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A DEFINITION la plus simple de I'image corporelle est celle de

Schilder (1950), qui la décrit comme I'image de notre propre

corps que nous formons dans notre propre pensée. Cepen-
dant, cette définition toute simple s'est complexifiée a la suite de la
grande évolution de la théorie et de la recherche sur ce sujet depuis
les années 1990. En fait, les études des derniéres années font ressor-
tir la complexité de ce concept. Ainsi, nous retrouvons dans la littéra-
ture des termes aussi variés que satisfaction de poids, exactitude de
la perception de la taille, satisfaction corporelle, satisfaction de I'ap-
parence, estime corporelle, schéme corporel... tous se rapportant de
prés ou de loin a l'image corporelle. Donc le concept de I'image cor-
porelle serait multidimensionnel, comme bien d'autres concepts
en psychologie.

Quelques statistiques

C'est un fait, les difficultés liées a I'image corporelle touchent sur-
tout les femmes. Selon les études de Cash (2002), les femmes qui
adoptent des attitudes correspondant aux stéréotypes féminins
dans leurs relations avec les hommes sont plus investies dans leur
apparence, elles ont intériorisé et intégré les normes sociales sur les
standards de la beauté et maintiennent des croyances négatives et
malsaines par rapport a leur apparence. De fagon plus alarmante,
on trouve fréquemment des filles n'ayant pas plus de 9 ans qui se
déclarent insatisfaites de I'image qu'elles projettent (Irving, 2000;
Moreno et Thelen, 1995). Il semble que cette image négative s'as-
sombrit a mesure que les filles vieillissent, alors qu'elles entrent a
I'école secondaire (Ricciardelli et McCabe, 2001 ; Striegel-Moore et
al, 2000). Une étude canadienne indique que 60 % des filles en 7¢
et en 8% années restreignent leur alimentation, méme si elles ont un
poids santé (McVey et al., 2002). Enfin, plusieurs études ont démon-
tré que des fillettes agées de 7 ans seulement désiraient étre plus

minces (Gardner et al, 1999; Kostanski et Gullone, 1999; Tigge-
mann et Wilson-Barrett, 1998).

Qu'en est-il des garcons? Nous savons aujourd'hui que de
plus en plus d'hommes souffrent de troubles alimentaires. Cepen-
dant, il existe beaucoup moins d'études sur le développement de
I'image corporelle des garcons que des filles. En fait, il semble
qu'ils atteignent un plateau ou parfois méme une augmentation
de leur estime corporelle aprés la puberté, alors que celle des filles
continue a diminuer aprés la puberté. Cette donnée suggere que
le développement du corps relié a la puberté est vécu plus positi-
vement par les gar¢ons que par les filles. Des études rapportent
que certains garcons du primaire qui sont insatisfaits de leur
image voudraient étre plus gros ! Ces études ne permettent pas de
déterminer s'ils désirent étre plus gros en terme de gras, de
muscles ou de développement normal. A voir les jeunes hommes
qui se consacrent a la musculation et d'autres qui ont recours aux
stéroides, on peut spéculer que ce sont surtout les muscles qui
sont valorisés !

C'est donc parce que les problémes liés a I'image corporelle
négative touchent de plus en plus de gens, de plus en plus
jeunes, qu'il est important de comprendre le développement de
I'image corporelle chez les enfants afin d'élaborer des stratégies
de prévention.

Comment se développe I'image corporelle?

Il faut comprendre que la majorité des recherches contemporaines
sur I'image corporelle viennent explicitement ou implicitement des
paradigmes de la psychologie cognitive et/ ou comportementale
(Cash, 2002). Pour bien saisir le modele cognitivocomportemental
du développement de l'image corporelle, il faut distinguer les
facteurs historiques / développementaux des facteurs actuels et
circonstanciels qui faconnent notre image corporelle. En effet,
plusieurs expériences ou événements du passé influencent notre
relation a notre corps par le biais de I'apprentissage social. La
socialisation culturelle nous dicte les normes de beauté des le plus
jeune age. Les médias et méme certains jouets ont t6t fait de nous
apprendre s'il faut &tre grand ou petit, mince ou gras, ce qui est
attirant ou pas, ce qui est masculin ou féminin. A une échelle plus



petite que les médias de masse, nos expériences interpersonnelles
du passé faconnent également notre image corporelle: les com-
portements des membres de notre famille (p. ex. la mere qui se cri-
tique devant le miroir, le pére qui exprime ouvertement son insatis-
faction quant a sa calvitie...) et les commentaires qu'ils peuvent
nous faire ou se faire entre eux (p. ex. le grand frére qui dit a sa
sceur qu'elle est grosse) influencent grandement notre satisfaction
par rapport a notre apparence. Certaines expériences a |'extérieur
de la famille peuvent également étre déterminantes. Les relations
interpersonnelles avec les pairs a I'école, par exemple, peuvent
subtilement ou explicitement affecter I'image corporelle des en-
fants et des adolescents.

