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RESUME

L'indécision de carriere est une problématique récurrente chez les jeunes adultes ayant des implications
négatives tant sur le plan personnel que sociétal (Faurie et Giacometti, 2017; Gélinas, 2017). Dans un
marché du travail en pleine évolution, il est d’autant plus important d’identifier les facteurs qui facilitent
la prise de décision de carriere chez cette population (Hakanen et Bakker, 2017). Quelques études
démontrent que l'autocompassion, une attitude de bienveillance et de considération envers soi-méme
(Neff, 2003b), favorise I'autoefficacité et la motivation autodéterminée en ce qui concerne la carriere,
deux variables qui ont été associées a plus de facilité a effectuer un choix vocationnel (Hope et al., 2014;
Jang et al.,, 2020). Cependant, aucune étude recensée n'a examiné la relation directe entre
I'autocompassion et l'indécision de carriére, ainsi que l'effet médiateur de l'autoefficacité et de la
motivation dans cette relation. En utilisant la théorie de |'autodétermination comme cadre théorique,
cette étude transversale vise a évaluer |'association entre I'autocompassion et l'indécision de carriere de
maniére directe et a travers les effets médiateurs de l'autonomie de carriere (mesurée a travers la
motivation autodéterminée et contrblée) et de I'autoefficacité de carriere. Pour ce faire, un échantillon de
164 jeunes adultes entre 18 et 30 ans en recherche d’emploi ou d’'un programme d’études ont été recrutés
a travers une plateforme internationale dédiée au partage d’études scientifiques. A l'aide d’un
questionnaire en ligne, ceux-ci ont indiqué leur niveau d’indécision de carriere et d’autocompassion ainsi
que leur autoefficacité et leur type de motivation pour diverses activités de choix de carriére. Des analyses
de médiation ont été menées pour tester les différentes hypotheses. Les résultats de cette étude révelent
que I'autocompassion et I'indécision de carriére sont négativement associées de maniére directe et a
travers |'effet médiateur de I'autoefficacité de carriére. L'autocompassion était également positivement
associée |'autoefficacité de carriére qui était ensuite négativement lié a I'indécision de carriére. Cependant,
ni la motivation autodéterminée ni la motivation controlée n’avaient d’influence significative dans la
relation entre I'autocompassion et I'indécision de carriére. La motivation controlée avait néanmoins une
association directe et positive avec I'indécision vocationnelle. En mettant I’'emphase sur 'autocompassion
comme antécédent de l'indécision vocationnelle et de I'autoefficacité de carriere, cette étude contribue a
la littérature sur la prise de décision vocationnelle et possede des implications importantes pour la
pratique.

Mots clés: Autocompassion, indécision de carriere, autodétermination, motivation, autoefficacité de
carriere, analyses de méditation
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ABSTRACT

Career indecision is a frequent and challenging issue for young adults with personal and societal
consequences (Faurie et Giacometti, 2017; Gélinas, 2017). Moreover, in today's evolving world of work,
career decision-making is all the more challenging among this population (Hakanen et Bakker, 2017).
Previous research has shown that higher levels of dispositional self-compassion, an attitude of kindness
and understanding towards oneself (Neff, 2003b), supports effective career decision-making (Babenko et
Oswald, 2019). While some studies have examined self-compassion’s effect on career decision self-efficacy
and autonomous motivation, none have considered its relationship with career indecision. Using self-
determination theory as a theorical framework, this cross-sectional study aims to assess the association
between self-compassion and career indecision through the mediating effects of career decision-making
autonomy (measured through levels of autonomous and controlled motivation) and career decision self-
efficacy. The sample was recruited trough an international crowdsourcing platform and was composed of
164 job or educational program seeking young adults between age 18 and 30. The data was collected
trough an online questionnaire measuring participant’s dispositional self-compassion, level of career
indecision as well as their motivation and self-efficacy for a variety of career decision-making activities.
Mediation analyses were performed to test the hypotheses. Results showed that self-compassion is
negatively associated with career indecision both directly and through the mediating effect of career
decision self-efficacy. Self-compassion was also positively associated with career self-efficacy which was
then negatively related to career indecision. However, neither autonomous motivation nor controlled
motivation had a significant influence in the relationship between self-compassion and career indecision.
Controlled motivation did, however, have a direct and positive association with career indecision. By
highlighting self-compassion as an antecedent to both career indecision and career self-efficacy, this study
contributes to career decision-making literature and has important implications for career counseling
practice.

Keywords: Self-compassion, career indecision, self-determination, motivation, career self-efficacy,
meditation analysis
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INTRODUCTION

Afin de progresser dans leur développement de carriére, les jeunes adultes sont confrontés a plusieurs
choix vocationnels ayant le potentiel de se répercuter a long terme sur leur bien-étre tant psychologique,
social que financier (Brioux et al., 2019; Sabates et al., 2011). Pour plusieurs, I'engagement dans le projet
vocationnel correspond a I'une des premieres transitions dans le monde adulte, ce qui en fait une tache
développementale importante (Amir et Gati, 2006). Cependant, le choix de carriére, de par sa nature
complexe et multifactorielle (p.ex., les intéréts, les exigences, les possibilités d’emploi, etc.), est une des
décisions les plus difficiles a prendre au cours d’une vie (Nota et Rossier, 2015). Par conséquent, les jeunes
adultes, s’appuyant sur une identité toujours en construction, peinent souvent a effectuer une décision
éclairée en fonction de leur fonctionnement psychologique, leurs conditions du milieu et leurs facteurs de
réalité (Faurie et Giacometti, 2017; Vignoli, 2015). Cette incapacité a formuler un choix de carriére éclairé
est définie comme l'indécision de carriére ou l'indécision vocationnelle. Dans un monde du travail en
perpétuelle évolution, ce phénomene tend a s’accentuer (Hakanen et Bakker, 2017). Par exemple, selon
un rapport du Centre des compétences futures (2021), prés de la moitié des 18 a 24 ans ont eu recours a
des services de développement de carriére au cours des cing derniéres années en comparaison d’une
personne sur cing chez les plus de 24 ans. Considérant I'impact considérable de I'indécision de carriere sur
le taux de détresse psychologique et de décrochage scolaire chez les jeunes (Germain et Marcotte, 2019;
Jaensch et al., 2015), il s’avere plus important que jamais d’identifier les facteurs permettant de faire un

choix de carriére éclairé.

De maniére empirique, les études qui se penchent sur les antécédents de I'indécision vocationnelle
identifient globalement le role d’une faible autoefficacité de carriére, qui se définie comme un faible
sentiment de compétence a prendre une décision de carriére (Xu et Bhang, 2019). De plus, un niveau élevé
d’anxiété et de neurotisme y seraient également associés (Xu et Bhang, 2019). De maniére théorique, la
théorie de l'autodétermination (Deci et Ryan, 2000a) permet de comprendre comment les besoins
d’autonomie et de compétence sont associés a I'indécision. Effectivement, plusieurs études montrent
gu’un faible sentiment de compétence pour le choix de carriére (autoefficacité de carriere faible) aurait
tendance a étre associé a une indécision vocationnelle plus significative (Guay et al., 2003; Udayar et al.,
2020), car celui-ci limiterait I'’engagement dans les activités d’exploration vocationnelle (Betz, 2000;
Udayar et al., 2020). Puis, un faible sentiment d’autonomie pour le choix de carriére (i.e., liée a des

pressions personnelles, sociales ou financieres plutot que sur les intéréts et les valeurs) serait également



associé a l'indécision (Guay et al., 2003). Plus précisément, la motivation contrélée pour le choix de
carriere (liée a des pressions personnelles, sociales ou financiéres) serait associée a l'anxiété et a
I’évitement pour les activités de choix de carriere, ce qui aurait tendance a favoriser I'indécision
vocationnelle (Clegg et al., 2023; Moore et al., 2018; Powers et al., 2007; Taylor et al., 2020). Par contraste,
la motivation autodéterminée pour le choix de carriere (liée aux valeurs et aux intéréts) permettrait une
meilleure persistance et engagement pour les activités de choix de carriére, ce qui diminuerait le niveau
d’indécision vocationnelle (Blustein, 1988; Blustein et Flum, 1999; Duchesne et al., 2012; Kiener, 2006;
Paixdo et Gamboa, 2017, 2021). Ainsi, en contexte de choix de carriere, la satisfaction des besoins
d’autonomie et de compétence est importante pour la persistance et I'engagement dans les activités
d’exploration vocationnelle, ce qui pourrait avoir un impact sur le niveau d’indécision. Alors que de
nombreuses études identifient des causes de I'indécision, peu d’entre elles se penchent sur les attitudes
favorisant une décision vocationnelle optimale. A ce propos, I"autocompassion, qui correspond 3 une
attitude de bienveillance et de non-jugement envers soi-méme, a été démontrée comme positivement
associée a 'autoefficacité de carriere et a la motivation autodéterminée, en plus d’'une meilleure gestion
des effets négatifs de I'anxiété et du neurotisme (Hope et al., 2014; Jang et al., 2020; Macbeth et Gumley,
2012). Considérant les nombreuses études qui démontrent comment |’autocompassion peut se
développer avec la pratique (Ferrari et al., 2019), celle-ci pourrait représenter un levier d’intervention
intéressant pour diminuer l'indécision de carriere. L'objectif général du présent projet était donc de
clarifier la relation entre I'autocompassion et l'indécision vocationnelle en tenant compte du réle de

I'autoefficacité et de la motivation pour la carriére.

Ce mémoire est composé de cing chapitres. Le premier chapitre présente d’abord la problématique de
I'indécision de carriére chez les jeunes adultes, ses conséquences et I'importance de s’y intéresser dans le
marché du travail actuel. Puis, les principales causes internes et externes de I'indécision seront recensées
afin d’introduire la pertinence de I'autocompassion dans cette problématique. La section suivante fera un
survol des principales études liant I'autocompassion a diverses causes internes d’indécision de carriére.

Finalement, I'objectif général de recherche sera présenté.

Dans le deuxieme chapitre, les différentes approches théoriques de l'indécision de carrieére seront
introduites. Puis, différents modeles issus de I'approche multifactorielle seront présentés pour une
analyse en profondeur des causes de celle-ci. Cela permettra d’introduire la pertinence de

I’'autocompassion a partir d’une description plus détaillée de ses différentes facettes et bienfaits. Ensuite,



la théorie de lI'autodétermination sera utilisée comme cadre d’analyse pour comprendre comment
I'autocompassion, l'autoefficacité et le type motivation pour le choix de carriere sont associés a
I'indécision vocationnelle. Le concept d’autoefficacité de carriere sera également défini afin de mieux
comprendre son association avec I'indécision vocationnelle et I'autocompassion. Finalement, ce chapitre
présente I'objectif général et les quatre hypotheéses de recherche sous la forme d’'un modéle de médiation
entre I'autocompassion et I'indécision de carriére a travers |'autoefficacité et les types de motivation pour

les activités liées au choix de carriere.

Le troisieme chapitre présente la méthodologie de recherche. Un échantillon de 164 jeunes adultes entre
18 et 30 ans en recherche d’emploi ou d’un programme d’études ont été recrutés a travers une plateforme
en ligne internationale dédiée au partage d’études scientifiques. L’age moyen de cet échantillon était de
23,2 ans et celui-ci était composé a 52% d’hommes, a 44% de femmes et a 3% de personnes non binaires.
Les participants provenaient de plusieurs pays, notamment de la Pologne (23%), du Mexique (24%) et du
Portugal (26%). A I'aide d’un questionnaire en ligne, ceux-ci ont indiqué leur niveau d’indécision de carriére
et d’autocompassion ainsi que leur autoefficacité et leur type de motivation pour diverses activités de
choix de carriére. Plus précisément, le Self-Compassion Scale—Short Form (Neff, 2003a) a été utilisé pour
mesurer "autocompassion et le Career Decision-making Difficulty Questionnaire (Gati et al., 1996) a été
utilisé pour mesurer l'indécision de carriere. Puis, I'échelle utilisée pour mesurer la motivation et
I'autoefficacité pour des activités liées au choix de carriere a été inspirée du Career Decision-Making
Autonomy Scale (Guay, 2005). Une analyse de médiation basée sur une régression multiple a été effectuée

afin de mesurer les effets directs et indirects entre les variables du modele.

Le quatriéme chapitre présente les résultats issus du plan d’analyse de données. Les analyses descriptives
(moyenne, écart-type, indice de symétrie) permettent de déterminer que les données sont distribuées
normalement. Ensuite, les analyses de corrélations unilatérales de Pearson révelent une corrélation
significative dans la direction attendue pour toutes variables du modele, sauf entre I'autocompassion et
la motivation autodéterminée. Puis, concernant les effets indirects du modeéle, seul I'effet indirect entre
I'autocompassion et l'indécision de carriere a travers l'autoefficacité de carriere était significatif.
Concernant les effets directs, la relation entre I'autocompassion et les différents types de motivation
n’étaient pas significatifs. Par contre, I'effet direct entre I'autocompassion et l'autoefficacité était
significatif. Finalement, les effets directs entre I'indécision et I'autocompassion, la motivation contrélée et

I'autoefficacité étaient significatifs.



Enfin, dans le cinquiéme chapitre, les résultats obtenus dans cette étude sont interprétés en fonction des
guatre hypothéses de recherche initiales. Les résultats démontrent que I'indécision et I'autocompassion
sont associées de maniere directe et a travers I'effet médiateur de I'autoefficacité de carriére, ce qui est
cohérent avec les hypotheses formulées. Cependant, il semble que la motivation autodéterminée et la
motivation controlée n’ont pas un réle significatif a jouer dans la relation entre I'autocompassion et
I'indécision de carriére, ce qui ne va pas dans le sens des hypothéses formulées. La diversité des enjeux de
carriere et I'absence d’un but de carriére personnalisé sont proposés en tant que facteurs qui pourraient
expliquer ces résultats. De plus, il est suggéré que I'autocompassion ait une relation différente avec chacun
des types de motivation indépendamment des catégories autodéterminées versus contrélées. Des
analyses exploratoires des résultats sont présentés en faveur de cette hypothése. En somme, ces résultats
contribuent aux connaissances théoriques et empiriques des facteurs associés a l'indécision vocationnelle
eny ajoutant la pertinence de I'autocompassion. En counseling de carriére, cette étude ouvre la voie a de
nouvelles stratégies d’intervention basées sur I'autocompassion pour les personnes-clientes vivant de
I'indécision de carriere. Finalement, cette étude comporte certaines limites, notamment son devis
transversal et son format en ligne. De futurs projets pourraient utiliser un devis longitudinal pour évaluer
la directionnalité des liens les variables ainsi que d’avoir un format en personne pour un meilleur contréle

des conditions de passation.



