus insatis-
faits de leur corps (Tiggemann, 2011). Les travaux de 
recherche effectués dans différents pays (p. ex. aux 
Etats-Unis et en Australie) font apparaître que les 
enfants commencent dès l’âge de six ans à se sou-
cier de leur silhouette et de leur poids et qu’environ 
30 à 50 % des six à douze ans se déclarent mécon-
tents de leur aspect physique (Ricciardelli et McCabe, 
2001; Smolak, 2011). L’adolescence est une période 
particulièrement vulnérable en ce qui concerne 
l’image corporelle: une image corporelle négative 
peut favoriser le développement d’autres problèmes 
psychologiques, notamment des dérèglements ali-
mentaires (Stice, 2002), voire des troubles psy-
chiques plus graves tels que des troubles du com-
portement alimentaire ou des symptômes dépressifs 
(Brausch et Gurierrez, 2009; Wertheim et Paxton, 
2011). Des études longitudinales sur des adolescents 
ont montré que l’image corporelle était relativement 
stable dans le temps (Wertheim et Paxton, 2011), ce 
qui signifie qu’une image corporelle négative peut 
subsister longtemps. Il est donc nécessaire de 
mettre en place des programmes de prévention et 
d’intervention précoce lors de cette phase du déve-
loppement où les problèmes apparaissent. Les pro-
grammes de prévention pour l’amélioration de 
l’image corporelle des garçons restent toutefois 
sous-représentés (Ricciardelli et McCabe, 2011) et 
n’avaient jusqu’à présent qu’une efficacité très ré-
duite (Bird, Halliwell, Diedrichs et Harcourt, 2013), 
voire nulle (McCabe, Ricciardelli et Karantzas, 2010).
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positive. Qu’est-ce qui amène les gens à apprécier 
leur corps, à le respecter, à le traiter avec soin et à  
se sentir bien dans leur corps? La recherche dans ce 
domaine en est encore à ses débuts par rapport à la 
recherche sur l’image corporelle négative (Tylka, 
2011). Sur la base de la recherche actuelle, nous pré-
sentons ci-dessous les facteurs importants liés à 
une image corporelle positive chez les adolescents, 
ce qui peut être fait au niveau de l’image corporelle 
positive dans le cadre de la promotion de la santé  
et comment il est possible, dans la pratique, de sou-
tenir une image corporelle positive.
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Les personnes ayant une image corporelle positive 
décrivent leur corps comme étant beau, se sentent 
bien et parfaitement à l’aise dans leur corps, en 
prennent soin et respectent ses besoins (Tylka, 2011). 
L’image du corps se développe sous l’influence 
conjuguée des facteurs environnementaux, des ex-
périences relationnelles (p. ex. socialisation cultu-
relle, y compris un idéal de beauté dominant, feed-
back1, apprentissage à partir d’un modèle2), des 
facteurs intrapersonnels cognitifs et émotionnels 
(p. ex. l’estime de soi), des caractéristiques phy-
siques (poids, apparence physique) et du comporte-
ment (bonnes/mauvaises habitudes alimentaires, 
attention portée à son corps) (Cash, 2011). Pour 
mieux cerner l’image corporelle positive, Avalos, 
Tylka et Wood-Barcalow (2005) ont élaboré le  
Body Appreciation Scale, un bref questionnaire en  
13 points, valide et fiable. Cet outil a également été 
validé en version allemande (Swami, Stieger, Haub-
ner et Voracek, 2008).

2	� Qu’est-ce qu’une image corporelle positive?

Sachant qu’il convient, comme nous l’avons déjà 
mentionné, de faire la différence entre l’image cor-
porelle positive et l’image corporelle négative, com-
ment définir ce qu’est une image corporelle positive? 
Selon Avalos et al. (2005), une image corporelle posi-
tive se caractérise par:

–– une conception positive du corps, indépendam-
ment de l’aspect physique;

–– l’acceptation du corps indépendamment du poids, 
de la silhouette et de ses imperfections;

–– le respect du corps, qui consiste à prêter attention 
aux besoins physiques et à adopter des comporte-
ments sains (p. ex. une activité physique suffi-
sante, une alimentation saine, une bonne hygiène 
corporelle, etc.);

–– la protection du corps par le rejet des idéaux  
corporelles irréalistes tels qu’ils sont décrits 
dans les médias.

