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Thème 3 Croyances: Sentiment d’efficacité personnelle


________________________________________________________________________

Le SENTIMENT D’EFFICACITÉ PERSONNELLE, n’est pas une recette magique.
Objectifs spécifiques du cours

1) Définir et donner des exemples illustrant le sentiment d’efficacité personnelle (SEP).  Connaître les caractéristiques du concept de SEP.
2) Connaître et expliquer les quatre grands déterminants du sentiment d’efficacité personnelle (SEP) et les facteurs qui modèrent leurs impacts.
3) Identifier, nommer et comprendre les mécanismes comportementaux, cognitifs et affectifs qui médiatisent la relation entre le SEP et la performance-apprentissage.

4) Réfléchir à des moyens psycho-éducatifs simples pour promouvoir le sentiment d’efficacité personnelle des individus.  

Lectures intéressantes à propos de ce thème:
Linnenbrink, E.A., et Pintrich, P.R. (2003).  The role of self-efficacy beliefs in student engagement and learning in the classroom.  Reading and Writing Quarterly, 19, 119-137.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York: Freeman. 
Jones, T.L., et Prinz, R.J.  (2005). Potential roles of parental self-efficacy in parent and child adjustment: A review. Clinical Psychology Review, 25, 341-363.

Stajkovic, A.D., et Luthans, F. (1998). Self-efficacy and work-related performance: A meta-analysis.  Psychological Bulletin, 124, 240-261.

Partie 1. Définir le sentiment d’efficacité personnelle 

(Bandura, 1997)
Exercice #1

En l’utilisant une échelle allant de 1 à 100, évaluez à quel point vous êtes confiant d’obtenir la note A lors de l’examen intra du cours de Motivation Sociale.
0--------------------------------------------------50-----------------------------------------------100

Pas du tout confiant              Moyennement confiant                   Totalement confiant

En utilisant une échelle allant de 1 à 100, évaluez à quel point vous êtes confiant de manger 7 portions de fruits et de légumes quotidiennement durant la prochaine semaine.

0--------------------------------------------------50-----------------------------------------------100

Pas du tout confiant              Moyennement confiant                   Totalement confiant

En l’utilisant une échelle allant de 1 à 100, évaluez à quel point vous êtes confiant d’obtenir la note A lors des cours de statistique offerts à l’École de psychologie?

0--------------------------------------------------50-----------------------------------------------100

Pas du tout confiant              Moyennement confiant                   Totalement confiant

C’est comment on mesure le SEP, simple and stupid mais efficace. 
Évaluation subjective à part de votre capacité de faire une tâche spécifique à un moment donnée.    

Définition SEP

Jugements individuels effectué par une personne concernant sa capacité ou son incapacité à effectuer les actions nécessaires à l’accomplissement d’une tâche ou à l’atteinte d’un certain niveau de performance. 

· Ce jugement peut être fondé (réaliste) ou injustifié (irréaliste). 

· Ce jugement est spécifique à une situation précise; il n’est pas généralisé. 

· Ce jugement est un état instable; il change à travers le temps.
· Diffère des traits de personnalité (ex. optimisme).
Le seul important c’est si tu te crois !

Bandura= apprentissage par observation mais aussi SEP.  Prédire n’importe quel trait psycologique de la personne, très très important en motivation social
	Travail
	Je suis capable de vendre trois automobiles par semaine

	Médical
	Je suis capable de manger sept portions de fruit par jour

	Social
	Je suis capable de me faire des amis


((Modèle de médiation)) :
Liens directs ne sont pas montrés mais ils sont là.  

On sait que le processus motivationnel appartiennent à la personne, mais il y a une série de déterminants qui vont avoir un influence sur le dév et le maintient du performance et apprentissage.  Chaque personne a des échecs qui influencent votre SEP.  Observer les comportements pour apprendre le SEP.  
Partie 2: Le modèle de Bandura (1997)
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Persuasion verbale : les gens qui te veulent t’influencer.  Voix dans ta tête, faut que tu apprennent comment changer ta façon de pensée.  Vien de l’extérieure et de l’intérieure.    États physiques fluctuent qui influencent aussi le SEP.  

Efficacité au centre.  Change à travers le temps, d’une situation à l’autre, très subjectif.  Si tu crois en tes capacités de faire les chose, ça va être plus facille à réussir.  

On va élaborer les déterminants et les médiateurs qui changent l’efficacité de ce modèle (très complexe) :

Partie 3: Les déterminants du sentiment d’efficacité personnelle
I.  Les succès et les échecs antérieurs 
Règle générale

	Le succès augmente le SEP alors que les échecs diminuent le SEP



Mécanismes modérateurs
1)  Expérience de l’individu: Expert versus débutant 
· Échouer diminue davantage le SEP lorsqu’une personne s’initie à une activité que lorsqu’une personne est une experte dans cette activité.  

