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Pourquoi I’estime de soi ?

% Santé mentale! et bien-étre psychologique : ’estime _de soi...

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

Roéle tampon dans 'apparition de troubles mentaux des la période de
'enfance (Ekeland et al., 2005)

< IMPORTANCE

» AnNXiété (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-étre dans lequel la personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la
vie, accomplir un travail productif et fructueux et contribuer a la vie de sa communauté (OMS, 2001)
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L’activité physique : son role sur la santé mentale des jeunes

~ Etre actif c’est se sentir bien physiquement, mais aussi...
...Psychologiguement

L'activité physique est favorable a la santé mentale des adolescents
(Ahn & Fedewa, 2011)
Estime de SOl (Ekeland et al., 2005)

Concept de SO0l (bischman et al., 2006)

Perceptions de soi physique (Fox, 1987, 2000, 2008) Favoriser le
Qualité de vie (shoup et al., 2008) Bien-etre psychologique
Apparence physigue et satisfaction de son @
PoIds (Birkeland et al., 2009; Goldfield et al., 2011)
Stress (shoup et al., 2008) Engagement_, reussite
scolaire,
(Fox, 1992; Marsh, 1990; Singh et
al., 2012)
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L’activité physique : son role sur la santé mentale des jeunes

Bien-étre psychologique
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> 880 éléves de 5 au départ — Etude sur 5 ans
» La participation au sport scolaire est liée aux indicateurs de santé mentale
(diminution des symptomes dépressifs et du stress percu, amélioration de la santé

mentale pergue)



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

% L’effet de I’activité physique sur I’estime de soi

Can exercise improve self esteem in children and roung
people? A systematic review of randomised controlled trials

E Ekeland, F Heian, K B Hagen

Br J Sports Med 2005;39:792-798. doi: 10.1136/bjsm.2004.017707

24 études — 288 participants
Enfants ages de 3 a 20 ans

Quels effets de I’AP sur I'estime de so0i?

> Effet modére de I'activité physique (intervention vs. EPS classique)
> L'estime de soi semble bien constituer un facteur protecteur des
troubles mentaux de I'enfance et de I'adolescence
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L’activité physique : son réle sur la santé mentale des jeunes

&7 Des effets confirmés et deétailles (2010)

A Meta-analysis of the Relationship Between Children’s Physical
Activity and Mental Health

Soyeon Ahn,' PHD, and Alicia L. Fedewa,?> PHD
'Department of Educational and Psychological Studies, University of Miami, and *Department of Educational,
School, and Counseling Psychology, University of Kentucky

73 études
Enfants et adolescents agés de 3.67 a 17.66

Quels effets de I'AP ?
Caractéristigues des participants
Caractéristiques de I'activité physique

Bénéfices en terme de santé mentale



\ Quoi retenir ?

L'activité physique modifie I'estime de soi
Sous quelles modalités / conditions??

A quelle intensité de pratique ?

Table I. Moderator Analyses for d-Effedt Sizes

RCT studies MNon-RCT studies
k M SE Owithin K M 5E Oweithin
Intensity CH4) =32 Qp** Oi4)=3521**
Light 3 0.10 029 0.111 3 034 0.40 3.82
Moder ane 7 0.18 017 3.018 3 1.89% 0.90 7.97
AreEnse 26 027" I 0.08 36.35 13 =0zl 0.41 138.77**
Mixed 13 0.06 018 5.31 12 1.44 0.87 3661
I Mot indicated 52 0.41** I 0.10 220.93** 38 0.49 0.31 BOG 460%™
Quelle forme de pratique ?
] OH4) =22 .60**
Individualized - - - - 0.65 17.01**
B 0.10 0.21 1.24 0.14 1.16
26 0.13 0.08 33.69 1.67 2R 50%
14 .38 0.21 3462 - - - -
Total class 16 0.45** 0.11 41.32** 7 0.23 1.39 3301
Mot indicared 39 {0.30** 0.10 164.91** £ 0.24 0.17 BO3 73"
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Quel type d’exercice ?

