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CHAPITRE 5
’amélioration de la confiance en soi

Fabien Legrand

La nature assez ambigué du concept de confiance en soi est reflétée par la
multiplicité_des définitions qui ont été formulées a son sujet. Ces définitions
incluent les construits d’auto-efficacité (Bandura, 1977), de confiance spor-
tive (Vealey, 1986), de compétence percue (Harter, 1981, Nicholls, 1984) e,
dans une moindre mesure, d’attentes de résultats (Rotter, 1954) et de
confiance kinesthésique (Griffin et Keogh, 1982). Dans ce chapitre, nous ten-
terons de positionner plus précisément la signification de la confiance en soi
dans le domaine de la psychologie appliquée au sport puis nous présente-
rons un certain nombre d’exemples concrets concernant [’intervention sur
cette habileté mentale.

LA THEORIE DE L’AUTO-EFFICACITE

Initialement, la «théorie de I’auto-efficacité» (Bandura, 1977) a été déve-

| loppée dans le cadre d’une approche psychosociale de I’apprentissage.

Lauto-efficacité définit une sorte d’attente de réussite dans une situation
ou une tache trés particuliére; en cela, il s’agit d’une notion qui se dif-
férencie de fagon notoire de la conception populaire de la confiance, plu-
tot encline a la décrire comme un trait global de personnalité.

Dans le domaine sportif, les attentes d’efficacité d’un athléte 4 un moment
donné dépendent de quatre facteurs: la performance récente, I’expérience
vicariante, la persuasion verbale, ’activation émotionnelle (voir figure 1).

Laccomplissement de performances récentes constitue la source la plus
importante d’efficacité car il met en jeu des expériences de maitrise per-
sonnelle. Evidemment, plus ces expériences sont positives, plus elles aug-
mentent le sentiment d’efficacité personnelle. Les expériences vicariantes
font référence a ’information retirée de 1’observation d’une personne en
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Performance récente

Expérience vicariante

Attentes d’efficacité

Persuasion verbale

Activation émotionnelle

Figure 1. Les sources d’auto-efficacité (d’aprés Bandura, 1977).

train de réaliser une habileté motrice spécifique. Elles peuvent représenter
une source d’efficacité importante pour des sportifs qui manquent d’expé-
rience ou dont le sentiment de valeur personnelle dépend fortement du
jugement d’autrui. La persuasion verbale est tres largement utilisée par les
entraineurs, les professeurs et, plus généralement, par les animateurs de
groupe (travailleurs sociaux, chefs d’entreprise, etc.). Cette technique
consiste a valoriser les compétences d’un individu ou les aspects positifs
d’un comportement précis. Le succés de cette approche est conditionné par
le réalisme du discours tenu mais aussi par le prestige et le degré d’ex-
pertise associés a la personne utilisant la persuasion verbale. Enfin, la der-
ni¢re source d’auto-efficacité renvoie a I’interprétation et a la signification
subjective de ['activation physiologique percue. Bien que de nombreux
auteurs postulent que la perception d’une faible activation est favorable aux
attentes d’efficacité (Borkovec, 1978; Eysenck, 1978; Wolpe, 1978),
Bandura pense que les effets de 1’activation sont dépendants de la signifi-
cation qui lui est associée. Pour donner un exemple, la perception de chan-
gements physiologiques importants lors d’un rendez-vous amoureux est
souvent vécue sous la forme d’une sorte d’excitation agréable tandis que
le méme phénomeéne se produisant dans le cadre d’une compétition spor-
tive est plutdt anxiogéne (Kerr, 1997).