CHAPITRE 1
PROBLEMATIQUE

Ce chapitre vise a présenter la pertinence théorique, empirique et sociale de ce projet. En premier lieu, les
principaux enjeux des jeunes adultes en ce qui concerne I'indécision de carriere seront décrits. Puis, la
pertinence de I'autocompassion sera présentée a travers ses liens empiriques avec différents facteurs liés

a 'indécision de carriere. Enfin, le chapitre se termine par I'objectif général de recherche.

1.1 Indécision de carriere chez les jeunes adultes

La prise de décision de carriere représente une tache développementale importante chez les jeunes
adultes ayant une incidence majeure sur la construction de leur identité et sur leur statut économique et
social (Amir et Gati, 2006; Brioux et al., 2019; Sabates et al., 2011). Pourtant, dans un monde du travail
subissant des changements et des transformations constantes, cette décision est I'une des plus difficiles a
prendre au cours d’une vie (Nota et Rossier, 2015). Effectivement, la multiplication des opportunités de
carriére jumelée au caractere changeant et imprévisible du marché du travail rend cette décision des plus
complexe (Gray et al., 2021; Lent et Brown, 2013). Par exemple, il semblerait que 65 % des enfants qui
rentraient a I’école primaire en 2015 occuperont des emplois qui n’existent pas encore a I’heure actuelle
(Forum économique mondial, 2016). D’ailleurs, selon un rapport publié par I'Institute for the Future (2017),
85% des emplois qui existeront en 2030 n’ont pas encore été créés en raison de I'essor des technologies
et de l'intelligence artificielle. Ainsi, il ne suffit plus de se fier aux appellations d’emploi pour une démarche
compléte d’orientation de carriere puisque plusieurs métiers seront amenés a se transformer ou a
disparaitre dans les prochaines années (Hakanen et Bakker, 2017). Auparavant composé d’un seul choix
vocationnel, le processus de choix de carriére représente maintenant un processus de réévaluation
continu de ses compétences et de ses objectifs face a I'’évolution du marché du travail (Savickas, 2011).
Dans ce contexte, les jeunes adultes, ayant moins d’information et d’expérience concernant la prise de
décision vocationnelle, sont particulierement susceptibles de vivre de I'indécision de carriere (Amir et Gati,
2006; Brioux et al., 2019; Faurie et Giacometti, 2017; Vignoli, 2015). L'indécision de carriére, également
appelée I'indécision vocationnelle, se définit comme l'incapacité d’une personne a prendre une décision
scolaire ou professionnelle (Gati et al., 1996). Il semble que celle-ci soit une problématique récurrente
chez les jeunes, et ce, méme avant les répercussions de la pandémie (Brioux et al., 2019; Forner, 2007;
Picard, 2012; Statistique Canada, 2015). Par exemple, selon une étude menée aupres de 973 cégépiens

(Picard, 2012), environ 75 % des participants éprouvaient des difficultés a formuler leur choix de carriére.



De plus, selon une étude longitudinale de Statistique Canada (2015) sur le parcours des 15 a 25 ans, pres
de 40 % des participants avaient modifié leur choix de carriére avant I'dge de 25 ans. Sans surprise,
I'indécision vocationnelle serait I'une des préoccupations les plus courantes chez les jeunes adultes qui
consultent en orientation de carriere (Lipshits-Braziler et al., 2016; Osipow, 1999). Ainsi, I'indécision de
carriere représente une problématique importante et récurrente chez les jeunes adultes, particulierement

dans le contexte d’évolution constante du marché du travail actuel.

1.1.1 Impact de la pandémie sur I'indécision de carriere

Il semble par ailleurs que ces changements aient été accélérés suite a la pandémie de COVID-19. Selon le
rapport du Forum économique mondial de 2020, la pandémie aurait accéléré I'utilisation des technologies
par les entreprises, ce qui transformera davantage la nature des emplois et des compétences recherchées
d’ici 2025. D’ailleurs, selon une étude de Statistique Canada (2021), la pandémie a amené plusieurs
travailleurs a revoir leurs critéres de sécurité d’emploi, dont la possibilité de travailler a domicile et de
garder une distanciation sociale en cas d’'une nouvelle pandémie. Dans ce contexte, les jeunes adultes
rapportent un niveau plus élevé d’indécision vocationnelle, d’anxiété et de démotivation scolaire que les
autres tranches d’age (Academos, 2021, 2022; Aristovnik et al., 2020; Gray et al., 2021; Mahmud et al.,
2021; Rajabimajd et al., 2021). Il semble que cette hausse de I'anxiété de carriéere affecte négativement le
processus de choix de carriere, menant a plus d’indécision vocationnelle (Driver et Bullock-Yowell, 2022;
Gray et al., 2021; Rajabimajd et al., 2021; Zhou et al., 2021). Par exemple, I'’étude de Driver et Bullock-
Yowell (2022) révele que le stress par rapport a la pandémie a un impact sur le niveau d’indécision
vocationnelle par I'effet médiateur de la détresse psychologique. Méme apres la pandémie, une étude
menée en 2022 aupres de 2 000 Canadiens entre 15 et 30 ans rapporte que 27% d’entre eux ont changé
de carriére depuis le début de la pandémie et 55% se disaient indécis par rapport a leur carriére (Academos,
2022). De plus, selon une enquéte menée aupres de 22 000 étudiants collégiaux (Gaudreault et al., 2022),
57,8% de I'’échantillon rapporte de I'indécision de carriere et 29,2 % exprime un grand besoin d’aide pour
la gestion du stress. Ainsi, il semble que les bouleversements liés a la pandémie aient amené plusieurs
jeunes adultes a reconsidérer leur choix de carriére et a vivre davantage d’anxiété. Considérant que de
nombreuses études établissent une association entre I'anxiété de maniere générale et I'indécision de
carriere (Brown et Rector, 2012; Xu et Bhang, 2019), il semble que cette problématique soit encore plus
pertinente a étudier depuis les répercussions de la pandémie. D’autant plus, qu’a long terme, I'indécision
vocationnelle peut avoir de nombreuses conséquences négatives sur le bien-étre psychologique et

matériel.



1.1.2 Conséquences de l'indécision de carriere

Plusieurs études démontrent qu’a long terme, I'indécision de carriere peut entrainer des conséquences
négatives telles que du stress et une diminution de la satisfaction de vie, davantage de précarité financiere
et méme des états anxieux ou dépressifs (Faurie et Giacometti, 2017; Feldman, 2003; Gati et Saka, 2001;
Germain et Marcotte, 2019; Jaensch et al., 2015; Saka et al., 2008). Effectivement, selon I'étude de
Feldman (2003), I'indécision vocationnelle chez les jeunes adultes est associée a |'occupation d’emplois
peu rémunérés et stables qui peuvent avoir un impact négatif sur le statut économique a long terme en
raison de pauses inexpliquées dans le CV ou I'occupation d’emplois peu qualifiés. Par ailleurs, I'indécision
de carriére causerait un stress persistant qui toucherait plusieurs sphéres de vie au point d'étre plus
vulnérable a des états dépressifs ou anxieux (Gati et Saka, 2001; Faurie et Giacometti, 2017; Saka et al.,
2008). Considérant les affects négatifs liés a I'indécision de carriere, celle-ci serait également associée a
une tendance a éviter la prise de décision (Feldman, 2003). A long terme, ces comportements d’évitement
engendreraient un plus grand risque de prendre des décisions de carriére peu éclairées, créant davantage
de confusion et de détours dans le parcours professionnel (Faurie et Giacometti, 2017). De plus,
I'incertitude quant au choix du programme d’études et le manque de clarté par rapport a son avenir
professionnel aurait un lien avec la persévérance scolaire (Jaensch et al., 2015; Neuville et Frenay, 2012).
Par exemple, selon une enquéte menée par la Fédération des cégeps (Gaudreault et al., 2022), 20% des
étudiants peu motivés a poursuivre leurs études mentionnent une perte d’intérét ou de l'incertitude par
rapport a leur choix de carriere. Cette problématique aurait non seulement des conséquences
psychologiques et sociales pour les décrocheurs (Statistique Canada, 2022), mais serait également
coliteuse pour la société. Selon le président de I’Association des conseilleres et des conseillers
d’orientation du réseau scolaire du Québec, une session perdue au cégep colte prés de 9 741 S par éléve
aux contribuables (Gélinas, 2017). Ainsi, l'indécision vocationnelle peut avoir de nombreuses
conséquences négatives tant sur le plan personnel que sociétal. Par conséquent, il est particulierement
important d’identifier les facteurs qui permettent aux jeunes adultes de faire des choix de carriere éclairés,

leur donnant la motivation de persister dans leurs études et de contribuer a la société.

1.1.3 Antécédents de I'indécision de carriere

Une combinaison de facteurs complexes peut étre a I'origine de I'indécision vocationnelle (Bian, 2021;
Forner, 2007; Gati et al., 1996; Priyashantha et al., 2022; Xu et Bhang, 2019). La méta-analyse de Bian
(2021) qui recense 60 études sur les antécédents de I'indécision de carriere, identifie de maniere générale

des facteurs internes et des facteurs externes qui peuvent l'influencer. Les facteurs internes a la personne



peuvent étre des cognitions, des émotions ou la personnalité. Les facteurs externes font référence a
I’environnement social, parental et scolaire dans lequel la personne évolue. Concernant les facteurs
internes, I'anxiété, les croyances dysfonctionnelles concernant la carriere et une identité vocationnelle
floue seraient positivement associés a I'indécision de carriére (Arbona et al., 2021; Forner, 2007; Gati et
al., 1996; Priyashantha et al., 2022; Saka et Gati, 2008; Sampson et al., 1996 cité dans Osborn et al., 2021,
Santos et al., 2014; Xu et Bhang, 2019). De plus, des dispositions de la personnalité telles que le
perfectionnisme, le neurotisme, I'autocritique et une faible estime de soi y seraient positivement associées
(Braunstein-Bercovitz, 2014; Brown et al., 2012; Gati et al., 2011; Kang et al., 2020; McGarity-Palmer et al.,
2019; Meyer et Winer, 1993; Page et al., 2008; Udayar et al., 2020; Xu et Bhang, 2019). A l'inverse,
I"autoefficacité de carriére est un des facteurs les plus documentés comme étant négativement associé a
I'indécision vocationnelle (Udayar et al., 2020). De la méme fagon, la motivation autodéterminée pour le
choix de carriere, l'intelligence émotionnelle et la tolérance a I'ambiguité y seraient négativement
associées (Guay et al., 2003, 2006; Park et al., 2019; Phang et al., 2020; Udayar et al., 2018; Xu et Tracey,
2015). En ce qui concerne les facteurs externes, la qualité du soutien familial et social ainsi que des
interventions en counseling de carriére y serait négativement associée (Argyropoulou et al., 2007; Choi,
2018; Guay et al., 2006; Jang et al., 2020; Jemini-Gashi et al., 2021; Marcionetti et Rossier, 2017;
Vertsberger et Gati, 2015). De plus, les barrieres a I'emploi et le taux de placement dans le domaine
d’études auraient également un impact (Jaensch et al., 2015; Kin et Rameli, 2020; Martin et al., 1991). En
counseling de carriére, il est recommandé de tenir compte a la fois des facteurs internes et externes de
I'indécision vocationnelle en aidant la personne-cliente a développer des stratégies d’ajustement
émotionnelles adaptées a sa réalité (Duffy et Dik, 2009). A ce propos, I'autocompassion, qui correspond a
une attitude de bienveillance et de non-jugement envers soi-méme, favoriserait la gestion de |'anxiété et
des effets négatifs du perfectionnisme et de I'autocritique (Ferrari et al., 2019; Wakelin et al., 2022). De
plus, celle-ci serait associée a I'autoefficacité (Liao et al., 2021), a une motivation plus autodéterminée
(Buranasompob et al., 2020) ainsi qu’a l'intelligence émotionnelle (Di Fabio et Saklofske, 2021). Par
conséquent, celle-ci pourrait représenter un levier d’intervention intéressant pour diminuer I'indécision
de carriere, particulierement puisque c’est une habileté qui peut étre développée par la pratique, donnant

ainsi a la personne vivant de I'indécision plus de contréle sur sa situation.

1.2 Autocompassion

Dérivé des traditions bouddhistes, le concept d’autocompassion a regu beaucoup d’attention des

chercheurs ces derniéres années, notamment pour son lien avec le bien-étre et la réduction du stress



(Marsh et al., 2018; Zessin et al., 2015). La définition de Neff (2003b) est celle majoritairement utilisée
dans les écrits scientifiques recensés. Selon cette auteure, I'autocompassion se définit comme une attitude
d’ouverture, de non-jugement et de bienveillance envers soi-méme et ses propres expériences de
souffrance. De nombreuses études permettent d’établir des liens entre I'autocompassion et divers
facteurs associés directement et indirectement a l'indécision de carriere (Babenko et Oswald, 2019;

Bedoria et Marafion, 2019; Buranasompob et al., 2020).

