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Résumé 
Le phénomène d’épuisement de l’ego a généré des centaines de travaux en psychologie sociale depuis une 
vingtaine d’années. Cependant, ce domaine de recherche est actuellement confronté à de profondes critiques, allant 
jusqu’à remettre en question l’existence même du phénomène. Dans cet article, nous partons du postulat que ces 
difficultés à répliquer et expliquer l’épuisement de l’ego sont en partie dues à l’absence d’une définition précise 
et falsifiable du phénomène. Nous proposons une reconceptualisation de l’épuisement de l’ego, et suggérons 
d’utiliser le concept de fatigue du contrôle de soi pour y faire référence. La fatigue du contrôle de soi se définit 
comme une altération temporaire d'un acte de contrôle de soi coûteux en effort, causé par un acte de contrôle de 
soi qui a lui-même nécessité des efforts, visant à résoudre un conflit motivationnel, et provoqué par une diminution 
des ressources, de la volonté et/ou de la capacité de contrôle de soi. Après avoir défini les différentes composantes 
de cette définition, nous discutons de ses implications théoriques, et notamment de la distinction entre fatigue du 
contrôle de soi et fatigue mentale, ainsi que de ses implications pratiques en matière d’interventions dans les 
activités physiques et sportives.  

Mots clés : contrôle de soi, fatigue, ressources, volonté, capacité. 

 

Abstract 
The phenomenon of ego depletion has generated hundreds of studies in social psychology over the last twenty 
years. However, this field of research is currently facing deep criticism, even questioning the very existence of the 
phenomenon. In this paper, we argue that these difficulties in replicating and explaining ego depletion are partly 
due to the absence of a precise and falsifiable definition of the phenomenon. We propose a reconceptualization of 
ego depletion, and suggest using the concept of self-control fatigue instead. Self-control fatigue is defined as a 
temporary impairment of an effortful act of self-control, caused by an act of self-control that itself required effort, 
aimed at resolving a motivational conflict, and caused by a decrease in self-control resources, willingness and/or 
capacity. After defining the different components of this definition, we discuss its theoretical implications, 
including the distinction between self-control fatigue and mental fatigue, as well as its practical implications for 
interventions in physical activity and sport. 

Key-words: Self-control, fatigue, resources, willingness, capacity 
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La fatigue du contrôle de soi : Reconceptualisation de l’épuisement de l’ego et 
implications dans les activités physiques et sportives 

 
Self-control fatigue: A reconceptualization of ego depletion and implications for 

physical activity and sport 
 
Contrôler ce qui peut interférer avec l’atteinte de ses propres buts est essentiel, tant pour 

maintenir une activité physique régulière que pour atteindre une performance sportive optimale. 
Par exemple, un individu qui souhaite faire plus d’activité physique mais qui a de fortes 
habitudes sédentaires, peut avoir à résister à l’envie de se reposer dans son canapé en rentrant 
du travail, pour à la place aller faire un footing. De même, une personne atteinte de maladie 
chronique peut avoir à surmonter la fatigue qu’elle ressent afin de sortir marcher quelques 
dizaines de minutes, dans le cadre d’une prise en charge en activité physique adaptée. 
L’aptitude à donner la priorité aux comportements cohérents avec les buts que l’on s’est fixés, 
appelée contrôle de soi, peut aussi s’avérer centrale aux sportifs qui ont soif d’améliorer leurs 
performances, par exemple lorsqu’une personne qui court un marathon cherche à maintenir le 
rythme de course prévu, malgré les douleurs et l’épuisement qu’elle ressent dans les derniers 
kilomètres de la course, ou lorsqu’un athlète cherche à contrôler l’anxiété qu’il ressent lors 
d’une compétition importante (e.g., Englert, 2016). 

