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Pourquoi l’estime de soi ? 

Santé mentale1 et bien-être psychologique : l’estime  de soi… 

Rôle tampon dans l’apparition de troubles mentaux dès la période de 

l’enfance (Ekeland et al., 2005) 

Indicateur de la qualité de vie et du bien-être psychologique  
(Biddle, Fox & Boutcher, 2000; Diener, 1984; Netz et al., 2005; Ryff & Keyes, 1995) 

IMPORTANCE  

 Anxiété (Lee & Hankin, 2009)  

 Dépression (Beck, 1983; McGee & William, 2000; McGee et al., 2001; Orth et al., 2008)  

 Qualité de vie (Atkinson et al., 1997; Labelle et al., 2001) 

 Comportements « déviants » (Trzesniewsky et al., 2006) 

 Santé physique (Trzesniewsky et al., 2006) 

  … 
1 « un état de bien-être dans lequel la personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la 

vie, accomplir un travail productif et fructueux et contribuer à la vie de sa communauté (OMS, 2001) 



L’activité physique  : son rôle sur la santé mentale des jeunes 

Etre actif c’est se sentir bien physiquement, mais aussi… 

…Psychologiquement 

Qualité de vie (Shoup et al., 2008)   

Concept de soi (Dischman et al., 2006) 

 

Engagement, réussite 

scolaire,  
(Fox, 1992; Marsh, 1990; Singh et 

al., 2012) 

Estime de soi (Ekeland et al., 2005) 

Favoriser le  
Bien-être psychologique 

L’activité physique est favorable à la santé mentale des adolescents 

(Ahn & Fedewa, 2011) 

Apparence physique et satisfaction de son 

poids (Birkeland et al., 2009; Goldfield et al., 2011)  

Perceptions de soi physique (Fox, 1987, 2000, 2008) 

Stress (Shoup et al., 2008)   



Bien-être psychologique 

favorisé à l’école 

 880 élèves de 5ème au départ – Etude sur 5 ans 

 La participation au sport scolaire est liée aux indicateurs de santé mentale 

(diminution des symptômes dépressifs et du stress perçu, amélioration de la santé 

mentale perçue) 

L’activité physique  : son rôle sur la santé mentale des jeunes 



L’effet de l’activité physique sur l’estime de soi 

24 études – 288 participants 

Enfants âgés de 3 à 20 ans 

 

Quels effets de l’AP sur l’estime de soi? 

 Effet modéré de l’activité physique (intervention vs. EPS classique) 

 L’estime de soi semble bien constituer un facteur protecteur des 

troubles mentaux de l’enfance et de l’adolescence  

L’activité physique  : son rôle sur la santé mentale des jeunes 



L’activité physique  : son rôle sur la santé mentale des jeunes 

Des effets confirmés et détaillés (2010) 

73 études  

Enfants et adolescents âgés de 3.67 à 17.66 

 

Quels effets de l’AP ? 

 Caractéristiques des participants  

 Caractéristiques de l’activité physique 

 Bénéfices en terme de santé mentale  



 L’activité physique modifie l’estime de soi 
Sous quelles modalités / conditions?? 

A quelle intensité de pratique ? 

  

  

Quoi retenir ? 

Quelle forme de pratique ? 

  



Quel type d’exercice ? 

  

  

Quelle compatibilité avec l’école? 

  

  

  

  

  



L’importance de l’école  sur le concept de soi 

L’activité physique  : son rôle sur la santé mentale des jeunes 

38 études (2991 participants) / 1987-2013 

Participants âgés de 4 à 20 ans 

 

Quels effets d’interventions en AP sur l’ES et le concept de soi ? 

Effet significatif de l’AP seule (mais non combinée à d’autres 

interventions  

Apparaît fortement associé à une pratique scolaire  



Les mécanismes en jeu 

18 études (7-11 ans) 

Confirmation de l’effet bottom-up (Fox & Corbin, 1989) 

Et du modèle EXSEM (Sonstroem et al., 1984) 



ESTIME DE SOI ET SOI PHYSIQUE : LE CORPS SOURCE DE PERCEPTIONS 

(Coopersmith, 1967) 

(Rosenberg, 1979) 

(Harter, 1988) 

 