1 Par exemple sous forme de commentaires sur le physique ou le poids de la part des amis, des proches, etc. 
2 Apprentissage à partir d’un modèle de référence, par exemple les parents ou toute autre personne ayant un rôle de modèle
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Tant les facteurs environnementaux que les facteurs 
intra-individuels ont un impact sur l’image corpo-
relle; on peut le décrire comme un processus à 
double sens dans le cadre duquel un environnement 
spécifique influence l’image corporelle d’une per-
sonne et cette personne, en fonction de sa personna-
lité et de son image corporelle, recherche elle-même 
un environnement spécifique (p. ex. un cercle d’amis) 
et exerce en retour une influence sur celui-ci. On 
suppose donc que les personnes ayant une image 
corporelle positive recherchent des partenaires et 
des amis qui les encourageront à apprécier leur 
corps et à porter sur lui un regard valorisant. Etant 
donné que la recherche dans le domaine de l’image 
corporelle positive en est encore à ses débuts, on 
connaît peu la façon dont les divers facteurs s’in-
fluencent mutuellement et comment ils sont corré-
lés entre eux (Iannantuono et Tylka, 2012). Des études 
qualitatives comportant des interviews semi-struc-
turées (Frisén et Holmqvist, 2010; Holmqvist et  
Frisén, 2012; Wood-Barcalow, Tylka, Augustus- 
Horvath, 2010) nous ont fourni certains éléments sur 
les facteurs déterminants pour l’image corporelle 
positive, lesquels ont ensuite été examinés et validés  
par des études quantitatives (Diedrichs et Lee, 2011; 
Halliwell, 2013; Kelly, Wall, Eisenberg, Story et  
Neumark-Sztainer, 2005; Snapp, Hensley-Choate et 
Ryu, 2012; Want, 2009). Nous présentons ci-après  
les différents facteurs qui ont été à ce jour établis 
comme déterminants par la recherche pour soutenir 
l’image corporelle positive.

3.1	� Estime du corps et reconnaissance  
de la singularité de la personne

Une étude qualitative (Frisén et Holmqvist, 2010), 
dans le cadre de laquelle des adolescents ayant une 
image corporelle positive ont été interrogés sur leur 
niveau de satisfaction par rapport à leur corps, a ré-
vélé que ces derniers acceptaient leur physique, en 
dépit de certaines imperfections. Le fait de savoir à 
quoi ressemble un corps «normal» et que celui-ci 

n’est pas aussi parfait qu’on veut bien souvent le  
représenter contribue à faire accepter ses propres 
imperfections physiques. On a également constaté 
qu’apprécier son corps pour ses fonctionnalités, 
c’est-à-dire pour ses performances, plutôt que pour 
son aspect était un autre facteur important chez les 
adolescents ayant une image corporelle positive. 
Néanmoins, l’image corporelle positive n’est pas 
uniquement liée à l’acceptation des imperfections, 
mais aussi au respect et à l’estime, qui se traduisent 
par l’émotion (p. ex. la joie), la cognition (p. ex. des 
réflexions telles que «Je veux faire attention à mon 
corps» ou «Je respecte mon corps») et une attitude 
protectrice (p. ex. consommer moins de médias qui 
présentent des canons de beauté irréalistes) à 
l’égard du corps (Wood-Barcalow et al., 2010).

3.2	� Soutien interpersonnel, acceptation  
inconditionnelle du corps par les proches  
et modèle d’apprentissage

Les commentaires et les conversations sur l’appa-
rence physique sont considérés comme des facteurs 
de risque pour le développement d’une image corpo-
relle négative, et il a été démontré que ces facteurs 
augmentaient l’intériorisation d’un idéal physique  
et l’insatisfaction vis-à-vis de son corps (Clark et  
Tiggemann, 2006). On suppose donc qu’être en 
contact avec des personnes ayant une image positive 
de leur corps contribue à promouvoir une image  
corporelle positive. Le fait d’être accepté et apprécié 
par des personnes de référence importantes peut 
avoir un effet positif sur l’image corporelle (Wood-
Barcalow et al., 2010). La famille principalement et  
l’influence des parents en particulier jouent un rôle 
important à l’égard de l’image corporelle positive 
(Neumark-Sztainer, 2005; Ricciardelli, McCabe et 
Banfield, 2000; Snapp, Hensley-Choate et Ryu, 2012). 
Les parents peuvent avoir un impact positif sur 
l’image corporelle de plusieurs façons. Ils peuvent 
donner l’exemple en adoptant eux-mêmes un com-
portement sain, ils peuvent encourager directement 