Table |. Moderator Analyses for d-Effedt Sizes

RCT studies Mon-RCT studies
k M SE within K M S5E Chwithnir
PA focus O4) =44.21** O(6) = 145.22**
=i 300 [ 14 0.09 4B.51* 48 075 038 226 17**
I Circuit/Strength Q 0.72* I 029 Q.57 3 032 033 1.16
Flexdbiliry 314 0.13 011 Q5. 53+ 10 0.69 039 111.72%*
I Combined focus 29 0.57*" I 0.11 100, Bo** 3 0.27 0.37 45,55
Sport participation 1 0.11 | 5 Lo6** | 027 17.57**
Yoga/Meditation o 0.99 - -
Mot indicated - - - - 9 032 0.27 462 46

Quelle compatibilité avec I'école?

Frequency Bl =60.73*" C4)=5]1.39*"

1 21 0.57** | 0.18 108, 38** | 10 0.E1* | 0,48 103.85%*
2 18 ETRR | 0.00 £ 1 oo - -

3 35 0.00 0.08 58.00% * 30 0.60 0. 197 .09+ *
4 7 0.61 0.43 7.8 3 032 0.55 1.16
5 14 0.30 0.16 5.58 - - - -

7 1 1.19 - - _ _ _ _

Not indicated 7 0.30% 0.45 20.98% * 0.25 676,46 *

inferrarar O(3) — 16 28**

Teacher 12 0.36% 0.15 60, 66* * 0.35 226.17%*
Researcher 37 0.20%* 0.08 45.71 0.65 1.16
PE specialist 0 1.02%* 033 15.8 0.18 111.72%*

. (contdnued) .
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L’activité physique : son role sur la santé mentale des jeunes

L’'importance de I’école sur le concept de soi
@.PLOS | ONE

How Does Physical Activity Intervention
Citation: Liu M, WuL, Ming Q {2015) How Does Improve Self-Esteem and Self-Concept in

Physical Activity Intervention Improve Self-Esteem . .
Y Y o P Children and Adolescents? Evidence from a
and Selt-Concept in Children and Adolescents? )
Meta-Analysis

Evidence from a Meta-Analysis. PLoS ONE 10(8):
e0134804. doi:10.1371journal.pone 0134804 Mingli Liu"-2*, Lang Wu?, Qingsen Ming’

1 Medical Psychological |nstitute, Second Xiangya Hospital, Central South University, Changsha, Hunan,
410011, China, 2 School of Education, Hunan University of Science and Technology, Xiangtan, Hunan,
411201, China, 3 Center for Clinical and Translational Science, Mayo Clinic, Rochester, MN, 553905, United

States of America

38 études (2991 participants) / 1987-2013
Participants agés de 4 a 20 ans

Quels effets d’interventions en AP sur I’ES et le concept de soi ?
Effet significatif de I'AP seule (mais non combinée a d’autres

interventions
Apparait fortement associé a une pratique scolaire
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Les mécanismes en jeu

Physical Activity for Cognitive
and Mental Health in Youth: A
Systematic Review of Mechanisms

To cite: Llubans D, Richards J, Hillman G, et al. Physical Activity for Cognitive and Mental Health in Youth: A Systematic Review of Mechanisms. Pediatrics.
2016;138(3):e20161642

18 etudes (7-11 ans)

Neurobiological hypothesis

v

Examples include:

- Neurotrophin gene and protein expression
- Grey matter volume and activation

- Release of endogenous opioids

Global seli-esteen

Physical »
activity

s
@
-
=
(1]
3
x]
=
=
3 Subjective and =
=2 0 .
) Psychosocial hypothesis psychological welk-being 2
~_‘ e Examples Include: =
= - Physical self-perceptions i £ Iif 5
o 2 - Social connectedness uuallyu life =
L. - - Mood and emotions
characteristics ®
Examples: 9 _ ) — -
- Sex 2 i, Behavioral hypothesis Intemalizing Disorders
-Age ;. Examples include: (eg, amxiety, depression)

- Weight status : : :

H : - Sleep val d qual o 3
- Flingss level H : - (‘Japin(;ra::t!rﬂe Tregﬂl?allgn skills Externalizing Disorders
= Physical activity history . K (eg, conduct disorder, ADHD)