Le contrôle de soi varie entre les individus mais également au sein d’un même individu, 
que ce soit d’un jour à l’autre ou au cours de la journée. Au niveau intra-individuel, le construit 
utilisé pour caractériser une réduction temporaire du contrôle de soi est l’épuisement de l'ego. 
Ce phénomène, qui a généré des centaines de travaux depuis une vingtaine d’années, résulterait 
d'un engagement initial dans un acte de contrôle de soi (Baumeister et al., 1998), observé dans 
le cadre du paradigme des tâches séquentielles. Dans ce paradigme, la performance à une tâche 
nécessitant du contrôle de soi (e.g., résoudre un puzzle insoluble) est comparée, entre une 
condition dans laquelle les individus ont effectué un acte initial de contrôle de soi, et une 
condition dans laquelle les individus n’ont pas effectué un tel acte. L’épuisement de l’ego est 
démontré lorsque les participants du premier groupe abandonnent la tâche subséquente plus tôt 
que les participants du second groupe. 

 
L’épuisement de l’ego : Un domaine de recherche à bout de souffle 

 
L’épuisement de l’ego existe-t-il ? 

Pour expliquer ce phénomène, Baumeister et ses collaborateurs ont comparé le contrôle 
de soi à un muscle qui se fatigue après un effort initial. Dans cette conception, effectuer un acte 
de contrôle de soi consomme une ressource limitée. Une fois celle-ci épuisée, l’individu ne 
serait plus en capacité d’effectuer avec succès un nouvel acte de contrôle de soi (Baumeister et 
al., 2000; Muraven & Baumeister, 2000)(Baumeister et al., 2007). Parallèlement, d’autres 
explications du phénomène ont été proposées. Le modèle du processus de l'épuisement de l'ego 
suggère qu'un acte initial de contrôle de soi réduit la motivation au contrôle de soi et l'attention 
envers les éléments déclenchant le contrôle de soi. En parallèle, il augmenterait la motivation à 
agir sur la base d'impulsions, et l'attention vers des éléments immédiatement gratifiants (Inzlicht 
& Schmeichel, 2012). Le modèle du coût de l'opportunité propose quant à lui qu'un effort initial 
de contrôle de soi induit un changement de priorité vers une tâche qui optimise la balance coûts/ 
bénéfices, expliquant en retour une altération du contrôle de soi sur une tâche subséquente 
(Kurzban et al., 2013). La « réinvention » de l'épuisement de l'ego (Lin et al., 2020) propose 
enfin qu'une diminution du contrôle de soi s'explique par un changement dans les processus 
attentionnels dirigés vers le but (i.e., vigilance), et l’émergence d’une aversion envers l’effort 
de contrôle de soi.  
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Bien que le modèle des ressources ait été sévèrement critiqué ces dernières années, ces 
propositions alternatives ont été rarement soutenues empiriquement. Par exemple, le modèle 
des ressources a été investigué au travers de l’hypothèse la plus populaire du glucose comme 
un marqueur de ces ressources mais plusieurs études ont rejeté cette hypothèse (e.g., Kurzban, 
2010; Molden et al., 2012; Schimmack, 2012; Vadillo et al., 2016). Si bien qu’à l’heure actuelle 
il n’y a pas de consensus sur le fonctionnement de l’épuisement de l’ego. Plus spécifiquement, 
certains auteurs ont remis en question et rejeté l’entièreté du modèle de l’épuisement de l’ego, 
sur la base de résultats ne confirmant pas des hypothèses auxiliaires très spécifiques du modèle 
(e.g., hypothèse du glucose sanguin) (e.g., Schimmack, 2016; Vohs, Schmeichel, Lohmann, et 
al., 2021). 

 
Un problème de définition ? 