LA PERCEPTION DE COMPETENCE

Le construit de compétence pergue (Harter, 1981) ou «perception de com-
pétence» désigne la croyance d’un individu concernant son habileté¢ a mai-
triser une tache grice a ses propres ressources et a celles de ’environnement

160

L' AMELIORATION DE LA CONFIANCE EN SOI

—

(soutien social, matériel, etc.). Nicholls (1984) puis Harter (1985) ont déve-
lopp¢ des théories de la motivation a I’accomplissement qui s’appuient pour
[essentiel sur la notion de compétence pergue; c’est d’ailleurs plus a titre
de prédicteur de la motivation (buts d’accomplissement et buts de maitrise)
qu'en tant que déterminant direct de la performance sportive que la com-
stence pergue a été étudiée par ces auteurs. Notons toutefois que si
Nicholls invoque le mécanisme d’attribution causale pour expliquer le degré
de compétence percue développé par un individu, Harter fonde plutot son
modele sur la socialisation (renforcements émis par I’environnement social)
et les processus affectifs.

LE MODELE DE LA CONFIANCE SPORTIVE

Le modeéle de la «confiance sportive» (Vealey, 1986) occupe une posi-
tion beaucoup plus spécifique a la situation de la compétition sportive.
Selon Vealey, la qualité des réponses comportementales dans un environ-
nement compétitif est largement dépendante de 1’¢tat de confiance de I’in-
dividu, ¢’est-a-dire de sa croyance temporaire quant a son habileté¢ a etre
performant dans une activit¢ sportive particuli¢re. Cette confiance dispo-
sitionnelle est elle-méme sous la dépendance de I’orientation compétitive
(capacité a se fixer des buts de maitrise et d’accomplissement stimulants)
et du trait de confiance (voir figure 2).

_

‘ Trait de confiance Jr

Situation compétitive objective

l Orientation compétitive

A A

| Etat de confiance |

:

LRéponses comportemer;talesl

R

s ‘ Résultats, performances

Figure 2. Le modéle de la confiance sportive (d’apres Vealey, 1986).
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Au regard des mod¢les exposés bricvement, il apparait clairement que |y
confiance en soi est un concept a la fois trés subjectif et polysémique,
Ainsi, d’une maniére un peu réductrice, nous pouvons dire que [y
confiance en soi correspond a la conviction que I’engagement de seg
propres capacités va permettre d’accomplir une certaine tiche ou d’at.
teindre un but précis. Par ailleurs, cette conviction trés subjective peut &tre
déclinée selon que ’on parle:

— d’une confiance globale, proche d’un trait de personnalité et qui défi.
nit des individus au naturel plutdt optimiste ou au contraire ayant ten-
dance a douter et & ne jamais vraiment croire en leurs compétences;

— d’une confiance momentanée, qui peut fluctuer en fonction des cir-
constances (humeur du jour, configuration de I’environnement, conditions
météorologiques, score);

— d’une confiance spécifique n’affectant qu’une tiche tres précise ou un
aspect particulier d’une habileté motrice (avoir confiance dans sa mise en
action sur une course de cent metres par exemple).

Enfin, le chevauchement des concepts de confiance en soi et d’estime de
soi est quelque peu latent dans certaines des approches que nous avons
présentées. Lauto-efficacité, telle que définie par Bandura, fait également
référence au sentiment de valeur personnelle (et donc d’estime de soi)
dans la tiche ou la situation pour laquelle I'individu a de fortes attentes
d’efficacité. De la méme maniere, le succes dans une tiche jugée trop
facile n’a aucun effet sur la compétence percue (Harter, 1981); seuls des
buts dont le niveau de difficulté est considéré comme équivalant la valeur
personnelle pergue (c’est-a-dire 1’estime de soi) en la matiere sont prompts
a augmenter (en cas de réussite) ou a altérer (en cas d’échec) le senti-
ment de compétence.

