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Évaluation de l’anxiété
et de l’estime de soi

VP 10

Jean-Michel ALBARET

Anxiété

Définition

• Emotion caractéristique déplaisante 
induite par l’anticipation d’un danger ou 
d’une frustration qui menace la sécurité
ou l’homéostasie d’un individu ou du 
groupe auquel il appartient (Burrows et 
Davies, 1984)

• Trois composantes : cognitive, 
comportementale, physiologique

Composante cognitive

• Sentiment diffus et vague de crainte, 
d’appréhension d’un danger imminent et 
d’insécurité

• Altérations des fonctions cognitives 
(troubles de la mémoire et de 
l’attention, désorientation dans le temps 
et l’espace)

Composante comportementale

• Agitation stérile (ne tient pas en place)
• Sujet désordonné, instable

Composante physiologique

• Symptômes neurovégétatifs :
– Transpiration excessive
– Palpitations
– Tachycardie
– Hypertension
– Nausée
– Fourmillements des extrémités
– Sensation de vertige ou d’étourdissement
– Rougeur
– Troubles sphinctériens (diarrhée, polyurie[1] ou pollakiurie[2])
– Problèmes digestifs

• Symptômes musculaires :
– Tension musculaire
– Tremblements
– Douleurs musculaires

[1] Accroissement de la quantité d’urine émise en 24 h.
[2] Emission fréquente de petites quantités d’urine.



2

Anxiété cognitive vs somatique

• Facteurs déclenchants
– menace d’un stimulus nociceptif a un 

impact sur les variables somatiques 
– le fait d’attendre lors d’une évaluation lié

à une anxiété cognitive

Anxiété cognitive vs somatique

• Influence sur la performance
– l’anxiété cognitive affecte négativement 

des tâches comme la lecture ou la 
résolution de problèmes, l’anxiété
somatique les tâches motrices.

Anxiété cognitive vs somatique

• Au niveau du traitement, l’anxiété somatique 
est plus réceptive à des traitements 
comportant une diminution de l’éveil 
physiologique comme la relaxation ou le 
biofeedback, l’anxiété cognitive répond 
mieux à des stratégies cognitives comme 
l’arrêt de la pensée ou les auto-
verbalisations. Cette distinction est 
cependant à nuancer notamment concernant 
la relaxation qui a aussi des effets sur la 
dimension cognitive.

Anxiété normale vs pathologique

• Anxiété normale : réaction adaptée à une 
situation menaçante, comme la 
séparation d’un enfant et de sa mère lors 
de la rentrée scolaire, la survenue d’une 
maladie, bref devant tout changement ou 
expérience nouvelle. 

• Anxiété pathologique : réaction 
exagérément prolongée ou intense à un 
stimulus donné et correspond à ce que 
l’on nomme les troubles anxieux.

Anxiété-trait vs anxiété-état

• L’anxiété-trait est une disposition durable 
de la personnalité

• L’anxiété-état est un ensemble de 
cognitions et d’affects momentanés face à
une situation menaçante

• Sentiment subjectif d’appréhension et de 
tension, perception d’un danger imminent 
accompagnée par une activation du SNA 

• Varie en intensité et durée en fonction du 
nombre de stressors de la durée du 
sentiment de menace subjective

• Les sujets habituellement anxieux sont 
plus prédisposés que d’autres à réagir aux 
situations menaçantes

• Corrélation moyenne de r = .60 sur 
différents groupes de sujets (Bruchon-
Schweitzer & Paulhan, 1993) 

Anxiété-trait vs anxiété-état
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Evaluation de l’anxiété

Echelle d’anxiété de Cattell

Echelle d’anxiété de Cattell Echelle d’anxiété de Cattell

Echelle d’anxiété de Cattell Echelle d’anxiété de Cattell
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Echelle d’anxiété de Cattell Echelle d’anxiété de Cattell

Echelle d’anxiété de Cattell

Q3 : faible intégration

C(-) : faiblesse du moi

L : méfiance

O : culpabilité

Q4 : tension

Echelle d’anxiété de Cattell

Echelle d’anxiété de Cattell Echelle d’anxiété de Cattell

%FemmesClasseHommes

3.6
4.5
7.7
11.6
14.6
16.0
14.6
11.6
7.7
4.5
3.6

0-14
15-18
19-23
24-27
28-31
32-36
37-40
41-44
45-49
50-53
54-80

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

0-10
11-14
15-19
20-23
24-27
28-32
33-36
37-40
41-45
46-49
50-80

1) en années entre âge du sujet et 
27 ans 6 mois

2) diviser par 5 et arrondir

3) ajouter si âge > 27;6 ; retrancher si 
inverse
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Inventaire d’Anxiété Etat-Trait
Forme Y-A (Spielberger et al.)