Avant de jeter le bébé avec l’eau du bain, il est nécessaire d’explorer d’autres pistes 
pouvant expliquer les difficultés de réplication que connaît ce domaine de recherche. Parmi 
celles-ci, la définition de l’épuisement de l’ego pose particulièrement question. Au fil des ans, 
celle-ci a dévié de la définition formulée par Baumeister et al. (1998), qui faisait référence à 
une réduction temporaire de la capacité à s'engager dans un acte de contrôle de soi, en raison 
d'un acte de contrôle de soi antérieur (Baumeister et al., 1998). Par exemple, Lin et al. (2020) 
définissent l'épuisement de l'ego comme une sensation de fatigue après un effort mental. 
D'autres font référence à des déficits de persistance et de performance dans des tâches 
cognitives et motrices après un effort d'autorégulation (Segerstrom & Nes, 2007), ou à une 
performance altérée après le maintien et la modification d'un comportement (Vohs et al., 2005).  

Autrement dit, différents construits ont été étudiés derrière le même vocable  
d’épuisement de l’ego (Gillebaart, 2018), augmentant la probabilité d’obtenir des résultats non 
valides et manquant de reproductibilité (Ioannidis, 2005). De plus, des définitions telles que 
« un état où les ressources mentales d’autorégulation sont minimales » (Unger & Stahlberg, 
2011; Wolff et al., 2013), sont si vagues qu'elles sont presque impossibles à falsifier. 

 
De l'épuisement de l'ego à la fatigue du contrôle de soi 

 
Afin de dépasser ces problèmes conceptuels, nous proposons une reconceptualisation 

du phénomène d’épuisement de l’ego. Celle-ci s’appuie sur des propositions théoriques 
intégratives comme celle de Kotabe et Hofmann (2015), qui appellent à une définition plus fine 
du contrôle de soi, en proposant une conception multidimensionnelle et mécanistique de celui-
ci. Nous proposons d’appliquer cette approche à l’épuisement de l’ego, en distinguant 
différentes composantes : les ressources de contrôle de soi, la volonté de contrôle de soi et la 
capacité de contrôle de soi, et suggérons d'utiliser le terme de « fatigue du contrôle de soi » 
pour y faire référence (Forestier et al., 2022). 

  
Ressources de contrôle de soi  

Celles-ci font référence aux quantités objectives et subjectives d'énergie disponible pour 
initier un acte de contrôle de soi (J.J. Clarkson et al., 2016; Kotabe & Hofmann, 2015). Ces 
marqueurs énergétiques peuvent être d’ordre physiologique, et indexés par la variabilité de la 
fréquence cardiaque, l'activité vagale ou l'activation bêta-adrénergique (Laborde et al., 2018; 
Wright et al., 2019; Wright & Mlynski, 2019). Ils peuvent également être d’ordre subjectif, et 
capturés par un questionnaire auto-rapporté, mesurant l'énergie perçue (Joshua J. Clarkson et 
al., 2010), la vitalité subjective (Rouse et al., 2013; Ryan & Deci, 2008), ou l'épuisement perçu 
(Baumeister et al., 1998; Clarkson et al., 2010, 2016; Francis et al., 2018).  
 
Volonté de contrôle de soi 



DE L’EPUISEMENT DE L’EGO À LA FATIGUE DU CONTROLE DE SOI 

 4 

Il s'agit de la volonté à s'engager dans un acte de contrôle de soi, concept appelé 
également motivation au contrôle de soi (Inzlicht & Schmeichel, 2012), ou priorité de l'acte de 
contrôle de soi (Kurzban et al., 2013). Ces concepts peuvent être opérationnalisés par le score 
obtenu à un questionnaire demandant si les participants sont motivés pour s'engager dans un 
acte de contrôle de soi (Muraven & Slessareva, 2003; Vohs et al., 2013; Vohs, Schmeichel, 
Gronau, et al., 2021). Cette volonté peut également être capturée par des marqueurs 
physiologiques, comme la période de pré-éjection cardiaque représentant l’activité 
sympathique du système nerveux autonome (Audiffren et al., 2022). 
 