· Réussir augmente davantage le SEP chez les gens peu expérimentés que chez les personnes plus expérimentées.  

Après tu as de l’experience, les échecs sont moins mauvaises.  Mais, si tu es peu experimentée, ça va frapper dure.  Quand tu as eu du succès dans le passé, tu as des petits succès que tu peut sortir.  Ajd j’ai eu de la difficulté, mais c’est pas grave.  Si j’étais capable de le faire dans le passé, je peux le faire encore.  Si le seul référence que tu as est un échec, c'est frappant.  
L’effet de réussir comme un expert est beaucoup moins important.  
C’est pourquoi les coaches, employeurs, profs, etc commencent avec des petits étapes que tout la monde peut réussir, pour commencer à augmenter leur SEP.  Aussi, si la première question de l’examen est le plus dure, les étudiants vont s’écraser (différence de 10% au moins).  Succès est très porteur de SEP.  
2)  Difficulté de la tâche: Facile versus difficile

· Échouer une tâche difficile diminue moins le SEP qu’échouer une tâche facile.

· Réussir une tâche difficile augmente davantage le SEP que réussir une tâche facile.  

Difficile=moins d’attantes pour toi-même dès le début.  Dépend du nombre des gens qui réussissent autour de nous.  
3) Intensité de l’action ou les efforts déployés 

· Échouer lorsqu’un effort important a été déployé diminue davantage le SEP que lorsqu’un effort peu important a été déployé. 
· Réussir lorsqu’un effort peu important a été déployé augmente davantage le SEP que lorsqu’un effort important a été déployé. *** défie la logique
Quantité d’effort employé pour effectuer et préparer pour la tâche.  
L’effort est une bonne chose, quand tu donne tous que tu es capable de donner en effort et ça ne fonctionne pas, qu’est-ce qui te reste à blâmer ?  Tu n’est pas capable.  Ça se peut que tu travailles mal (pas mettre l’énergie dans une bonne façon).    
Autohandicap=façon volontaire (peut être sous consciente) de mettre une série d’obstacles pour que tu peux revenir et blâmer eux autres.  Tendances défensives et inconscientes.  
Confiance en soi peut gonfler l’égo et on pense qu’on est mieux qu’on est.  
Effort= auto report, temps passé sur la tâche, observation, mesures cardiovasculaires,  regarder les ondes cérébrales.  
4)  Obtenir une aide de l’extérieur

· Réussir grâce à une aide extérieure augmente moins le SEP que réussir par ses propres moyens.

Malheureusement, quand on fait trop pour les gens (trop de soutien), ils ne peuvent pas attribuer leurs succès à eux-mêmes.  

Cognitivement, c’est mieux si l’étudiant a l’insight eux-mêmes sans l’aide.  On a tendance à trop faire pour des gens avec qui on travaillent.  On donne les réponses mais pas les processus pour y arriver seules.  On doit mettre en place une série de mécanismes pour que les gens peuvent arriver à la réponse sans notre aide.  Responsabilité de donner assez d’aide mais aussi de laisser la personne penser pour eux-mêmes.  
II.  Les modèles
Règle générale

	Observer un modèle qui a du succès augmente le SEP alors qu’observer un modèle  qui échoue diminue le SEP de l’observateur.



Mécanismes modérateurs
1)  Succès et habileté du modèle

· Observer une personne qui réussit et dont le niveau d’habileté est égal ou inférieur au mien augmente mon SEP.  
· Observer une personne qui réussit et dont le niveau d’habileté est supérieur au mien n’augmente pas mon SEP.  

Si lui est capable, bien moi je suis capable.  Quand on crée des équipes, essayer de pairer des gens avec des habilités similaires.  
2) Échecs et habiletés du modèle 

· Observer une personne qui échoue et dont le niveau d’habileté est inférieur au mien n’a aucun impact sur mon SEP.

Parce que c’est expected.  Tu n’es pas surprise qu’il n’était pas capable de le faire.  
· Observer une personne qui échoue et dont le niveau d’habileté est égal ou supérieur au mien diminue mon SEP. 

Tu vas commencer à se douter.  Parfois il faut que tu mentes à tes athlètes.  
3)  Nombre de modèles observés 

· Observer plusieurs personnes qui ont du succès augmente davantage le SEP qu’observer une seule personne qui a du succès.  
· Observer plusieurs personnes qui échouent diminue davantage le SEP qu’observer une seule personne qui échoue.

4) Interaction entre l’observateur et le modèle 

· Observer une personne qui réussit une tâche et pouvoir lui demander des conseils augmente davantage le SEP qu’observer cette personne sans pouvoir lui demander des conseils.  
5)  Similarité physique et sociale du modèle

· L’influence du modèle dépend de sa similarité physique et sociale avec l’observateur (sexe, âge, niveau d’éducation, SSE, appartenance culturelle).