Premierement, de nombreuses études démontrent une corrélation positive directe entre I'autocritique,
une tendance a porter des jugements négatifs sur soi-méme (Blatt et Zuroff, 1992), et I'indécision de
carriéere (Braunstein-Bercovitz, 2013; Martincin et Stead, 2014; McGarity-Palmer et al., 2019; Meyer et
Winer, 1993; Xu et Bhang, 2019). Effectivement, les tendances autocritiques améneraient la personne a
ressentir davantage d’anxiété face a un éventuel échec dans son choix de carriére, ce qui aurait tendance
a renforcer ou maintenir I'indécision de carriére (Braunstein-Bercovitz, 2013; Campagna et Curtis, 2007;
Kelly et Lee, 2002; Leong et Chervinko, 1996; McGarity-Palmer et al., 2019). L’autocompassion,
conceptualisée comme contraire a I'autocritique (Neff, 2003b), permet de contrer les effets néfastes d’'une
personnalité autocritique, tels que I'anxiété et la dépression (Gilbert et al., 2004, 2005; Gilbert et Irons,
2005; Macbeth et Gumley, 2012; Neff et al., 2018; Pfattheicher, 2017; Thurackal et al., 2016). Par
conséquent, il pourrait étre intéressant d’examiner le lien entre I'autocompassion et I'indécision de
carriéere. En outre, la relation directe entre I'autocompassion et I'indécision de carriére n’a jamais été
testée dans I'ensemble des études recensées. Deuxiemement, il semble que I'autocompassion serait
positivement associée a I'autoefficacité de carriere, qui se définit comme le sentiment de compétence a
prendre une décision de carriere adéquate pour soi (Bedoria et Marafion, 2019; Jang et al., 2020; Nalipay
et Alfonso, 2018; Taylor et Betz, 1983). Or, selon une récente méta-analyse, |'autoefficacité de carriere a
été démontrée de maniére récurrente comme négativement associée a I'indécision vocationnelle (Udayar
et al., 2020). Ainsi, 'autocompassion, en favorisant I'autoefficacité de carriere, pourrait étre indirectement
lié a moins d’indécision de carriére. Troisiemement, plusieurs études démontrent que I'autocompassion
est associée positivement a la motivation autodéterminée et négativement a la motivation contrdlée
(Buranasompob et al., 2020; Hope et al., 2014; Kotera et al., 2018, 2019; Neff et al., 2005). Selon la théorie
de l'autodétermination, la motivation autodéterminée fait référence a une motivation liée aux valeurs
internes et aux intéréts de I'individu alors que la motivation contrélée, par contraste, est liée a des facteurs
tels gqu’une pression personnelle, sociale ou financiére (Deci et Ryan, 2000a). Chez les jeunes adultes,

plusieurs études indiquent qu’une motivation autodéterminée par rapport a son choix de carriére serait



liée a moins d’indécision de carriere alors que la motivation contrélée y serait positivement associée (Guay,
2005; Guay et al., 2003, 2006; Koestner et al., 2008; Paixdo et Gamboa, 2017, 2021). L’autocompassion,
de son c6té, faciliterait la motivation autodéterminée en favorisant une approche davantage axée sur le
développement personnel et I'apprentissage, plutét que sur la peur d’échouer ou I'approbation des autres
(Kotera et al., 2021). Par conséquent, 'autocompassion serait associée a une tendance a adopter des buts

plus autodéterminés, ce qui pourrait étre indirectement lié a moins d’indécision de carriere.

1.3  Objectif général du projet

Pour conclure, I'indécision de carriére est une problématique récurrente chez les jeunes adultes qui peut
entralner des répercussions négatives tant sur le plan psychologique que vocationnel. De par son effet sur
I'autoefficacité de carriere et la motivation, I'autocompassion pourrait constituer un levier d’intervention
intéressant pour réduire I'indécision de carriéere. Afin de promouvoir la santé psychologique et I'insertion
professionnelle des jeunes adultes, ce projet a pour but de clarifier la relation entre I'autocompassion et
I'indécision de carriere aupres des jeunes adultes en tenant compte du réle de I'autoefficacité et de la
motivation de carriére. En contribuant a une meilleure compréhension des antécédents et des médiateurs
de I'indécision de carriére chez les jeunes adultes, ce projet pourrait donner I'occasion de développer des
interventions novatrices pour mieux les accompagner dans leurs choix vocationnels. D’ailleurs, en tenant
compte des effets de la motivation autodéterminée et de I'autoefficacité de carriére, celui-ci permettra
d’appréhender de maniere plus complexe la relation entre I'indécision de carriére et I'autocompassion.
Finalement, dans le contexte oU les ressources externes d’accompagnement en emploi sont
particulierement sollicitées (Dion-Viens, 2019), ce projet donnera |'occasion d’identifier les ressources
internes que les jeunes peuvent mobiliser afin de clarifier leur projet professionnel, telles que la relation

plus ou moins bienveillante qu’ils entretiennent avec eux-mémes.
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CHAPITRE 2
CADRE CONCEPTUEL

Dans ce chapitre, les différentes approches de I'indécision de carriére seront définies, puis I'approche
multidimensionnelle sera utilisée pour en analyser les principales causes. Par la suite, le concept
d’autocompassion et ses principaux bienfaits seront présentés. Puis, la théorie de I'autodétermination
sera décrite afin de mieux comprendre comment la motivation et I'autoefficacité peuvent avoir un impact
sur I'indécision vocationnelle et 'autocompassion. En conclusion, une synthése des écrits sera présentée
sous la forme d’'un modéle de médiation entre I'autocompassion et I'indécision de carriére a travers la

motivation et I'autoefficacité de carriére. Les hypotheses de I'étude découleront de ce modele.

2.1 Indécision de carriere

L'indécision de carriere ou I'indécision vocationnelle est un des sujets les plus étudiés dans la littérature
vocationnelle depuis les dernieres années (Gati et al., 2011). Par conséquent, il existe plusieurs définitions
de ce concept en fonction de I'approche théorique utilisée. Selon Forner (2007), il existe quatre grandes
approches a travers lesquelles l'indécision de carriere est étudiée, soit I'approche dichotomique,
I'approche développementale, I'approche du traitement cognitif de I'information et I'approche

multifactorielle. La prochaine section visera a présenter chacune de ces approches.

2.1.1  Approche dichotomique de I'indécision de carriere

Selon I'approche dichotomique, I'indécision de carriére se résume a I'absence de décision face a un choix
scolaire ou professionnel lorsqu’il est demandé de le faire, ce qui constitue une barriere au développement
vocationnel (Crites, 1969, Oispow, 1999). Cette approche considére I'indécision comme un concept
unidimensionnel dont le niveau relatif permet de distinguer les individus décidés des individus indécis.
Quoique cette approche soit encore utilisée, celle-ci informe peu sur la maniére dont I'indécision de

carriéere se manifeste chez I'individu et les phénomenes en cause (Forner, 2007).

2.1.2 Approche développementale de I'indécision de carriere

Selon I'approche développementale, il existe différents stades de vie au cours desquels les individus sont
amenés a effectuer certaines taches développementales afin de passer au stade suivant (Ginzberg et al.

1951; Holland et Holland, 1977; Super, 1957; Slaney, 1988; Tiedeman, 1961). Par conséquent, une
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indécision temporaire ferait partie du développement vocationnel normal, notamment dans le passage de
I’adolescence a I'dge adulte. Cependant, lorsque I'indécision se prolongerait au-dela des stades de
développement attendus, celle-ci serait considérée plus chronique, ce qui représenterait une forme
d’immaturité vocationnelle. Dysinger (1950) a été le premier a établir une dichotomie entre I'indécision
développementale qui représenterait une étape normale du développement vocationnel et I'indécision
chronique qui serait une problématique plus généralisée en ce qui concerne la formulation de choix. Alors
que I'indécision développementale aurait tendance a se résorber avec le temps ou un accompagnement
de courte durée, I'indécision chronique aurait tendance a représenter une forme d’anxiété généralisée
face aux choix, ce qui prendrait davantage de temps et d’'accompagnement a se résorber (Slaney, 1988).
Les instruments de mesure qui découlent strictement de cette approche, tels que les inventaires
d’indécision chronique (Frost et Shows, 1993; Germeijs et De Boeck, 2002), visent surtout a mesurer
I'indécision chronique spécifiquement afin de la différencier de I'indécision développementale, mais ne

permettent pas de cibler les causes différentielles de cette indécision.

2.1.3 Approche du traitement cognitif de I'information de I'indécision de carriére

Pour compléter les approches développementales, les approches du traitement cognitif de I'information
permettent de clarifier les causes de I'indécision vocationnelle en fonction du raisonnement et de la
résolution de probleme (Sampson et al., 2004 et Osborn et al., 2019 cité dans Osborn et al., 2021; Pelletier
et al., 1974 et Peterson et al. 1991 cité dans Forner, 2007). Selon cette approche, le processus de choix de
carriére se résumerait en une séquence de processus cognitifs qu’il convient de compléter afin de parvenir
a une décision adéquate. Par exemple, selon la pyramide du traitement cognitif de I'information (Sampson
et al., 2004 et Osborn et al., 2019 cité dans Osborn et al., 2021), le processus de prise de décision
vocationnelle repose d’abord sur la connaissance de soi et de ses options, puis sur une série d’étapes
cognitives de prise de décision. Ce modéle considere également le traitement exécutif de I'information,
c’est-a-dire les pensées négatives ou dysfonctionnelles entretenues a propos du processus décisionnel.
Ainsi, selon cette approche, I'indécision de carriére se résumerait a un traitement erroné ou incomplet de
I'information vocationnelle qu’il conviendrait de corriger afin d’arriver a une décision éclairée. Cependant,
au-dela des facteurs cognitifs, le raisonnement de carriere est influencé par une multitude de facteurs qui
different grandement d’un individu a l'autre, tels que des dispositions de la personnalité (p.ex.,

personnalité anxieuse) ou des facteurs environnementaux (p.ex., conflits avec I'entourage).
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2.1.4  Approche multidimensionnelle de I'indécision de carriere

Selon I'approche multidimensionnelle, I'indécision de carriére est une problématique multifactorielle qui
peut survenir a différentes étapes du processus décisionnel (Brown et al., 2012; Chartrand et al., 1990;
Kelly et Lee, 2002; Gati et al., 1996; Saka et Gati, 2007). Les modéles qui découlent de cette approche
visent a identifier les multiples difficultés cognitives, affectives ou relationnelles qui peuvent retarder ou
inhiber la prise de décision de carriére. Par exemple, Gati et ses collaborateurs (1996) créent une
taxonomie de dix difficultés de prise de décision de carriere qui intégre tant des facteurs cognitifs (p.ex.,
pensées dysfonctionnelles) que des facteurs relationnels (p.ex., conflits externes). Puis, Saka et Gati (2007)
élaborent une taxonomie des difficultés de carriere affectives et liées a la personnalité qui ont également
un impact sur la prise de décision. L’approche multifactorielle mene également a la création de nombreux
modeles empiriques qui utilisent la recension de la littérature pour circonscrire 'ensemble des facteurs
pouvant étre liés a I'indécision de carriére (Bian, 2021; Brown et al., 2008, 2012; Kelly et Lee, 2002;
Priyashantha et al., 2022; Xu et Bhang, 2019). Puisque cette approche tient compte de l'interaction
complexe entre une multitude de facteurs en lien avec l'indécision vocationnelle, celle-ci sera retenue

pour analyser les différents facteurs en lien avec celle-ci.

2.1.5 Définition retenue

En se basant sur I'approche multifactorielle, I'indécision de carriere fera référence a une problématique
multifactorielle qui integre des facteurs cognitifs, affectifs ou relationnels pouvant survenir a différentes
étapes du processus décisionnel (Brown et al., 2012; Chartrand et al., 1990; Kelly et Lee, 2002; Gati et al.,
1996; Saka et Gati, 2007). La prochaine section présentera les deux principaux modéles théoriques qui
découlent de cette approche, puis une synthese de ces deux modéles sous la forme de cinq grands facteurs

de I'indécision vocationnelle.

2.1.6 Modeles théoriques de I'indécision de carriere

Gati et ses collaborateurs (1996) ont établi un modele multifactoriel des difficultés de prise de décision de
carriere qui integre des facteurs cognitifs et relationnels. Celui-ci comprend une taxonomie de dix
difficultés de carriere regroupées selon deux catégories en fonction du moment ou la difficulté se
manifeste dans le processus décisionnel (voir figure 2.1). En ce qui concerne les difficultés se présentant
avant le processus décisionnel, Gati et al. (1996) identifient le manque de préparation (lack of readiness)
comme grande catégorie comportant trois difficultés majeures, soit le manque de motivation a faire un

choix, I'indécision généralisée et les croyances dysfonctionnelles en ce qui concerne la carriere. En ce qui
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concerne les difficultés qui se présentent pendant le processus décisionnel, ils identifient deux grandes
catégories de facteurs, soit le manque d’information (lack of information) et linconsistance de
I'information (inconsistent information). La catégorie du manque d’information comprend quatre
difficultés, soit le manque d’information personnel, le manque d’information vocationnel, le manque
d’information sur les étapes du processus décisionnel et le manque d’information sur la maniere d’obtenir
davantage d’information. Finalement, la catégorie de l'inconsistance de l'information comprend trois
difficultés, soit les conflits internes, les conflits externes et I'information non fiable. Dans ce cas-ci, les
conflits internes font référence a des contradictions entre différents facteurs internes nécessaires pour
prendre une décision, par exemple avoir des préférences personnelles qui ne peuvent toutes étre
comblées dans une méme profession. Les conflits externes font plutot référence a des désaccords avec
des personnes significatives en ce qui concerne le choix de carriére. Cependant, ce modeéle se limite aux
facteurs cognitifs et relationnels de I'indécision de carriére et exclut tous les facteurs affectifs et liés a la

personnalité qui peuvent inhiber le processus décisionnel (p.ex., anxiété) (Kelly et Lee, 2002).

Figure 2.1 Difficultés de prise de décision de carriére selon le modele de Gati (1996)

Difficultés de prise de décision de carriére

Avant le processus décisonnnel Pendant le processus décisionnel

Information

Mangque d'information

Manque de préparation

inconsistante en raison de

concernant

Soi- Les étapes du Les La maniére Conflits Conflits Information
méme processus professions d'cbtenir de internes externes non fiable
l'information

Mangque de Croyances Indécision

motivation dysfonctionnelles généralizée heny
décisionnel

Adapté de : Gati, I., Krausz, M. et Osipow, S. H. (1996). A taxonomy of difficulties in career decision making. Journal of Counseling Psychology,
43(4), 510-526. https://doi.org/10.1037/0022-0167.43.4.510

Saka et Gati (2007) se penchent particulierement sur les difficultés de prise de décision de carriére en lien
avec des facteurs affectifs et liés a la personnalité. Ceux-ci remarquent effectivement que I'indécision
développementale aurait tendance a étre liée a des difficultés plus cognitives (p.ex., le manque
d’information) alors que I'indécision chronique serait davantage liée a des difficultés affectives et liées a
la personnalité (p.ex., estime de soi, anxiété) (Saka et Gati, 2007). Leur taxonomie propose trois grandes

catégories de difficultés, soit les visions pessimistes, 'anxiété et le concept de soi et I'identité. Les visions
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pessimistes font référence a des biais cognitifs ou des distorsions négatives par rapport au processus
décisionnel, a soi-méme ou au monde du travail (p.ex., faible sentiment d’autoefficacité par rapport a son
choix de carriere). Le facteur d’anxiété fait référence au niveau d’anxiété provoqué par la prise de décision
de carriére ainsi que le niveau d’incertitude liée au choix ou a ses conséquences potentielles (p.ex., peur
de I'échec ou faible tolérance a l'incertitude). Finalement, les difficultés liées au concept de soi et a
I'identité réferent a des dispositions de la personnalité qui peuvent inhiber ou entraver le processus
décisionnel, telles qu’une identité vocationnelle floue ou une faible estime de soi. Cette catégorie
comprend également des difficultés liées a des conflits ou une dépendance excessive a des personnes de
I’entourage en ce qui concerne les choix de carriere. Néanmoins, ce modeéle se limite seulement a des
facteurs affectifs et liés a la personnalité qui sont associés a I'indécision vocationnelle sans y intégrer les

facteurs cognitifs du modéle précédent.

