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Qu’est-ce qu’une image
corporelle positive?
L’image corporelle fait référence à la perception 
qu’une personne a de son propre corps et à ce 
qu’elle croit que les autres perçoivent d’elle.
Avoir une image corporelle positive, c’est avoir une 
perception réaliste et globalement positive de son 
corps, perception composée des pensées,
jugements, émotions et sensations relatifs à son 
corps. C’est être capable de voir son corps tel
qu’il est dans le moment présent, d’en apprécier
les forces et les particularités. 

Une personne ayant une image corporelle positive 
sera en mesure de valoriser son corps pour ce qu’il 
peut accomplir et non seulement pour l’image qu’il 
projette. Cette personne sera également plus encline 
à traiter son corps avec bienveillance en adoptant 
des habitudes de vie favorisant le bien-être et la 
santé plutôt que dans une perspective de contrôle
du poids ou d’esthétique.

Comme l’insatisfaction ou l’insécurité que vivent de 
nombreuses personnes à l’égard de leur corps peut 
nuire au plaisir de bouger et à l’adoption d’un mode 
de vie actif, ce bulletin présente les enjeux que pose 
l’image corporelle, notamment chez les jeunes, et 
l’importance d’en tenir compte. Le lecteur y trouvera 
également des pistes de réflexion afin d’instaurer des 
environnements favorisant le développement d’une 
image corporelle positive en contexte de pratique 
d’activités physiques et sportives. 
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Une image corporelle positive comme
ingrédient clé d’un mode de vie actif 

Comment se développe
l’image corporelle?
L’image corporelle est une composante importante 
de l’estime de soi qui se construit par des interactions 
et des expériences vécues, positives ou négatives. 
Elle se développe très tôt dans l’enfance et au fil de la 
croissance, puis tout au long de la vie en fonction des 
caractéristiques physiques (changements corporels) 
et psychologiques (traits de personnalité, estime
de soi, etc.), des expériences vécues (moqueries,
survalorisation de son apparence, etc.), ainsi que 
des environnements et milieux de vie (famille, école, 
milieu de travail, exposition aux médias et aux
réseaux sociaux, culture sportive, etc.)1, 2. 

L’adolescence constitue une période clé dans le 
développement de l’image corporelle en raison
des nombreuses transformations physiques et
psychologiques qui surviennent. En ce sens, bien
que multifactorielle, l’image corporelle serait le
facteur le plus relié à l’estime de soi à l’adolescence  

3.
En construction de leur identité et en pleine crois-
sance, les jeunes sont particulièrement vulnérables 
aux diverses influences et pressions qui dictent à 
quoi il faudrait ressembler et comment il faudrait agir 
afin d’être acceptés ou valorisés socialement 4,5 . Ils 
se trouvent à un moment de leur vie où le regard des 
autres est particulièrement important pour eux et où 
ils sont particulièrement sensibles aux comparaisons.

De nos jours, la minceur et la supermusculature 
sont en quelque sorte devenues la norme.
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En voulant ressembler à ces modèles de « beauté » 
irréalistes, les jeunes, tout comme les adultes,
peuvent notamment développer une image
corporelle négative et dès lors adopter des
comportements nuisibles à leur santé physique, 
mentale 6,7 et leur bien-être 8.

Un portrait préoccupant
Au Québec, selon la dernière Enquête sur la
santé des jeunes au secondaire (EQSJS), 55 % des
adolescentes et adolescents sont insatisfaits de leur
apparence, soit 57 % des filles et 54 % des garçons 9.
C’est donc de dire que plus d’une adolescente et 
d’un adolescent sur deux vit de l’insatisfaction
corporelle. Chez les plus jeunes, selon une étude
de 2014, près de 90 % des enfants de 8 à 12 ans 
croient déjà qu’ils devraient perdre du poids 10. 

Selon un sondage réalisé par Léger pour le compte 
d’ÉquiLibre à l’été 2021 11, 65 % des Québécoises 
et Québécois âgés de 14 ans et plus voudraient voir 
leur poids diminuer au cours des prochaines années. 
Par ailleurs, les jeunes, et particulièrement les 18-
34 ans, sont nombreux à avoir une opinion négative 
de leur corps et à entretenir une relation malsaine 
avec les standards de « beauté » actuels. En ce sens, 
selon ce même sondage, 70 % des Québécoises et 
Québécois ressentent, à divers degrés, une pression 
pour atteindre les standards de « beauté ». Il est donc 
préoccupant de constater que la société québécoise 
se trouve présentement dans une culture de diètes 
et d’insatisfaction corporelle. Et malheureusement, 
la pandémie n’a fait qu’exacerber ce phénomène, 
particulièrement chez les plus jeunes.

