
17-03-24

1

Prof. hon. Marc Cloes
Département des Sciences de l’Activité physique et de la Réadaptation

Université de Liège

Pratiques de bien-être à l'école. Journée de valorisation

Liège - 25 mars 2024



17-03-24

2

 Fournir une base théorique sur la TAD/SDT
 Souligner le rôle de l’intervenant dans le développement 

de la (dé)motivation des participants (et leur bien-être)
 Illustrer une approche simple à exploiter sur le terrain

3

La motivation
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• Un concept qui intéresse tout le monde: 
enseignants, commerciaux, politiciens, 
responsables de la santé …

5
Fenouillet (2016)

• De multiples théories
 Il est quasi impossible d’avoir un 

recensement exhaustif de l’ensemble 
des théories motivationnelles tant cet 
univers est vaste et effervescent

• La motivation vise à expliquer pourquoi nous agissons, à établir la cause 
de notre comportement, même si la motivation n’est pas le seul facteur 
explicatif de ce dernier

• Le terme ‘motivation’ vient du latin ‘moveo’ qui veut dire ‘mouvoir’, 
‘bouger’

• La motivation est ce qui explique le dynamisme du comportement

6

Fenouillet (2016)
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• Force qui pousse les individus à activer certains besoins et à les diriger
vers une action perçue comme un but

7

Vallerand & Thill (1993)

Famose (2001)

• Processus de décision qui consiste à affecter les ressources personnelles 
de temps, d’énergie, de talent, et parfois d’argent (APS de loisir) à 
différentes activités ou à différentes tâches afin de maximaliser 
l’obtention d’affects positifs et afin de minimiser l’obtention d’affects 
négatifs (réels ou perçus)

• Dans le cadre d’une relation d’apprentissage, la motivation est une force
qui, puisant son origine dans les besoins de l’apprenant, déclenche et 
soutient son action dans la direction d’un but, tout en étant influencée 
par les conditions de l’environnement propre à l’activité pratiquée

• Quatre aspects
 Déclenchement: se rapporte à l’adoption d’un comportement
 Direction: se rapproche ou évite une situation
 Intensité: concerne le degré d’effort mis en œuvre
 Persistance: est lié à la durée du comportement

8

Roussel (2000)
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• Pourquoi est-on motivé … ou pas ?

• Plusieurs origines possibles en fonction du niveau d’analyse et 
du point de vue adopté

 Approches psychologiques  concepts de besoins ou d’instinct

 Approches neurologiques  liens avec des aspects plus ‘chimiques’

9

Fenouillet (2016)

• De nombreuses variables peuvent influencer la motivation

 Facteurs internes (liés à l’individu)
 Facteurs externes (liés à l’environnement)

10

Fenouillet (2016)
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• Variables dispositionnelles (internes)
 Aspects affectifs (attitude, compétence, confiance en soi)

 Aspects psychologiques (besoins, buts)

• Variables situationnelles individuelles
 Centres d’intérêt (activités extrascolaires)

 Famille et amis (importance accordée à l’AP, à l’école)

• Variables situationnelles collectives
 Intervenant (tâches et comportement)

 Groupe (relations entre les participants, mentalité)

 Structure (place de l’EP, règlement, …)

 Communauté (environnement)
11

Self-determination Theory
Théorie de l’autodétermination
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La TAD est une théorie fondée sur des preuves, relative 
à la motivation humaine, au développement de la 

personnalité et au bien-être…
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Théorie de l’évaluation cognitive – Motivation intrinsèque
Théorie de l'intégration organique - Motivation extrinsèque

Théorie des orientations de causalité - Régulation du comportement
Théorie des besoins psychologiques fondamentaux - Relation avec le bien-être

Théorie du contenu des objectifs - Effets des motivations
Théorie de la motivation relationnelle - Importance de l’appartenance sociale
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• Chaque être humain est un organisme actif qui, de manière 
innée, cherche continuellement à augmenter son potentiel, à se 
développer psychologiquement par la découverte de nouvelles 
perspectives, par la maîtrise de nouveaux challenges et par la 
satisfaction de ses trois besoins psychologiques de base, à savoir 
des besoins de compétence, d’autonomie et d’appartenance 
sociale

17

Deci & Ryan (2000)

• La perception individuelle des besoins = médiateur de l’impact des 
événements sociaux sur la motivation