3	� Comment promouvoir une image corporelle  
positive?
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les médias que les personnes n’ayant qu’une faible 
estime d’elles-mêmes (Tiggemann, 2011).
La consommation des médias montrant un corps 
idéalisé mince ou musclé peut avoir un impact néga-
tif sur l’image corporelle (Grabe, Ward et Hyde, 2008; 
Levine et Murnen, 2009). C’est pourquoi on consi-
dère, dans les programmes de prévention, que l’édu-
cation aux médias, sous la forme d’une remise en 
question de l’idéal corporel irréaliste et de la réduc-
tion de son intériorisation, joue un rôle important 
pour empêcher le développement d’une image cor-
porelle négative (Bird et al., 2013). Les résultats 
d’une étude auprès de jeunes Suisses montrent que 
l’intériorisation d’un corps musclé idéal a moins 
d’impact sur l’image corporelle des garçons que l’in-
tériorisation d’un canon de beauté et de minceur sur 
l’image corporelle des jeunes filles (Knauss, Paxton 
et Alsaker, 2007). Une autre étude révèle que chez 
les filles, le temps passé à consommer des médias 
prônant l’idéal corporel est en corrélation avec le 
sentiment d’insatisfaction à l’égard du corps (Levine 
et Chapman, 2011). Chez les adolescentes, les maga-
zines semblent avoir un plus grand impact sur 
l’image corporelle que la télévision. Chez les gar-
çons, on observe une faible corrélation entre la lec-
ture de magazines de fitness et le sentiment d’in
satisfaction à l’égard de leur corps, mais il n’y a pas 
encore suffisamment d’études, notamment d’études 
à long terme, pour avancer des affirmations catégo-
riques sur l’influence des médias sur l’image corpo-
relle des garçons (Levine et Chapman, 2011). Une 
étude australienne avec des adolescents (Har-
greaves et Tiggemann, 2004) fait également appa-
raître que l’influence des médias sur l’image corpo-
relle est plus forte chez les filles que chez les 
garçons, ce qui indique que l’éducation aux médias 
est une composante importante des programmes  
de prévention auprès des filles. Chez les garçons,  
la réaction à l’idéal de la beauté n’est pas associée  
à l’image corporelle (Smolak, 2011). Par conséquent, 
sur la base des résultats des recherches effectuées 
jusqu’à présent, on ignore le degré d’efficacité de 
l’éducation aux médias chez les garçons.
Il a été démontré qu’une image corporelle positive 
protégeait contre les influences négatives des mé-
dias (Halliwell, 2013; Want, 2009; Wood-Barcalow, 
Tylka et Augustus-Horvath, 2010). Les jeunes ayant 

leurs enfants à mener un mode de vie sain (p. ex. en 
les incitant à faire suffisamment d’exercice physique) 
et se focaliser davantage sur la santé en général que 
sur le poids (Neumark-Sztainer, 2009; Neumark- 
Sztainer, 2005). Les commentaires des parents qui 
demandent à leurs enfants de contrôler leur alimen-
tation et de ne pas trop manger risquent de compro-
mettre l’acceptation de leur corps (Iannantuono et 
Tylka, 2012). Les professionnels et les spécialistes 
de l’image corporelle peuvent aider les parents à 
comprendre ces interactions en leur montrant  
que les messages qu’ils adressent à leurs enfants 
concernant l’alimentation et le poids sont directe-
ment liés à la manière dont ces derniers se sentent, 
à la façon dont ils appréhendent leur corps et com-
ment ils perçoivent intuitivement leurs propres sen-
sations de faim et de satiété. Kelly et al. (2005) ont 
montré qu’il y avait une plus grande probabilité que 
les parents et les pairs des filles pleinement satis-
faites de leur corps encouragent une alimentation 
saine et l’activité physique plutôt que des régimes.