Les conséquences de
l’insatisfaction corporelle
L’insatisfaction corporelle est notamment associée 
à l’anxiété, à la dépression, à une faible estime de soi 
et nuit à l’adoption d’habitudes de vie favorables au 
bien-être et à la santé 6, 7, 8, et tout particulièrement à 
un mode de vie actif. Selon l’Enquête québécoise sur 
les activités physiques, sportives et de loisir, environ 
75 % des personnes de 15 ans et plus sont motivées 

pour pratiquer une activité susceptible d’améliorer 
leur apparence 12. Il est cependant bien reconnu que 
le désir de maigrir ou de modifier son apparence 
comme source de motivation pour être plus actif 
peut mener à une baisse de l’estime de soi en raison 
de l’absence de résultats ou à l’isolement pendant la 
pratique d’activités physiques, et à la diminution du 
plaisir d’être actif 1, 13. 

De plus, l’insatisfaction corporelle peut mener à
une pratique d’activités physiques excessive et non 
sécuritaire dans le but de modifier son apparence. 
Selon l’EQSJS, 74 % des jeunes qui essaient de
perdre ou de contrôler leur poids se sont déjà
entraînés, souvent ou quelques fois, de façon
intensive9. À l’opposé, l’insatisfaction corporelle
peut mener à la diminution ou à l’abandon de ces
activités pour éviter d’exposer son corps aux autres. 
Ce phénomène est bien documenté chez les filles. 
Selon l’organisme Femmes et sport au Canada, 
les filles font habituellement état d’un plus grand 
nombre d’obstacles à l’engagement et à la pratique 
d’activités physiques au cours de leur vie que les 
garçons. En ce sens, une perception négative de 
leur apparence, le manque de confiance en leurs 
habiletés physiques, des préoccupations relatives 
au poids et un manque d’estime de soi peuvent 
représenter des obstacles majeurs à la pratique
d’activités physiques 1, 14. 

L’image corporelle en contexte
de pratique d’activités physiques
et sportives
Véhicule principal pour la pratique d’activités physiques 
et sportives, le corps peut parfois devenir le centre 
d’attention et la cible de plusieurs types de jugements. 
Dans certains environnements, le corps peut être 
exposé, jugé, évalué et soumis à des idéaux sociaux 
irréalistes, peu inclusifs, voire sexistes. Ces pressions 
peuvent inciter plusieurs personnes à se comparer, 
contribuer à exacerber l’importance accordée à
l’apparence et nuire à l’épanouissement, à la santé
et au bien-être global des jeunes et des adultes 15,16 . 

En revanche la pratique d’activités physiques et 



sportives représente une occasion idéale pour
favoriser le développement de l’estime de soi et 
d’une image corporelle positive 17 ! Bien que ces 
expériences doivent se produire dans un cadre 
sain pour éviter de produire l’effet inverse, vivre des 
expériences positives et de qualité lors d’activités 
physiques et sportives contribue à valoriser son 
corps pour ce qu’il est capable d’accomplir et non 
seulement pour l’image qu’il projette. 

D’autre part, les personnes qui développent une 
estime de soi et une image corporelle positive sont 
plus enclines à s’engager pleinement dans une
activité ou un sport puisqu’elles ont davantage
confiance en leur corps et en ses capacités 1,18.

Reconnaître l’importance de son rôle
À l’été 2020, ÉquiLibre a mené un sondage web
ciblant les intervenantes et intervenants en sports 
et loisirs qui travaillent auprès de jeunes Québécois 
âgés de 5 à 20 ans en milieux scolaire, municipal
et associatif; 885 personnes ont répondu à ce
sondage 19. Plus de 85 % ont rapporté être en
accord ou plutôt en accord avec l’idée qu’ils ont
un rôle à jouer dans le développement de la
relation que les jeunes entretiennent avec leurs 
corps, l’alimentation et l’activité physique 20.
En effet, les intervenantes et intervenants en
sports et loisirs sont des agents clés dans le
développement des idéaux corporels, de
l’importance accordée à l’apparence et à la
fonctionnalité du corps, ainsi que des pressions
liées au poids 21. Ils et elles ont donc la chance
d’aider les personnes qu’elles accompagnent à
reconnaître que leur corps est un moyen qui leur 
permet de se réaliser pleinement lorsqu’elles
misent sur ses forces et son potentiel plutôt
que sur l’image qu’il projette. 