• Les facteurs sociaux considérés comme exerçant un effet positif sur 
les sentiments d’autonomie, de compétence et d’appartenance 
sociale exercent un impact positif sur la motivation

• Les variations des conditions sociales et la diversité de leur 
perception par les individus impliquent que les raisons pour 
lesquelles quelqu’un adopte un comportement donné varient 
également

18

Deci & Ryan (2000)
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• Le comportement est ’auto-déterminé’ dans le sens où il va être 
adopté en fonction d’un sentiment de libre choix et de cohérence 
interne, propre à l’individu 

19

Deci & Ryan (2000)

La TAD pas-à-pas
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1)  Médiateurs 
psychologiques
(besoins innés)
Perceptions de

compétence

autonomie

appartenance 
sociale

Vallerand & Losier (1999)

22

Désir d’être 
connecté 

socialement avec 
des personnes 
significatives

Désir d’être à 
l’origine de ses 

actions

Volonté d’interagir 
efficacement avec 

son 
environnement



17-03-24

12

23

2)Facteurs 
sociaux

1)  Médiateurs 
psychologiques
(besoins innés)

Réussite/échec
Coopération/
compétition/
Comportements 
de l’intervenant
Choix des 
tâches
Etc,…

Perceptions de

compétence

autonomie

appartenance 
sociale

Vallerand & Losier (1999)

24

Dupont et al. (2010)
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Dupont et al. (2010)

26

Dupont et al. (2010)
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• Ce qui entraîne une motivation
 Un climat qui soutient l’autonomie des élèves

 Un intervenant qui … écoute beaucoup, perd très peu de temps en consignes 
organisationnelles, offre la possibilité aux participants de faire des choix et de 
prendre des responsabilités, donne beaucoup de temps aux participants pour 
travailler de manière autonome, ne donne pas la solution aux situations-
problèmes rencontrées par les participants, encourage ces derniers, se préoccupe 
de leurs besoins et accepte qu’ils ressentent des émotions négatives envers 
l’activité proposée

Reeve et al. (2004)

Sarrazin et al. (2006)

28

• Ce qui perturbe la motivation
 Un climat plutôt contrôlant car le participant se sent manipulé ou contrôlé par 

un levier extérieur

 Un intervenant qui a tendance à mettre la pression, à abuser des expressions 
autoritaires de type « Il faut », à imposer le contenu et les règles qui régissent le 
cours, à installer de la compétition entre les participants, à prescrire les bonnes 
solutions et à poser des questions contrôlantes

Sarrazin et al. (2006)
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2)Facteurs 
sociaux

1)  Médiateurs 
psychologiques
(besoins innés)

Réussite/échec
Coopération/
compétition/
Comportements 
de l’intervenant
Choix des 
tâches
Etc,…

Perceptions de

compétence

autonomie

appartenance 
sociale

Vallerand & Losier (1999)

3)

30

2)Facteurs 
sociaux

1)  Médiateurs 
psychologiques
(besoins innés)

4)Motivation

Réussite/échec
Coopération/
compétition/
Comportements 
de l’intervenant
Choix des 
tâches
Etc,…

Perceptions de

compétence

autonomie

appartenance 
sociale

Intrinsèque

Extrinsèque
 Intégrée
 identifiée
 introjectée
 externe

Amotivation

Vallerand & Losier (1999)

3)
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• L’amotivation
 Locus impersonnel

 Absence de toutes motivations chez l’individu

• La motivation extrinsèque
 Locus perçu de causalité qui tend à être plutôt dirigé vers des facteurs externes

• La motivation intrinsèque
 Locus perçu de causalité interne

 Le personne adopte un comportement parce qu’il en retire du plaisir et une 
certaine satisfaction

 Elle s’engage dans une tâche en étant portée par l’activité, sans s’en rendre 
compte, sans avoir l’impression de faire des efforts

31

Vallerand & Blanchard (1998)

32

• Notion de continuum
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• Pas de lien entre le comportement et ses conséquences
 ‘Honnêtement, je ne comprends vraiment pas ce que je peux retirer de cette 

activité’

34

• Degrés décroissants de motivation auto-déterminée
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• Régulation externe
 Locus externe

 L’aspect auto-déterminé de la motivation est totalement absent

 La personne accepte la raison qui justifie l’adoption du comportement mais ne 
valorise pas celui-ci