Domaines 

Estime de soi 

Compétence 

scolaire 
Acceptation 

sociale 

Compétence 

sportive 

Apparence 

physique 

Conduite 

comportemen

tale 



Clarification conceptuelle 



Endurance 
Apparence 

physique 

Compétence 

sportive 

Force 

physique 

Estime de soi 

… … 

Valeur 

physique 

perçue 

… 



Domaine 

Sous-domaine 

Habileté 
perçue 

Expectation de perfor-
mance dans une tâche 

Habileté spécifique 
perçue 

Estime  

globale de soi 

Valeur  

Physique Perçue 

Autre 

 domaine 

Endurance Force 
Compétence  

Sportive 
Apparence 

Habiletés  

en basket 

Habiletés  

au football 

Lancer franc 

Je peux  

réussir 

Pénalty 

Je peux  

réussir 

Autre 

 habileté 

Autre 

 habileté 

Autre 

 habileté 



« Croyance quant à ses capacités de réussir une 

tâche ou à obtenir un résultat spécifique » (Vealey, 1986) 

« Cet élève est très confiant » 

«  Quelles sont mes chances de réussir cet exercice ?» 

Proba. Subj. / espérance de 

réussite (attentes succès) 

Opposé = le doute, l’incertitude 

 Génère stress, peur de l’échec 

 repose sur les croyances d’auto-efficacité :  

« jugements des individus sur leurs capacités à organiser et 

exécuter le déroulement d’une action requise pour atteindre 

les performances désirées »  (Bandura, 1986) 

 et sur les croyances de contexte  

Cognitif vs affectif 

Futur vs passé/présent 

Spécifique vs global 

Sentiment 

d’efficacité 

personnelle 

ECLAIRAGE CONCEPTUEL : CONFIANCE EN SOI & SEP 



 celle du vécu individuel 
(Harter, 1982; Fox, 1997) 

 Son niveau = élevé vs. faible 
          (Baumeister, 1993 ; Brown, 1998) 

 

      Sa stabilité = adaptabilité ?  
  (Ninot & Fortes, 2012; Ninot et al., 2005; Kernis, 2006) 

 

    Son harmonie = divers champs 
   (André, 2006) 

Réalisme : mais quelle réalité?  

L’estime de soi : une auto-évaluation consciente 

ECLAIRAGE CONCEPTUEL : L’ESTIME  DE  SOI 



Les expériences de maîtrise 

Processus de comparaison interne ► sentiment de maîtrise 

Processus de comparaison groupal / ascendant / descendant 

Les cadres de référence 

  l’effet «Gros poisson-petit bassin»   (BFLPE, Marsh, 1987) 

   Comparaison Soi /classe-ou- soi/best friend 

   Comparaison soi/soi dans les différents domaines 

L’estime de soi : Composante évaluative et affective 

« Elle exprime le sentiment plus ou moins favorable que chacun ressent et 

éprouve à l’égard de lui-même »  (Bariaud & Bourcet, 1994) 

(Marsh, 1986) 



Les expériences de maîtrise 

Les cadres de référence 

  l’effet «Gros poisson-petit bassin»   (BFLPE, Marsh, 1987) 

   Comparaison Soi /classe-ou- soi/best friend 

   Comparaison soi/soi dans les différents domaines 

Les autrui significatifs 

- Pour Harter il existe 4 sources qui influencent les enfants :  

    parents,      enseignants,      camarades de classe,     amis proches 

- Rôle des parents sur l’engagement de l’enfant à l’école 

L’estime de soi : Composante évaluative et affective 

« Elle exprime le sentiment plus ou moins favorable que chacun ressent et 

éprouve à l’égard de lui-même »  (Bariaud & Bourcet, 1994) 

Processus de comparaison interne ► sentiment de maîtrise 

Processus de comparaison groupal / ascendant / descendant 
(Marsh, 1986) 



Le pessimisme défensif   =  se donner, de manière non réaliste, de faibles expectations 

de succès, afin de se préparer soi-même à un échec potentiel  

« De toutes façons, je ne vais pas y arriver, c’est infaisable » 

 

L’auto affirmation ou stratégie d’autopromotion de l’ES = masquer son incompétence 

en délaissant l’activité qui est la cause de l’échec et développer d’autres aspects valorisés 

de soi-même (Considérer uniquement certains aspects du Soi) 

 « Je ne suis pas bon à l’école, mais je suis très fort en football » 

« J’ai eu une mauvaise note en EPS, de toutes façons, c’est pas important pour moi » 

 

La valorisation morale de ne rien faire =  Eviter une évaluation négative de sa 

compétence en refusant de travailler et en rendant vertueux le fait de ne pas s’investir. 

