La psychologie positive et le sentiment d’efficacité personnelle (SEP)

La psychologie positive est une discipline récente. Elle marque une
rupture avec 1’approche traditionnelle par la résolution de probléme,
pour centrer 1’attention et faire reposer le changement sur les
réussites, les acquis, la pensée et les énergies positives.

Elle part du principe que toute personne peut évoluer, trouver sa
voie.

La psychologie positive donne une large place a I’optimisme,

« ’opti-réalisme », la coopération, la cohésion, 1’écoute,
I’empathie, la bienveillance, la gratitude, I’indulgence, le sens de
la vie, la résilience, la motivation intrinséque, la

reconnaissance, ...

Elle permet |’épanouissement et le fonctionnement optimal des
individus, des groupes et des institutions.

Exemples de mises en ceuvre : apprentissage coopératif,
développement de la confiance vis-a-vis des collaborateurs,
reconnaissance par le jugement de beauté (qualité du travail, efforts
consentis, regles de ’art), ...

En psychologie positive, on parle de forces qui nous
caractérisent, qu’il faut identifier et renforcer.

« C’est en pariant sur ce qu’il y a de meilleur en I’étre humain

que ce meilleur peut se révéler »
Jacques Lecomte — docteur en psychologie (1955 - )

Le sentiment d’efficacité personnelle (SEP) :

Les croyances des individus en leur efficacité influent sur leurs
activités (théorie de 1’auto-efficacité).

Le sentiment d’efficacité personnelle est facteur de motivation et de
performance. Il permet 1I’engagement productif et la satisfaction
personnelle.

Les sources du sentiment d’efficacité :
* la maitrise personnelle (bien réussir)
* ’apprentissage social (modélisation, observation)
* la persuasion par autrui (de maniere crédible et sincere)
* ]’état physiologique ou émotionnel (se relaxer, s’apaiser en
cas de stress)

La pédagogie de la réussite passe par le challenge. Il faut un niveau
d’exigence assez élevé (pour prendre au sérieux), mais pas trop (pour
ne pas décourager).

Le sentiment d’efficacité personnelle est prédictif de la réussite.

« Quand on craint le pire on le fabrique et
quand on compte sur le mieux on y contribue »
Jean Boissonnat — journaliste (1929 - 2016)
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L’exploration appréciative « appreciative inquiry » - outil d’animation

L’exploration appréciative est une méthode positive de conduite du
changement qui s’appuie sur des réussites.

Il s’agit également d’une technique d’animation de groupe en « échange /
identification de bonnes pratiques », utilisable en « grand groupe » :

* les participants sont placés en bindmes : chacun décrit a 1’autre une
situation positive en 5 a 10 mn (un probleme résolu, ...) ; le travail en
face a face implique un effort d’empathie et de bienveillance et stimule
I’intérét

* sont ensuite constitués des groupes de 8 personnes : chacun raconte
« I’histoire », I’expérience de I’autre en 4 a 6 mn (retransmission du
message et intérét pour 1’un d’avoir son histoire racontée par 1’autre)

* enfin, les 8 personnes choisissent une situation sur les 8 a relater en
réunion pléniére (pour le partage avec la communauté)

Il est possible d’affiner I’exercice en ciblant sur la coopération, ou la créativité,

ou un sujet particulier, un cadre plus précis, ...

« On a deux vies et la deuxieme commence quand on se rend compte qu’on
n’en a qu’une » - Confucius — philosophe chinois (551 - 479 avant JC)

Selon Nelson Mandela, homme d’Etat Sud-Africain (1918 - 2013)

Approche traditionnelle Approche
Résolution de probleme Exploration Appréciative

« Besoin ressenti » Apprécier
Identification du probléme « Ce quiest »
Analyse des causes Imaginer
« Ce qui pourrait étre »
Hypothéses de solutions Echanger
« Comment cela pourrait étre »
Innover
« Ce qui sera »

« On nait et on meurt dans la dépendance
et on vit, entre, dans I’inter-dépendance »

Plan d'action

il faut avoir de I’Ubuntu (bonté, sensibilité)
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L’appreciative inquiry (démarche appréciative) : une approche puissante pour les grands changements.
« Choisissez un travail que vous aimez et vous n’aurez pas a travailler un seul jour de votre vie » - Confucius

L’appreciative inquiry (Al) se fait en deux étapes :
- procéder a un questionnement appréciatif : nos qualités, forces, envies, ...
- faire avancer les choses a partir de cette énergie.