 3.3	 Education aux médias / filtrage protecteur

Les médias propagent des représentations mal-
saines de l’idéal corporel féminin. Le corps de la 
femme idéale est grand, mince, blanc, avec une poi-
trine relativement forte (Levine et Chapman, 2011). 
Ce canon de beauté est présenté comme étant nor-
mal, sain et accessible grâce à une motivation suffi-
sante. L’idéal masculin est plus diversifié, également 
grand et mince, et le plus souvent musclé (Levine et 
Chapman, 2011). Ce standard de la beauté peut être 
transmis par les médias (télévision, jeux vidéos, ma-
gazines, films, Internet) ainsi que par les parents, les 
pairs, les frères et sœurs, l’école, voire le personnel 
médical (Wertheim et Paxton, 2011), et cela peut 
aboutir soit à la promotion par l’environnement d’un 
idéal corporel irréaliste et malsain, soit à l’accep
tation de son corps. L’estime de soi est un facteur 
important dans le processus d’intériorisation des 
canons de beauté. Ainsi, le degré d’intériorisation  
de l’idéal de beauté dominant par un individu est lié  
à l’estime de soi (Tiggemann, 2011). Les personnes 
ayant une haute estime d’elles-mêmes sont moins 
influencées par les idéaux de beauté véhiculés par 
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lence normale a été jugé positif, ce qui signifie que 
son efficacité n’a pas été considéré plus faible qu’avec 
des mannequins minces (Diedrichs et Lee, 2011). Ce 
résultat invalide l’argument de l’industrie de la  
publicité et de la mode affirmant que les produits 
présentés avec des mannequins conformes aux  
canons de beauté et de minceur se vendent mieux. 
Dans une étude qualitative réalisée auprès d’adoles-
cents en Suède (Holmqvist et Frisén, 2012), il appa-
raît clairement que les jeunes qui ont une image cor-
porelle positive sont critiques à l’égard de l’idéal de 
beauté courant et le jugent irréaliste et artificiel. A 
cette occasion, ces derniers ont donné une définition 
plus large de la beauté en la définissant comme 
quelque chose de subjectif. Sur la base de ces résul-
tats, on peut conclure qu’une évolution de la repré-
sentation médiatique du corps féminin et masculin, 
passant d’un corps très mince/musclé à un corps 
plus réaliste ou à la représentation de diverses mor-
phologies, aurait un impact sur l’intériorisation de 
l’idéal de beauté et pourrait ainsi avoir un effet positif 
sur l’image corporelle. Pour obtenir une image cor-
porelle positive, il est souhaitable que les jeunes 
adoptent une définition plus large de la beauté en ce 
qui concerne le corps et fassent preuve de respect et 
de tolérance à l’égard des différentes morphologies 
et corpulences.

3.5	 Etre à l’écoute de son corps et en prendre soin

Il a été démontré que l’image corporelle positive 
était fortement liée à la santé et à un comportement 
positif en matière de santé, notamment l’adoption 
d’une alimentation saine ou la pratique d’une activité 
physique (Frisén et Holmqvist, 2010; Tylka, 2011). 
Ainsi, une personne avec une image corporelle posi-
tive présente un poids corporel plus stable et des 
habitudes alimentaires plus saines qu’une personne 
ayant une image négative de son corps. Les per-
sonnes qui ont une image corporelle positive ont une 
approche intuitive de la nourriture et se basent sur 
leur perception de la faim et de la satiété (Iannan-
tuono et Tylka, 2012). Outre une alimentation saine, 
le sport et l’activité physique jouent également un 
rôle important pour une image corporelle positive. 
Les résultats de plusieurs méta-analyses ont mon-

une image corporelle positive ont élaboré un filtre 
leur permettant de bloquer les images ou les in-
fluences qui affectent l’image corporelle de façon 
négative et d’absorber les influences positives pour 
l’image corporelle (Wood-Barcalow et al., 2010). Les 
filles âgées de six à douze ans qui ont rejeté l’idéal de 
beauté et de minceur représenté dans les médias 
présentaient des valeurs plus élevées en matière 
d’image corporelle positive que les filles qui ont inté-
riorisé ce canon de beauté. Lorsqu’on leur a montré 
des images de mannequins minces, ces filles ont 
déclaré qu’elles n’aimaient pas leur physique (Smo-
lak, 2011).