; Confirmation de I'effet bottom-up (Fox & Corbin, 1989)
Et du modele EXSEM (Sonstroem et al., 1984)




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

(Coopersmith, 1967)
Estime de soi (Rosenberg, 1979)

Conduite
comportemen
tale

Compétence
scolaire

Acceptation
sociale

Apparence fJ | Compétence
physique sportive

(Harter, 1988)
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Clarification conceptuelle

Figure 1. Le modele multidimensionnel et hiérarchique du concept de Soi selon
Shavelson et al. (1976)

Général CONCEPT DE SOI
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I
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Estime
globale de soi
|

Domaine Valeur [ Autre }
Physique Pergue domaine

) , )
[Endurance][ Force E:ompetence [Apparence]

Sous-domaine

Sportive
J : J
° V2 .I 7 N r . 7 I
Habileté Habiletés Habiletés [ Autre ]
percue en basket || au football habileté

[ Lancer franc ] [Pénalty]
— I

Expectation de perfor- Je peux [ Je peux ]
mance dans une tache réussir réussir

Habileté spécifique
percue




ECLAIRAGE CONCEPTUEL . CONFIANCE EN SOI & SEP

« Croyance quant a ses capacités de réussir une

Proba. Subj. / espérance de
tache ou a obtenir un résultat spécifique » (vealey, 1986)

réussite (attentes succes)

« Cet éleve est tres confiant »
« Quelles sont mes chances de réussir cet exercice ?»

Cognitif vs affectif
Opposé = le doute, l'incertitude Futur vs passé/présent
Génere stress, peur de I'échec Spécifique vs global
= repose sur les croyances d’auto-efficaciteé : )
« jugements des individus sur leurs capacités & organiser et Sentiment
exécuter le déroulement d’une action requise pour atteindre  ( defficacité
les performances désirées » (Bandura, 1986) ~J  personnelle
= et sur les croyances de contexte



ECLAIRAGE CONCEPTUEL : L’ESTIME DE SOI

’'estime de soi ; une auto-évaluation consciente

Réalisme : mais quelle realité?

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

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

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

= Son harmonie = divers champs
(Andre, 2006)



L’estime de soi : Composante évaluative et affective

« Elle exprime le sentiment plus ou moins favorable que chacun ressent et
éprouve a I’égard de lui-méme » (Bariaud & Bourcet, 1994)

Les expériences de maitrise
Processus de comparaison interne > sentiment de maitrise

: (Marsh, 1986)
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 difféerents domaines

b, hv' v ' 2 \[ Oh. how was that poasible ‘l Oh;Y ;’hc“' : :’*.
N

n%

& A




L’estime de soi : Composante évaluative et affective

« Elle exprime le sentiment plus ou moins favorable que chacun ressent et
éprouve a I’égard de lui-méme » (Bariaud & Bourcet, 1994)

Les expériences de maitrise
Processus de comparaison interne > sentiment de maitrise

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

Les cadres de référence

& I'effet «Gros poisson-petit bassin» (BFLPE, Marsh, 1987)
Comparaison Soi /classe-ou- soi/best friend
Comparaison soi/soi dans les difféerents domaines

Les autrui significatifs

- Pour Harter il existe 4 sources qui influencent les enfants :
parents,  enseignants,  camarades de classe, amis proches
- ROle des parents sur 'engagement de I'enfant a I'école
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Strategies d’auto-handicap et stratégies de protection de soi

Le pessimisme défensif = se donner, de maniére non réaliste, de faibles expectations
de succes, afin de se préparer soi-méme a un échec potentiel

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

L'auto affirmation ou stratégie d’autopromotion de I'ES = masquer son incompétence
en délaissant I'activité qui est la cause de 'échec et développer d’autres aspects valorisés
de soi-méme (Considérer uniquement certains aspects du Soi)

« Je ne suis pas bon a I'école, mais je suis tres fort en football »
« J'ai eu une mauvaise note en EPS, de toutes fagons, 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 béte de remplir la fiche d’observation; moi je ne le fais pas »

Procrastination, jambe de bois...
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INSTRUMENTS
QUESTIONNAIRE 1SP-12 ISP-6b

Date: ..o MNom: o Prénom : ...