 Le comportement est lié à des récompenses ou des contraintes

‘Je veux avoir de bons points’
‘Si je ne le fais pas, je serai sanctionné’
‘On est obligé’
‘Ce sont mes parents qui m’obligent’
‘Si je deviens bon, je pourrai gagner des primes’

36

• Régulation introjectée
 Locus plutôt externe

 Intériorisation des pressions, pour éviter des sentiments négatifs (sentiment de 
culpabilité), ou pour chercher l’approbation des autres, pour essayer de s’intégrer

‘Je me sentirais mal de ne pas le faire’
‘Je me décevrais si je ne le faisais pas’
‘Tous les copains le font, il faut bien que je le fasse’
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• Régulation identifiée
 Locus plutôt interne

 L’individu juge l’activité valable et a identifié l’importance de son engagement

‘Je participe parce que cela me sera utile’
‘C’est bon pour la santé’
‘Parce que j’aimerais être en meilleure condition physique’
‘Il faut que je me reprenne en main’
‘Faire du sport, cela me permet d’être plus à l’aise en société’

Sens

38

• Régulation intégrée
 Locus interne

 La personne choisit librement de s’engager dans l’activité parce qu’elle perçoit 
une relative concordance entre l’activité et ses motifs internes

 L’activité est perçue comme faisant partie de le personnalité propre

‘Je participe parce que cela fait partie de mon style de vie’
‘Je cours parce que je suis une joggeuse’
‘Dans ma famille, tout le monde bouge, c’est normal’
‘J’ai besoin de faire du sport tous les jours’
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Motivation 
intrinsèque

A la stimulation 
Plaisir ressenti

A la connaissance

Apprentissage/dé
couverte

A l’ 
accomplissement 

Réalisation/
création

40

• A la connaissance – Apprentissage/découverte

‘Je participe parce que j’éprouve du plaisir et de la satisfaction à apprendre de 
nouvelles choses’

‘Je progresse!’

‘J’ai appris quelque chose’

‘On fait des activités originales’

‘Je sens que cela m’apporte quelque chose’

Plaisir
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• A l’accomplissement – Réalisation/création

‘Je participe parce que j’éprouve du plaisir et de la satisfaction à me surpasser et à 
relever des défis’

‘Je suis impliqué dans l’activité’

‘Je me sens concerné’

‘Je peux me surpasser’

‘On peut relever des défis’

‘J’ai l’occasion d’apporter ma contribution’

‘On est impliqué dans un projet’

Plaisir

42

• A la stimulation – Plaisir ressenti

‘Je participe parce que j’éprouve du plaisir et de la satisfaction à ressentir des sensations 
particulières’

‘Je m’amuse bien’

‘J’aime bien l’activité’

‘Cela me plait’

‘Cela me fait du bien’

‘C’est sympa’

‘Il y a une bonne ambiance’

‘Je me sens bien’

Plaisir
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43

Malhotra & Galletta (2003)

44
Continuum

Plaisir

Sens

Forêt (2023)
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2)Facteurs 
sociaux

1)  Médiateurs 
psychologiques
(besoins innés)

4)Motivation 5)Conséquences

Réussite/échec
Coopération/
compétition/
Comportements 
de l’intervenant
Choix des 
tâches
Etc,…

Perceptions de

compétence

autonomie

appartenance 
sociale

Intrinsèque

Extrinsèque
 Intégrée
 identifiée
 introjectée
 externe

Amotivation

Affectivité

Implication

Persistance

Aspects 
cognitifs

Bien-être

Vallerand & Losier (1999)

3)

46

• Trois catégories (Vallerand & Losier, 1999)

 Aspects cognitifs (concentration, attention, mémoire)

 Affectivité (intérêt, émotions positives, satisfaction)  Bien-être

 Comportements (choix du comportement, persistance à la tâche, intensité, 
complexité de la tâche, performance)

• Niveaux d’efficacité
 La motivation intrinsèque et les régulations intégrée et identifiée mènent aux 

conséquences les plus positives

 L’introjection conduit à des conséquences intermédiaires

 La régulation externe et l’amotivation amènent les conséquences les plus 
négatives

Voir Dupont et al. (2009)
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• Définition du concept !!!
 Brault-Labbé & Dubé (2010): sens donné à la vie, bonheur, satisfaction de vie, 

satisfaction scolaire, fréquence des émotions positives et négatives, perception de 
l’état de santé

 Piñeiro-Cossio et al. (2021): état de fonctionnement psychologique optimal dans 
le contexte de l'activité physique …

 SDT (2024): toutes les dimensions qui rendent la vie humaine bonne et digne 
d’intérêt

• Impact sur le bien-être
 Depuis Ryan & Deci (2000), Régulations intrinsèque connaissance et 

accomplissement
 Van den Broeck et al. (2021): méta-analyse soulignant que la motivation 

intrinsèque est le type de motivation le plus important pour le bien-être, les 
attitudes et le comportement des salariés

La TAD in fine
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White et al. (2021)

50

Harens (2013)

 Je m’engage dans cet exercice ...