Inventaire d’Anxiété Etat-Trait
Forme Y-A (Spielberger et al.)

Inventaire d’Anxiété Etat-Trait
Forme Y-B (Spielberger et al.)

Inventaire d’Anxiété Etat-Trait
Forme Y-B (Spielberger et al.)

Inventaire d’Anxiété Etat-Trait
(Spielberger et al.)

•Items exprimant la présence d’anxiété (1 2 3 4)
•Echelle d’Anxiété Etat : 3-4-6-7-9-12-13-14-17-18

•Echelle d’Anxiété Trait : 22-24-25-28-29-31-32-35-37-38-40

•Items exprimant l’absence d’anxiété (4 3 2 1)
•Echelle d’Anxiété Etat : 1-2-5-8-10-11-15-16-19-20

•Echelle d’Anxiété Trait : 21-23-26-27-30-33-34-36-39

9,5744,209,5635,04250F

11,4442,259,7334,5060M

σMoyenneσMoyenneN
Anxiété TraitAnxiété Etat

Diagnostic d’anxiété

• Hamilton, M. Diagnosis and rating of anxiety, in Studies of Anxiety, Lader M.H. 
(Ed.) Brit. J. Psychiatry, 1969, Spec. Pub., 3, 76-79

14 items
• 5 degrés de gravité (0 à 4)
• 2 notes: anxiété psychique / anxiété somatique
• Normes 

– 0 à 5 pas d’anxiété
– 5 à14 anxiété mineure
– 15 et plus anxiété majeure
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Échelle d'anxiété de l'image du corps
(Reed, Thompson, Brannick & Saccob, 1990)

I : TRAIT 
• Dans ce test, il n'y a pas de bonnes 

ou de mauvaises réponses. 
• La liste des 16 régions du corps qui 

va suivre doit permettre d'évaluer 
votre niveau d'anxiété, en 
général, c’est-à-dire habituel, 
pour chacune d'elles. Vous devez 
suivre la liste et, pour chacune 
des 16 parties, donnez une note 
de 0 à 4 selon l'intensité de votre 
anxiété. La correspondance est la 
suivante :

• 0 = jamais ; 1 = rarement ; 2 = 
quelquefois ; 3 = souvent ; 4 = 
presque toujours.

• Donc, en entourant le bon chiffre, 
répondez : "De façon générale je 
me sens anxieux ou tendu ou 
nerveux".

4321016/ par rapport à mes pieds

4321015/ par rapport à mon menton

4321014/ par rapport à mon cou

4321013/ par rapport à mon front

4321012/ par rapport à mes mains

4321011/ par rapport à mes poignets

4321010/ par rapport à mes lèvres

432109/ par rapport à mes oreilles

432108/ par rapport à ma tension musculaire

432107/ par rapport à ma taille

432106/ par rapport à mes jambes

432105/ par rapport à mon ventre

4321404/ par rapport à mes hanches 

432103/ par rapport à mes fesses

432102/ par rapport à mes cuisses

432101/ dans la mesure où je me juge trop gros

Échelle d'anxiété de l'image du corps
(Reed, Thompson, Brannick & Saccob, 1990)

II : ETAT
Vous allez faire de même mais il s'agit cette fois de l'état présent, 
celui où vous vous trouvez quand vous répondez. Cet état prendra 
trois formes, selon le contenu de ce que vous serez en train 
d'imaginer. 

•Dans l'état 1 vous imaginerez en répondant que vous êtes sur une 
plage en maillot de bain à deux pièces, que la plage est bondée de 
monde et que vous vous promenez seul au bord de l'eau. 

•Dans l'état 2 vous imaginez que vous vous déplacez dans un 
supermarché. 

•Dans l'état 3 vous imaginez que vous êtes chez vous en train de 
regarder un spectacle que vous aimez à la télévision.

Échelle d'anxiété de l'image du corps
(Reed, Thompson, Brannick & Saccob, 1990)

4321016/ par rapport à mes pieds

4321015/ par rapport à mon menton

4321014/ par rapport à mon cou

4321013/ par rapport à mon front

4321012/ par rapport à mes mains

4321011/ par rapport à mes poignets

4321010/ par rapport à mes lèvres

432109/ par rapport à mes oreilles

432108/ par rapport à ma tension musculaire

432107/ par rapport à ma taille

432106/ par rapport à mes jambes

432105/ par rapport à mon ventre

432104/ par rapport à mes hanches 

432103/ par rapport à mes fesses

432102/ par rapport à mes cuisses

432101/ dans la mesure où je me juge trop grosETAT I : "Quand j'imagine que je 
se suis en maillot de bain deux 
pièces sur une plage bondée et 
que je me promène le long du 
bord, je me sens anxieux, tendu 
ou nerveux...«