Psychosociale (réparage avec le modèle qu’on observe)
III.  La persuasion verbale 

Règle générale

	Les encouragements, la rétroaction positive et les discours de motivation augmentent le SEP d’un individu.




<<Yes we can>> de Obama
Souvent tu es ton pire ennemi

Mécanismes modérateurs
1)  Expertise de la personne qui tente de persuader 

· L’influence de la persuasion verbale sur le SEP augmente avec l’expertise de la personne qui tente de persuader. 

2) Respect de la personne qui tente de persuader 

· Plus on respecte la personne qui tente de nous persuader, plus on risque de se laisser persuader par cette personne.  
3) Fréquence d’utilisation 

· L’influence des discours de persuasion diminue avec leur fréquence d’utilisation.

4)  La prévisibilité de la persuasion 

· Plus les rétroactions positives et les encouragements deviennent routiniers, moins ils influencent le SEP.  

IV.  États physiques 

Règle générale 

Aucune 
Quelques résultats intéressants…
1) Le niveau de stress des individus

· Une activation physiologique faible ou modérée n’a aucun impact sur le SEP des individus. Par contre, une forte activation physiologique diminue le SEP des individus.   

Différences individuelles importantes à part la perception du stresse : parfois les gens aiment accomplir les tâches sous le stresse immense.
2) La perception des causes des symptômes liés au stress

· Attribuer son activation physiologique à des causes internes diminue le SEP alors que l’attribuer à des causes externes n’a aucun impact sur le SEP.

3) La perception fonctionnelle de l’activation

· Percevoir que l’activation physiologique (stress) facilite l’exécution d’une tâche augmente notre SEP en situation de stress.

· Percevoir que l’activation physiologique (stress) nuit à l’exécution d’une tâche diminue notre SEP en situation de stress.  

Changer le mindset des individus à part leur perception et contrôle de la stresse.  Nos situations externes aident à notre attribution du stress.  Si on attribue la stresse à des effets internes, c’est bcp plus difficile de faire confiance en nos moyennes.  
4) La perception de contrôle

· Croire que l’on est capable de contrôler son niveau de stress augmente notre SEP en situation de stress. 

· Croire que l’on est incapable de contrôler son niveau de stress diminue notre SEP en situation de stress.

Anxiété sociale ou généralisée, attaques de panique, perte de contrôle de ton état physiologique.  Semble comme tu ne peux rien faire.  Athlètes de biathalon ont un contrôle incroyable de leurs corps.
5) L’état physique de la personne

· La fatigue, les blessures, les maladies, les douleurs passagères ou chroniques, etc. diminuent le SEP d’une personne. 
· La vitalité (percevoir que l’on est plein d’énergie) augmente le SEP d’une personne.  
Vitalité fluctuent de jour à jour, du mois à mois.  Difficile d’avoir conifance en nous quand on n’a pas d’énergie
Stresse est un signal que qqch important viens d’arriver.  Ton corps est en train d’augmenter de l’energie pour faire face à la situation.  
Cognition joue un rôle très importante dans les dysfonctions psychologiques.  

Partie 4: Les conséquences du sentiment d’efficacité personnelle

I.  SEP et performance
Sport, écold, travail, éducation des enfants, relation de couple, changement et maintien des comportements de santé, atteinte d’objectifs personnels, comportements pro-environnementaux, etc.  Tous les domaines différents sont affectés par le SEP.  Question de conception de confiance.  Prédit énormement de comportements de santé.  
Méta-analyse de la relation entre SEP et performance scolaire (Richardson, Abraham, & Bond, 2012)  

· Recension de 67 études effectuées auprès d’étudiants universitaires.

· Un total de 46 570 participants.

· À travers ces études, une corrélation de 0.31 entre SEP et performance
· Les étudiants universitaires avec un sentiment d'efficacité personnelle élevé ont 3.26 fois plus de chance d'atteindre de hauts niveaux de performance que les étudiants qui ont de faibles niveaux de sentiment d'efficacité personnelle. 
· Meilleur prédicateur de la performance scolaire des étudiants universitaires parmi 50 autres variables psychologiques et sociales évaluées dans cette recension de la documentation. 
Trajectoires développementales du SEP 
Étude de Larose et al. (2006)
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Conséquences associées à chacune des trois trajectoires de SEP scolaire: 
	Trajectoires développementales de SEP
	Notes scolaires fin du cégep
	Décrochage scolaire après cégep.