‘Sinon mes potes 
vont me faire la 

tête si je ne le fais 
pas’

‘Parce que je ne 
serai fier de moi 
que si je le fais’

‘Parce que je me 
sens plus en 

forme; je peux 
m’exprimer’

‘Parce que j’aime 
bien’

Mot. autonome
Volition (veut)

Mot. contrôlée
Mustivation (doit)

Plaisir
Passion
Intérêt

Intérêt personnel
Signification

Punitions 
Récompenses 

Attentes

Honte
Culpabilité

Amour-propre
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51

Forest (2023)

De la théorie à la pratique
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Favoriser le jeu: proposer des activités amusantes et signifiantes 
pour augmenter le plaisir

Favoriser la réussite et l’apprentissage: 70-80% («délicieuse 
incertitude») grâce à une individualisation (niv.+1 et -1; objectifs 
personnels) et un climat de support

Favoriser le mouvement: situations qui amènent les participants à 
bouger, à adopter un style de vie actif

Favoriser les interactions: multiplier les contacts avec les autres et 
avec l'environnement

Favoriser l’autonomie: donner aux participants des possibilités de 
prendre des décisions

55

Cloes (2017)
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 A la fin de l'activité, l’éducateur physique fera le bilan de ce qui s'est passé:
◦ Les enfants ont-ils spontanément dit qu'ils s'étaient bien amusés ?
◦ Ont-ils fait part de leur surprise quant au fait que la séance était déjà terminée ?
◦ Est-ce que j'ai moi-même eu du plaisir à encadrer cette activité ?

 Pendant l'activité, il veillera à observer leur comportement:
◦ Des sourires sont-ils présents sur le visage de chaque apprenant ?
◦ Des cris de joie, des encouragements, des rires sont-ils régulièrement entendus ?
◦ Les enfants me regardent-ils avec de la joie dans les yeux ?

• En préparant n'importe quelle activité, l'intervenant doit réfléchir à la manière 
avec laquelle les participants pourront éprouver cette émotion positive:
• Les enfants vont-ils s'amuser ?

• Comment vais-je m'assurer que l'ambiance de la séance soit agréable ?

• Les tâches d'apprentissage envisagées sont-elles suffisamment ludiques ?

57
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• En préparant n'importe quelle activité, l'intervenant doit réfléchir à la manière avec 
laquelle les participants pourront éprouver cette émotion positive:
• Les enfants vont-ils être capables de réussir de ce que je vais leur demander de faire ?

• Comment vais-je m'assurer que les participants quittent la séance en ayant l'impression d'avoir 
progressé ?

• Les tâches d'apprentissage envisagées sont-elles accessibles pour tous les apprenants ?

59

 Pendant l'activité, il veillera à observer leur comportement:
◦ Chaque apprenant réussit-il les actions demandées ?
◦ Ont-ils tendance à rechercher des solutions plus difficiles, à se donner des défis plus compliqués ?
◦ Les participants ont-ils l'air fiers de ce qu'ils font ?

 A la fin de l'activité, l‘éducateur physique fera le bilan de ce qui s'est passé:
◦ Les enfants sont-ils capables d'expliquer ce qu'ils ont appris au cours de l'activité ?
◦ Certains ont-ils spontanément déclaré qu'ils avaient bien progressés ?
◦ Est-ce que je peux décrire concrètement ce que mes exercices leur ont apporté ?
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• En préparant n'importe quelle activité, l'intervenant doit réfléchir à la manière avec laquelle 
les participants pourront considérer s’être bien dépensés :
• Les enfants vont-ils être en mesure d'être actifs pendant la plus grande partie de l'activité ?

• Comment vais-je m'assurer que tous les participants quittent la séance en ayant l'impression 
d'avoir bougé?

• Les tâches d'apprentissage envisagées et l'organisation prévue vont-elles limiter les périodes 
d'attente infructueuses ?