Comment faire concréetement ?
- orienter notre pensée vers ce qui est positif, motivant, attirant
- imaginer le meilleur et investir ses talents, ses forces, pour une plus grande
satisfaction / motivation (a contrario, réduire ses défauts, ses faiblesses est une
quéte longue, ennuyeuse, décourageante et difficile)
- un état d’esprit positif engendre bonheur, santé, projection sur des
opportunités, compréhension et résilience
- Cco-construire et partager une vision positive et créative de 1’avenir, avec tous
les acteurs
- impliquer dans le changement, partager des idées et points de vue au plus tot,
initier une démarche positive pour focaliser en ce sens
- anticiper, visualiser, se projeter sur le futur souhaité en 3 étapes :
- le mieux : le futur idéal
- ’encore mieux : aller plus loin
- ’extraordinaire mais possible :
encore plus loin

“Approche Positive!”

L’Al ce n’est pas un déni de la réalité mais une approche
différente :

- commencer par rechercher les forces en présence : parler
de fiertés, énoncer de maniére positive

- définir ensemble un futur désirable : se projeter, y croire,
agir pas a pas

- accentuer les forces, innover par exemple par du dessin

Pour ce faire, il faut :

- avoir conscience des filtres cognitifs : histoire, éducation,
croyances, valeurs, émotions, état psychologique, ...

- accepter qu’il y a autant de « réalités » que de personnes
qui la percoivent

- retenir que 1’avenir ne se construit qu’en écoutant

- interroger les émotions : I’expression émotionnelle libere
les tensions

- faire confiance aux collaborateurs : « si vous pensez
qu’une personne est douée, vous agissez et influencez cette
personne de maniere a ce qu’elle confirme cette qualité »
(effet Pygmalion)

- traiter ce sur quoi « on a la main »

Comment ?

- faire travailler des bindmes sur la compréhension d’un
sujet, les opportunités, les questions qui se posent

- puis restitution et partage en groupe projet
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Les forces a rechercher et développer ...

Les Dr Ilona Boniwell et Charles Martin-Krumm ont mis au point
des cartes de forces pour accompagner les managers et les
praticiens de la psychologie positive.

Elles permettent de repérer, nommer ou présenter les forces.

Les 50 forces :

Action Compétition | Gentillesse | Optimisation du | Responsabilité
temps
Adaptabilité Conscience | Gratitude |Optimisme Sagesse
de soi
Amélioration | Courage Harmonie |Ouverture Séduction
d’esprit
Amour Créativité Humilité | Pardon Sens du détail
Apprentissage | Critique Humour Personnalisatio | Sens du travail
n
Authenticité Curiosité Intelligenc | Persuasion Solution
e sociale
Auto-discipline | Ecoute active | Leadership | Planification Spiritualité
Aventure Egalité Maitrise de | Prudence Stratégie
soi
Beauté et Empathie Mise en Reconnaissance | Travail
excellence relation d’équipe
Communicatio | Explication |Motivation | Résilience Vitalité
n

Il'y a 3 fagcons d’aborder un métier :

*  avoir un job (motivation extrinséque)

*  faire carriere (progression)

* avoir la « vocation » et étre heureux (motivation intrinseque)
« Choisissez un travail que vous aimez et vous n’aurez pas a travailler
un seul jour de votre vie » Confucius

En psychologie positive, a été mis au point un langage scientifique commun sur le
meilleur de I’étre humain et qui correspond aux vertus et forces qui nous

caractérisent :

6 vertus

24 forces

La sagesse et les connaissances

Créativité

Curiosité

Ouverture d’esprit
Amour de la connaissance
Discernement

Le courage

Bravoure
Persévérance
Probité
Vitalité

L’humanité

Amour
Bonté
Intelligence sociale

La justice

Citoyenneté
Equité
Leadership

La tempérance et la modération

Pardon
Humilité
Prudence
Controle de soi

La transcendance

Appréciation de la beauté et de 1’excellencg
Gratitude

Espoir

Humour

Spiritualité
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