D'autres facteurs développementaux sont de nature plus in-
dividuelle. Par exemple, notre image réelle, nos attributs phy-
siques (longueur du nez, tendance a I'obésité, la taille, la couleur
des yeux, les taches de rousseur...) influencent également le déve-
loppement de notre image corporelle et les comparaisons que
nous allons subir par rapport aux critéres de beauté qui seront en
vigueur durant la durée de notre vie. En fait, certains chercheurs
ont présenté un modéle selon lequel le degré de concordance
entre |I'apparence d'un individu et les normes sociales d'attirance
physique est central dans le développement de I'auto-évaluation
corporelle (Lerner et Jovanovic, 1990). Ainsi, certaines femmes
auraient bien aimé grandir a I'époque oli Marylin Monroe faisait
tourner toutes les tétes, alors que d'autres femmes auraient pré-
féré vivre I'époque des Twiggy ou encore des Claudia Schiffer de
ce monde! De plus, certains facteurs de personnalité peuvent
également influencer notre image corporelle. Cash (2002), af-
firme qu'une estime de soi positive facilite le développement
d'une image corporelle saine et agit un peu comme un facteur de
protection contre les menaces extérieures pouvant affecter néga-
tivement I'image corporelle d'un individu, par exemple les taqui-
neries des pairs a I'école. Il est alors possible de spéculer que si
un individu développe son estime de soi a partir de facteurs
variés autres que l'image corporelle (p. ex. sociabilité, talents
sportifs ou musicaux, facilité d'apprentissage, générosité...), les
quelques petites insatisfactions par rapport a son corps auront
moins de conséquences négatives. Cash (2002) nomme ce
construit /'investissement de I'image corporelle, qui signifie I'im-
portance cognitive, comportementale et émotionnelle du corps
dans I'évaluation générale de soi. Ainsi, plus I'évaluation de soi
repose sur des facteurs diversifiés, moins une image corporelle
négative a des conséquences néfastes sur le fonctionnement gé-
néral d'un individu. Le perfectionnisme, le besoin d'approbation
sociale et la tendance a la féminité sont également tous des fac-
teurs de personnalité ayant une incidence sur le développement
de I'image corporelle.

Comment favoriser a un jeune age le
développement d'une image corporelle saine

Compte tenu de la perspective cognitive comportementale du déve-
loppement de I'image corporelle, il semble évident que les parents
ont un pouvoir de prévention, notamment au plan des facteurs de so-
cialisation culturelle, de I'apprentissage social et des expériences in-
terpersonnelles de leurs enfants.

D'abord, une forme de prévention est possible dés la petite en-
fance. En effet, les stimulations sensorielles telles que bercer ou
masser |'enfant, jouer dans I'eau, les manifestations physiques d'af-
fection (embrasser, caresser) permettent a l'enfant d'apprendre dés le
plus jeune age que le corps peut étre source de plaisir et de confort,
ce qui est un bon début pour étre bien dans sa peau.

Ensuite, lorsque les enfants sont un peu plus vieux, les parents
peuvent les encourager a développer leur force et leurs habiletés
physiques par le biais d'activités telles que la danse, le soccer, les
arts martiaux... le but étant de leur donner des opportunités de mat-
triser leur corps et ainsi de développer un sentiment de compétence
corporelle.

Les parents peuvent également enseigner a leurs enfants a
porter attention a leurs sensations physiques. La conscience cor-
porelle est essentielle a I'établissement d'une bonne hygiéne
mentale et a la connaissance de soi. Il s'agit en fait d'encourager
les enfants a prendre conscience des signaux de leur corps tels
que la faim, la satiété, la fatigue... et de leur enseigner comment
réagir adéquatement a ces signaux en mangeant, en cessant de
manger ou en se reposant. Plusieurs adultes gagneraient égale-
ment a faire cet apprentissage. Si vous enseignez ces techniques
aux parents, ne vous surprenez pas de les voir se les approprier
pour eux-mémes !