Capacité de contrôle de soi 

Il s'agit des processus mentaux de haut niveau qui rendent possible l'acte de contrôle de 
soi (Hofmann et al., 2012), comme la mémoire de travail, l'inhibition et la flexibilité mentale 
(Hofmann et al., 2012, 2014; Pfeffer & Strobach, 2017). L'opérationnalisation de ces concepts 
peut se faire par le biais de marqueurs comportementaux, tels que des temps de réaction et le 
nombre d’erreurs sur des tâches cognitives (Baumeister et al., 1998; Dang, 2018; Hagger et al., 
2010; Muraven & Slessareva, 2003), mais aussi de marqueurs cérébraux, à l'aide de techniques 
telles que l'électroencéphalographie (Inzlicht & Gutsell, 2007; Wang & Yang, 2014) ou 
l'imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (Berkman & Miller-Ziegler, 2013; 
Hedgcock et al., 2012).  
 
Acte de contrôle de soi 

 Alors que les trois premières composantes renvoient à une dimension cognitive du 
contrôle de soi, l'acte de contrôle de soi fait référence à la mise en œuvre comportementale de 
celui-ci (Kotabe & Hofmann, 2015), dans le but de résoudre un conflit motivationnel entre un 
but immédiat (e.g., tentation pour une activité sédentaire) et un but à long terme (e.g., pratiquer 
une activité physique régulièrement) (de Ridder et al., 2018; Fujita, 2011; Gillebaart, 2018). Ce 
concept peut être opérationnalisé par exemple en observant si les participants ont cédé à une 
tentation (Baumeister et al., 1998; Friese et al., 2015; Sellahewa & Mullan, 2015), mais 
également par la performance dans une tâche de contrôle de soi (e.g., persister le plus longtemps 
possible sur une tâche de handgrip). 
 
La fatigue du contrôle de soi comme phénomène plurifactoriel 

Pour démontrer le phénomène d’épuisement de l’ego, les travaux antérieurs l’ont 
presque exclusivement opérationnalisé par une altération de l’acte de contrôle de soi suite à la 
réalisation d’un premier acte de contrôle de soi. Les preuves à l’appui du rôle et même de 
l’indépendance des trois composantes cognitives du contrôle de soi manquent donc. Cependant, 
les quelques études qui ont mesuré plusieurs de ces composantes de façon concomitante 
apportent un premier soutien à l'hypothèse selon laquelle celles-ci seraient distinctes (pour une 
revue voir Forestier et al., 2022), même si des recherches sont nécessaires pour le confirmer. 

A partir de là, nous proposons que les trois composantes cognitives du contrôle de soi 
(ressources, volonté et capacité) prédisent la réussite sur un acte initial de contrôle de soi. Cet 
acte initial peut altérer temporairement une ou plusieurs de ces composantes, cette diminution 
conduisant en retour à une performance sous-optimale sur une tâche de contrôle de soi 
subséquente. En d’autres termes, nous proposons qu'un acte initial de contrôle de soi induit une 
réduction temporaire des ressources, de la volonté et/ou de la capacité de contrôle de soi, ce qui 
altère un acte de contrôle de soi ultérieur.  

Deux hypothèses sont formulées sur la base de cette proposition : (a) un acte initial de 
contrôle de soi altère un acte ultérieur ; et (b) les composantes du contrôle de soi jouent un rôle 
médiateur dans ce phénomène. Par conséquent, la théorie de la fatigue du contrôle de soi est 
réfutée si un acte initial de contrôle de soi ne conduit pas à un acte ultérieur altéré de contrôle 
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de soi, ou si le phénomène ne repose sur aucun des composants proposés. La Figure 1 résume 
ce processus en deux étapes. 