2.1.7 Synthése des modeles théoriques

En faisant la synthése des deux modeéles précédents et de la littérature scientifique, Xu et Bhang (2019)
congoivent un modele a cing facteurs de I'indécision vocationnelle, soit (1) le manque d’information, (2)
les émotions négatives/neurotisme, (3) I"anxiété par rapport au choix ou a I'engagement, (4) le manque
de préparation et (5) les conflits interpersonnels. Le manque d’information fait référence a un manque
d’information sur soi-méme, le marché du travail ou le processus décisionnel qui entrave la prise de
décision. Les émotions négatives et la tendance au neurotisme décrivent une tendance générale a vivre
des émotions négatives qui contribue a une vision plus pessimiste de soi-méme et du marché du travail
(p.ex., faible estime de soi, autocritique élevée, croyances dysfonctionnelles sur le marché du travail).
L'anxiété par rapport au choix et a I'engagement fait référence a une tendance a I'anxiété relative aux
différentes options disponibles et la crainte du regret, peu importe la quantité d’information disponible
(p.ex., anxiété générale et anxiété face au choix de carriere). Puis, le manque de préparation se caractérise
par un mangque de motivation pour le choix de carriére, un faible sentiment de compétence et une
maturité vocationnelle peu développée qui générent un manque global de direction vers les buts de vie
(p.ex., identité vocationnelle floue, manque de motivation pour le choix, faible autoefficacité de carriére).
Finalement, les conflits interpersonnels font référence a I’expérience de conflits ou de désapprobation de
la part de personnes significatives (p.ex., conflits familiaux concernant le choix de carriere). Dans ces
grands facteurs, I'autoefficacité de carriere, I'anxiété, I'estime de soi, l'identité vocationnelle et les
croyances dysfonctionnelles sont des difficultés récurrentes. Cependant, de par leur conceptualisation tres

large, ces modeles informent peu sur les attitudes et les dispositions mentales qui peuvent se développer
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pour gérer I'indécision de carriere. Par exemple, la méta-analyse de Bian (2021) précise 'influence de
I'intelligence émotionnelle, de la motivation autonome et de la tolérance a 'ambiguité pour mieux gérer
I'indécision. De par ses bienfaits démontrés pour réduire I'anxiété et la dépression et augmenter
I'autoefficacité (Liao et al., 2021; Wakelin et al., 2022), I'autocompassion serait un facteur personnel
intéressant a développer en ce sens. De plus, considérant les nombreuses études qui démontrent
comment l'autocompassion peut se développer avec la pratique (Ferrari et al., 2019), il est possible
d’intervenir sur celle-ci. La prochaine section permettra de mieux comprendre ce concept et ses bienfaits

émotionnels.

2.2 Autocompassion et indécision de carriere

L'autocompassion est conceptualisée comme une attitude d’ouverture et de bienveillance face a ses
imperfections et ses expériences de souffrance (Neff, 2003a). Elle implique trois grandes composantes : 1)
une attitude de bienveillance et de gentillesse envers soi-méme, plutét qu’une tendance aux jugements
négatifs envers soi (autobienveillance); 2) la perception de ses expériences comme partagées par les
autres étres humains, plutot qu’isolées a soi (humanité commune); 3) I'attention et I'acceptation de ses
sensations, pensées et ses émotions tels qu’ils se présentent dans le moment présent, plutdét qu’une
suridentification a ceux-ci (présence attentive). Quoique ces aspects sont conceptualisés comme distincts,
ceux-ci sont interdépendants dans I'émergence de I'autocompassion (Neff, 2003a). Par exemple, I'attitude
d'acceptation et de détachement de la présence attentive atténue I'autocritique et facilite la normalisation
de ses expériences dans I'humanité commune. Similairement, la perception de ses expériences de
souffrance comme partagées par I'humanité permet d’adopter une perspective plus objective et
bienveillante envers soi. A bien des égards, |'autocompassion peut étre considérée comme une stratégie
utile de régulation émotionnelle qui permet d’accueillir plutdét que d’éviter ses expériences difficiles,
notamment celles d’échecs ou d’inadéquation, avec une attitude bienveillante et un sentiment
d’humanité commune (Neff, 2003b). Par conséquent, certains auteurs considérent I'autocompassion
comme une forme d’intelligence émotionnelle qui permet de prendre conscience de ses émotions et de
les utiliser pour prendre action de maniére bienveillante envers soi-méme (Neff, 2003a). Ainsi, les
personnes ayant davantage d’autocompassion auraient moins d’incidence d’anxiété et de dépression
puisque leurs expériences négatives seraient accueillies avec bienveillance, plutét qu’amplifiées ou
maintenues a cause de jugements négatifs envers soi-méme, d’un sentiment d’isolement ou d’une
suridentification a ses pensées et ses émotions (Ferrari et al., 2019; Kotera et Ting, 2021; Macbeth et

Gumlay, 2012; Neff et al., 2007).
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Selon Neff (2011), 'autocompassion impliquerait les mémes bénéfices émotionnels que I'estime de soi,
tout en présentant moins d’aspects négatifs. Effectivement, I'estime de soi, malgré les nombreuses études
qui démontrent ses aspects adaptatifs (Pyszczynski et al., 2004), a été associée au narcissisme et a une
tendance a l'égocentrisme découlant d’une vision exagérément positive de soi-méme ou d’une
dépendance excessive aux évaluations externes (Bosson et al., 2008; Campbell et al., 2002; Raskin et al.,
1991). De son c6té, 'autocompassion permettrait de ressentir des émotions positives a propos de soi sans
avoir a maintenir ou exagérer une conception de soi basée sur des standards de performance (Neff, 2003a).
En effet, 'autocompassion, en se basant seulement sur la bienveillance envers soi-méme et le sentiment
d’humanité commune, n’est pas contingente a I'évaluation de soi-méme ou d’autrui. Cependant, cela ne
veut pas dire que I'autocompassion est associée a la complaisance. Au contraire, celle-ci serait associée a
une plus grande volonté de se développer personnellement et d’initier les changements nécessaires pour
améliorer sa vie (Breines et Chen, 2012; Neff et al., 2007). Par exemple, dans le cadre de quatre études
expérimentales, Breines et Chen (2012) ont utilisé des inductions d'humeur pour susciter des sentiments
d'autocompassion concernant les défauts personnels, les échecs et les transgressions morales passées. Ce
renforcement de I'autocompassion s'est traduit par une plus grande motivation a fournir des efforts

concrets pour apprendre de ses erreurs, changer pour le mieux et réparer les préjudices passés.

En fait, les études démontrent que les individus autobienveillants se fixent des standards tout aussi élevés
que les individus autocritiques, mais sont plus résilients aux obstacles ou aux échecs, puisque I'évaluation
de soi n’est pas basée sur la performance (Neff et al., 2005, 2011; Hope et al., 2014). Selon I'étude de Hope
et ses collaborateurs (2014), les étudiants plus autobienveillants accordaient davantage d’importance a la
signification de leurs objectifs en fonction de leurs valeurs qu’au niveau de progres vers les objectifs. Les
émotions négatives vécues lors d’une absence de progres vers les objectifs étaient également moins
prononcées chez les étudiants plus autobienveillants. En d'autres termes, les individus autobienveillants
seraient tout aussi motivés a réussir, non pas par le désir de renforcer I'image de soi, mais plutét par le

désir bienveillant d’apprendre et de développer leur potentiel et leur bien-étre (Neff et al., 2005).

En contexte de choix de carriere, ce type d’objectifs basés sur I'apprentissage et le développement
personnel permettrait de réduire le niveau d’indécision vocationnelle (Abaya-Garcia, 2015; Guay, 2005;
Guay et al., 2003, 2006; Paixdo et Gamboa, 2017, 2021). Effectivement, les individus basant leurs choix sur
leurs intéréts et leurs valeurs auraient tendance a étre plus engagés dans leurs activités d’exploration, ce

qui diminuerait leur niveau d’indécision vocationnelle (Paixdo et Gamboa, 2017, 2021). Des études
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démontrent également que I'autocompassion favoriserait la connaissance de soi (Sharma et Davidson,
2015; Viskovich et De George-Walker, 2019). La présence attentive et I'attitude de non-jugement envers
ses pensées et ses émotions faciliteraient effectivement la connaissance de ses caractéristiques
personnelles et I'établissement d’objectifs plus concordants avec soi-méme. Par ailleurs, en permettant
I'acceptation bienveillante et sans jugement de ses émotions difficiles, I'autocompassion favorisait la
gestion du neurotisme et des épisodes dépressifs (Macbeth et Gumley, 2012; Pfattheicher, 2017). Ainsi,
I'autocompassion pourrait agir comme un facteur de protection contre les sentiments anxieux et
dépressifs qui peuvent accompagner l'incertitude d’'un choix de carriere, réduisant ainsi le niveau
d’indécision vocationnelle. Finalement, 'autocompassion faciliterait la résilience en situation d’échec ou
d’inadéquation percue. Effectivement, les études menées en contexte académique et entrepreneurial
démontrent que I'autocompassion permettrait de voir les erreurs et les échecs comme des opportunités
d’apprentissage plut6ét que des preuves d’inadéquation (Neff et al., 2005; Engel et al., 2021; Miyagawa et
al., 2018; Shimizu et al., 2016; Sheperd et Cardon, 2009). Par exemple, I'étude de Shepherd et Cardon
(2009) démontre que les entrepreneurs autobienveillants qui vivaient un échec ressentaient moins
d’émotions négatives et avaient davantage tendance a utiliser leurs expériences comme des opportunités
d’apprentissage pour de futurs projets. Cette attitude bienveillante et d’humanité commune envers les
échecs aurait un impact sur 'autoefficacité de maniere générale (Manavipour et Saeedian, 2016).
Effectivement, en renforgant la croyance en sa capacité d’apprendre de ses échecs, I'autocompassion
favoriserait la confiance a effectuer certaines activités afin d’atteindre un résultat souhaité (autoefficacité).
Cela s’appliquerait également a |'autoefficacité de carriére en donnant confiance a l'individu qu’il peut
naviguer efficacement le choix de carriere et apprendre de ses erreurs (Bedoria et Marafion, 2019; Jang et
al., 2020; Nalipay et Alfonso, 2018). Bref, en ayant confiance en leur capacité d’apprendre de leurs erreurs
et en basant leurs choix sur une connaissance ajustée de leur fonctionnement psychologique, les individus

autobienveillants pourraient ressentir moins d’indécision de carriere.

Finalement, I'autocompassion est une attitude de bienveillance et d’acceptation envers ses pensées et ses
émotions dans toutes ses expériences, et particulierement dans celles d’échecs ou d’inadéquations
percues. En favorisant I'autobienveillance, le sentiment d’humanité commune et la présence attentive,
cette attitude agirait comme une stratégie de régulation émotionnelle qui faciliterait la gestion de I'anxiété
et la dépression. En contexte de choix de carriere, I'autocompassion pourrait faciliter un choix éclairé en
modulant le niveau d’autoefficacité de carriére et en facilitant I'orientation vers des objectifs de carriere

plus concordants avec soi-méme. Selon la théorie de I'autodétermination (Deci et Ryan, 2000a), des
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objectifs de carriere plus concordants avec soi-méme seraient motivés de maniére autodéterminée
(davantage liée aux valeurs profondes et aux intéréts de I'individu) alors que des objectifs liés a des
pressions personnelles, sociales ou financieres seraient motivés de maniére controlée. D’autre part, la
théorie de I'autodétermination stipule que le besoin de compétence serait également important dans le
maintien de la motivation autodéterminée (Deci et Ryan, 1980 cités dans Niemiec et al., 2010).
L'autoefficacité, qui se définit comme le niveau de confiance a effectuer certaines activités afin d’atteindre
un résultat souhaité, est souvent utilisée comme mesure de la satisfaction du besoin de compétence
(Niemec et al., 2010). La prochaine section détaillera la théorie de I'autodétermination afin de comprendre

plus en détail I'interaction entre I'autocompassion, la motivation, |'autoefficacité et I'indécision de carriere.

2.3  Théorie de 'autodétermination

La théorie de I'autodétermination de Deci et Ryan (2000a) est une théorie du fonctionnement humain qui
suppose que les individus ont une tendance naturelle a s’actualiser en choisissant des activités leur
permettant de développer leur potentiel. Cependant, dans un contexte non favorable a leur actualisation,
les individus sont également susceptibles de laisser les circonstances extérieures dicter leurs
comportements, ce qui peut nuire a leur épanouissement. Par conséquent, les comportements peuvent
soit émaner des valeurs profondes et des intéréts (autonomie) ou de pressions internes, sociales ou
sociétales(contréle). Pour qualifier ces différentes sources du comportement, la théorie de
I'autodétermination stipule qu’il existe deux types de motivation qui varient en fonction de leur degré
d’autonomie, soit la motivation autodéterminée et la motivation contrblée. Par ailleurs, la source du
fonctionnement optimal est la satisfaction de trois besoins fondamentaux et universels, soit le besoin

d’autonomie, le besoin de compétence et le besoin d’affiliation.

2.3.1 Trois besoins psychologiques fondamentaux

Pour comprendre comment la motivation autodéterminée et controlée se développent, cette théorie met
I'accent sur la satisfaction de trois besoins fondamentaux, soit le besoin de compétence, le besoin
d’affiliation et le besoin d’autonomie (Deci et Ryan, 2000a). A travers les cultures et les stades de vie, ces
besoins sont comme des nutriments de base pour I'épanouissement personnel et le bien-étre
psychologique (Neimec et al., 2010). Premiérement, le besoin de compétence référe au sentiment de
maitrise sur son environnement par I'exercice de ses compétences. Ce besoin est comblé lorsque I'individu
a la possibilité de tester et de développer ses compétences afin d’avoir un impact positif sur son

environnement. A l'inverse, celui-ci est entravé dans des conditions olu I'individu se sent incapable
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d’exercer ou de développer ses compétences de maniére optimale. Deuxiemement, le besoin d’affiliation
est comblé lorsque l'individu entretient des relations profondes et de qualité avec des personnes
significatives. La satisfaction de ce besoin s’"accompagne d’un sentiment de connexion et de confiance en
relation avec les autres. Par contraste, un sentiment d’isolement ou de déconnexion par rapport aux autres
se manifeste lorsque ce besoin est entravé. Finalement, le besoin d’autonomie réfere au sentiment d’étre
a l'origine de ses actions et de les choisir délibérément. Lorsque le besoin d’autonomie est comblé, les
actions émanent principalement du soi, c’est-a-dire en alignement avec les valeurs profondes et les
intéréts. A l'inverse, un sentiment de contrdle par les circonstances extérieures se manifeste lorsque le
besoin d’autonomie est entravé. Il est important de souligner que la satisfaction de ce besoin ne signifie
pas I'absence de liens avec les autres, mais plutét le sentiment d’étre soutenu dans ses besoins et ses
désirs par I'environnement. En ce qui concerne l'indécision de carriére, les besoins d’autonomie et de
compétence y sont associés de maniére plus directe que le besoin d’affiliation (Deci et Ryan, 2000b). Par
exemple, I'étude de Guay et al. (2003) démontre que le soutien parental et social avait un impact sur
I'indécision de carriére a travers I'effet médiateur du sentiment d’autonomie et de compétence a prendre
une bonne décision de carriére. Ainsi, I'affiliation facilite la satisfaction du besoin d’autonomie et de
compétence qui, de leur coté, ont un impact plus direct sur I'indécision de carriére. Par conséquent, le

présent projet se concentrera seulement sur les besoins d’autonomie et de compétence.