Pistes de réflexion
Voici quelques conseils aux intervenantes et
intervenants en loisirs et sports afin d’instaurer
des environnements qui favorisent le développement 
d’une image corporelle positive en contexte de
pratique d’activités physiques et sportives :

• Évitez de faire des commentaires sur le poids ou 
l’apparence d’une personne ainsi que sur votre
propre corps. Attention! Même un commentaire
qui se veut positif, comme un compliment
(ex. : « Wow! Tu as l’air en forme, as-tu perdu du 
poids? »), peut faire du tort en renforçant l’importance 
accordée à la minceur et à l’apparence.

• Valorisez l’être plutôt que le paraître! Misez 
régulièrement sur des éléments qui vont au-delà des 
forces ou des capacités physiques des personnes : 
leurs qualités, leurs traits de personnalité et leurs 
attitudes les définissent bien mieux. Chacun et
chacune possède des qualités et des habiletés 
uniques qui lui permettent de bouger, de s’exprimer 
et de se dépasser. 

• Aidez les gens à apprécier leur corps pour ce qu’il 
leur permet d’accomplir et d’exprimer, pour leurs
talents et leurs efforts plutôt que pour leur apparence.

• Réduisez l’importance accordée au poids.
Une approche axée sur le contrôle du poids peut
rapidement mener à l’adoption de comportements 
alimentaires malsains, voire dangereux. La santé
physique et mentale ainsi que la performance se
verront inévitablement compromises. Ainsi, au lieu de 
mettre l’accent sur le poids, on misera davantage sur 
d’autres éléments comme l’amélioration de la force, 
de l’endurance, de la flexibilité, de la technique, de la 
maîtrise stratégique, de la préparation mentale, etc.

• Valorisez la diversité en exposant régulièrement 
les personnes avec lesquelles vous œuvrez à des 
modèles de toutes formes, tailles et apparences dans 
les images et les plateformes que vous leur proposez.

• Soyez un modèle. Prenez conscience de vos
croyances, de vos préjugés et de la relation que vous 
entretenez vous-même avec votre corps. Réfléchissez 
à la façon dont ils orientent vos agissements et vos
relations. Être un bon modèle ne signifie pas être 
parfait! Il s’agit plutôt d’inspirer les personnes avec 
lesquelles vous œuvrez en étant authentique et en 
vous montrant respectueux et inclusif envers votre 
corps et celui des autres.
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Conclusion
Il est essentiel de considérer l’image corporelle dans 
sa pratique et d’instaurer un climat de respect qui 
mise sur l’inclusion, la confiance et le plaisir afin de 
contribuer à ce que les personnes entretiennent des 
sentiments plus positifs à l’égard de leur corps
et développent une estime de soi et une image
corporelle plus positive.

Selon le sondage mené par ÉquiLibre auprès des 
intervenantes et intervenants en sports et en loisirs
à l’été 2020 20,

• 85 % des répondantes et répondants se disent en
partie, peu ou pas du tout outillé(e)s pour savoir quoi
faire quand ils ou elles constatent qu’un jeune vit
de l’insatisfaction corporelle ou développe une
préoccupation excessive par rapport à son poids
ou à son apparence;

• 83 % des répondantes et répondants se disent
en partie, peu ou pas du tout outillé(e)s pour parler
de poids ou d’apparence avec les jeunes sans
engendrer chez eux une préoccupation par
rapport au poids ou à l’apparence;

• 68 % des répondantes et répondants se disent
en partie, peu ou pas du tout outillé(e)s pour aider
les jeunes à être bien dans leur peau et à développer
une image corporelle positive et des comportements
sains.

À la lumière de ces résultats, ÉquiLibre développera 
des outils de sensibilisation et d’intervention afin 
d’accompagner les intervenantes et intervenants
en sports et loisirs à favoriser le développement 
d’une image corporelle positive auprès des jeunes 
en contexte de pratique d’activités physiques et 
sportives. Restez à l’affût afin de découvrir les
nouvelles ressources.

Pour en savoir plus
5 pistes d’action pour favoriser une image
corporelle positive : guide à l’intention des
enseignant.e.s d’éducation physique et à la
santé du primaire et du secondaire

Outil de réflexion : Comment miser sur ce
que ton corps peut faire, pas sur ce qu’il a l’air!

Sondage web exploratoire concernant le poids et 
l’image corporelle dans le milieu du sport et du 
loisir ciblant les intervenantes et intervenants en 
sports et loisirs œuvrant auprès des jeunes 
québécois âgés de 5 à 20 ans dans les milieux 
scolaire, municipal et associatif

Outils et activités pour les intervenant.e.s
en camps d’été 

Autres ressources d’ÉquiLibre

Infographie sur le LE POIDS ET L'IMAGE CORPORELLE 
chez les jeunes dans le milieu du sport et du loisir
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