 
FIGURE 1 

 
Implications conceptuelles 

 
Définir plus finement le contrôle de soi et la fatigue du contrôle de soi  

Cette conception multidimensionnelle de la fatigue du contrôle de soi nous semble 
cohérente avec les acceptions les plus récentes du contrôle de soi, défini comme le processus 
d'autorégulation par lequel un individu résout un conflit motivationnel à travers une stratégie 
coûteuse ou non coûteuse en effort (Fujita, 2011; Gillebaart, 2018; Milyavskaya et al., 2019). 
Nous proposons que la fatigue du contrôle de soi résulte uniquement de stratégies de contrôle 
de soi coûteuses en effort (e.g., inhibition des tentations), et qui nécessitent donc des ressources 
de contrôle de soi et/ou de la volonté de contrôle de soi (Ent et al., 2015; Fujita & Han, 2009; 
Muraven & Baumeister, 2000).  

Dans ce cadre, nous définissons la fatigue du contrôle de soi comme une altération 
temporaire d'un acte de contrôle de soi coûteux en effort, causé par un acte de contrôle de soi 
qui a lui-même nécessité des efforts, visant à résoudre un conflit motivationnel, et provoqué 
par une diminution des ressources, de la volonté et/ou de la capacité de contrôle de soi 
(Forestier et al., 2022).  

Cette définition précise et falsifiable peut permettre de faire le « tri » dans les travaux 
antérieurs initialement destinés à étudier l'épuisement de l'ego. Par exemple, les réplications 
multi-laboratoires les plus récentes (Dang et al., 2021; Hagger et al., 2016; Vohs, Schmeichel, 
Gronau, et al., 2021) s’appuient sur des définitions problématiques, en considérant le contrôle 
de soi comme le fait de « modifier une tendance de réponse prédominante, contrôler ses 
impulsions et s'engager dans un comportement volontaire » (Vohs, Schmeichel, Lohmann, et 
al., 2021, p. 3 de la version préliminaire). Comme le soulignent plusieurs auteurs (de Ridder et 
al., 2018; Duckworth et al., 2018; Fujita, 2011; Gillebaart, 2018), ces définitions sont trop 
restrictives, se chevauchent avec les définitions de l'inhibition (Diamond, 2013) et ignorent un 
aspect important du contrôle de soi : la résolution des conflits motivationnels. 

  
Distinguer la fatigue du contrôle de soi de la fatigue mentale 

Comme évoqué ci-dessus, la définition de l’épuisement de l’ego a dévié de l’original au 
fil des années, si bien que plusieurs auteurs la considèrent aujourd’hui comme un sentiment de 
fatigue consécutif à un effort mental (Lin et al., 2020). Cette évolution amène à confondre deux 
concepts : l'épuisement de l'ego et la fatigue mentale. Si certains auteurs ont conclu que les 
tâches d'épuisement de l'ego et de fatigue mentale produisent des effets similaires sur les tâches 
ultérieures (Giboin & Wolff, 2019), les résultats de cette méta-analyse doivent être considérés 
avec la plus grande prudence, car celle-ci est basée pour moitié sur des tâches (e.g., labyrinthe, 
arithmétique, imagerie mentale) critiquées en raison de leur manque de sensibilité pour induire 
l’épuisement de l'ego (Dang, 2018; Lurquin & Miyake, 2017).  

Nous proposons ici de considérer plutôt la fatigue du contrôle de soi comme un type 
spécifique de fatigue mentale (Forestier et al., 2022). Cette dernière correspond à un sentiment 
résultant de périodes d'activité cognitive courtes (e.g., Wright et al., 2013) ou longues (Marcora 
et al., 2009; Van Cutsem et al., 2017). Elle est associée à une fatigue perçue, à une aversion à 
poursuivre l'activité réalisée et à une altération des performances cognitives ou 
comportementales (Boksem & Tops, 2008). Bien que la fatigue mentale et la fatigue du contrôle 
de soi partagent des similitudes, telles que la fatigue perçue (e.g., ressources réduites), l'aversion 
à continuer (e.g., volonté réduite) ou l'altération des performances (e.g., capacités cognitives 
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réduites), nous proposons de les distinguer. Si tout type d'activité cognitive peut induire une 
fatigue mentale (e.g., Gergelyfi et al., 2015; Van der Linden et al., 2003), nous considérons que 
la fatigue du contrôle de soi n'est induite que par un acte de contrôle de soi coûteux en effort, 
visant à résoudre un conflit motivationnel.  