2.3.2  Motivation et continuum contrélée a autodéterminée

L'autodétermination est souvent conceptualisée en tant que motivation, c’est-a-dire la raison pour
laquelle une personne s’engage dans un comportement. Deci et Ryan (2000) ont postulé qu’il existe cinqg
types de motivation pouvant étre inscrits sur un continuum d’autodétermination (voir figure 2.2). La
motivation intrinséque est considérée comme le prototype de I'autodétermination. Lorsqu’une personne
est motivée de maniére intrinséque, elle agit parce qu’elle trouve I'activité satisfaisante en elle-méme et
pour la joie que cela lui procure, plutot que pour une raison externe ou instrumentale. Par exemple, un
étudiant qui choisit un cours d’espagnol pour le simple plaisir, la joie et la stimulation intellectuelle qu’il
ressent en apprenant une nouvelle langue est motivé de fagon intrinseque. Puis, il existe quatre types de
motivation extrinséque, c’est-a-dire qu’elles sont instrumentales (la personne s’engage dans une activité
pour une autre raison que le pur plaisir de I'activité). |l s’agit de : 1) la motivation externe, 2) la motivation
introjectée, 3) la motivation identifiée, 4) la motivation intégrée (voir figure 2.2). Les motivations de type
externe et introjecté sont considérées comme controlées, c’est-a-dire moins en adéquation avec le besoin

d’autonomie. Les motivations de type identifié et intégré sont considérées comme autodéterminées, c’est-
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a-dire davantage en adéquation avec le besoin d’autonomie (Deci et Ryan, 2000b; Ryan et Connell, 1989).

La prochaine section détaillera chacun de ces types de motivation extrinseque.

Figure 2.2 Continuum d'autodétermination
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L J L J
T T
Mativation contrélée Motivation autodéterminée

Adapté de : Ryan, R.M., et Deci, E.L. (2000). Intrinsic and Extrinsic Motivations: Classic Definitions and New Directions. Contemporary
Educational Psychology, 25, 54-67

2.3.3 Types de motivations extrinséques

Dans la motivation externe, I'individu agit tout simplement pour obtenir une récompense positive ou pour
éviter une conséquence négative (Deci et Ryan 2000b). L’activité est donc simplement effectuée pour une
raison instrumentale, ce qui ne satisfait pas le besoin d’autonomie. Par exemple, un individu qui effectue
des démarches d’orientation seulement pour obtenir une récompense financiére ou éviter des sanctions
est motivé de maniére externe. La motivation introjectée, quant a elle, se manifeste lorsque I'individu
effectue un comportement afin de réguler des pressions internes, telles que de la culpabilité, du stress ou
de la honte. Dans ce type de motivation, I'activité est motivée par des facteurs internes qui viennent de
pressions externes antérieures, telles que des critiques de la part de personnes significatives. Par exemple,
un individu qui effectue des démarches d’orientation pour éviter la honte ou I'anxiété de ne pas avoir
trouvé une profession qui l'intéresse est motivé de maniére introjectée. Ensuite, la motivation identifiée
se manifeste lorsque I'individu considére une activité comme importante pour atteindre des objectifs en

lien avec une ou plusieurs valeurs importantes pour lui. Par exemple, un individu qui effectue des
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démarches d’orientation en comprenant l'importance de connaitre les formations offertes et les
débouchés serait motivé de maniére identifiée. Finalement, la motivation intégrée est la plus
autodéterminée puisque l'activité est ancrée dans le soi, c’est-a-dire qu’elle est compatible avec
I’ensemble du systéme de valeurs de I'individu et avec son identité. Un exemple de ce type de motivation
serait un individu qui effectue des démarches d’orientation puisque le fait d’exercer un métier satisfaisant
est en adéquation profonde avec son systeme de valeurs (p.ex., santé physique/mentale, équilibre, bien-
étre, famille, gratitude). Selon de nombreuses études, la motivation autodéterminée est davantage
associée au bien-étre, a la performance et la persistance envers ses objectifs que la motivation contrélée
(Howard et al., 2021; Koestner et al., 2008; Nix et al., 1999; Patall et al., 2008; Vansteenkiste et al., 2004).
Par exemple, la méta-analyse de Howard et ses collaborateurs (2021) démontre que la motivation
autodéterminée est associée de maniére récurrente au bien-étre psychologique et a la réussite

académique alors que la motivation controlée serait plutot associée a I'anxiété et au décrochage scolaire.

2.3.4 Motivation et indécision de carriére

Ces différents types de motivation représentent un cadre d’analyse intéressant afin de bien comprendre
I'indécision de carriere puisqu’ils modifient complétement I'expérience interne de I'individu dans le
processus décisionnel. Effectivement, deux individus pourraient effectuer exactement les mémes
comportements d’exploration de carriére et |I'un serait motivé par I'idée de trouver un emploi en lien avec
ses valeurs (motivation intégrée) alors que l'autre le ferait plutot pour faire plaisir a ses proches qui
exerceraient de la pression sur lui (motivation externe). De ce fait, le premier individu risquerait moins
d’expérimenter des difficultés que le deuxieme puisque la motivation derriere les comportements serait
plus autodéterminée. De nombreuses études viennent supporter cette relation entre la motivation
autodéterminée et I'indécision de carriere dans divers contextes culturels (Abaya-Garcia, 2015; Guay, 2005;
Guay et al., 2003, 2006; Nerona, 2021; Paixdo et Gamboa, 2017, 2021; Pesch et al., 2016; Yu et al., 2018).
Par contre, seulement quelques articles se sont penchés spécifiquement sur ce lien auprés des jeunes
adultes et des adolescents (Abaya-Garcia, 2015; Guay, 2005; Guay et al., 2003, 2006; Paixdo et Gamboa,
2017, 2021). Par exemple, I'étude de Paixdo et Gamboa (2017) a démontré une association positive entre
une motivation contrdlée (motivation introjectée et externe) et I'indécision de carriére chez des éléves du
secondaire. En ce qui concerne les étudiants postsecondaires, Guay et ses collaborateurs ont effectué une
étude aupres de 834 cégépiens afin d’appliquer la théorie de I'autodétermination a I'indécision de carriere
a travers les types de motivation et I'autoefficacité (Guay, 2005; Guay et al., 2003, 2006). Un lien positif a

été identifié entre une motivation contrélée (motivation introjectée et externe) et I'indécision de carriere
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ainsi qu’un lien négatif en ce qui concerne la motivation autodéterminée (motivation intrinséque et
identifiée) et I'indécision de carriere. Ainsi, de nombreuses études confirment la relation entre les
différents types de motivation et I'indécision vocationnelle. Cependant, cette relation mériterait d’étre
davantage étudiée chez les jeunes adultes. De plus, la plupart des études se concentrent sur les facteurs
externes qui favorisent la motivation autodéterminée, soit le soutien social des parents ou des amis (p.ex.,
Guay et al., 2005). Peu d’études ont examiné les facteurs internes qui pourraient aider les jeunes a étre
motivés de facon plus autodéterminée. Ceci est important, car une personne ne peut pas toujours choisir
I’environnement dans lequel elle évolue et le type de soutien qu’elle recevra de la part des autres, mais a
plus de contrble sur ses propres ressources personnelles qui peuvent étre développées, telle que

I"autocompassion.

2.3.5 Motivation et autocompassion

En faisant I'association entre la théorie de I'autodétermination et I'autocompassion, Neff (2003a) a
déterminé une association positive entre chacun des besoins psychologiques de base et I'autocompassion,
surtout concernant les besoins de compétence et d’autonomie. De plus, I'autocompassion a été
positivement associée a la motivation autodéterminée dans de nombreuses études (Cox et al., 2019;
Guertin et al., 2020; Hope et al., 2014; Kotera et al., 2021a, 2021b; Lowry et Waller, 2018; Magnus et al.,
2010; Neff et al., 2005). Cependant, seulement quelques études portaient spécifiquement sur les objectifs
personnels ou académiques des jeunes adultes (Kotera et al., 2021a, 2021b; Hope et al., 2014; Neff et al.,
2005). Par exemple, I'étude de Kotera (2021b) démontre que I'autocompassion permet aux étudiants de
passer d’'une motivation plus contrélée (externe, introjectée) a une motivation plus autodéterminée
(identifiée, intégrée, intrinséque) dans leurs objectifs scolaires. Selon la théorie de l'intégration
organismique, une sous-théorie de I'autodétermination, les motivations de type controlée et
autodéterminée ne sont pas opposées, mais plutét complémentaires. Ainsi, la motivation contrélée
pourrait servir de point de départ pour le développement d’une motivation plus autodéterminée. Par
exemple, des étudiants participant a un cours obligatoire (motivation externe) pourraient y développer un
réel plaisir et un intérét au fil de leurs apprentissages (motivation intrinséque). Selon I'étude de Kotera et
ses collaborateurs (2021b), une disposition a I'autocompassion faciliterait cette transition vers la
motivation autodéterminée en favorisant une approche davantage axée sur le développement personnel

et 'apprentissage plutot que la peur de I'échec.
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Néanmoins, la mesure d’autocompassion de cette étude comportait deux sous-échelles d’autocritique (le
soi inadéquat, le soi détesté) et seulement une sous-échelle d’autobienveillance (le soi rassuré) (Forms of
self-criticising/attacking and self-reassuring scale; Gilbert et al., 2004). Par conséquent, cet outil impliquait
seulement une des trois facettes de I'autocompassion, soit I'autobienveillance, en laissant de c6té
I’'humanité commune et la présence attentive. Une mesure d’autocompassion basée sur les trois facettes
de Il'autocompassion permettrait de mieux comprendre linteraction entre la motivation et
I"'autocompassion. Par ailleurs, les échantillons de Kotera et ses collaborateurs (2021a, 2021b) sont
composés d’étudiants universitaires qui, quoique principalement composés de jeunes adultes,
comportaient également des personnes plus agées (p.ex., un échantillon entre 21 et 55 ans avec un age
moyen de 27,39 ans). De son c6té, I'étude de Neff et ses collaborateurs (2005) comporte un échantillon
exclusivement composé de jeunes adultes et utilise un outil de mesure basé sur les trois facettes de
I’'autocompassion (Self-compassion Scale, Neff, 2003). Celle-ci démontre que I'autocompassion était
positivement associée a la motivation autonome pour I’'engagement dans les activités académiques. Cette
relation était médiée négativement par la peur de I’échec et positivement par le sentiment de compétence
a apprendre. Cette étude renforce I'association entre I'autocompassion et la motivation autonome chez
les jeunes adultes et ajoute la pertinence du sentiment de compétence dans cette relation. Cependant, la
mesure de motivation de cette étude ne portait que sur la motivation autonome (motivation intégrée,
motivation identifiée, motivation intrinséque). Il aurait été intéressant de voir si les résultats s’appliquent
a l'inverse concernant la motivation contrélée (motivation introjectée, motivation externe). L'étude de
Hope et ses collaborateurs (2014), de son c6té, mesure les différents types de motivation en lien avec
I’'autocompassion (mesuré avec le Self-compassion Scale, Neff, 2003), chez un échantillon d’universitaires
entre 18 et 27 ans. Dans cette étude, la mesure de motivation était plus personnalisée puisque les
étudiants devaient évaluer leur motivation en fonction de leurs propres objectifs. Les résultats démontrent
que les participants autobienveillants avaient tendance a formuler des objectifs plus autonomes, ce qui
les rendaient moins susceptibles de rapporter des affects négatifs durant I’lannée universitaire. De plus,
les affects des participants plus autobienveillants étaient davantage sensibles au caractéere autonome ou
contrdlée de leur objectif, indépendamment du niveau de progres vers I'objectif. En contrepartie, les
affects des participants moins autobienveillants étaient davantage sensibles au niveau de progres réalisé
vers 'objectif, indépendamment du niveau d’autonomie de cet objectif. Cette étude permet de mieux
comprendre I'impact des différents types de motivations sur les affects positifs et négatifs des jeunes
adultes en fonction de leur niveau d’autocompassion. Néanmoins, considérant I'impact considérable de

I'indécision de carriére sur le bien-étre psychologique des jeunes adultes (Gati et Saka, 2001; Saka et al.,
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2008), il aurait été intéressant de s’intéresser plus spécifiguement a la motivation pour leurs objectifs de
carriere. De plus, ceux-ci n’ont pas considéré le sentiment de compétence pour atteindre les objectifs, tel
que l'avait fait I’étude de Neff et al. (2005). Finalement, toutes les études mentionnées précédemment
indiquent une relation entre les différents types de motivation et I'autocompassion chez les jeunes adultes
et soulévent l'interaction avec des facteurs importants tels que les affects positifs et négatifs et le
sentiment de compétence. Néanmoins, celles-ci se penchent exclusivement sur la motivation concernant
des objectifs académiques ou personnels et non sur des objectifs de carriére. De plus, tel que soulevé dans
I’étude de Neff (2005), le besoin de compétence est également important a considérer lorsqu’il est

qguestion de motivation.