61

 Pendant l'activité, il veillera à observer leur comportement :
◦ Chaque apprenant a-t-il l'occasion de participer aux situations d'apprentissage ?
◦ Bénéficient-ils tous du même temps de pratique ?
◦ Les enfants ont-ils l'air de se dépenser physiquement ?

 A la fin de l'activité, l‘éducateur physique fera le bilan de ce qui s'est passé :
◦ Les enfants donnent-ils l'impression d'être fatigués ?
◦ Certains ont-ils spontanément déclaré qu'ils s'étaient bien dépensés ?
◦ Est-ce que j'ai utilisé toutes les opportunités pour tous les faire bouger ?



17-03-24

32

 A la fin de l'activité, l‘éducateur physique fera le bilan de ce qui s'est passé :
◦ Les enfants donnent-ils l'impression de former un groupe ?
◦ Ont-ils tous eu l'occasion de s'exprimer ?
◦ Est-ce que j'ai accordé la même attention à chacun d’eux ?

 Pendant l'activité, il veillera à observer leur comportement :
◦ Chaque enfant a-t-il l'occasion de se sentir intégré au groupe ?
◦ Les apprenants bénéficient-ils tous de la même attention ?
◦ Communiquent-ils tous ensemble ?

• En préparant n'importe quelle activité, l'intervenant doit réfléchir à la manière avec laquelle 
les participants pourront éprouver le sentiment d'avoir pu lier un contact positif avec les 
différents acteurs :
• Les enfants vont-ils être incités à établir des relations favorables avec leurs pairs et avec moi ?

• Comment vais-je m'assurer que tous les participants quittent la séance en ayant l'impression d'avoir 
eu leur place au sein du groupe ?

• Les tâches d'apprentissage envisagées et l'organisation prévue contribueront-elles à privilégier les 
échanges positifs entre les apprenants ?

63
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 A la fin de l'activité, l‘éducateur physique fera le bilan de ce qui s'est passé :
◦ Les enfants ont-ils donné l'impression de se prendre en charge ?
◦ Ont-ils tous eu l'occasion de prendre des décisions ?
◦ Leur ai-je laissé une marge de décision ?

 Pendant l'activité, il veillera à observer leur comportement :
◦ Chaque participant a-t-il l'occasion de prendre des décisions à propos de ses apprentissages ?
◦ Expriment-ils tous leurs opinions ?
◦ Les apprenants partagent-ils le leadership ?

• En préparant n'importe quelle activité, l'intervenant doit réfléchir à la manière avec laquelle 
les participants pourront éprouver le sentiment d'avoir eu l'occasion de participer à la prise 
de décision :
• Les enfants vont-ils être amenés à prendre des responsabilités ?

• Comment vais-je m'y prendre pour permettre à chacun d’eux de participer à la prise de décision ?

• Les tâches d'apprentissage envisagées et l'organisation prévue contribueront elles à privilégier les 
prises de décision ?

65
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• Un questionnaire très simple a été développé pour analyser les perceptions 
des élèves/enseignants

Avant la leçon : L’enseignant peut estimer si sa leçon devrait respecter les principes
Après la leçon : L’enseignant peut déterminer si sa leçon a respecté les principes

Les élèves peuvent expliquer comment ils ont perçu la leçon
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•Cycle de gymnastique avec des étudiants en EP
Principes utilisés pour préparer les séances
Questionnaires PAMIA + interviews
Confirmation de l’intérêt

Theunissen et al. (2020)

•Participation d’adolescents en surcharge pondérale à un 
programme d’activités physiques
Principes utilisés pour préparer les séances
Questionnaires PAMIA + interviews
Confirmation de l’intérêt

Rompen et al. (2020)
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Les stratégies mises en place en classe 
exercent un impact positif sur la motivation 
et le bien-être psychologique des élèves

72
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Il est important que les enseignants 
prennent conscience de l’impact de leurs 
interactions avec leurs élèves

73

La littérature scientifique met clairement en 
évidence que les enseignants peuvent 
modifier leurs stratégies motivationnelles 
afin de créer un climat de support

74
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Avant de s’engager dans des interventions 
chronophages, essayer de respecter les 
principes PAMIA constitue un premier pas

75

Les structures de formation initiales et 
continues pourraient davantage intégrer les 
notions théoriques de la TAD ainsi que leurs 
applications pratiques dans leurs 
programmes 

76
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