Cette distinction entre fatigue mentale et fatigue du contrôle de soi aiderait à clarifier, 
dans les études antérieures, celles qui relèvent du contrôle de soi ou de la fatigue mentale, 
améliorant ainsi les critères d’inclusion pour les futures méta-analyses. Cette distinction 
permettrait par ailleurs aux recherches futures d’inclure dans leur méthode des éléments 
essentiels à l’occurrence de la fatigue du contrôle de soi, notamment la présence d’un conflit 
motivationnel à résoudre, par le biais d’un acte de contrôle de soi coûteux en effort. 

 
Implications pratiques dans les activités physiques et sportives 

 
La conception multidimensionnelle de la fatigue du contrôle de soi que nous proposons 

a également des implications pratiques. En effet, une approche mécanistique peut permettre de 
mieux identifier les causes d’une altération du contrôle de soi, ouvrant la voie au développement 
d’interventions qui visent la ou les causes concernées (e.g., Hofmann & Kotabe, 2012). Nous 
présentons ci-dessous quelques pistes d’interventions ciblées sur les ressources, la volonté et la 
capacité de contrôle de soi, qui pourraient permettre de résoudre les conflits motivationnels une 
fois ceux-ci rencontrés et identifiés, en faveur de l’objectif que l’on s’est fixé (e.g., activité 
physique, performance sportive). A noter que ces pistes d’intervention peuvent venir compléter 
celles issues de la littérature sur le changement de comportement, comme l’implémentation des 
intentions, le self-monitoring, la planification de l’action ou la planification des moyens de 
surmonter les obstacles (e.g., Michie et al., 2011). 

Tout d’abord, si l’individu échoue à agir en cohérence avec ses objectifs en raison d’un 
manque de ressources, des interventions ciblées sur la récupération ou la relaxation peuvent 
s’avérer efficaces pour rétablir celles-ci, tout comme celles ciblées sur des activités 
énergisantes, notamment celles qui procurent du plaisir ou un sentiment d’autonomie à 
l’individu (e.g., Ryan & Deci, 2008). Englert et Bertrams ((2015) ont ainsi observé une 
amélioration de la performance en tennis lorsque les participants avaient un sentiment 
d’autonomie élevé lors de la réalisation d’une première tâche nécessitant un acte de contrôle de 
soi. La composante subjective des ressources peut être particulièrement intéressante à cibler. 
Alors que le modèle proposé par Baumeister considérait ces ressources comme limitées, cette 
proposition a été infirmée par les travaux de Job et ses collaborateurs (e.g., Job et al., 2010), 
qui montrent que la perception qu’a l’individu du caractère plus ou moins limité de la volonté 
est un déterminant essentiel de l’épuisement de l’ego. Ainsi, les participants qui perçoivent les 
ressources de contrôle de soi comme illimitées sont moins sensibles à l’épuisement de l’ego 
que ceux percevant ces ressources comme limitées. Des interventions visant à promouvoir une 
conception illimitée des ressources sont donc prometteuses. Il a en effet été observé des 
relations positives entre une conception illimitée des ressources de contrôle de soi et la quantité 
d’activité physique chez des étudiants en période d’examens (Bernecker & Kramer, 2020). Bien 
que spéculatif, il nous semble qu’un parallèle peut être fait entre ces travaux et certaines 
approches en physiologie de l’exercice, qui considèrent que la performance en endurance n’est 
pas seulement limitée par la fatigue physiologique, mais également par la perception de cette 
fatigue, ces deux composantes de la fatigue étant en partie indépendantes (e.g., Marcora et al., 
2009 ; Millet, 2011). 

