’art de décider...

et pourquoi nous nous trompons !

Yves-Alexandre THALMANN

Yves-Alexandre Thalmann

Comment motiver autrui ?

Le convaincre avec de bons arguments ?

www.yathalmann.ch




Etude sur I'économie d’énergie

Pour quelles raisons faut-il économiser I’énergie ?

ent
. \renv\roﬂ“em
protese’

Etude sur I'économie d’énergie

1. Les chercheurs demandent les raisons pour lesquelles il
faudrait économiser I'énergie.

- Protéger I'environnement Incitation morale
4 raisons, - C’est bon pour la société Incitation sociale
dans l'ordre . . . e .
- Faire des économies Incitation financiére
- Beaucoup de gens cherchent Conformisme
a le faire

Nolan, Jessica & Schultz, Paul & Cialdini, Robert & Goldstein, Noah & Griskevicius, Vladas. (2008). Normative Social
Influence Is Underdetected. Personality & Social Psychology Bulletin. 34. 913-23. DOI:10.1177/0146167208316691.

www.yathalmann.




2. Les chercheurs accrochent des petites pancartes aux
poignées de porte pour inciter a économiser |'énergie.

4 messages

Etude sur I'économie d’énergie

(~ Incitation morale
- Protégez I'environnement en économisant I'énergie

Incitation sociale
- Prenez vos responsabilités en économisant I'énergie
pour les générations futures
Incitation financiére
- Economisez de I'argent en économisant I'énergie

Conformisme
_ - Faites comme vos voisins et économisez I'’énergie

3. Les chercheurs mesurent les économies d’énergie en
fonction des incitations.

Etude sur I'économie d’énergie

C’est le conformisme qui I'emporte !

www.yathalmann.ch




Comment motiver autrui ?

Etes-vous convaincus qu’il faudrait changer ?

Si oui, pourquoi ne le faites-vous pas ?

Pourquoi décide-t-on de faire une action ?

Pour en tirer un bénéfice...

supérieur aux co(ts (efforts)

www.yathalmann.ch



Un but qui en vaut la peine

Utilité = Bénéfices — Cofits

Motivation = Bénéfices — Cofits
But Efforts

Il faut que cela en vaille la peine

Motivation = Bénéfices — cofits

= Envie Plaisir immédiat Facile

www.yathalmann.ch




Qu’est-ce que l'envie ?

Lenvie
- nait spontanément
- recherche la gratification

- vise le plaisirimmédiat

- sans effort / facile

On ressent une envie (On ne la décide pas !)

Par envie = motivation intrinseque

On le fait pour le plaisir de I'action elle-méme

Qu’est-ce que l'envie ?

Uenvie

entrées

- nait spontanément = | sensorielles | /)

- cherche la gratification
- plaisirimmédiat

- sans effort / facile

Par envie = motivation intrinseque

On le fait pour le plaisir de I'action elle-méme

www.yathalmann.ch




Le circuit de la récompense

cortex
rpréfrontal

septum

T

hypothalamus
WY

Le o

Stimulator

‘ Suspending
s elastic band

Lever —__
Bt

——
—
Lever press
activates

stimulator

Le circuit de la récompense

www.yathalmann.ch




Le circuit de la récompense

cortex  Septum —hypothal

Jlai me préfronta.l

Liking
=> plaisir

Wanting

=>» Promesse de plaisir

ATV

Jaimerais

DOPAMINE

HOD/\/NHZ
HO'

Envie ou motivation ?

Gratification immédiate Gratification différée
Pas de plaisir sur le moment

Facile Laborieux efforts

www.yathalmann.ch




Qu’est-ce que la volonté ?

o g ,
M m Faire sans envie La volonté
g ‘ ni plaisir
- décision consciente
" el 1 - recherche un bénéfice
- satisfaction différée
- efforts

on soupese et on décide (objectifs)

Qu’est-ce que la volonté ?

SN ,
M m Faire sans envie La volonté

- décision consciente
;:i.m. - recherche un bénéfice
- satisfaction différée

- efforts

on soupese et on décide (objectifs)
Utilité = Bénéfices — Cotits
Par volonté = motivation extrinseque

On le fait pour un autre but que l'action elle-méme

www.yathalmann.




Il faut que cela en vaille la peine

Motivation = Bénéfices — cofits
\ N J
Sens  Utilité

La signification est personnelle

Quelle histoire vous racontez-vous ?

Vos actions ont-elles de la
valeur et de I'importance ?

En valent-elles la peine ?

www.yathalmann.ch
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Le cantonnier a la rose

En valoir la peine, dans quel but ?

On demande aux participants de
construire des figurines en Lego

.

Chaque figurine est Les figurines sont
démontée par le rangeées... cortS
responsable une fois \eurs f
.. . L ooVl
terminée devant le sujet ayes Y
Js ol
7,2 figurines nors 9 10,6 figurines  + 45%

Ariely, Dan, Emir Kamenica and Drazen Prelec (2008), Man's search for meaning: The
case of Legos, Journal of Economic Behavior and Organization, 67, 671-677.

www.yathalmann.




Des activités qui contribuent

GREAT

AT WORK

sociale
Plus:d'utiits percue HOW TOP PERFORMERS
DO\LESS, WORK BETTER,

AND ACHIEVE MORE

MORTEN T. HANSEN

Etude sur plus de 5’000 professionnels :
Sentiment d’utilité > Plaisir au travail

« Ne cherchez pas votre vocation,
mais des buts utiles ! »

Il faut que cela en vaille la peine

Motivation = Bénéfices — cofits
\ N J
Valeur X Espérance

Sens  Utilité Confiance en soi

www.yathalmann.ch
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Lasurvalorisation des récompenses immédiates

100.- aujourd’hui

4
ou 110.- demain ?