Dans le cadre sportif, la confiance en soi est malgré tout largement recon-
nue comme ¢tant un facteur crucial pour la performance. En particulier,
de nombreuses ¢études ont montré que 1’habileté¢ pergue dans une tiche
spécifique distinguait les «bons» athletes des «excellents» athleétes dans
bon nombre de disciplines sportives telles que la gymnastique (Mahoney
et Avener, 1977) ou encore la lutte (Highlen et Bennett, 1979; Gould
et coll., 1981). Habileté pergue et résultats entretiennent vraisemblablement
des relations de dépendance mutuelle: les athletes se sentent efficaces
parce qu’ils obtiennent des résultats de bonne qualité et ils réalisent des
performances de qualité parce qu’ils se sentent efficaces.
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LES STRATEGIES D’AMELIORATION
DE LA CONFIANCE EN SOI

pien qu’il existe de grandes différences individuelles, la confiance est une
habileté mentale qui peut &tre acquise et améliorée au moyen de techniques
concretes. Cune d’entre elles est la technique de fixation de but mais nous
citerons également le processus de feedback et les techniques assertives.

La technique de fixation de but

pans le cadre des activités sportives, un but correspond en quelque sorte
aux intentions que ’athléte nourrit & I’égard d’une compétition ou d’un
entrainement donnés et aux moyens a mettre en ceuvre pour les realiser.

Une dichotomie peut étre établie entre buts de maitrise et buts compétitifs
(Famose, 1990, 1991). Les sportifs qui entretiennent des buts de nature
compétitive évaluent leur succes ou leur échec a partir d’un processus de
comparaison sociale (étre champion de France, battre telle ou telle equipe,
etc.) et, bien souvent, ils s’apergoivent qu’ils n’ont malheureusement que
peu de controle sur ’atteinte de leurs objectifs. Effectivement, ce type de
buts dépend en grande partie de facteurs incontrélables tels que la chance,
la qualité¢ des adversaires, les décisions des officiels, etc. propres a géne-
rer une réaction d’anxiété (lie a l'incertitude du résultat) d’autant plus
importante que I’athléte doute de ses capacités. A I’inverse, les buts de
maitrise mettent en jeu des standards personnels de performance et sont
fondés sur des comportements spécifiques de I’athlete (réaliser les dix pre-
miers kilométres du marathon en 34 minutes, réussir 80% de lancers
francs, etc.) offrant deux avantages majeurs par rapport aux buts compeé-
titifs: le controle et la flexibilité.

Ainsi, ’évaluation du succes (ou de 1’échec) repose sur un aspect que la
personne contrdle en grande partie, a savoir sa propre performance; par
ailleurs, la difficulté¢ des objectifs visés peut étre adaptée facilement a
I’évolution du niveau d’habileté. Cette modalité de contrdle intériorisé est
propice a I’établissement ou au maintien de la confiance en soi.

Le feedback

Directement associé aux techniques de fixation de but, le procédé de feed-
back peut également contribuer a renforcer la confiance en soi d’un spor-
tif. Généralement, le feedback est utilis€ dans le cadre des modeles de
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I’apprentissage moteur pour renseigner I’individu sur la nature et I’amplj.
tude des erreurs qu’il commet (Newell, 1974; Schmidt, 1982). Cependant,
la connaissance du résultat est en elle-méme une source de motivation
importante car elle indique au sujet les progrés réalisés ainsi que ceux quj
sont encore a acquérir pour atteindre son but. Le cas échéant, un feed-
back informant d’une performance supéricure ou ¢gale au standard pro-
voque chez I’individu une ¢élévation de son sentiment de compétence ains;j
qu’un accroissement de sa motivation a progresser.

Les techniques assertives

Les techniques cognitives et comportementales pratiquées dans le cadre de
groupes assertifs (groupes d’affirmation de soi) agissent de fagon tout 3
fait positive sur la confiance en soi.