L'enseignement du respect d'autrui dans la famille et la non-
tolérance des moqueries par rapport a |'apparence physique est
un autre bon moyen de prévenir le développement d'une image
corporelle négative. De nombreux individus qui n'aiment pas leur
corps ont souvent été victimes de moqueries durant I'enfance et
ces blessures sont souvent profondes. Evidemment, les parents
n'ont aucun contréle sur les moqueries que peuvent subir leurs en-
fants a I'école. Néanmoins, ils peuvent leur enseigner comment ré-
pondre aux moqueries, si jamais ils en étaient victimes, par
exemple en faisant des jeux de rdles a la maison.

Il est également essentiel que les enfants apprennent a déve-
lopper un regard critique sur les standards de beauté que I'on
trouve dans les médias ou par le biais de certains jouets (p. ex.
Barbie). Comment développer concrétement ce sens critique ? Les
parents peuvent amener leurs enfants sur un plateau de tournage
d'émission télévisée afin de voir a quel point les animateurs ou les
comédiens sont maquillés. Grace a la technologie qui est de plus



en plus accessible, les parents peuvent montrer aux enfants com-
ment il est possible aujourd’hui de retoucher des photos de man-
nequins a l'aide de logiciels de traitement de photographies, ils
peuvent amener leurs enfants sur une terrasse ou dans la foire
alimentaire d'un centre commercial pour observer les passants et
les comparer aux images d'un magazine de mode. L'enfant peut
ainsi se rendre compte a quel point les standards de beauté sont
irréalistes.

Lorsque les enfants approchent I'adolescence, la prévention
devient encore plus importante car leur corps est sur le point de
subir des transformations importantes qui peuvent les rendre mal
dans leur peau. Les parents peuvent alors préparer leurs préadoles-
cents en leur parlant des changements que leur corps s'appréte a
faire. Les parents peuvent également se confier sur la maniére dont
ils ont eux-mémes vécu cette période de leur vie. Ainsi, ils dédrama-
tisent et normalisent la situation aux yeux de I'enfant. Certaines
autres stratégies peuvent permettre de mieux vivre cette période et
de prendre du recul. Par exemple, le fait de faire des sorties juste
entre filles ou entre garcons élimine momentanément la pression
de séduire et de plaire a 'autre sexe. Se confier sur la détresse que
peuvent parfois causer les changements du corps a l'adolescence
peut également aider les enfants a prendre du recul vis-a-vis de
leur situation et a obtenir le soutien de leur entourage. Enfin, les
parents peuvent rassurer leurs préadolescents en disant que les
jugements basés uniquement sur I'apparence diminuent beaucoup
apres le secondaire et le collégial. En effet, plusieurs jeunes adultes
développent la capacité et I'intérét de se faire une opinion sur un
individu au-dela de I'apparence physique.

De plus, les parents qui auront une image corporelle saine et po-
sitive seront de bons modeéles pour leurs enfants. Les parents qui ar-
rivent a déterminer quel poids et quelle allure sont réalistes pour eux-
mémes en considérant leur ossature, leur bagage génétique, leur
age... peuvent devenir de bons modéles d'acceptation de soi pour
leurs enfants. Les parents qui adoptent un mode de vie sain pour la
santé et non pour I'apparence développeront chez leurs enfants une
alimentation saine et I'habitude de faire des exercices sans pour
autant favoriser 'obsession de la minceur.

Se concentrer sur ce que nous
controlons réellement

Les médias seront toujours la pour nous dicter ce qui est a la
mode, quelle apparence est de bon godt et quels sont les stan-
dards de beauté. Nous pouvons difficilement changer cet état
des choses. Cependant, il est important d'élaborer des stratégies
de prévention aupres des familles et de les partager afin de favo-
riser le développement d'une image corporelle positive chez les
jeunes. Des initiatives intéressantes en ce sens ont été amorcées,

notamment l'initiative du Fond d'estime de soi de Dove, qui vient
en aide aux organismes a but non lucratif tels que I'Association
québécoise d'aide aux personnes souffrant d'anorexie nerveuse
et de boulimie (ANEB), entre autres. LANEB de son coté, vient
en aide aux personnes souffrant de troubles alimentaires, mais
se donne également une mission de prévention en offrant des
services de conférences sur les troubles alimentaires, sur I'image
corporelle et sur lI'obsession de la minceur.
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