Échelle d'anxiété de l'image du corps
(Reed, Thompson, Brannick & Saccob, 1990)

4321016/ par rapport à mes pieds

4321015/ par rapport à mon menton

4321014/ par rapport à mon cou

4321013/ par rapport à mon front

4321012/ par rapport à mes mains

4321011/ par rapport à mes poignets

4321010/ par rapport à mes lèvres

432109/ par rapport à mes oreilles

432108/ par rapport à ma tension musculaire

432107/ par rapport à ma taille

432106/ par rapport à mes jambes

432105/ par rapport à mon ventre

4321404/ par rapport à mes hanches 

432103/ par rapport à mes fesses

432102/ par rapport à mes cuisses

432101/ dans la mesure où je me juge trop grosETAT II : Quand j'imagine que je 
me déplace dans un 
supermarché, je me sens 
anxieux, tendu ou nerveux...«

Échelle d'anxiété de l'image du corps
(Reed, Thompson, Brannick & Saccob, 1990)

4321016/ par rapport à mes pieds

4321015/ par rapport à mon menton

4321014/ par rapport à mon cou

4321013/ par rapport à mon front

4321012/ par rapport à mes mains

4321011/ par rapport à mes poignets

4321010/ par rapport à mes lèvres

432109/ par rapport à mes oreilles

432108/ par rapport à ma tension musculaire

432107/ par rapport à ma taille

432106/ par rapport à mes jambes

432105/ par rapport à mon ventre

4321404/ par rapport à mes hanches 

432103/ par rapport à mes fesses

432102/ par rapport à mes cuisses

432101/ dans la mesure où je me juge trop grosETAT III : "Quand j'imagine que 
je suis en train de regarder un 
spectacle que j'aime à la 
télévision, je me sens anxieux, 
tendu ou nerveux..."

Echelle de stress perçu
(Cohen & Willianson, 1988)

• Diverses questions vont vous être posées ci-après. Elles concernent vos 
sensations et vos pensées pendant le mois qui vient de s’écouler. A 
chaque fois, nous vous demandons d’indiquer comment vous vous êtes 
senti(e) le mois dernier.

• Bien que certaines questions soient proches, il y a des différences entre 
elles, et chacune doit être considérée comme une question indépendante 
des autres. La meilleure façon de procéder est de répondre assez 
rapidement. N’essayez pas de compter le nombre de fois où vous vous 
êtes senti(e) de telle ou de telle façon, mais indiquez plutôt la réponse 
qui vous paraît la plus proche de la réalité parmi les cinq choix proposés :

• 1 : Jamais
• 2 : Presque jamais (rarement)
• 3 : Parfois
• 4 : Assez souvent
• 5 : Très souvent

• Mettre une croix dans la case correspondant à votre réponse.
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Echelle de stress perçu
(Cohen & Willianson, 1988)

14. avez-vous trouvé que les difficultés s’accumulaient à un tel point que vous ne pouviez les 
contrôler ?

13. avez-vous été capable de contrôler la façon dont vous passiez votre temps ?

12. vous êtes-vous surpris(e) à penser à des choses que vous deviez mener à bien ?

11. vous êtes-vous senti(e) irrité(e) parce que les événements échappaient à votre contrôle ?

10. avez vous senti que vous dominiez la situation ?

9. avez-vous été capable de maîtriser votre énervement ?

8. avez-vous pensé que vous ne pouviez pas assumer toutes les choses que vous deviez faire ?

7. avez-vous senti que les choses allaient comme vous le vouliez ?

6. vous êtes-vous senti(e) confiant(e) dans vos capacités à prendre en main vos problèmes 
personnels ?

5. avez-vous senti que vous faisiez face efficacement aux changements importants qui 
survenaient dans votre vie ?

4. avez-vous affronté avec succès les petits problèmes et ennuis quotidiens ?

3. vous êtes-vous senti(e) nerveux(se) et stressé(e) ?

2. vous a-t-il semblé difficile de contrôler les choses importantes de votre vie ?

1. avez-vous été dérangé(e) par un événement inattendu ?

54321Au cours du dernier mois,

Les items 4-5-6-7-9-10-13 sont notés en sens inverse.