2.3.6 Motivation et besoin de compétence

La théorie de I'évaluation cognitive, une deuxieme sous-théorie de I'autodétermination, stipule que les
besoins d’autonomie et de compétence seraient particulierement importants pour le maintien de la
motivation autodéterminée (Deci et Ryan, 2000b). En fait, ces deux besoins seraient interdépendants, de
sorte qu’un comportement qui soutient le besoin d’autonomie ne pourrait pas étre autodéterminé a long
terme s’il ne soutient pas également le besoin de compétence. Par exemple, un individu sentant qu’il peut
faire un choix de carriére autodéterminé, mais ne percevant pas qu’il possede les compétences pour le
faire risque de rencontrer davantage de difficultés. De nombreuses études confirment qu’un contexte
social favorable a la satisfaction des besoins d’autonomie et de compétence soutiendrait le maintien de la
motivation autodéterminée (Deci et al., 1999; Fong et al., 2019; Vallerand et Reid, 1988). Par exemple,
plusieurs études démontrent que la motivation autodéterminée serait maximisée dans un contexte offrant
des défis optimaux et des rétroactions positives (besoin de compétence) (Abuhamdeh et Csikszentmihalyi,
2012; Fong et al., 2019; Ma et al., 2017; Meng et al., 2016). De plus, la méta-analyse de Fong et ses
collaborateurs (2019) démontre que des rétroactions positives pour la réussite d’une activité (besoin de
compétence) auraient tendance a augmenter la motivation autodéterminée pour celle-ci alors que des
rétroactions négatives auraient tendance a la diminuer. Ainsi, il semble que les besoins d’autonomie et de
compétence soient tous deux importants dans le maintien de la motivation autodéterminée pour une
activité donnée. Le concept d’autoefficacité est un concept souvent utilisé pour déterminer la satisfaction

du besoin de compétence (Niemec et al., 2010).
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2.4  Autoefficacité de carriére

Proposée a l'origine par Bandura (1977) dans sa théorie cognitive sociale, I’autoefficacité se définit comme
la croyance ou la confiance d'un individu a effectuer certaines activités afin d’atteindre un résultat
souhaité. Les croyances d’autoefficacité peuvent concerner la capacité générale a atteindre les résultats
souhaités ou concerner un domaine spécifique. En tant qu'autoefficacité spécifique a un domaine,
['autoefficacité de carriere décrit la croyance d'un individu concernant sa capacité a accomplir avec succes
les taches nécessaires pour prendre une décision de carriere adéquate (Taylor et Betz, 1983). En se basant
sur le modele de maturité de carriere de Crites (1978), Taylor et Betz (1983) établissent cing processus de
prise de décision de carriére qui constituent I'autoefficacité de carriere, soit (a) la capacité a sélectionner
des buts, (b) la capacité a s’autoévaluer de maniére juste, (c) la capacité a établir des plans pour le futur,
(d) la capacité a résoudre des problemes vocationnels et (e) la capacité a compiler des informations
vocationnelles. En se référant a la théorie sociocognitive (Bandura, 1977), I'autoefficacité possede quatre
sources principales, soit les expériences de succes, la persuasion sociale, les apprentissages vicariants et
les états physiologiques et émotionnels. Ainsi, le fait de vivre de nouvelles expériences de réussite dans
une activité ou de recevoir des rétroactions positives d’autres personnes sur son succes permet
d’augmenter son sentiment d’efficacité personnelle pour une activité. De plus, le fait d’observer une
personne similaire a soi réussir une activité correspond a un apprentissage vicariant qui renforce le
sentiment d’efficacité personnelle. Finalement, I'association d’une activité avec un état émotionnel ou
physiologique aversif (p.ex., anxiété) diminue le sentiment d’efficacité personnelle pour celle-ci.
Maintenant que le concept d’autoefficacité de carriére et ses facteurs d’influence ont été abordés, la

prochaine section détaillera le lien entre ce concept et I'indécision vocationnelle.

2.4.1 Autoefficacité de carriére et indécision vocationnelle

Selon Bandura (1997), une faible autoefficacité pour un domaine spécifique menerait a I'évitement des
activités reliées a ce domaine, une tendance a abandonner rapidement face a des obstacles et une faible
performance de maniére générale. Ainsi, selon Betz (2000), une faible autoefficacité de carriere ménerait
a I'évitement des comportements d’exploration vocationnelle, ce qui limiterait 'apport d’information
personnelle et vocationnelle nécessaire a la prise de décision. Par ailleurs, ces comportements d’évitement
limiteraient les expériences et les opportunités d’apprentissage nécessaires au développement des
intéréts vocationnels. Par conséquent, une faible autoefficacité de carriére aurait tendance a exacerber
I'indécision de carriere de maniére directe (apport d’information) et indirecte (développement des

intéréts vocationnels). De nombreuses études, dont deux méta-analyses, confirment une association entre
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I'autoefficacité de carriere et I'indécision vocationnelle (Choi et al., 2012; Guay, 2005; Guay et al., 2003,
2006; Penn et Lent, 2019; Udayar et al., 2020; Xu et Tracey, 2015). Ainsi, dans un contexte de prise de
décision vocationnelle, il semble que I'autoefficacité de carriere joue un réle significatif dans le niveau

d’indécision vocationnelle. Par ailleurs, I'autocompassion y serait également associée.

2.4.2 Autoefficacité de carriére et autocompassion

Empiriguement, une récente méta-analyse établit une taille d’effet moyen (r = 0,35) entre
I'autocompassion et l'autoefficacité (Liao et al.,, 2021). De maniere théorique, I'autocompassion
favoriserait les quatre sources de ['autoefficacité. Premierement, en favorisant une attitude
d’apprentissage et de non-jugement face a de potentiels échecs, I'autocompassion favoriserait I'ouverture
aux rétroactions sur sa performance (Blackie et Kocovski, 2019; Laudel et Narciss, 2023; Leary et al., 2007,
Parrish et al., 2018). Cette ouverture donnerait davantage d’occasions de vivre des expériences de succes
en apprenant de ses erreurs et de persuasion sociale qui sont a la base de 'autoefficacité. De la méme
facon, l'autocompassion diminuerait le niveau de comparaison sociale sur la performance, ce qui
favoriserait I"apprentissage vicariant (Choi et al., 2014; Breines et Chen, 2012; Neff et Vonk, 2009).
Finalement, en transformant les émotions négatives (p.ex., sentiment d’inadéquation face a un échec) en
émotion positive (sentiment de bienveillance envers soi), I'autocompassion favorisait la diminution des
états émotionnels ou physiologiques aversifs lors de I'exécution d’une tache, ce qui aurait tendance a
favoriser I'autoefficacité. Concernant I'autoefficacité de carriére, de plus en plus d’études démontrent une
association positive avec I'autocompassion chez les adolescents (Andriani et Suharso, 2020) et les jeunes
adultes (Jang et al., 2020, 2021a, 2021b). Par exemple, Jang et ses collaborateurs (2020, 2021a et 2021b)
ont menés une série d’études sur I'autoefficacité de carriere en fonction de I'autocompassion, de l'identité
sexuelle positive et du support social chez les jeunes adultes de la diversité sexuelle (homosexuels,
bisexuels, pansexuels, queer, etc.). Leurs études démontrent que la relation entre I'identité sexuelle
positive et I'autoefficacité de carriere était médiée par le support social, puis 'autocompassion. En
d’autres termes, I'identité sexuelle positive était positivement associée au support social qui, de son c6té,
était positivement associé a I'autocompassion. L'autocompassion, de son c6té, était positivement associée
a 'autoefficacité de carriére. Cette relation de médiation reproduite dans trois études différentes (Jang et
al., 2020, 2021a, 2021b) permet de renforcer le lien entre I'autocompassion et I'autoefficacité de carriere
chez les jeunes adultes. De plus, celles-ci ajoutent I'importance du support social qui serait en lien avec
I’'autocompassion. Cependant, ces études se penchent exclusivement sur des échantillons de jeunes

adultes de la diversité sexuelle, dont la réalité differe de celle de jeunes adultes de la population générale
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(Russon et Schmidt, 2014). De plus, ces études se penchent sur I'association entre I'autocompassion et
I"autoefficacité de carriere dans un modele de médiation avec l'identité sexuelle positive. Considérant
I'association entre I'autoefficacité et I'indécision de carriere (Udayar et al., 2020), il serait important
d’étudier I'autocompassion dans un modele de médiation en lien avec I'indécision de carriere. Ensuite,
I’étude de Nalipay et Alfonso (2018) démontre également une association positive entre I'autocompassion
et I'autoefficacité de carriere et de développement de talents dans un échantillon de jeunes adultes
philippins. Le concept d’autoefficacité de carriére et de développement de talents se décrit comme les
croyances d’autoefficacité a développer des talents, a adopter des aptitudes de travail adaptatives et a
prendre des décisions de carriere adéquates pour soi (Yuen et al., 2010). Par conséquent, ce concept se
rapproche de I'autoefficacité de carriere, mais englobe également I'autoefficacité pour d’autres activités
en lien avec la sphere professionnelles, telles que le développement de talents et des aptitudes de travail.
Ce concept étant large, il serait important de vérifier si ces résultats s’appliquent a I'autoefficacité
concernant la prise de décision de carriere seulement. Finalement, les différentes études menées sur le
sujet permettent d’établir que I'autocompassion pourrait étre associée a |'autoefficacité de carriére chez
les jeunes adultes. Cependant, il serait important de tester cette relation en lien avec I'indécision de

carriére auprés d’un échantillon diversifié de jeunes adultes.

2.5 Synthese des écrits

En conclusion, I'autocompassion est une attitude de bienveillance et d’acceptation envers soi-méme et
ses expériences de souffrance pouvant étre considérée comme une stratégie de régulation émotionnelle
permettant d’accueillir plutét que d’éviter ses expériences difficiles, notamment celles d’échecs ou
d’inadéquation. En contexte de choix de carriere, celle-ci permet d’établir des objectifs concordants avec
son systeme de valeurs (motivation autodéterminée) et de renforcer la confiance en ses habiletés a
prendre une bonne décision vocationnelle (autoefficacité de carriere). De son coOté, l'indécision
vocationnelle est influencée par divers facteurs cognitifs, affectifs et relationnels, dont le type de
motivation pour le choix de carriere et lautoefficacité de carriere. A travers la théorie de
I'autodétermination, il est possible de comprendre comment la motivation autodéterminée permet
I’engagement dans les activités liées au choix de carriére, ce qui diminue I'indécision vocationnelle. A
I'inverse, une motivation plus contrélée meéne au désengagement et a I'évitement des activités de choix
de carriere, ce qui augmente l'indécision vocationnelle. De plus, la théorie sociocognitive permet de
comprendre comment une faible autoefficacité de carriere méne a I'évitement des activités en lien avec

le choix de carriére, ce qui renforce I'indécision vocationnelle. Ainsi, de maniére directe et a travers les

28



effets médiateurs du type de motivation et de I'autoefficacité de carriere, 'autocompassion pourrait avoir
un impact sur le niveau d’indécision vocationnelle. La contribution spécifique de cette étude est la
validation d’'un modele conceptuel qui établit des liens entre I'autocompassion et I'indécision de carriére
de maniere directe et a travers les effets médiateurs du type motivation et du niveau d’autoefficacité pour
les activités liées au choix de carriere chez les 18 a 30 ans (voir Figure 2.3). Considérant le lien entre ces
variables et I'anxiété, le niveau d’anxiété a été considéré comme une variable controle dans ce modele.
Puis, considérant I'’étendue de la tranche d’age étudiée, I'age est également une variable controle dans ce
modele. Les hypotheses de [I'étude ont été préenregistrées sur OpenScience Framework

(https://osf.io/2s4dh):

H1 : L’autocompassion est négativement associée a I'indécision de carriére chez les 18 a 30 ans.

H2 : La motivation autodéterminée (motivation intrinseéque, intégrée et identifiée) pour des activités de
choix de carriére agit a titre de médiateur dans la relation négative entre I'autocompassion et I'indécision
de carriére chez les 18 a 30 ans. Autrement dit, I'autocompassion sera associée positivement a la

motivation autodéterminée, qui elle, sera négativement associée a I'indécision.

H3 : La motivation contrdlée (motivation introjectée et externe) pour des activités de choix de carriére agit
a titre de médiateur dans la relation négative entre I'autocompassion et I'indécision de carriére chez les
18 a 30 ans. Autrement dit, I'autocompassion sera associée négativement a la motivation contrdlée, qui

elle, sera positivement associée a I'indécision.

H4 : L’autoefficacité pour des activités de choix de carriere agit a titre de médiateur dans la relation
négative entre l'autocompassion et l'indécision de carriere chez les 18 a 30 ans. Autrement dit,
I’'autocompassion sera associée positivement a |'autoefficacité de carriere, qui elle, sera négativement

associée a I'indécision.

Figure 2.3 Modele de médiation entre I'autocompassion et l'indécision de carriere

Motivation
autodéterminée

Indécision de
carriére

Motivation
contrdlée

Autocompassion

Autoefficacité de
carrere


https://osf.io/2s4dh

CHAPITRE 3
METHODOLOGIE

Ce chapitre présentera d’abord les caractéristiques sociodémographiques de I’échantillon. Puis, le
déroulement du recrutement et les considérations éthiques seront détaillés. Il s’en suivra une description
des instruments de mesure utilisés incluant le nom des échelles et des sous-échelles, les coefficients de
cohérence interne et des exemples d’items. Finalement, le devis de recherche et le plan d’analyse

statistique seront présentés.

3.1 Participants

L’échantillon de convenance était composé de 164 individus agés entre 18 et 30 ans, dont 44% étaient des
femmes, 52% étaient des hommes et 3% étaient non binaires. La moyenne d’age était de 23,2 ans et
I’écart-type était de 3,3 ans. Recrutés a partir d’'une plateforme en ligne internationale, ces participants
provenaient de différents pays, principalement de la Pologne (23%), du Mexique (24%) et du Portugal
(26%). Tous les participants avaient indiqué étre en démarches de recherche d’emploi ou d’un programme
d’études au moment de remplir le questionnaire. Le tableau 3.1 présente I'ensemble des données

sociodémographiques de I'échantillon.

Tableau 3.1 Données socio-démographiques

. Echantillon
Variables N = 164

Sexe

Femme 73 (44%)

Homme 86 (52%)

Non-binaire 5 (3%)
Age

20 et moins 45 (27%)

21-25 74 (45%)

26-30 45 (27%)
Pays d’origine

Afrique du sud 13 (8%)

Espagne 4 (2%)

Grece 6 (4%)
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Hongrie
Italie
Mexique
Pologne
Portugal
Autres pays européens
Autres pays non européens
Type de démarche
Recherche d’emploi
Recherche d’un programme d’études
Réflexions sur les options
En voie de commencer un emploi
En voie de commencer des études
Plus haut diplome obtenu
Moins d’un secondaire
Etudes secondaires
Etudes professionnelles
1°" cycle universitaire
2¢ cycle universitaire
Situation professionnelle
Ni en emploi, ni aux études
En emploi seulement
En emploi et aux études
Aux études seulement
Temps plein
Temps partiel
Arts
Commerce et administration
Communication
Informatique
Sciences appliquées
Sciences de la santé
Sciences humaines

Sciences politiques et droit

39
37
42

56
38
54
10
19

13
60
15
55
21

22
38
43
61
84
20

19

27
18
13
11

5

(2%)

(2%)
(24%)
(23%)
(26%)
(6%)
(1%)

Note. N = 164.