Ensuite, adopter une conception illimitée des ressources de contrôle de soi pourrait être 
une piste intéressante également pour optimiser la volonté de contrôle de soi. En effet, cette 
conception pourrait améliorer l’auto-efficacité à réguler ses comportements, favorisant en 
retour la motivation à s’auto-contrôler (e.g., Hofmann & Kotabe, 2012). Cette dernière pourrait 
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par ailleurs être favorisée par des interventions centrées sur l’engagement (e.g., Hofmann & 
Kotabe, 2012), dans lesquelles les individus sont amenés à annoncer à l’avance et publiquement 
leurs objectifs en matière d’activité physique ou de performance sportive. 

Enfin, si des difficultés à prioriser les comportements cohérents avec ses buts sont dues 
à une capacité de contrôle de soi diminuée, des interventions ciblant cette capacité pourraient 
être privilégiées. De nombreuses études ont ainsi testé l’efficacité d’interventions visant à 
améliorer le contrôle inhibiteur, typiquement en demandant aux participants d’effectuer 
quotidiennement une tâche d’inhibition (e.g., tâche de go/no-go) pendant la durée de 
l’intervention. Cependant, les résultats de ces interventions sont mitigés (e.g., Allom et al., 
2016 ; Inzlicht & Berkman, 2015). Une autre piste interventionnelle est de jouer sur la 
focalisation attentionnelle. En contexte sportif, le développement de certaines habiletés 
mentales (e.g., méditation de pleine conscience, discours interne) visant à focaliser son attention 
sur son objectif (e.g., finir un ultra-trail) plutôt que sur les sensations déplaisantes ressenties 
(e.g., douleurs, fatigue) pourrait s’avérer en effet intéressant (e.g., Hatzigeorgiadis et al., 2011). 
Une étude a d’ailleurs montré qu’une brève intervention incluant de la méditation de pleine 
conscience permettait de contrer les effets négatifs de l’induction expérimentale d’épuisement 
de l’ego sur la performance en basket-ball (i.e., lancers francs) (Shaabani et al., 2020). 

 
Conclusion 

 
En conclusion, une définition précise de la fatigue du contrôle de soi et de ses 

composantes, comme celle que nous proposons ici, nous semble aujourd’hui nécessaire, tant 
sur le plan théorique que pratique. Au niveau théorique, cette définition est indispensable pour 
permettre à la littérature sur l’épuisement de l’ego de sortir du marasme dans lequel elle est 
actuellement, en avançant sur les deux questions principales qui agitent le champ : l’épuisement 
de l’ego existe-t-il, et quels sont ses mécanismes explicatifs ? Au niveau pratique, la conception 
multidimensionnelle que nous proposons peut permettre des interventions plus personnalisées, 
en fonction de la ou des causes identifiées d’échec du contrôle de soi. 
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Figure 1.  Processus en deux étapes de la fatigue du contrôle de soi 

 

Note. Cette figure s'inspire du modèle intégratif du contrôle de soi de Kotabe et Hofmann 
(2015) et l’applique à la fatigue du contrôle de soi. La fatigue du contrôle de soi est la 
réduction ou le changement temporaire des ressources de contrôle de soi, de la volonté et/ou 
de la capacité de contrôle de soi résultant d'un premier acte de contrôle de soi nécessitant un 
effort, et altérant un second acte de contrôle de soi nécessitant un effort. Les ressources de 
contrôle de soi sont la quantité d'énergie objective et subjective dont dispose une personne 
pour initier un acte de contrôle de soi. La volonté du contrôle de soi correspond à la volonté 
ou la motivation à s'engager dans un deuxième acte de contrôle de soi. La capacité de contrôle 
de soi est constituée de processus mentaux cognitifs descendants (e.g., fonctions exécutives) 
qui rendent possible l'acte de contrôle de soi. L'acte de contrôle de soi est la mise en œuvre 
comportementale du contrôle de soi, qui peut être réussi ou non. Les doubles flèches 
suggèrent que les ressources, la motivation et la capacité de contrôle de soi sont corrélées. 
 


