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L’immagine del corpo è una rappresentazione mentale soggettiva, risultato dell’interazione tra 

corpo, psiche, storia personale e ambiente. 

Le valutazioni negative del proprio aspetto fisico sono da attribuire a tre componenti:

◦ la componente percettiva (o distorsione corporea) è il grado di inesattezza con cui si 

percepisce il proprio aspetto fisico

es: «Mi vedo brutta e grassa»

◦ la componente attitudinale (o insoddisfazione corporea)

es: «Mi fa star male vedere questo grosso neo, mi rovinerà la vita»

◦ la componente comportamentale: evitare situazioni che mettono a disagio con il proprio fisico, 

paragonarsi ad altri, correggere il proprio aspetto in maniera esagerata

◦ es: «Quando mi vedo allo specchio, scappo»



L’insoddisfazione corporea nasce quando vi è una forte differenza tra la realtà del proprio corpo e 

l’immagine che se ne ha. 

Quando il nostro corpo sembra lontano dall’aspetto fisico ideale, esso può diventare fonte di 

sofferenza e inquietudine.

Il peso e l’addome sono gli aspetti che destano 

più preoccupazione sia fra gli uomini sia fra le donne. 

Altre fonti di disagio possono essere: rughe, nei, 

cicatrici, voglie, acne, pallore, macchie, capelli, naso, 

genitali.

L’immagine del proprio corpo può anche non 

corrispondere alla realtà dei fatti.

Il problema si pone quando l’insoddisfazione corporea 

diventa ossessiva.



Il corpo racconta una storia, la vostra storia…

◦ L’immagine negativa del proprio corpo può:

◦ Diminuire l’autostima

◦ Generare ansia nel campo delle relazioni sociali

◦ Comportare difficoltà nei rapporti sessuali

◦ Essere correlata a una depressione

◦ Provocare problemi alimentari

Come si è costruita la vostra immagine corporea?

◦ Influenze del passato

◦ Influenze del presente

◦ Sensazioni, pensieri, comportamenti 

◦ Modelli – moda e media



Il culto dell’immagine del corpo fa parte della cultura in cui si vive e influenza i rapporti 

interpersonali, ma esiste e si amplifica soprattutto nella propria mente!



Le ipotesi, le interpretazioni e i ragionamenti sbagliati determinano le proprie emozioni a 

proposito del proprio fisico. Occorre perciò modificare il modo in cui si interagisce con se stessi 

allo scopo di limitare le sensazioni sgradevoli e l’insoddisfazione corporea. 

◦ Eventi, situazioni – Chi? Che cosa? Quando? Dove?

◦ Convinzioni, pensieri – Ciò che mi dico

◦ Emozioni – Ciò che provo

◦ Comportamenti – Ciò che decido di fare, di dire o di non fare di fronte alla situazione

◦ Critiche – Ciò che mi dico è la realtà? Pro e contro

◦ Effetti positivi 



Non scappare!

L’immagine corporea spesso induce a chiudersi pur di evitare di mostrare i propri difetti a se 

stessi e agli altri. Fuggendo si può nascondere o controllare il proprio aspetto o provare a 

modificarlo. Si tratta però di un comportamento che arreca sollievo nell’immediato ma che 

ostacola il cammino verso l’accettazione di se stessi e della propria immagine corporea.

Quali attività (fotografare, ballare, guardarsi allo specchio, fare il bis a tavola..), luoghi (spiaggia, 

piscina..), individui o posizioni (quelle che comportano un contatto fisico, mettersi di profilo…) 

rifuggite?

Sii te stesso!

Ricorrere a sistemi ossessivi pur di nascondere parti del corpo non apprezzate o maltrattare il 

corpo pur di sbarazzarsi di ciò che mette a disagio (esempio continuando a schiacciare un 

brufolo sperando che sparisca) non è sano!

Cosa fate per nascondere le caratteristiche fisiche che non vi piacciono? Avete dei riti?



Agisci!

Alcune prove scientifiche dimostrano che le persone sono in grado di superare l’ansia 

esponendosi gradualmente e ripetutamente a ciò che temono tramite un processo che si chiama 

abituazione. Si tratta di affrontare le proprie paure per far sì che diminuiscano. 

Effettuate alcune delle attività che rifuggite: incontrare gente, frequentate posti e assumete 

posizioni che di solito evitate. 

Fissate degli obiettivi che vi aiuteranno ad aumentare la vostra soddisfazione corporea.

Stimati!

Pensate a una persona che stimate e annotate sulla colonna di destra le cinque caratteristiche 

che apprezzate maggiormente e su quella di sinistra il loro opposto. Attribuite un valore da 0 a 10 

a ciascuna virtù e segnate il voto con una crocetta lungo la linea. Una volta concluso l’esercizio 

pensate a voi. In che misura vi riconoscete in quelle qualità? Segnatelo con un pallino.  

Riflessione: Sono virtù interiori o esteriori?



Attenzione alla comunicazione non verbale!

Aprite gli occhi, alzate la testa, osservate gli altri e sorridete. 

Vi aprirà un potenziale relazionale straordinario!

Qualche consiglio in più…

1) Alimentate uno stile attributivo positivo

2) Intrattenete relazioni sociali soddisfacenti

3) Condividete le emozioni

4) Favorite il senso di autoefficacia

5) Chiedete aiuto



Esercizi!

◦ Elencate i complimenti che vi piacerebbe sentirvi rivolgere o che gli altri vi fanno e annotateli. 

Nei prossimi giorni, concedetevi quotidianamente un minuto per guardarvi e leggere tali 

complimenti al fine di sviluppare una nuova voce interiore più positiva.

◦ Annotate almeno quattro attività legate alla salute e alla forma fisica che vorreste effettuare nel 

breve termine

Esempio: Riprendere la bicicletta

◦ Annotate almeno quattro attività legate a sensazioni che vorreste provare nel breve termine

Esempio: Fate talassoterapia

◦ Annotate almeno quattro attività legate all’aspetto fisico che potete effettuare nel breve termine

Esempio: Abbronzarsi
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