MABE FICHE THEMATIQUE : i
9'{“ IMAGE CORPORELLE, UN IMPACT CENTRAL SUR LE BIEN-ETRE

A DESTINATION DES MEDIAS

Image/Mirage est une initiative de promotion de la santé visant a favoriser
’image corporelle positive et I’estime de soi dans la population. Ce projet
est porté par le Service de santé publique du canton de Neuchatel et
Unisanté dans le canton de Vaud. Image/Mirage s’adresse principalement
aux profesionnel-les des médias.
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L'image corporelle est lidée gu'on se fait de son corps et la satisfaction gu'on en a. Elle déepend des
représentations mentales, émotionnelles, visuelles du corps, du regard des autres, de 'avis gu'on leur

attribue et de I'estime de soi.

Elle est basée sur quatre aspects principaux : le niveau perceptif (perception de son corps), le niveau
affectif (maniere dont on se sent dans son corps et sentiments associés), le niveau cognitif (pensées
et convictions sur son corps) et le niveau comportemental (comportement adopté face a son corps).

e Amélioration de la santé mentale
e Favorise 'estime de soi
e Confiance dans ses aptitudes et capacités

e Meilleur qualité du lien social entre pairs et
en famille

e Développement de 'esprit critique face aux
idéaux corporels véhiculés par la société

e Satisfaction de son corps, de son poids, de
sa silhouette

Facteur de protection face aux
comportements a risques : rapport a
'alimentation plus sain, envie de bouger, soin
de son corps.

Les personnes avec une image corporelle
positive auront des attitudes, des habitudes
de vie et des comportements plus
équilibrés, leur permettant de respecter leurs
corps et ses besoins.

e Sentiment de malaise
e Nuit a 'estime de soi
e Baisse de confiance en soi

e Refus ou peur de pratiquer des activités sociales
(peur du jugement)

e Dysmorphie corporelle (obsession sur un « défaut »
qui devient une préoccupation majeure)

e |nsatisfaction de son corps selon plusieurs criteres
(taille, couleur de peau, caractéristiques physiques)

Augmente les comportements pour maintenir
ou réduire le poids (diminution de la prise de
nourriture, rapport nocif avec les aliments,
culpabilité).

Nuisible a I'estime de soi et au développement,
une telle image peut conduire a des
comportements défavorables pour la sante
physique ou mentale .

Pour aller plus loin : Promotion santé suisse, 2016 et Components of body image in Rumsey, Persson, Yager & al., 2012 ; Favoriser une image corporelle saine, Ronia Schiftan, Promotion santé suisse, 2021 ;

Fiche thématique Image Corporelle positive, Promotion santé Suisse, 2016



https://mangerbouger.promotionsantevaud.ch/wp-content/uploads/2015/12/09_Camarche_Testera-Borrelli.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/psychische-gesundheit/empfehlungen/kinder-und-jugendliche/Extrait_HBI_Message_special_Adolescent-e-s_-_2021-09.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/Fiche_thematique_image_corporelle_positive.pdf

CHIFERES  LES JEUNES EN SUISSE ROMANDE SONT MOINS
CLES SATISFAIT.ES DE LEUR APPARENCE PHYSIQUE
QUE LES JEUNES DE SUISSE ALEMANIQUE

39 % jeunes femmes
sont satisfaites de leur
Entre 50% et 80% des poids,
jeunes filles se 49 % se trouvent trop
trouvent trop grosses. grosses et 12 % trop
minces.

46% des jeunes
hommes veulent
perdre du poids.

37% des jeunes
hommes se disent
satisfaits de leur poids,
40% se sentent trop
gros et 23% trop
minces.