31



3.2 Déroulement

Etant donné la crise sanitaire liée a la COVID-19, les questionnaires ont été remplis exclusivement en ligne
a I'aide de la plateforme Prolific. Cette plateforme internationale dédiée au partage et a la passation
d’études scientifiques a été démontrée comme supérieure aux plateformes similaires au niveau de la
fiabilité des données (Peer et al., 2017). En effet, pour garantir la qualité des données collectées, Prolific
utilise plusieurs méthodes de vérification. Premiérement, avant de pouvoir participer a une étude, les
participants doivent remplir un profil détaillé avec des informations sur leur age, leur sexe, leur niveau
d'études et plusieurs autres informations nécessaires a I'établissement de leur admissibilité a diverses
études. Puis, Prolific surveille I'activité des participants pour détecter les comportements frauduleux, tels
que l'utilisation de bots ou la participation a plusieurs études simultanément. Par exemple, la plateforme
utilise des questions de contrdle de qualité pour vérifier si les participants lisent attentivement les
instructions et répondent de maniéere cohérente. Les participants qui échouent aux questions de controle
de qualité peuvent étre exclus de la plateforme. Ainsi, Prolific utilise plusieurs méthodes de vérification de
la fiabilité de ses données, ce qui rend cette plateforme plus fiable que les plateformes similaires (Peer et

al., 2017).

L’échantillon a été recruté en janvier 2022 dans le cadre d’un projet de recherche plus large financé par le
Conseil de recherche en sciences humaines (CRSH) et s’intéressant a la résilience de carriére en contexte
de pandémie de maniere prospective. Les critéres d’inclusion du projet global étaient d’avoir un minimum
de 18 ans, de maitriser I'anglais et d’avoir indiqué étre présentement en recherche d’emploi. Seuls les
participants répondant a ces critéres avaient la possibilité de participer a I’étude. Par la suite, dans le cadre
de ce projet, les répondants entre 18 et 30 ans du premier temps de mesure ont été sélectionnés. Dans
un premier temps, les participants devaient prendre connaissance du consentement libre et éclairé
(APPENDICE A). Puis, les informations sociodémographiques de I’échantillon ont été récoltées a I'aide d’un
questionnaire préliminaire. Ensuite, les participants ont rempli divers questionnaires concernant les
dispositions de leur personnalité, dont I'autocompassion. Puis, les participants ont répondu a divers
questionnaires concernant leur carriére, dont leur niveau d’autoefficacité et leur type de motivation pour
des activités de choix de carriere et un questionnaire d’indécision vocationnelle. Pour terminer, les
participants devaient indiquer dans une question ouverte s’il y avait eu des incidents qui avaient affecté
leur concentration (p.ex., bruits, distractions, etc.). Les participants étaient rémunérés I’équivalent de
5,30$ canadien via la plateforme aprés avoir complété le questionnaire. Considérant I’échantillon

international, tous les questionnaires présentés dans cette étude étaient en anglais.
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Cette étude a été approuvée par le Comité plurifacultaire d'éthique de la recherche pour les projets
étudiants impliquant des étres humains de la Faculté d’éducation de I’'lUQAM (APPENDICE B). La premiere
page du questionnaire était un formulaire de consentement ou les participants étaient informés du but de
I’étude, des avantages et des inconvénients et du caractére anonyme et confidentiel des réponses. Les
participants étaient d’ailleurs informés de la possibilité de se retirer en tout temps sans préjudice ainsi que
de la compensation financiere. Les coordonnées des chercheurs responsables et du Comité institutionnel
d’éthique de I'UQAM étaient également fournies en cas de question. Seuls les participants ayant indiqué
leur consentement pouvaient poursuivre le questionnaire. Les données de cette étude ont été conservées
dans un document protégé par un mot de passe sur I'ordinateur de la chercheuse principale. Apres la fin
de I'étude, elles seront gardées de facon anonyme sur le dép6t institutionnel du Open Science Framework
(www.osf.io). Une copie de sureté des données a été conservée sur une clé USB protégée par un mot de

passe en cas de défaillance de I'ordinateur.

3.3 Instruments de collecte de données
3.3.1 Questionnaire sociodémographique

Pour récolter des informations sur les caractéristiques sociodémographiques de I’échantillon, des
guestions portant sur I'dge, le sexe, le pays d’origine, le plus haut diplome obtenu, la situation
socioprofessionnelle et les démarches de carriére actuelles ont été incluses. Pour les participants aux
études, des informations concernant le programme et le régime d’études (temps plein ou temps partiel)
ont également été récoltées. Pour les participants en emploi, des questions concernant le statut d’emploi,

le nombre d’heures par semaine et le nombre de temps en emploi étaient également incluses.

3.3.2 Echelle d’autocompassion

Le Self-Compassion Scale—Short Form (SCS-SF) a été utilisé pour mesurer la disposition générale a
I'autocompassion (Neff, 2003a). Dans cette échelle, les participants doivent évaluer sur une échelle de
type Likert de 1 (presque jamais) a 5 (presque toujours) a quel point ils ont tendance a avoir des réactions
d’autocompassion ou d’autocritique dans les situations difficiles (voir APPENDICE C). Cette échelle permet
de mesurer le niveau d’autocompassion selon six facteurs représentant les trois facettes de
I’autocompassion et leur contraire soit : 'autobienveillance (2 items) et 'autojugement (2 items) (p.ex.,
quand j'échoue a quelque chose d'important pour moi, je suis envahi(e) par un sentiment de ne pas étre
a la hauteur), 'humanité commune (2 items) et I'isolement (2 items) (p.ex., quand je me sens mal, j'ai

tendance a avoir I'impression que les autres sont plus heureux que moi) ainsi que la présence attentive (2

33


http://www.osf.io/

items) et la suridentification aux pensées et aux émotions (2 items) (p.ex., quand quelque chose me
contrarie, j'essaye de garder mes émotions en équilibre). Le SCS-SF est une échelle abrégée de 12 items
ayant démontré une corrélation forte avec I'échelle complete de 26 items (r = ,97), la méme structure
factorielle ainsi qu’une bonne cohérence interne (a = ,86) (Raes et al., 2011). Une analyse factorielle
confirmatoire de second ordre a également confirmé qu’un seul facteur d’autocompassion explique la
corrélation entre les sous-échelles (Raes et al., 2011). Ainsi, le score total d’autocompassion est calculé en
faisant la moyenne de chacune des sous-échelles. Dans cet échantillon, I'échelle globale possede une
bonne cohérence interne (a =,83). En ce qui concerne les sous-échelles, certaines d’entre elles possedent
une cohérence interne plus faible, ce qui est habituel considérant que I'échelle abrégée ne comporte que
2 items par sous-échelle : autobienveillance (a = ,64), d’autojugement (a =,75), d’humanité communue
(a=,58), d’isolement (a =,53), de présence attentive (o = ,64) et de suridentification aux pensées et aux

émotions (o =,62).

3.3.3  Echelle d’indécision de carriére

Le Career Decision-making Difficulty Questionnaire (CDDQ; Gati et al., 1996) a été utilisé pour mesurer le
niveau d’indécision vocationnelle en fonction des difficultés de prise de décision de carriére. Dans cette
échelle de 34 items, les participants doivent évaluer sur une échelle de type Likert de 1 (ne me décrit pas)
a 9 (me décrit tres bien) a quel point chacun des énoncés représente leur situation (voir APPENDICE D). Le
CDDQ comprend trois grandes sous-échelles qui se divisent en difficultés de prise de décision reflétant la
théorie de Gati et al. (1996) (voir figure 2.1). La sous-échelle du manque de préparation (10 items)
comprend trois difficultés, soit le manque de motivation (3 items), I'indécision généralisée (3 items) et les
croyances dysfonctionnelles (4 items). Un exemple d’item pour cette sous-échelle est : « Je sais que je dois
choisir une carriere, mais je ne suis pas motivé a prendre une décision maintenant. » (manque de
motivation). La sous-échelle du manque d’information (12 items) comprend quatre difficultés, soit le
mangque d’information personnelle (4 items), le manque d’information vocationnelle (3 items), le manque
d’information sur la maniere d’obtenir de l'information supplémentaire (2 items) et le manque
d’information sur le processus de prise de décision de carriere (3 items). Un exemple d’item pour cette
sous-échelle est : « Il m’est difficile de faire un choix de carriere, puisque je ne connais pas les étapes a
suivre. » (manque d’information sur le processus de prise de décision de carriére). La sous-échelle de
I'inconsistance de I'information (10 items) comprend trois difficultés, soit les conflits internes (5 items),
les conflits externes (2 items) et I'information non fiable (3 items). Un exemple d’item pour cette sous-

échelle est : « Il m’est difficile de faire un choix de carriére, car je possede des informations contradictoires
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concernant mes habiletés » (conflit interne). Par ailleurs, cette échelle comprend deux items qui
permettent de vérifier la crédibilité des réponses. Ainsi, le score a I'item 7 (J’aime faire les choses a ma
facon) devait se situer entre 5 et 9 pour étre considéré crédible et le score a I'item 12 (Je fais toujours ce
que I'on me dit de faire, méme si cela va a I'encontre de ma volonté) devait se situer entre 1 et 5 pour étre
considéré crédible. Les participants qui avaient un score considéré non crédible pour les deux items ont
été retirés des analyses. Dans cet échantillon, I’échelle globale posséde une trés bonne cohérence interne
(a0 =,93). En ce qui concerne les sous-échelles, le manque d’information (a = ,94) et I'inconsistance de
I'information (o =,84) possedent une bonne cohérence interne, alors que le manque de préparation (a=,63)
posséde une cohérence plus faible. Plusieurs études rapportent également une moins bonne cohérence
interne (a situé entre 0,62 et 0,63) pour la sous-échelle du manque de préparation (Gati et al., 1996, 2000;
Gati et Saka, 2001; Osipow et Gati, 1998; Vahedi et al., 2012; Vertsberger et Gati, 2016), néanmoins leurs
analyses factorielles démontrent qu’un seul facteur d’indécision explique la corrélation entre les sous-

échelles. Ainsi, le score total d’indécision est calculé en faisant la moyenne de chacune des sous-échelles.

3.3.4 Echelle de motivation et d’autoefficacité pour des activités liées au choix de carriere

L’échelle utilisée pour mesurer la motivation et I'autoefficacité pour des activités liées au choix de carriere
a été inspirée du Career Decision-Making Autonomy Scale (CDMAS; Guay, 2005). Cette échelle présente
d’abord huit activités d’information scolaire et professionnelle ou d’orientation ayant été générées par
des experts dans le domaine de I'orientation (p. ex., chercher des informations par rapport a des
professions) (voir APPENDICE E). Ensuite, a I'aide d’une échelle de type Likert de 1 (ne corresponds pas du
tout) a 7 (corresponds exactement), les participants doivent évaluer pourquoi ils effectueraient chacune
de ces activités : (a) parce que cette activité est plaisante (motivation intrinséque), (b) parce que cette
activité est jugée importante (motivation identifiée), (c) parce gu'’ils se sentiraient coupables ou anxieux
s’ils ne la faisaient pas (motivation introjectée), (d) parce que quelqu’un d’autre les oblige a le faire ou
bien parce qu’ils en obtiendraient une récompense (motivation externe). Puisqu’une différenciation entre
la motivation intégrée et la motivation identifiée requiert une bonne capacité d’introspection, la
motivation intégrée n’est souvent pas incluse dans les instruments de mesure de la motivation chez les

adolescents et les jeunes adultes (Vallerand et al., 1989; Vansteenkiste et al., 2010).

Dans I'échelle originale, les participants doivent se positionner sur chacune des huit activités. Cependant,
dans le cadre de cette étude, les participants devaient d’abord sélectionner les trois activités les plus

pertinentes pour leurs démarches actuelles. Cette modification a été effectuée dans le but d’augmenter
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la validité écologique, c’est-a-dire de s’assurer que les participants puissent se positionner sur des activités
qui représentaient le plus possible leurs démarches personnelles en ce qui concerne leur propre choix de
carriére. Par ailleurs, dans le cadre de cette étude, les participants devaient ensuite évaluer leur niveau de
confiance a accomplir chacune des trois activités sélectionnées sur une échelle de type Likert de 1 (aucune
confiance) a 5 (confiance totale). De la méme facon, le but de cet ajout était d’aider les participants a
contextualiser leurs croyances d’autoefficacité en fonction d’activités qui représentaient le plus possible
leurs démarches personnelles en ce qui concerne leur propre choix de carriere. De plus, cela permettait
de s’assurer que le type de motivation et les croyances d’autoefficacité concernaient les mémes activités
liées au choix de carriere. Cette démarche idiographique est souvent utilisée dans les recherches sur les

objectifs personnels (Sheldon, 2014).

L’échelle de Likert utilisée pour I'autoefficacité a été tirée du Career Decision-Making Self-Efficacy Scale
Short Form (CDMSE- SF, Betz et al., 1996). Puis, le score total d’autoefficacité a été calculé en faisant la
moyenne du score pour chacune des trois activités sélectionnées. En ce qui concerne les scores de
motivation, les analyses factorielles de Paixdo et Gamboa (2017) permettent de valider un modéle a deux
facteurs, soit la motivation contrélée (a =,91) et la motivation autodéterminée (a =,94). Ainsi, le niveau
de motivation autodéterminée se calcule en faisant la moyenne des scores de motivation intrinseque et
de motivation identifiée pour chacune des activités, puis en calculant une moyenne générale combinant
toutes les activités. De la méme facon, le niveau de motivation controlée se calcule en faisant la moyenne
des scores de motivation externe et introjectée pour chacune des activités, puis en calculant une moyenne
générale combinant toutes les activités. Dans cet échantillon, I'échelle posséde une bonne cohérence

interne : motivation autodéterminée (a =,70); motivation contrélée (a =,88); autoefficacité (a =,77).

