
Réponse aux hypothèses
H1: Expérience positive ressentie. A 94%, les participantes
ont trouvé l’exercice agréable et l’aspect rituel a été apprécié
par plus de la moitié d’entre elles (56%). L’hypothèse H1 est
donc validée. L’opportunité de prendre un temps pour soi est
aussi ressortie de manière récurrente (43%). A l’inverse, 18%
des participantes ont vécu l’exercice comme contraignant. A
noter que chez ces dernières, la « persévérance, assiduité »
est dans le dernier tiers du classement des forces.
H2: Effet positif sur l’humeur. Les termes « bien-être » et
« estime de soi » n’ont pas été utilisés tel quel par les
participantes, l’hypothèse H2 n’est stricto sensu pas validée.
Cependant, on peut relever d’une part le sentiment
d’accomplissement, qui est l’une des composantes du bien-
être psychologique, et d’autre part l’affirmation de soi, la
confiance et la bienveillance en lien avec l’estime de soi.
L’effet le plus marquant est l’impact positif sur l’humeur,
relevé à 63%.
H3: Le niveau d’estime de soi et de bien-être augmente
davantage après 15 jours qu’après 30 jours d’expérience. Ce
résultat, inverse aux attentes, vient donc infirmer l’hypothèse
H3 sur l’aspect de la durée. Le facteur « âge », qui n’a pas
été neutralisé entre les deux groupes, pourrait expliquer ce
résultat inattendu. En effet, le groupe « 15 jours » est plus
jeune (Mâge =38,2) que le groupe « 30 jours » (Mâge =43,0) et
l’estime de soi et le bien-être sont des facteurs qui se
développent avec une posture professionnelle plus ancrée.
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Mesure de l’estime de soi et du bien-être (échelles)

Pistes pour la suite
Sur la base de cette intervention, d’autres variables
pourraient être étudiées telles que le sentiment
d’efficacité personnelle, la motivation, l’optimisme, l’auto-
compassion, ou alors le stress ou le niveau d’épuisement.
Il serait également intéressant d’étudier plus précisément
la variable « âge » sur l’estime de soi, le bien-être et
l’utilisation des forces. Enfin, on pourrait vérifier si les
effets de cette intervention persistent à moyen terme.
Dans le cadre de ma pratique, les résultats de cette rech-
erche valident la pertinence de travailler sur la thématique
des forces avec les personnes que j’accompagne, pour
son pouvoir positif et enthousiasmant, qui permet la mise
en mouvement et l’action !
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Objectif de la recherche
Offrir à des professionnels des métiers de l’aide (travailleurs
sociaux), par définition tournés vers autrui, une expérience leur
permettant de revenir à soi, sous forme d’un rituel quotidien
autour de la thématique des forces de caractère.
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Il s’agit de 
prédispositions ou 

façon d’agir, de penser 
et de ressentir qu’on 

peut associer au savoir-
être. Lorsqu’elles sont 
mises en action, les 

forces apportent 
énergie et 

satisfaction

Il s’agit de la 
réalisation du potentiel 
humain en termes de 
développement, de 

sens de la vie, 
d’engagement et 

d’accomplissement. Le 
bien-être constitue un 
enjeu majeur pour les 

entreprises
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Buts (🎯) de la recherche et hypothèses (🔎)
🎯Recueillir le ressenti et les effets de l’attention portée à l’utilisation

quotidienne des forces de caractère sur une période de 15 ou 30
jours, auprès de travailleurs sociaux
🔎 H1: L’aspect « rituel » de l’exercice participe à une expérience

ressentie positivement
🔎 H2: L’exercice a pour effet d’augmenter le sentiment de bien-être

et l’estime de soi ressentie
🎯Mesurer le niveau d’estime de soi et de bien-être des participants

avant et après l’intervention
🔎 H3: L’attention portée à l’utilisation quotidienne des forces de

caractère sur une période de 30 jours renforce davantage l’estime
de soi et le bien-être des travailleurs sociaux que sur 15 jours