3.4	 Définition plus large de la beauté

Parallèlement à l’influence sur l’image corporelle au 
niveau individuel sous la forme de programmes de 
prévention, il a été évoqué la nécessité d’exercer un 
impact sur l’image corporelle en amont, en substi-
tuant à l’idéal de beauté présenté dans les médias un 
modèle de beauté de poids normal et d’aspect ordi-
naire, et en montrant un large éventail de morpholo-
gies différentes dans les médias (Diedrichs et Lee, 
2011). En présentant dans les médias des manne-
quins de corpulence normale ou en évitant de retou-
cher les photos, on pourrait obtenir une définition 
plus large de la beauté et l’idéal de beauté mince/
musclé pourrait être remplacé par des canons de 
beauté plus réalistes. A cet égard, la question se 
pose de savoir quelle devrait être la part de respon-
sabilité de l’industrie de la mode et de la publicité 
dans la création d’une image corporelle positive  
ou la prévention d’un sentiment d’insatisfaction  
à l’égard de son corps (Diedrichs et Lee, 2011).  
Plusieurs études expérimentales effectuées au 
Royaume-Uni et une étude australienne (Diedrichs  
et Lee, 2011; Dittmar et Howard, 2004; Halliwell et 
Dittmar, 2004; Halliwell, Dittmar et Howe, 2005) ont 
montré que des photos de mannequins de corpu-
lence normale ont un impact plus positif sur l’image 
corporelle que des photos de mannequins minces. 
L’industrie de la publicité et de la mode pourrait ré-
torquer qu’un produit présenté avec des mannequins 
minces se vend mieux. Toutefois, en comparaison, 
l’effet de la publicité avec des mannequins de corpu-
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tré que le sport avait un effet bénéfique sur l’image 
corporelle (Campbell et Hausenblas, 2009; Martin 
Ginis et Bassett, 2011), sachant que l’amélioration de 
la forme ressentie et l’augmentation de l’efficacité 
personnelle constituent des changements impor-
tants et qu’il faut pratiquer un sport que l’on appré-
cie. On a établi que le sport avait plus d’impact sur 
l’image corporelle chez les adultes que chez les  
enfants et les adolescents (Campbell et Hausenblas, 
2009). Dans l’étude qualitative de Frisén et Holm
qvist (2010), la majorité des jeunes ayant une image 
corporelle positive ont déclaré être physiquement 
très actifs et accordé une importance majeure à l’ac-
tivité physique dans leur vie. Néanmoins, la motiva-
tion pour faire du sport joue un rôle crucial. Ainsi, la 
pratique du sport pour le plaisir et pour des raisons 
de santé a une corrélation positive avec l’image cor-
porelle, tandis que la pratique du sport pour modifier 
sa silhouette a un impact négatif sur l’image corpo-
relle (Pritchard et Tiggemann, 2008). 
Dans les programmes d’intervention visant à pro-
mouvoir un poids corporel sain, on a constaté que 
l’image corporelle était positivement influencée par 
l’importance accordée à de saines habitudes alimen-
taires et un bon niveau d’activité physique, et pas  
par la perte de poids et un régime alimentaire strict 
(Liebman, 2005).

3.6	� Synthèse: comment promouvoir une image 
corporelle positive?

Le tableau 1 est un récapitulatif des facteurs men-
tionnés ci-dessus et pouvant être intégrés dans la 
pratique pour promouvoir une image corporelle  
positive. Il reprend les éléments qui, sur la base des 
recherches effectuées jusqu’à présent, ont été éta-
blis comme déterminants pour l’image corporelle  
et la promotion de la santé, ainsi que les comporte-
ments qui en découlent en matière de santé.
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Tableau 1: comment promouvoir l’image corporelle positive dans la pratique?

