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Collage – mots

Réflexion – mise en commun

Image corporelle positive à tous les âges de la vie. 

Image corporelle positive ?  Selon vous, de quoi a-t-on besoin pour y parvenir ?



Théorie - échanges



Image corporelle

Selon Promotion Santé Suisse, l’image corporelle désigne l’idée qu’une personne se 

fait de son propre corps. Elle se forme à partir des représentations mentales, 

émotionnelles et visuelles que chacun a de son corps. Elle est constituée par différents 

niveaux :

Niveau perceptif : la manière dont nous percevons notre corps

Niveau affectif : les sentiments que nous associons à l’apparence de notre corps

Niveau cognitif : les pensées et convictions que nous avons par rapport à notre corps

Niveau comportemental : ce que nous faisons si nous ne sommes pas satisfaits de 

notre corps

Une image corporelle positive est importante, elle nous permet d’accepter notre corps  

et notre apparence physique tels qu’ils sont. Cela nous permet de nous développer 

dans tous les domaines de l’existence, c’est-à-dire d’élargir nos possibilités mentales 

et physiques, de nouer des amitiés, de devenir indépendants et de cultiver nos forces 

et talents sans restrictions. (Fiche thématique, Image corporelle positive, PSV)  



Pyramide somato-psychique, Sudres, 2015

Image corporelle perturbée

Faible estime de soi

Anxiété

Dépressions



Besoins 10 à 14



Musicothérapie
(mouvement-son-rythme)

Danse thérapie
(Action-espace-rythme)

Art-thérapie 

visuelle et plastique
(Médiation-Forme-Couleurs)

Art-thérapies

Images, dessin, 

écriture, terre, photos, 

peinture, collages, 

multimédias, sable, 

bois, …..



Définitions de l’art-thérapie selon l’APSAT  : 

L’art-thérapie utilise le processus de création et d’expression artistique en tant que 

modalité.

L’art-thérapie propose une expérience créatrice permettant une expression de soi 

non verbale sous différentes formes : métaphorique, symbolique, sensorielle. La 

production est alors le vecteur principal de communication. 

Quelques points d’échange :

- Connaître à quel niveau l’image corporelle est perturbée permet de savoir dans 

quel sens et de quelle manière orienter le travail art-thérapeutique, si besoin

- Poser des objectifs thérapeutiques

- L’art-thérapie permet de travailler sur le corps physique, émotionnel, imaginaire, 

malade, sain, intime, relationnel, en transformation….

- Estime de soi = valorisation, être sujet et non objet, acceptation de soi



Comment modifier l’estime de 

soi négative (+ test)

1. Le rapport à soi-même (se connaître, 

s’accepter, être honnête avec soi-même…..)

2. Le rapport à l’action (agir, faire taire le critique 

intérieur, accepter l’échec,..)

3. Le rapport aux autres (s’affirmer, être 

empathique, s’appuyer sur le soutien social,…)



CARL  JUNG

Quand l’âme veut faire l’expérience de quelque

chose, elle jette une image devant elle et y rentre

dedans.



Conclusion en image
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