Echelle d’évaluation relative de 
réadaptation sociale

• Événements de vie : au 
cours des 12 mois précédant 
l’enquête, le répondant 
avait vécu au moins un des 
cinq événements suivants : 

- le décès d’un membre de la 
famille, 

- le décès d’un ami proche, 
- la maladie grave ou la 

blessure d’un membre de la 
famille ou d’un ami, 

- une grave maladie ou une 
blessure du répondant lui-
même, 

- le départ ou l’arrivée d’une 
nouvelle personne à la 
maison (y compris la 
naissance d’un enfant)

100
73
65

63

53
50
47

45

44

40
39

39
37

• Décès d’un conjoint
• Divorce 
• Séparation d’un 

conjoint 
• Décès d’un membre 

proche de la famille 
(autre que le conjoint) 

• Maladie ou blessure
• Mariage
• Licenciement (perte 

d’un emploi)
• Réconciliation 

conjugale
• Maladie d’un membre 

de la famille 
• Grossesse 
• Nouveau membre dans 

la famille 
• Difficultés sexuelles
• Décès d’un ami proche 

Valeur de l’événementÉvénement de la vie

Holmes et Rahe, 1967

Mesure de l’anxiété du sportif en 
compétition (EEAC) 

Cury, Sarrazin, Pérès & Famose (1999)

• Rappelez les qualités psychométriques d’un test.
• Rappelez la principale différence entre anxiété-état et 

anxiété-trait.
• Que mesure l’EEAC? Quel est l’intérêt de cette mesure 

dans une situation sportive?
• Quelles sont les causes de l’anxiété dans le cadre d’une 

compétition sportive?
• Quelles peuvent être les conséquences de l’anxiété

dans le cadre d’une compétition sportive?
• Quelles sont les interventions possibles pour diminuer 

l’anxiété en situation de compétition?

Evaluation
Estime de Soi

Définitions

• Distinctions entre :
– Estime de soi
– Sentiment d’efficacité personnelle
– Concept de soi

Estime de soi

• Valeur qu’une personne s’attribue
• Reflet d’une attitude d’approbation-

désapprobation
• Regard global et appréciation qu’un individu a 

envers lui-même en tant que personne
• Deux dimensions

– Compétence : composante comportementale 
– Valeur affective : jugement plus subjectif à propos 

de soi-même que par rapport à ses actions 
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Estime de soi

• Faible estime de soi rattachée à un 
ensemble de problèmes psychologiques 
(Blascovich & Tomaka, 1991; McCarthy, Tarrier & 
Gregg, 2002)

– Solitude
– Dépression
– Anxiété sociale

Sentiment d’efficacité personnelle

• Croyance d’un individu en ses capacités à
organiser et exécuter les actions 
nécessaires pour produire des résultats et 
des accomplissements (Bandura, 1997)

Concept de soi

• Vision organisée de soi qui se forme à travers 
les expériences directes et les évaluations des 
autres qui sont importantes aux yeux de 
l’individu

• Informations objectives et factuelles alors que 
l’estime de soi comprend une dimension 
affective et une dimension fondée sur 
l’atteinte d’objectifs potentiels

• Notion de connaissance de soi

Inventaire de Coopersmith

Inventaire de Coopersmith Inventaire de Coopersmith
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Inventaire de Coopersmith Inventaire de Coopersmith

Inventaire de Coopersmith Inventaire de Coopersmith

Général Social Familial Professionnel TotalMensonge

Inventaire de Coopersmith

Général Social Familial Professionnel TotalMensonge

Inventaire de Coopersmith

1,976,011,291,561,313,49σ

3,2242,466,726,886,7022,16Moyenne

MensongeTotalProfessionnelFamilialSocialGénéral

Note seuil score Total : population adulte = 33
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Echelle d’estime de soi 
(Rosenberg, 1969, Trad. Chambon, 1992)

Indiquez la réponse qui vous semble correcte pour chacune des dix affirmations suivantes, 
selon votre accord avec l’énoncé : fortement en accord, en accord, en désaccord, ou 
fortement en désaccord.

1 = fortement en accord    2 = en accord    3 = en désaccord    4 = fortement en désaccord

1. Dans l'ensemble, je suis satisfait de moi.
2. Parfois je pense que je ne vaux rien.
3. Je pense que j'ai un certain nombre de bonnes qualités.
4. Je suis capable de faire les choses aussi bien que la plupart des gens.
5. Je sens qu'il n'y a pas grand chose en moi dont je puisse être fier.
6. Parfois, je me sens réellement inutile.
7. Je pense que je suis quelqu'un de valable, au moins autant que les autres gens.
8. J'aimerais pouvoir avoir plus de respect pour moi-même.
9. Tout bien considéré, j'ai tendance à penser que je suis un(e) raté(e).
10. J'ai une opinion positive de moi-même.

Procédure de cotation. Le total des notes des items 2, 5, 6, 8, 9 doit être ajouté au total 
de l'inverse (1 devient 4, 2 devient 3, et réciproquement 3 devient 2 et 4 devient 1) des 
notes des items 1, 3, 4, 7, 10. Le résultat obtenu correspond à une note d'estime de soi.

Estime de soi sociale destinée aux 
jeunes adultes

Michaud et al., 2006

Estime de soi sociale destinée aux 
jeunes adultes

Michaud et al., 2006