Dans une perspective de promotion de la
santé au travail, les forces de caractère sont
des ressources qui font partie des piliers du
bien-être et le renforcement de l’estime de soi
est un facteur protecteur contre les risques
psycho-sociaux au travail tel que l’épuisement.
Comme le mentionne le SECO, « un bon travail
favorise le bien-être et l’estime de soi ».
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Comment avez-vous vécu l’exercice? (entretien)
ü Agréable, chouette, rigolo (94%)
ü Appréciation de l’aspect rituel/routine (56%)
ü Opportunité de prendre un moment pour soi (43%)
ü Contraignant (18%)

Apports et limites
Cette recherche exploratoire propose un setting inédit en s’intéressant non pas directement à l’utilisation des forces,
mais aux effets de l’attention portée à l’utilisation quotidienne des forces. Sous forme d’un rituel permettant la prise de
conscience, les résultats post-immédiats montrent un effet positif sur l’humeur, l’affirmation de soi et la posture
professionnelle, ainsi qu’une hausse de l’estime de soi et du bien-être (bien que peu significatives). Et ceci malgré un
contexte sanitaire (COVID-19) qui aurait tendance à impacter négativement sur ces facteurs. Cette recherche montre
également que ces effets positifs ne sont pas dépendant de la durée de l’intervention.
Concernant les limites de cette recherche, on peut en premier lieu citer les échelles choisies, qui manquent de finesse
pour ces mesures avant/après. Le bien-être notamment, pourrait-être mesuré selon sa composante subjective et/ou via
le modèle PERMA, pour une meilleure appréhension des effets. Par ailleurs, le setting de l’intervention est plus favorable
aux persévérants et assidus, et présente donc un biais sur cet aspect. Enfin, la taille restreinte de l’échantillon (n=16)
et le fait qu’il soit composé exclusivement de femmes ne permet pas d’en généraliser les résultats à large échelle.
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METHODE

PRESENTATION de la recherche dans 
5 équipes éducatives de la FOJ

INSCRIPTION des volontaires et 
passation online du questionnaire VIA

PREMIERE SEANCE INDIVIDUELLE
Debrief des résultats du VIA, familiarisation avec les 

forces, explication des exercices et passation des échelles

EXERCICES sur 15 jours (n=8) ou 30 jours (n=8)
Noter quotidiennement dans un carnet de bord les 

forces utilisées, les fiertés et l’humeur du jour

Procédure    Echantillon Instruments de mesure    Goodies

théoriques

SECONDE SEANCE INDIVIDUELLE
Entretien semi-directif pour récolter les effets et les 

ressentis de l’expérience, et re-passation des échelles

ANALYSES des entretiens 
sur la base du champ 
lexical utilisé par les 
participantes en fonction 
des deux questions 
(ressentis et effets). 
ANALYSES des échelles
par le calcul des 
moyennes pour comparer 
les niveaux avant/après 
l’intervention
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Quels effets a eu cette expérience? (entretien)
ü Effet positif sur l’humeur, remonte le moral, donne de l’énergie (63%)
ü Davantage d’affirmation et de confiance en soi (37%)
ü Impact sur la posture professionnelle: ancrage, bienveillance (31%)
ü Prise de conscience et activation des ressources (25%)
ü Sentiment d’accomplissement (25%)

D ISCUSS ION

16 participantes 
100% femmes
de 20 à 60 ans, 
Mâge = 40,6

Echelles 
d’estime de soi 
de Rosenberg et 

de bien-être 
psychologique 
de Carol Ryff

Entretien 
semi-directif 
et échelles

Le kit offert !
ü Carnet de bord 
ü Stylo
ü Crayon 
ü Feelimeter®
ü Liste des forces

Fondation 
Officielle de 
la Jeunesse 
à Genève

Estime de soi 
40

35
avant

30 interv.

25
après

20 interv.
15 jours              30 jours

32,0
33,5

34,0 34,4

+2,0%+6,7%

Bien-être 
95

90
avant

85 interv.

80
après

75 interv.
15 jours              30 jours

87,9 88,6

92,5
90,1

+1,7%+5,1%
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Illustration 1: image du carnet de bord

Illustration 2: Nuage de mots représentant la fréquence des forces 
de caractères dans le groupe des participantes à cette recherche