(échec comme signe de non-conformité et preuve d’individualité)  

« T’es vraiment bête de remplir la fiche d’observation; moi je ne le fais pas » 
 

Procrastination, jambe de bois… 

 

Stratégies d’auto-handicap et stratégies de protection de soi 



Maiano et al., 2008 

CONSIGNES 

6 phrases vous sont présentées. Elles expriment des sentiments que vous éprouvez 

actuellement sur vous-même. Pour chacune, faire un trait vertical entre les bornes « pas du 

tout » et « tout à fait » en fonction de l’intensité choisie. Aucune réponse n'est juste, elle est 

avant tout personnelle. 

 

 

Globalement, j’ai une bonne opinion de moi 
Pas du tout  Tout à fait 

 

 

Physiquement, je suis content(e) de moi 
Pas du tout  Tout à fait 
 

 

Je suis satisfait(e) de ma condition physique 
Pas du tout  Tout à fait 

 

 

Je suis satisfait(e) de mes compétences sportives 
Pas du tout  Tout à fait 

 

 

Je suis satisfait(e) de mon apparence physique 
Pas du tout  Tout à fait 

 
 

Je suis satisfait(e) de ma force physique 
Pas du tout  Tout à fait 

 

 

 

Veuillez faire un trait au centre de la zone de réponse 
  A.1.1.  

 

 

Merci de votre participation 

Ninot, Fortes & Delignières (2006) 

ISP-6b 

INSTRUMENTS  





  

    

 

                            Je suis satisfait de moi-même 

 

Pas du tout       Tout à fait 

Instrument 

   - 1 item par dimension (Robins et al., 2003) 

    6,5 cm 

Recueil du vécu des élèves 

0 50 100 150              Avril             Mai             Juin 

10 

0 



LES RECHERCHES SUR LA MISE EN JEU DE L’ESTIME DE SOI EN EPS 

Programme axé sur les interventions de 

l’enseignant auprès des élèves  
-10 semaines, 464 élèves de 6ème, 23 Enseig. -  

Comportements enseignant  

 perceptions de soi des enfants 

 orientations des objectifs  

 cognitions liées aux réussites 

(Ames, 1992; Morgan et al., 2005; Papaioannou et al., 2004) 

Modification du concept de soi 

 Modification de sa veridicality 

 (estimation réaliste de ses compétences) 

(Försterling and Morgenstern, 2002;  
Harter, 2006; McFarlin et al., 1984) 



PRINCIPE : Sensibiliser les enfants à leur propre comportement et leur performance 

(autoperceptions) en documentant explicitement le progrès de la performance dans un 

livret de sport spécialement conçu, en posant des questions qui encouragent l'auto-

réflexion et en offrant des possibilités d'auto-observation    (Bem, 1972) 

 Commentaires directs, fréquents et positifs aux enfants (Mouratidis et al., 2010); 

 Créer une atmosphère sans peur pour accroître l'acceptation sociale mutuelle des 

enfants et réduire les commentaires négatifs indirects des pairs; 

 Donner aux enfants la possibilité de choisir leurs objectifs, et permettre ainsi de 

collecter soi-même l’information idéale qui constitue la base essentielle de l'image de 

soi réelle (Markus et Nurius, 1986 – les soi possibles); et 

 Eviter les comparaisons sociales ascendantes lors de commentaires personnels (Suls 

et al., 2002) même si tous les processus de comparaison sociale ne peuvent être évités 



Quelques résultats 





11/05/2017 27 

Activité physique et estime de soi 
Marina FORTES-BOURBOUSSON 

Laboratoire MIP-EA4334  

Université de Nantes 

Marina.bourbousson@univ-nantes.fr 

EPS et parcours éducatif de santé-  
Paris – 3 mai 2017 

Merci de votre attention 



11/05/2017 28 

marina.bourbousson@univ-nantes.fr 

EPS et parcours éducatif de santé-  
Paris – 3 mai 2017 

Quelques lectures… 