36% des jeunes
femmes veulent se
muscler.
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REPRESENTATIONS DES CORPS DANS CONSEQUENCES SUR LA SANTE
LES MEDIAS MENTALE ET PHYSIQUE DU PUBLIC

FACTEURS INFLUENCANTS L'IMAGE CORPORELLE

BONNES PRATIQUES POUR
AMELIORER LES REPRESENTATIONS


https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/faktenblaetter/Feuille_d_information_025_PSCH_2017-10_-_L_image_corporelle_chez_les_adolescents_en_Suisse.pdf
http://www.reseau-ecoles21.ch/sites/default/files/docs/fr/journees/2._resume_conf_ateliers_jr_pex_modele_e21.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/arbeitspapiere/Document_de_travail_003_PSCH_2013-03_-_Healthy_Body_Image.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/arbeitspapiere/Document_de_travail_003_PSCH_2013-03_-_Healthy_Body_Image.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/arbeitspapiere/Document_de_travail_003_PSCH_2013-03_-_Healthy_Body_Image.pdf
https://stopsuicide.ch/wp-content/uploads/2017/07/smash_rapport_fr.pdf

Image corporelle positive: une diversité par la langue

Les idéaux de beauté sont nombreux et
souvent inaccessibles. Les images dans
les médias ne représentent pas toujours
la realité et 'ambition d'atteindre ce
modele peut s'avérer négative pour
'equilibre mental et la santé physique
(régimes, sport excessif, saut de repas).
L'image corporelle positive peut étre
développée avec I'estime de soi et une
posture réflexive sur les normes socio-
culturelles.

RESSOURCES
POUR ALLER PLUS LOIN

Les images dans les médias peuvent
avoir eté retouchees et ne
correspondent pas nécessairement a
la réalité. Au cours d'une semaine,
nous sommes confrontés a des
images retoucheées et a des corps
ideéalisés. Nous pouvons en voir en
2000 et 5000. (Susie Orbach, 2009,
Bodies - Schlachtfelder der
Schonheit).

Les ideaux de beauté corporels changent
au cours du temps. Au Moyen-Age, une
femme avec de la graisse était considérée
comme attrayante (Grogan S., 2008, Body
Image - Understanding Body Dissatisfaction
in Men, Women and Children). Faire des
régimes, sauter des repas ou réduire de
maniere excessive les calories risque
d'augmenter lisolement social,
linsatisfaction, la prise de poids et
d'endommager les reins et le cceur.

Des idées de repas sains et des conseils
quotidiens sont disponibles sur
https:.//www.fourchetteverte.ch/.

Des personnes célebres qui en parlent : Billie Eilish, Amy Shumer, Serena Williams, Yseult, Lizzo, Alicia Keys

Des comptes Instagram : GingerChloé (FRA), Stephaniezwicky (CH), AutumnAzur (CH), Daria Marx (gros n'est pas
un gros mot), Body Neutrality Iris (CH)

Pour les hommes : la série_Calm Body Talks (Youtube)

Des structures : Promotion Santé Suisse, Projuventus, Unisanté, Service de la santé publique (SCSP) du Canton

de Neuchatel

Des programmes et projets de promotion de la santé
Equilibre), BOdyTalk PEP (Suisse)

. Bien dans sa téte, bien dans sa peau (Québec -



https://www.fourchetteverte.ch/
https://www.instagram.com/thegingerchloe/?hl=fr
https://www.instagram.com/stephaniezwicky/?hl=fr
https://www.instagram.com/autumnazure/?hl=fr
https://www.instagram.com/dariamarx/channel/
https://www.instagram.com/irissoceane/reels/
https://www.thecalmzone.net/bodytalks
https://promotionsante.ch/qui-sommes-nous/manifestations/forum-health-body-image/forum-health-body-image-2022.html
https://www.projuventute.ch/fr
https://www.unisante.ch/fr
https://www.ne.ch/autorites/DFS/SCSP/Pages/accueil.aspx
https://equilibre.ca/wp-content/uploads/2019/10/Rapport-d%E2%80%99%C3%A9valuation-sommaire-du-programme-Bien-dans-sa-t%C3%AAte-bien-dans-sa-peau-chez-les-jeunes-%E2%80%93-2019.pdf
https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux/soutien-de-projets-pac/projets-soutenus/bodytalk-pep.html
https://promotionsante.ch/
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/faktenblaetter/Feuille_d_information_025_PSCH_2017-10_-_L_image_corporelle_chez_les_adolescents_en_Suisse.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/Fiche_thematique_image_corporelle_positive.pdf
https://moicmoi.ch/
https://www.quebec.ca/
https://equilibre.ca/