Le cadre théorique de référence des techniques assertives est la «théorie
de ['apprentissage social» (Bandura, 1982), c’est-a-dire 1’apprentissage
par Paction. Ainsi, la participation active a des réunions de groupe est
sensée favoriser le développement des capacités de communication tant
sur le plan de I’écoute que sur celui de I’expression d’un avis ou de I’af-
firmation d’un refus. Le développement des capacités de communication
aurait pour effet direct un renforcement de I’estime globale de soi et donc
induit chez I’individu une élévation des sentiments positifs et valorisants
a I’égard de ses résultats, de ses capacités et de ses compétences. Une
personne qui s’estime peu souffre généralement d’un sentiment d’incapa-
cité, d’infériorité et se juge inapte a faire face au stress suscité par les
événements sociaux. C’est & ce type de population que les groupes d’af-
firmation de soi s’adressent en priorité.

Le plus souvent, les groupes assertifs sont constitués de six a huit personnes
ayant pass€ un contrat thérapeutique écrit avec I’animateur du groupe et au
sein duquel les modifications comportementales a obtenir sont spécifiées de
maniere individuelle. Les moyens sont également consignés dans ce contrat:
ils concernent essentiellement la participation aux activités thérapeutiques
du groupe et I’application dans la vie quotidienne des objectifs au fur ct a
mesure qu’ils sont abordés dans le groupe. En général, la fréquence des
séances est hebdomadaire et leur durée est d’environ quatre-vingt-dix
minutes; une quinzaine de séances sont nécessaires pour aborder 1’ensemble
des aspects de I’affirmation de soi (voir encadré 28).

Dans cet exemple, on voit bien que I’ensemble cognitif qui déterminait les
angoisses et la dépression de confiance est mis a ’épreuve de la réalité au
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moyen de I'analyse de la situation: les idées anxiogénes sont discutées et
leur valeur d’adaptation est mise en relation avec les actions du sujet. Une
gituation fréquemment évoquée lors de la conduite de ce genre de réunion
est I'absence d’idées en présence d’autrui. Avant de pratiquer les jeux de
iole. le thérapeute doit exposer le fonctionnement mental qui reflete 1’ab-
sence d’idées et 'impression de ne pas étre interessant; les symptomes lies
3 la pensée concernent I’inhibition de la mémoire d’évocation et provoque
de cette fagon I'impression de ne plus rien savoir. Par exemple, la personne
qui devrait passer un entretien d’embauche anticipe d’éventuels trous de
mémoire et, ce faisant, elle focalise son attention sur la notion sous-jacente
de danger («perdre le controle et ’enchainement idéatif»), ce qui inhibe
toute pensée autre que celle concernant la situation redoutée.

e

Encadré 28
Séance de groupe type visant a développer les capacités assertives

Obijectifs: apprendre a identifier les comportements qui posent probleme ainsi
que les facteurs renforcant I'anticipation anxieuse de la prise de parole en public

Moyen: le thérapeute simule un comportement anxieux et chaque participant doit
faire part de son observation afin d’atteindre |'objectif qui est la reconnaissance
du comportement qui pose probléme.

Le contexte de cette mise en scéne est détaillé (un étudiant qui doit présenter
un exposé oral important devant ses camarades de classe hésite avant d’entrer
dans la salle de cours, fait demi-tour vers la sortie mais s'arréte, regarde sa montre
et se résigne a faire son entrée) et des questions sont alors posées par le théra-
peute:

— pourquoi agit-il ainsi?

- quel est le but de sa conduite?

- que penseraient des éventuels témoins de la scene?

— est-il anxieux? =

anticipe-t-il le risque d’oublier I'essentiel de son exposé?

est-il drogué, ivre?

Chaque participant est encouragé a donner son avis afin que le groupe puisse iden-
tifier le comportement observé (ici, un comportement d’anticipation anxieuse d'une
situation sociale). Une fois ce diagnostic posé, les signes observables justifiant la défi-
nition d’anxiété sont développés par le thérapeute. Ensuite, le thérapeute demande
aux patients comment ils vivent les moments qui précédent certaines situations
sociales et des jeux de role leur sont proposés afin d’observer leurs propres mani-
festations physiques d’anxiété. A la fin de la séance, une discussion est organisée
autour de ce que les patients ressentent en présence de l'autre.
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LEXCES DE CONFIANCE

Si le manque de confiance en soi est spontanément évoqué dans I"opinigy
publique, I'excés de confiance représente également une réalité désignge

par certaines formules usuelles: stireté, vanité, suffisance, arrogance, témérigs
golt du risque, etc. La surestimation volontaire des capacités personnclle;
peut faire référence a un processus de surcompensation, c¢’est-a-dire a une
construction illusoire visant a pallier une réelle carence de confiance.