CONSIGNES

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

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

CONSIGNES tout » et « tout a fait » en fonction de I’intensité choisie. Aucune réponse n'est juste, elle est
avant tout personnelle.

12 phrases expriment des sentiments, des opimions ou des réactions sur sol. Pour chaque phrase,
cochez la réponse qui vous ressemble fe plus. Répondez 4 toutes les phrases. Aucune réponse o'est fuste,

elle est avant tout personnele. Globalement, j’ai une bonne opinion de moi

Pas trés Un Assez Beau- Touta Pas du tout Tout a fait
du peEU  peu coup  fait
tout

1. Globalement je suis satisfait(e) de mes capacités physiques - - -2 o= -0 - Physiquement, je suis content(e) de moi

Pas du tout Tout & fait
2. Je serais bon(ne) dans une épreuve d’endurance - -0- -0 8- -0~ -
3. Je rénasis hien en sport o o o o o Je suis satisfait(e) de ma condition physique o

Pas du tout Tout a fait
4. Je pense étre plus fort(e) que la moyerme S S

Je suis satisfait(e) de mes compétences sportives
3. Je me trouve beau (belle) I Pas du tout Tout & fait
6. I'al une borme opinion de moi S T T

. . . . Je suis satisfait(e) de mon apparence physique

7. Je suis content(s) de ce que je peux faire physiquement e R Pas du tout Tout a fait
£. Je pense pouvoir counr longtemps sans étre fatgué(e) L S S ) o )

Je suis satisfait(e) de ma force physique
9. Je me débrouille bien dans tous les sports S T S Pas du tout Tout & fait
10. Je serais bonine) dans une épreuve de force e S
11. Fai um corps agréable i regarder o o e o Veuillez faire un trait au centre de la zone de réponse ALt
12. Je voudrais rester comme je swis T S

Merci de votre participation

Maiano et al., 2008 Ninot, Fortes & Deligniéres (2006)
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LUNDI MATIN (7Th-9h)]

Here :

Fhorsigquenent, je s conbend(e) de xod

Fas du Tt
ot ifait
Je suis satisfam(e) de Tun apparende phoysique

Fas tn Tt
ot afat
Je suns satisfanh(e) de mea condihion phorsigue

Fas du Tt
ot afat
Je suis satisFait(e) de Ties compalendes spartives

Fas tn Tt
ok afat
Globalenvent, je suis satisfait{e) de Tuod-Tnéme

Fas tn Tt
ot afat
Je suis satisfane) de ma force phosijue

Fas du Tt
ot afait

Veuller positicrmer predsamerdletrait an canre dela rone dergponse

Bvinanants quirn' erdbewché aufeurd Ton (LD




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

Je suis satisfait de moi-méme

N B B B B B B B B B B B B B B B B P

Recueil du vécu des éleves

Avril Juin

10
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LES RECHERCHES SUR LA MISE EN JEU DE L’ESTIME DE SOI EN EPS

Programme axé sur les interventions de

Promoting a functional physical

self-concept in physical I'enseignant aupres des éleves
education: Evaluation of a -10 semaines, 464 éleves de 6¢™M¢, 23 Enseig. -
| 0-week intervention

Mirko Schmidt Comportements enseignant

University of Barn, Switzeriand . .

S tefan Valkanover T = perceptions de soi des enfants

ey of rn S o e 213 = orientations des objectifs

Claudia Roebers e e sonanm L ., f .

Oy e S DS I ITene st = cognitions liées aux reussites

Achim Conzelmann ®SAGE

Uriversity of Bern, Switzertind (Ames, 1992; Morgan et al., 2005; Papaioannou et al., 2004)

Modification du concept de soi
Modification de sa veridicality (Forsterling and Morgenstern, 2002;
(estimation réaliste de ses compétences) ~ Harten 2006 McFarlin et al, 1584)
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PRINCIPE : Sensibiliser les enfants a leur propre comportement et leur performance
(autoperceptions) en documentant explicittment le progres de la performance dans un
livret de sport spécialement congu, 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 atmosphere sans peur pour accroitre '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-méme l'information idéale qui constitue la base essentielle de I'image de
soi réelle (Markus et Nurius, 1986 - les soi possibles); €t

