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Boostez votre pouvoir positif en revélant vos forces !

Par Anna-Katharina MORIKE
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EXERCICES sur 15 jours (n=8) ou 30 jours (n=38)
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Réponse aux hypotheses Apports et limites

H1: Expérience positive ressentie. A 94%, les participantes Cette recherche exploratoire propose un setting inédit en s’intéressant non pas directement a l'utilisation des forces,
ont trouvé I'exercice agréable et I’aspect rituel a été apprécié mais aux effets de I'attention portée a 'utilisation quotidienne des forces. Sous forme d’un rituel permettant la prise de
par plus de la moitié d’entre elles (56%). L’hypothése H1 est conscience, les résultats post-immédiats montrent un effet positif sur I’humeur, I’affirmation de soi et la posture
donc validée. L’opportunité de prendre un temps pour soi est professionnelle, ainsi qu’une hausse de I’estime de soi et du bien-étre (bien que peu significatives). Et ceci malgré un
aussi ressortie de maniere récurrente (43%). A l'inverse, 18% contexte sanitaire (COVID-19) qui aurait tendance a impacter négativement sur ces facteurs. Cette recherche montre
des participantes ont vécu 'exercice comme contraignant. A également que ces effets positifs ne sont pas dépendant de la durée de l'intervention.

noter que chez ces derniéres, la « persévérance, assiduité » Concernant les limites de cette recherche, on peut en premier lieu citer les échelles choisies, qui manquent de finesse
est dans le dernier tiers du classement des forces. pour ces mesures avant/apres. Le bien-étre notamment, pourrait-étre mesuré selon sa composante subjective et/ou via
H2: Effet positif sur 'humeur. Les termes « bien-étre » et le modele PERMA, pour une meilleure appréhension des effets. Par ailleurs, le setting de lI'intervention est plus favorable
« estime de soi » n‘ont pas été utilisés tel quel par les aux persévérants et assidus, et présente donc un biais sur cet aspect. Enfin, la taille restreinte de I'’échantillon (n=16)
participantes, I’hypothése HZ2 n’est stricto sensu pas validée. et le fait qu’il soit composé exclusivement de femmes ne permet pas d’en généraliser les résultats a large échelle.
Cependant, on peut relever d'une part le sentiment

d’accomplissement, qui est 'une des composantes du bien- Y. Curiosité Pistes pour la swte_ _ , _

stre psychologique, et d’autre part I'affirmation de soi, la Creativite ﬂppréciqw‘ion Sur Ia_ baseA de cette intervention, d’autres var!ables
confiance et la bienveillance en lien avec l'estime de soi. Geﬂ““essepnﬁel ¢ ) |O,C>L:cl1‘:aler_1t, etre et”ulees telles qll:le le sen’|c,|ment
L’effet le plus marquant est I'impact positif sur ’humeur, / de IQ beQU"'e d’efficacité personnelle, la motivation, I'optimisme, I"auto-

compassion, ou alors le stress ou le niveau d’épuisement.

relevé a 63%. HOhhéfe*e oy

” ”

H3: Le niveau d’estime de soi et de bien-étre augmente FAMouUr de I’étud . S | Perseverance | serait égalenjent intéressant d’étudier plus p_réci§ément
davantage aprés 15 jours qu’aprés 30 jours d’expérience. Ce eDISC@Themeh"' a variable « age » sur I'estime de soi, le bien-etre et
résultat, inverse aux attentes, vient donc infirmer I’hypothése COUNage oy it Py utilisation des forces. Enfin, on pourrait vérifier si les
H3 sur I'aspect de la durée. Le facteur « age », qui n’a pas Q’f Modestie ‘P‘Y\OU( IUMOUI  effets de cette intervention persistent @ moyen terme.
été neutralisé entre les deux groupes, pourrait expliquer ce %f) D O Dans le cadre de ma pratique, les résultats de cette rech-
résultat inattendu. En effet, le groupe « 15 jours » est plus %7‘@" . QrQIOh | erche valident la pertinence de travailler sur la thématique
jeune (M, =38,2) que le groupe « 30 jours » (Myge =43,0) et Gratitude des forces avec les personnes que j’accompagne, pour
'estime de soi et le bien-étre sont des facteurs qui se lllustration 2: Nuage de mots représentant la fréquence des forces son pouvoir positif et enthousiasmant, qui permet la mise
développent avec une posture professionnelle plus ancrée. de caracteres dans le groupe des participantes a cette recherche en mouvement et 'action !
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