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MINDSET QUIZ

Vous venez de recevoir vos résultats au test «Mindset
Quiz».

Que vous soyez plutbt «fixe», «En progrés» ou tourné vers
le «développement» n’est qu’un instantané.

Pourquoi ?

Avouons-le : nous avons tous une part «fixe» en nous.
Croyances limitantes, idées regues, pensées negatives...

Et alors ?

Le premier but de ce test est d’en prendre conscience.
C’est un point de départ.

Et méme si vous penchez déja vers «I’état d’esprit de
croissance» ou «de développementy, il vous reste tou-
jours du chemin devant vous !

De quoi parlons-nous exactement ?...

Des Forces pour la Vie



MINDSET QUIZ

1. Seulement 2 états d’esprit !

Dans le test que vous venez de faire, jai préparé 3 scénari de résultats.
En réalité, il n’y véritablement que 2 possibilités définies par Carol Dweck.
Carol Dweck est professeur a Stanford. Depuis des décennies elle étudie et en-

seigne la psychologie du développement.

Elle a analysé le comportement d’enfants d’école primaire. En se penchant sur
leur capacité a résoudre des problemes difficiles, elle en a déduit des schémas de

pensées recurrents.

La définition des 2 Mindsets a rapidement découlé de ces observations.

Les voici :

#Fixed Mindset : Les gens qui ont un état d’esprit fixe croient

que les qualités fondamentales comme l'intelligence sont essentiellement stables

: elles ne changent pas beaucoup avec le temps.

#Growth Mindset : Les gens qui ont une mentalité de crois-
sSance croient que ces qualités sont «cultivables» : elles sont susceptibles de
changer et peuvent s’épanouir dans certaines circonstances et se faner dans

d’autres.
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2. Quelles conséquences sur votre vie ?

Qu’est-ce qui vous rend UNIQUE ? Vos génes ?

Votre expérience ?

Votre éducation ?

Le nombre de challenges que vous avez relevés ?

Votre personnalité irrésistible ou votre beauté éblouissante ?

Votre réponse nous donne un apercgu de votre état d’esprit. Un état d’esprit
est simplement une croyance, une croyance sur vous-méme et sur vos
qualités les plus fondamentales comme la capacité, la foi (ou I'absence de foi),
la personnalité, les opinions politiques, les talents....

Voici 2 autres questions :

#Est-ce que votre état d’esprit est important dans votre vie ?
#Peut-on changer d’état d’esprit ?

Oui et oui ! Votre état d’esprit impacte tous les secteurs de votre vie. ||
définit votre résilience, votre vision du monde autant que de vous-méme.

Par exemple, ce que vous pensez de vos propres capacités a une haute
influence sur votre niveau de performance actuel.

Découvrez pourquoi dans le graphique suivant :
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MINDSET QUIZ

2 exemples concrets :

Prenez par exemple 2 personnes d’intelligence comparables (Ql équivalents)
mais avec 2 états d’esprits différents.
Celle avec un état d’esprit de croissance sera

--> Plus ouverte aux challenges et aux critiques constructives

--> Plus apte a apprendre des autres ou avec les autres

--> Plus combative face a un échec ou une difficulté

--> Convaincue que ses efforts portent leurs fruits

--> Attribuera plutdt son succeés a ses efforts plutdét qu’a un talent inné

Au final, cette personne :
--> Atteindra plus souvent le sommet et y restera plus longtemps !

Pour illustrer cette derniére affirmation, pensez a 2 tennismen célébres :
John Mac Enroe et Roger Federer

Ce sont 2 champions.

OK et alors ?

Si vous avez plus de 40 ans, vous vous souvenez probablement des coléres et
coups de gueules de Mc Enroe. Insultes aux arbitres, aux équipes de tournage,
lancers de verres ou de balles (sur un spectateur!), raquettes explosées. Bref,
'ambiance était souvent électrique.

Mc Enroe détestait perdre.

Soit.

Vous non plus peut-étre ?
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MINDSET QUIZ

John Mac Enroe est décrit par Carol Dweck comme une personnalité «fixe». Je
ne sais pas pas s'ils se sont fréquentés a Stanford ou Carol enseigne la
psychologie...

John Mac Enroe, Fixed Mindset ?

Ses coléres naissaient d’'un sentiment de frustration intense.

Un peu comme un enfant qui casse la tour de kapla qu’il vient de construire
patiemment parce qu’une piéce lui échappe des mains.

Mc Enroe déteste perdre et ce n'est JAMAIS de sa faute. Il a toujours une bonne
excuse en réserve :

# La météo

# Le matériel

# L'arbitre

# Le plat du jour qui lui donne mal au ventre
# Ce spectateur qui vient de tousser...

Il méne la vie dure a son entraineur car il déteste aussi la critique. C’est un
perfectionniste incompris.

Pourtant, c’est un trés grand champion !
Il a fallu attendre longtemps avant qu’émerge un autre champion qui le dépasse.