100.- dans 1 an

'
S

10.- anOler'hUi valent oulllo.- dans 1anet1jour?
plus que 10.- demain

La dévalorisation hyperbolique

%
S J._.wﬁf‘-'.,;
Valeur “° % &

}»» [‘—«&\ .‘ ‘ &r ;V

Présent

www.yathalmann.ch
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L'actualisation hyperbolique

Valeur

Présent Temps

Le renversement des préférences

Valeur

Présent Temps

www.yathalmann.ch
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Il faut que cela en vaille la peine

Motivation = Bénéfices — cofits
\ v J
Valeur X Espérance
Délai

Emprunter au futur

Motivation = Bénéfices — cofits

, . S Délai
Bonne résolution .\(\xe“?" @
((\3 66«\3

www.yathalmann.ch
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Le probléeme de la gratification immédiate

Valeur

Obtenir un dipléme

Surfer sur internet

Le renversement des préférences

Valeur

. Temps
Present

www.yathalmann.ch
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Contrer le renversement des préférences

Ajouter une récompense immédiate

Valeur
Présent Temps
La pression des délais o\a
\a\e® atio®
N\
Motivation p(odas
Temps
Délai

Faire au dernier moment

www.yathalmann.ch
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La pression des conséguences

i\ @
e \egostma‘"oﬂ
G
Motivation p(oc
Temps
Délai
Théorie des perspectives
Plaisir
Pertes | Gains
-50€ i +50€
I
I
Daniel Kahneman i
I
H Douleur
Perdre fait davaanagtla r_n_al . foncti onne
que gagner ne fait plaisir La récompenst adm-m'\s’tree
relle €
Asymétrie : \c;r;Q
€nalj
elle al,'te Nctionne ma
et pas agpmi, .. - Me si

www.yathalmann.ch
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Contrer le renversement des préférences
Rendre le colt de la tentation plus proche

Valeur

Récompense négative

Présent

Trop tard

Contrer le renversement des préférences

Rendre le co(t de la tentation plus proche et plus élevé

/A

Valeur

Temps
Présent P

Pas assez coliteux

www.yathalmann.ch

19



Contrer le renversement des préférences

Rendre le co(t de la tentation plus proche et plus élevé

Valeur
. Temps
resent
Co0t prohibitif

Effets du pré-engagement

Candidats pour arréter la cigarette
Informa.tiorT + Récompense 8003 Mise 150 S +
patch nicotine récompense 6505

6% 15% 53%
Au hasard
90% acceptent 14% acceptent

Halpern, S.D. et al. (2015), Randomized trial of four financial-incentive programs

for smoking cessation, New England Journal of Medicine, 372, 2108-2117.

www.yathalmann.




Les facilitateurs de self-control

Les chercheurs ont été surpris de découvrir que
les personnes dotées d’un fort self-control
passent moins de temps a résister a leurs

envies que les autres... Elles ne I'utilisent pas
pour se tirer de mauvais pas, mais
principalement pour développer des habitudes
efficientes a I'école et au travail.

v ‘
— ﬁ’f..:-a; Baumeister, —

Eviter les tentations plutot que d’y résister

Nous avons avantage a anticiper les
défaillances de notre volonté...
et nousy préparer !

Elaborer un contrat d’Ulysse

1. Identifier la tentation

2. Elaborer la parade

3. Spécifier le colt de la transgression

Gilda Flahault , N ,
4. S'engager aupreés de quelqu’un

www.yathalmann.
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Les facilitatet

Article 1

I : =ngage, 3 compter du jour de la signature du présent contrat, & ne
plus procrastiner et ce jusqu'au 31 janvier 2022. Il est précisé qu'un contrat
complémentaire pour la durée des vacances de Noél sera établi courant
décembre.

Article 2
I crgage ¢
- prendre soin de sa personne (heures de sommeil, alimentation saine,
équilibre mental);
- planifier par écrit, jour par jour, les devoirs scolaires, les préparations
d'interrogations, d'exposés ainsi que le travail de maturité ;
- excuter les tiches décrites ci-dessus dans le respect du planning.
- aprés laccomplissement des tiches scolaires, poursuivre ses activités
sportives (escalade; sport en général) ainsi que maintenir ses relations
sociales,

Article 3
I ; crgage & n'utiliser son smartphone et/ou laptop & titre récréatif
qu'aprés avoir accompli les peints mentionnés a l'article 2.

Article 4
I < cngage 3 travailler pour son TM au minimum quatre heures par
week-end.

Article 5

I < orgage 3 moigner du respect du présent contrat par [l
premi delapartd Thalmann et Karlen. Elle

s'engage également a signaler tout non-respect des articles 14 4.

Article 6
En cas de non-respect de I'article 1 ci-dessus, [N 2ccepte que vingt
paints lui soient retirés de son travail de maturité et qu'il ne pourra plus adresser

la parole & son amie| ns lui en expliquer les raisons.
Ainsi fait a Fribourg, en quatre i le
‘Yves-Alexandre Thalmann Jéréme Karlen
< YKl
F N E—
110041
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Comment motiver autrui ?

L Valeur X Espérance 5
Motivation = — — Cotits
Délai

[CHR3I0008S
DE REDUCTION

LUexposer a un co(t immédiat

www.yathalmann.ch
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