	1.  Élevé et stable
	78%

	16%

	2.  Augmentation
	77%

	18%

	3.  Diminution
	64%

	32%


Habituellement, le seul info qu’on utilise à l’université est notre perception au début et nos moyennes en école sécondaire.  Un meilleur prédicateur est comment tu te prépares pour ton premier midterm. 
Traj. élévée stable : 50% des édudiants (majorité sont capables de conserver ça)
Offre aucun resources à la groupe qui commence haut, pense que ça va bien aller (30% des étiduants).  Tout était pour bien aller mais ce n’est pas arrivée.  
Offrir des services aux gens qui commencent bas, ils finissent au même niveau avec la trajet élévée stable (20% des étudiants).  FAUT OFFRIR DES SERVICES À TOUT LE MONDE.  
II.  Médiateurs de la relation entre SEP et performance
1)  Engagement comportemental

· Effort (+)
Les gens qui ont un SEP élevé font davantage d’effort dans la réalisation de leur tâche ce qui, en retour, augmente leur performance.

Temps passé sur la tâche vs. autres distractions.  Difficile de quantifier, pas juste temps consacrée sur la tâche n’est pas un indicateur parfait.
· Persévérance (+)
Les gens qui one un SEP élevé persévèrent plus longtemps lorsqu’ils font face à une situation difficile ce qui, en retour, augmente leur performance. 
· Recherche d’aide instrumentale (+)
Les gens qui one un SEP élevé demandent davantage d’aide et de soutien instrumental ce qui, en retour, augmente leur performance. 
Aller rechercher d’aide le plus rapidement possible.  
2)  Engagement cognitif

· Fixation d’objectif (+)
Les gens qui ont un SEP élevé prennent davantage le temps de se fixer des objectifs personnels ce qui, en retour, augmente leur performance.
· Planification (+)
Les gens qui ont un SEP élevé élaborent davantage des plans d’action précis ce qui, en retour, augmente leur performance
· Auto-évaluation (+)
Les gens qui ont un SEP élevé prennent le temps de s’auto-évaluer ce qui, en retour, augmente leur performance
Il faut prendre le temps périodiquement de se regarder dans la miroir et demander si on fait ce qu’on veux faire.  Difficile de prendre du temps pour concrètement penser à mes habitudes donc on le passe à un appareil électronique (fitbit, LG health, etc)
· Apprentissage en profondeur (+)

Les gens qui ont un SEP élevé tentent de comprendre la matière en profondeur ce qui, en retour, augmente leur performance et leur capacité de retenir l’information à long terme.
Traiter l’information, création des réseaux sémantiques dans le cerveau.  Bcp des chemins pour souvenir l’information précise.  

· Apprentissage de surface (-)

Les gens qui ont un SEP élevé ont moins tendance à mémoriser la matière par cœur ce qui, en retour, augmente leur performance et leur capacité de retenir l’information à long terme.  Corrélation négative, meilleur performance.  
· Procrastination (-)

Les gens qui ont un SEP élevé ont moins tendance à attendre à la dernière minute pour étudier ce qui, en retour, augmente leur performance
3)  Engagement affectif
· Intérêt pour la tâche (+)
· Valeur ou importance accordée à la tâche (+)

· Satisfaction envers la tâche (+)

· Anxiété (-)

· Épuisement mental (-)
La tâche peut être un vecteur d’intérêt mais il faut qu’on est capable de développer et maintenir cet intérêt.  Faut essayer de trouver un sens et développer un intérêt pour ça.  Même quand c’est plat, faut qu’on voir que ça sera utile d’apprendre cela (trouver une valeur ou importance).  Faut que tu sois capable de générer un satisfaction envers la tâche.  Les gens avec un SEP élevé sont capables de faire tout ça.  Sinon, ce n’est pas si facile.  Moins susceptibles de burnout mentalement, d’être pessimiste, de trouver la tâcher dure ou moche.  
Partie 5: Intervention psychoéducative pour augmenter le SEP

Koestner, Horberg, Gaudreau, Powers, DiDio, Bryan, & Salters (2006)

Comment augmenter le SEP de l’individu?

Petit exercice à faire en classe…

a) Pensez à un objectif spécifique et difficile que vous voulez obtenir à l’université durant ce trimestre et formulez cet objectif dans la case ci-contre.

	


b) Pensez à un objectif similaire que vous avez été capable d’atteindre dans le passé.  Quels apprentissages avez-vous fait durant cette expérience passée?  Quelles sont les stratégies importantes que vous avez utilisées pour réussir dans le passé?

	


c) Pensez à une personne compétente qui vous inspire et qui vous motive.  Quelles sont les stratégies utilisées par cette personne afin de maximiser ses chances d’atteindre ses objectifs personnelles?  Que pouvez-vous apprendre de cette personne pour vous aider à réussir à atteindre votre objectif?  

	


d) Pensez à des phrases positives, encourageantes et motivantes que vous pourriez vous dire quotidiennement afin de vous encourager dans la poursuite de votre objectif.  
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