Roger Federer, Growth Mindset

Roger Federer n'est pas encore étudié par Carol Dweck. Malgré tout, c’est un
puissant représentant de «I’esprit de croissancey.

Je ne suis pas un spécialiste du tennis ou de la compétition sportive. Pourtant, j ai
toujours plaisir a écouter ce champion parler. |l s’exprime avec calme et
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MINDSET QUIZ

détermination. Son intelligence de jeu et d’esprit transpirent dans chacune de ses
interventions publiques. Il a su rebondir, revenir au plus haut niveau quand plus
personne ne l'attendait.

Il apprend continuellement de ses erreurs, fait preuve de résilience aprés une
blessure ou un échec, semble convaincu du process perpétuel d’amélioration de
lui-méme.

Cet état d’esprit est a la base de sa longévité. En 20 ans, il a remporté plus
de 100 tournois. Il a fini 13 fois dans les 3 premiers mondiaux, dont 5 fois a
la premiére place !

Beaucoup de spécialistes parlent de lui comme d’'un champion hors-normes et
I'un des plus grands athlétes de tous les temps...

Trés bien, a la douche maintenant !
Ce qu’on peut retenir de ces 2 exemples c’est que vous pouvez avoir une part de

succes en étant «fixe». Par contre, dans la durée, un état d’esprit de croissance
vous aide a persévérer.

3. Est-ce irrémédiable ?

Non bien sdr !

Nous avons tous une part «fixe» et une part «growth» en nous.
L'enjeu est d’identifier nos fixités puis de les rendre moins présentes.

C’est déja pas mal !
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MINDSET QUIZ

Selon les études, la population est composée de :

--> 40% de «Fixed Mindset»
--> 40% de «Growth Midset»
--> 20% d’indécis

Il y a quand méme une bonne nouvelle si vous étes plutbt «fixe» :
__Ce n’est pas fixe !

Avec les bonnes stratégies et des efforts, vous pouvez reprogrammer votre
état d’esprit.

4. Mindset et Forces

Lorsque j'ai découvert les travaux de Carol Dweck une chose m'’a perturbé.
Comment concilier ce que japprenais en tant que coach avec Gallup sur les
talents naturels et la fixité que I'on peut y voir.

Il m’a fallu réfléchir un certain temps a ce sujet...

Je m’explique :

Dans la psychologie des Forces, on estime que chacun a des talents naturels.
C’est une capacité innée a mieux performer que la moyenne dans un domaine.
Une aptitude physique, une empathie naturelle ou une facilité intellectuelle
spécifique (comme les maths par exemple).

Il s’agit d’'un cablage primaire du cerveau.

Nous avons tous déja observe cela.

Si nous en restons au niveau du constat, il n'y a pas de développement de Force.
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En effet, a trop penser que le talent est inné, nous développons des concepts
fixes.

Il faut garder a I'esprit quune force est le résultat d’un talent
naturel auquel on applique des connaissances et de la
pratique.

Voila la dynamique qui permet de passer de I'état fixe du talent inné a la Force,
fruit d’'un esprit de développement.

Plus vous appliquerez votre esprit de croissance a I’'amé-
lioration d’une capacité innée, plus grand esera votre per-
formance !

Lorsque jai fait ce lien, ce fit comme un Eureka !
J’ai alors compris la puissance contenu dans le Mindset, associé a la
connaissance de ses propres talents naturels.

Pour le Mindset, pensez a Carol Dweck !
Pour les Talents et leur transformation en Forces, il y a Gallup et le test
CliftonStrengths.

Si vous voulez aller plus loin, vous pouvez lire la version frangaise de
Mindset ! The new Psychology of success

Paru aux éditions Mardaga, sous le titre : Osez Réussir ! par Carol S. Dweck
Je vous recommande également le test CliftonStrengths pour connaitre votre

séquence personnelle des 34 talents identifiés par I'Institut Gallup. Le test
complet est accessible en ligne et en francgais et colte aujourd’hui 56€.
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Ce que vous venez de lire est un trés rapide apercu des 2 états d’esprit.

Le sujet est tellement vaste que nous avons décidé au sein de notre famille
d’y consacrer une année compléte !

Avec nos enfants, nous en discutons chaque semaine et faisons des exercices
ensemble.

C’est un gros défi !

Nous I'avons logiquement appelé:

«Une Growth Année»

Vous pouvons nous soutenir en lisant nos progres et nos échecs sur la dédié du
blog Des Forces pour la Vie !

Je vous remercie d’avoir passé ce test et lu ce petit rapport !
Partagez-le avec vos amis sur les réseaux sociaux.

Adressez-moi vos idées et commentaires a I'adresse suivante :
guillaume@desforcespourlavie.fr

N’oubliez pas : vous pouvez agir sur votre vie ! Si vous étes encore la, quelque
chose me dit que vous étes déja sur un chemin de croissance...

Que les Forces soient avec Vous !

Guillaume Le Penher
Coach certifié par Gallup
IncredibleCoach certifié
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