Sur le plan comportemental, un excés de confiance en soi se traduit pyp
une sorte de scotomisation des événements extéricurs et des sensationg
internes ainsi que par une esquive de Ieffort au stade de la préparation,
augmentant d’autant la probabilité de ne pas atteindre le niveau attendy,
Ainsi, bien qu’elle soit un facteur important de la performance, la confiance
ne supprime pas l’incompétence: la relation entre confiance et performance
semble suivre la forme d’un «U inversé» (voir figure 3) ce qui suggere
’existence d’un niveau optimal de confiance en soi (Mc Auley, 1985).

Dans le monde du sport, les individus trop confiants sont plus confiants
que leur niveau d’aptitude ne leur permet et, le plus souvent, cela occa-
sionne une diminution significative de leur niveau de performance habituel
car ils croient ne pas avoir & se préparer ou a investir les efforts requis pour
réussir. C’est probablement un état d’esprit de ce genre qui a conduit un
tennisman masculin célebre des années soixante-dix a se faire battre par
Billie Jean King, la meilleure joueuse de 1’époque, au cours d’un match
mediatique (Tarshis, 1977).

A Performance

$ Confiance

Figure 3. Modeéle du « U inversé » illustrant la relation entre confiance en soi et
performance sportive.
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En conclusion, nous avons vu que clcg Vari.ables tel}es que la de.rni_ére per-
formance réalisée, I’état d’éveil pl1y31010g1qule et emotlo_nnel ainsi_que le
ment de valeur personnelle peuvent avoir un effet direct sur I’état de
confiance d’un spo!‘tif. A I'image du tya\./aﬂ de Feltz et de ses collabora-
reurs dans le clomam_c du plong;—:o}n a.rt1st1que: (Feltz, 1982, 1988; Eeltz ct
Mugno, 1983), la prise en constdgrahon et ’analyse de _tous ces détermi-
nants devraient permettre d_‘c:xpllquer une part plus importante de la
mnce inter et/ou intra-individuelle des performances sportives.

sclﬂi

\."'dl'ii

Résumé
La plupart des recherches en psychologie appliquée au sport ont envisageé la confiance

sportive en termes d’habileté plutét qu’en termes de comportement cognitivo—morivarion’—
sel alors que c’est surtout cette derniére conception que favorisent les theories préce-
demment décrites. Au demeurant, nous pouvons dire qu'a I'heure actuelle, de nombreix
arguments semblent plus particuliérement plaider en Sfaveur du modeéle de Bandura (1977),
essenticllement la possibilité de nuancer le degré de confiance selon I'uspect de 'habi-
Jeté motrice considérée (exemple. un golfeur peut avoir conflance dans un type de coup
d'approche mais pas dans un autre) et Uapplicabilité de ce construit aux nombreuses
habiletés non motrices impliguées dans 'activité physique (exemple: les habiletés psy-
chologiques). Différentes techniques permettant d’agir partiellement sur le niveau de
confiance des sportifs ont été discutées, essentiellement les groupes d’affirmation de soi.
Enfin, nous avons relativisé les bénéfices dont I'opinion publique crédite généralement la
confiance en soi pour la réalisation de performances de haut niveau en envisageant la
signification psychologique que peut recouvrir z;yf@on d’étre et d'agir trop confiante.

Concepts-clés
Auto-efficacité, estime de soi, confiance sportive.
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