1. Se concentrer sur l’amélioration de la santé et du bien-être (et non pas sur le poids corporel)
La pratique d’une activité physique régulière et une alimentation saine permettent de prendre au  
sérieux la santé physique. Il est conseillé de se concentrer sur la santé et la forme physique plutôt 
que sur le poids, la corpulence ou la morphologie. Une activité physique régulière pour le plaisir  
et le fait de se concentrer non pas sur son apparence mais sur les fonctionnalités du corps sont bé-
néfiques pour une image corporelle positive. Respecter son corps pour ce qu’il peut faire et ce qu’il 
permet de faire plutôt que de le réduire à sa seule apparence peut contribuer à renforcer le senti-
ment de satisfaction à l’égard de son corps. Pour encourager le développement d’une image corpo-
relle positive, les parents peuvent donner l’exemple en adoptant eux-mêmes un comportement  
sain, ils peuvent encourager directement leurs enfants à mener un mode de vie sain (p. ex. en les  
incitant à faire suffisamment d’exercice physique) et se focaliser davantage sur la santé en géné- 
ral que sur le poids. 

2. Se protéger contre les influences négatives pour le corps
L’acceptation des canons de beauté irréalistes, qui peuvent être véhiculés par les amis, les médias  
ou la famille, peut avoir un impact négatif sur l’image corporelle. Ces idéaux de beauté irréalistes  
ou le contact avec des personnes qui jugent autrui uniquement sur l’apparence devraient être remis 
en cause et il faudrait éviter dans la mesure du possible de s’exposer à ces influences. Les com
mentaires négatifs sur le corps ou, par exemple, les exhortations à manger moins peuvent inciter  
un jeune à se focaliser sur son physique et sur son poids et contribuer ainsi à ce qu’il développe  
une image corporelle négative. 

3. Mettre en place un soutien social positif
Se construire un environnement qui encourage à profiter de la vie tout en intégrant de saines habi-
tudes au quotidien peut contribuer au bien-être général et renforcer l’image corporelle positive. 

4. Faire preuve de respect vis-à-vis de son corps et montrer ainsi l’exemple 
Adopter un comportement sain et une attitude bienveillante et respectueuse à l’égard de son corps 
(ou le corps des autres) ou percevoir son propre corps en conséquence (en se concentrant sur  
ses aspects positifs) peut favoriser une image corporelle positive. Il convient également de prendre 
conscience du fait que les commentaires négatifs sur son propre corps ou le corps d’autrui peuvent 
avoir des effets négatifs et contribuer à développer un sentiment d’insatisfaction vis-à-vis de son 
corps. Une attitude respectueuse envers son propre corps implique également de tenir compte de 
ses besoins (p. ex. sommeil, alimentation saine, activité physique, repos, gestion du stress). 
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Sachant que les effets d’une image corporelle néga-
tive ont été démontrés sur la santé psychique et phy-
sique des adolescents (Neumark-Sztainer, Paxton, 
Hannan, Haines et Story, 2006), il est important de 
soutenir le développement d’une image corporelle 
positive chez les jeunes dans le cadre de mesures 
préventives pour la promotion de la santé. La re-
cherche et, partant, l’élaboration de mesures de 
prévention et d’intervention efficaces dans le do-
maine de l’image corporelle positive n’en sont encore 
qu’à leurs débuts. L’importance de différents fac-
teurs en lien avec l’image corporelle positive a été 
illustrée et les recommandations qui en découlent 
sont résumées dans le tableau 1. Il a été établi que 
l’image corporelle positive pouvait être renforcée à 
l’aide de programmes de prévention (Franko, Cousi-
neau, Rodgers et Roehrig, 2013; McVey et al., 2010), 
ce qui est également considéré comme utile et effi-
cace pour la prévention de la prise de poids et  
des troubles alimentaires (Neumark-Sztainer, 2009; 
Neumark-Sztainer et al., 2010). Afin d’entretenir ou 
d’améliorer une image corporelle positive, on pour-
rait, par exemple, contribuer à son développement  
à court terme chez les filles par le biais d’un pro-
gramme de prévention sur Internet (Franko, Cousi-
neau, Rodgers et Roehrig, 2013). La compréhension 
des différents facteurs qui interviennent dans le  
développement d’une image corporelle positive ainsi 
que de leur corrélation et de leur importance en tant 
que facteurs prédictifs pourrait être approfondie par 
des recherches supplémentaires en vue d’élaborer 
également des programmes efficaces à long terme 
pour les garçons. 

4	  Conclusion
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