» Eviter les comparaisons sociales ascendantes lors de commentaires personnels (suls
etal., 2002) méme si tous les processus de comparaison sociale ne peuvent étre évités
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Quelques résultats

Self-Concept of Endurance 3 Veridicality of the SC of Endurance
a
3 ¢ :
\g - |ntervention
- 15 Overestimators
} 29 1 - 48 - Control
- Overestimators
] - !
=28 3, a5 e Intervention
= =4~ Intervention Group g 0 Fo==ssswwwwu Realists
-g 2.7 - 4= = Control Group 2 s s = === Control
i A - 1 Realists
Bl
§ 2.6 1 Intervention
= 15 Underestimators
= <&~ ~ Control
25 2 4 - R
) I
Pretest Postlest Prestest Posttest o
b Self-Concept of Strength ,  Veridicality of the SC of Strength
3.2 25 .
e ntervention
= 2 1 Overestimators
§ A 15 1 e - ~ 4 = Control
5 _ e 14 Overestimators
& 3 — S, 0.5 ~ge— Intervention
T g 4 =t Intervention Group - Realists
£ ' z frewezes====—=%
3‘ 2.9 = 48~ - Control Group A 0 = == = Control
-.g M .05 Realists
S 28 -1 Intervention
= - Underestimators
2.7 2 = = <&~ Control
Pretest Posttest Prestest Posttest Underestimators

Figure 2. Means of the self-concept of endurance and means of the self-concept of strength for the inter-  Figure 3. Means of veridicality (= difference scores between z scores of sdf-concept and z scores of actual
vention and control group. Error bars represent standard error of the mean. physical competence) of the self-concept of endurance and the self-concept of strength for the interventon
and control group. Error bars represent standard error.
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_ causes externes). l

STAFS, 2001, 56, 75-92

RAPPGRT DE RECHEERCHE

L’éducation physique a I’école
et ’amélioration du concept de soi

Alfredo Gof et Luis M. Zulaika

Universidad del Pais Vasco - Departamento do Psicologia Evelutiva v de la Educacion

Programme d’intervention. Regles pour améliorer le concept de soi

1. Proposer des objectifs accessibles, de toutes sortes, (moteurs, affectifs. ) sequentiellement.

2. Faire prendre conscience a 1'éléve, amsi qu’aux personnes significatives pour hu (collabora-
fion parentale), de 1I'importance des objectifs du programme.

3. Générer un climat démocratique, commumicatif et agréable.
4. Favonser I'homogénéité et la cohésion du groupe.

.....

sente responsable des rénssites du groupe.

6. Donner des responsabilités a chaque €leve en lui montrant que 1'on croit en ses possibilités, en
Ses competences.

7. Motiver en montrant a chacun que ses prétentions sont accessibles.

8. Montrer de 1'intérét a chaque éléve (écouter, s occuper de, dinger...).

0. Suppnmer les messages neégafifs entre les éléves.

10. Faire des €loges et non des cifiques.

11. Corniger I'action et non la personne.

12. Valorser I'effort (face a la réussite)

13. Offrir des opporfunités pour montrer sa valeur.

14. Ne pas faire de comparaison avec les camarades.

15. Modifier le systéme d attribution (les succés liés a un meérnte personnel et les échecs a des
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Merci de votre attention

) \ Activité physique et estime de soi

N | Marina FORTES-BOURBOUSSON
e, 1 SN Laboratoire MIP-EA4334
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Marina.bourbousson@univ-nantes.fr
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elques lectures...

Une situation, une démarche

Favoriser
Lestime de soi a lécole

Enjeux, démarches, ounls

POUR UNE PEDAGOGIE

Juan-Plrte FAMDSE osithomi  CesniBndd DE L'ESTIME DE SOI

dynamiques

Dweis Fontaine Agwis Oclaner sont présentées

ici quelques pistes
d’intervention en
basket-ball auprés
d'étudiants engagés
dans la filiére

« Développement
social et médiation
par le sport » visant
la reconstruction
d’un sentiment
favorable sur soi'.
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L
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