3.3.5 Echelle d’anxiété

La sous-échelle d’anxiété de I'échelle hospitaliere d’anxiété et de dépression (HADS) a été utilisée pour
mesurer I'anxiété (Zigmond et Snaith, 1983). Cette échelle a été démontrée comme une mesure fidéle et
valide des symptomes d’anxiété et de dépression, tant en milieu clinique que dans la population générale
(Bjelland et al., 2022) (voir APPENDICE F). Dans cette échelle de 14 items, les participants doivent évaluer
sur une échelle de type Likert de 0 (pas du tout) a 3 (la plupart du temps) la fréquence a la laquelle ils
ressentent des symptomes s’apparentant a 'anxiété (7 items) et la dépression (7 items), p.ex.: « J'éprouve
des sensations soudaines de panique » (Anxiété). Dans le cadre de ce projet, seulement la sous-échelle

d’anxiété a été utilisée. Le score total d’anxiété est mesuré en faisant la moyenne de chacun des items de
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la sous-échelle. Dans cet échantillon, la sous-échelle d’anxiété posséde une bonne cohérence interne

(a=,82).

3.4 Devis de recherche et plan d’analyse

L'objectif de cette étude était de vérifier I'association entre I'autocompassion et I'indécision de carriére a
travers les effets médiateurs du type de motivation et de I'autoefficacité pour des activités de carriere en
contrdlant pour I'age et le niveau d’anxiété. Par conséquent, cette étude transversale s’est basée sur un
devis descriptif corrélationnel (Fortin et Gagnon, 2016). Les analyses ont été conduites a I'aide du logiciel

Statistical package for social sciences (SPSS), version 28.

En premier lieu, la qualité psychométrique des outils et la normalité des données ont été calculées. Puis,
des analyses descriptives (moyennes, écarts-types) ont été menées et des corrélations ont été effectuées
entre toutes les variables. En deuxieme lieu, afin de tester des effets de médiation entre la variable
indépendante (autocompassion), trois variables médiatrices (motivation contrélée, motivation
autodéterminée et autoefficacité de carriere) et la variable dépendante (indécision de carriére), une
analyse de médiation basée sur la régression multiple a été effectuée. L’age et le niveau d’anxiété ont été
ajoutés a cette analyse en tant que variables controle (Field, 2013). Les analyses de médiation ont été
réalisées a I'aide de la macro PROCESS 2.16.3 pour SPSS (Hayes, 2013), un outil informatique qui utilise
une procédure de bootstrapping pour tester les effets directs et indirects entre les variables du modéle
(intervalle de confiance de 5 000 bootstraps). L'effet direct est la relation directe entre les variables du
modele. Les effets indirects sont les relations entre la variable indépendante et la variable dépendante a

travers les médiateurs. Toutes les hypothéeses ont été testées dans un seul modéle de médiation.

A I'aide du logiciel G*POWER version 3, un échantillon d’'un minimum de 120 participants a été déterminé
afin d’arriver a un effet de taille moyen (0,15), avec seuil de signification de 5 % et avec une puissance
minimale de 0,90 (Erdfelder et al., 1996). Le calcul a été fait en fonction de sept prédicteurs, soit les
variables du modele conceptuel (autocompassion, autoefficacité de carrieére, motivation autodéterminée,

motivation contrélée et indécision de carriére) et les variables contrdles (age, niveau d’anxiété).
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CHAPITRE 4
RESULTATS

Ce chapitre présentera les résultats de I'étude. Tout d’abord, les analyses descriptives seront présentées,
incluant la normalité, les moyennes et les écarts-types des variables, ainsi que les corrélations entre elles.
Puis, les analyses de médiation seront présentées, incluant les effets directs et indirects du modele

proposé dans les hypotheses.

4.1 Analyses préliminaires et descriptives

Premierement, la normalité des variables a été vérifiée a I'aide d’analyses descriptives. Les analyses
recueillies indiquent qu’il y avait deux données aberrantes (score Z plus élevé que 3,2) en ce qui concerne
I'activité « Travailler fort afin d’atteindre I'objectif que vous vous étes fixé » de I'échelle de motivation et
d’autoefficacité de carriere. Considérant que ces données ne concernaient qu’un seul item de I'échelle,
ces participants ont été conservés dans les analyses. De plus, toutes les variables étaient distribuées
normalement, sauf les sous-échelles d’indécision généralisée et de conflits externes dans I|’échelle
d’indécision de carriére. En ce qui concerne la sous-échelle d’indécision généralisée, l'indice de symétrie
(skewness) indique que le pic de la distribution était tout juste au-dessus de la valeur recommandée (-6,52,
erreur standard : ,19, Zsymétrie = -3,4) et ne représentait pas un probléme (Tabachnick et Fidell, 2013). En
ce qui concerne la sous-échelle de conflits externes, l'indice de symétrie (skewness) indique que le pic de
la distribution était significativement déplacé vers les valeurs élevées (1,0, erreur standard : ,19, Zsymétrie

=5,2). Par conséquent, cette sous-échelle a été retirée des analyses.

Deuxiemement, considérant que le temps moyen consacré a la passation du questionnaire par les
chercheurs principaux et cing collegues externes du département de psychologie était de 30 minutes, les
données des participants qui prenaient moins de cing minutes ou plus de deux heures pour répondre au
questionnaire ont été retirées des analyses. De plus, trois questions de contréle de |'attention avaient été
placées aléatoirement a différents endroits du questionnaire pour s’assurer que les participants portaient
bien attention lors de la passation (Oppenheimer et al., 2009). Les données des participants n’ayant pas
bien répondu a au moins deux de ces questions de contréle de I'attention ont été retirées des analyses.
Finalement, les participants qui avaient un score considéré non crédible pour les items de validité du CDDQ
(items 7 et 12) ont été retirés des analyses. Au total, les données de trois participants ont été retirées des

analyses pour non-crédibilité aux items d’indécision et les données de sept participants ont été retirées
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des analyses pour avoir manqué les questions de controle de I'attention. Les données des participants
n’ayant pas rempli le critere de temps avaient déja été éliminées a travers le critére des questions de

contréle de I'attention.

Le tableau 4.1 rapporte les analyses descriptives et les corrélations entre les variables. Les analyses de
corrélations unilatérales de Pearson révelent une relation significative et négative entre I'indécision de
carriere et trois variables, soit I'autoefficacité, la motivation autodéterminée et I'autocompassion (r entre
-,23 et -,46). De plus, les analyses révelent une relation significative et négative entre I'autocompassion et
deux variables, soit la motivation controlée et I'anxiété (r entre -0,25 et -0,54). Finalement, les analyses
révelent une relation significative et positive entre I'autocompassion et I'autoefficacité (r =,33). Le reste

des analyses de corrélation sont présentées dans le tableau 4.1.

Tableau 4.1 Corrélations entre les variables

Variables 1 2 3 4 5 6 M E.T.
1. Autocompassion - 2,81 ,70
2. Motivation autodéterminée 13 - 5,53 ,90
3. Motivation contrblée -,25" -,15" - 3,62 1,44
4. Autoefficacité de carriere ,33" 517" -17" - 3,59 ,77
5. Indécision de carriére -46™ -,23" ,30™ -39 - 4,54 1,37
6. Anxiété -,54" -0,09 26" -24" 45" . 2,35 ,68
7. Age 05 L0515 08 02 01 2320 3,29

Note. N = 164. M = Moyenne; ET = Ecart-type. * p <.05. ** p < .01.

4.2 Analyses de médiations

La figure 4.2 présente les résultats des analyses de méditation. Concernant H1, I'effet direct entre
I’autocompassion et I'indécision était significatif (b = -,47, SE =,16, t = -3,98, p < 0,01). Concernant H2,
I’effet indirect entre I'autocompassion et I'indécision de carriere a travers la motivation autodéterminée
n’était pas significatif (b = —,001, SE =,011, Cl = [-,02, .02]). Puis, les effets directs entre I'autocompassion
et la motivation autodéterminée (b=,14,SE=,12,t=1,12, p =,24) et entre la motivation autodéterminée
et l'indécision de carriére (b = -,02, SE =,12, t = -,16, p = ,87) n’étaient pas significatifs. Concernant H3,
I’effet indirect entre I'autocompassion et I'indécision de carriére a travers la motivation contrélée n’était

pas significatif (b = -,02, SE = ,018, Cl = [-,06, .01]) Puis, I'effet direct entre I'autocompassion et la
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motivation controlée n’était pas significatif (b = -,30, SE =,18, t =-1,65, p =,10). Cependant, I'effet direct
entre la motivation contrélée et I'indécision de carriére était significatif (b = -,47, SE=,16,t = -3,98, p <
0,01). Concernant H4, l'effet indirect entre I'autocompassion et l'indécision de carriere a travers
I'autoefficacité de carriere était significatif (b = —,08, SE = ,033, Cl = [-,15, -.02]). Puis, les effets directs
entre I'autocompassion et |'autoefficacité de carriere (b = ,30, SE = ,09, t = 3,14, p < 0,01) et entre
I'autoefficacité de carriere et I'indécision de carriere (b = -,53, SE = ,14, t = -3,66, p < 0,01) étaient
significatifs. En ce concerne les variables contréles, I'dge n’avait aucun effet significatif dans le modele.
Cependant, I'effet direct entre I'anxiété et I'indécision était significatif (b = ,44, SE=,16,t=2,78, p < 0,01).
Puis, I'effet direct entre I'anxiété et la motivation controlée était également significatif (b =,38, SE=,19, t

=2,02, p = 0,04).

Tableau 4.2 Effets directs et indirects du modele

Motivation
autodéterminée |45 Anxiété

b= 14 SE = 07, )
Motivation t=206.p=004 .| Indecisionde
contrilée - carriére

b=-47 SE= 16, t=-299 p<=0.01

Autoefficacité de

——» Effet significatif carriere

—————————— » Effet non significatif|

Note. L'effet indirect entre I'autocompassion et I'indécision de carriére a travers la motivation autodéterminée est : b = -,001, SE =,011, Cl = [-,02, .02].
L'effet indirect entre I'autocompassion et I'indécision de carriére a travers la motivation contrélée est : b = -,02, SE =,018, CI = [-,06, .01].
L'effet indirect entre I'autocompassion et I'indécision de carriére a travers I'autoefficacité est : b = -,08, SE =,033, Cl = [-,15, -.02].
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CHAPITRE 5
DISCUSSION

Dans ce chapitre, les résultats obtenus dans cette étude seront interprétés en fonction des quatre
hypothéses de recherche initiales. Puis, les contributions théoriques et empiriques de cette étude seront
abordées. Finalement, la derniére section traitera des limites de I'étude, des pistes de recherches futures

ainsi que des implications pratiques.

5.1 Interprétation des résultats

Le but de cette étude était de vérifier la relation entre 'autocompassion et I'indécision de carriere a
travers les effets médiateurs du type de motivation et de I'autoefficacité pour des activités liées au choix

de carriere en contrélant pour I'age et I'anxiété.

5.1.1 Association directe entre I'autocompassion et I'indécision de carriere

Tout d’abord, les résultats de cette étude confirment que I'autocompassion est négativement associée a
I'indécision de carriere, ce qui est cohérent avec la premiére hypothése et les résultats de recherche
antérieurs. En effet, plusieurs études démontrent une association positive entre I'indécision vocationnelle
et I'autocritique par le biais de I'anxiété, la peur de I'échec et le perfectionnisme (Braunstein-Bercovitz,
2013; Campagna et Curtis, 2007; Kelly et Lee, 2002; Leong et Chervinko, 1996; McGarity-Palmer et al.,
2019). Le résultat de cette étude démontre que I'autocompassion, concept contraire de I'autocritique,
serait négativement associée a I'indécision de carriére, ce qui semble concorder avec les résultats liés a

I"autocritique.

5.1.2 Effet médiateur de la motivation autodéterminée

Deuxiemement, les résultats de cette étude démontrent que la motivation autodéterminée pour des
activités de choix de carriere n’agit pas a titre de médiateur dans la relation négative entre
I’'autocompassion et I'indécision de carriere, ce qui ne concorde pas avec la deuxieme hypothese et les
résultats de recherche antérieurs. (Abaya-Garcia, 2015; Guay, 2005; Guay et al., 2003, 2006; Kotera et al.,
2021a, 2021b; Lowry et Waller, 2018; Neff et al., 2005; Nerona, 2021; Paixdo et Gamboa, 2017, 2021;
Pesch et al., 2016; Yu et al., 2018). |l est possible que ces résultats s’expliquent par la maniére dont la

motivation a été mesurée. Effectivement, tous les participants devaient se positionner sur les mémes
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activités de choix de carriere plutot que sur un objectif de carriere personnalisé. Par conséquent, la mesure
de motivation était moins idiosyncratique et liée a I'identité vocationnelle des participants. Considérant
I'association entre la présence attentive, une facette de I'autocompassion, et I'identité vocationnelle (De
Abreu et al., 2022; Feldt et al., 2021; Galles et al., 2019), il est possible que cela explique I'absence de lien
entre I'autocompassion et la motivation autodéterminée. Tout de méme, les participants pouvaient choisir
parmi une liste de choix proposés les activités de carriere les plus pertinentes pour leurs démarches
actuelles. Il est également possible d’expliquer ce résultat par la diversité des enjeux de carriere de
I’échantillon utilisé. Dans les études de Guay (2005) et de Paixoa et Gamboa (2017, 2021), les échantillons
étaient composés exclusivement d’étudiants du collégial ou d’éléves du secondaire, une population dans
laguelle il a été démontré que I'enjeu de carriere est principalement 'orientation ou la réorientation
(Lipshits-Braziler et al., 2016). Dans notre échantillon, plusieurs participants étaient travailleurs a temps
plein, ce qui suscite d’autres enjeux de carriére, tels que l'insertion ou I'adaptation (Savard, 2022).
Considérant cela, il est possible que le lien entre la motivation et I'indécision soit plus prédominant lorsque
I’enjeu principal de carriere est I'orientation. Cette hypothese serait a vérifier dans de futurs projets.
Finalement, selon certains auteurs, les différents types de motivation devraient étre étudiés séparément
plutét que regroupés dans les catégories autodéterminées (intrinséque et identifiée) versus controlées
(externe et introjectée) (Chemolli et Gagné, 2014; Taylor et al., 2014). Il est donc possible que
I’'autocompassion ait une relation différente avec chacun des types de motivation indépendamment des
catégories autodéterminées versus controlées. En effet, une analyse exploratoire des résultats de cette
étude révele que la motivation identifiée n’était pas associée a I'autocompassion alors que la motivation
intrinseque I'était. L'autocompassion avait donc une relation différentielle avec les deux types de
motivation qui constituent la motivation autodéterminée, ce qui pourrait expliquer les résultats obtenus
dans cette étude. Ces résultats suggerent que I'autocompassion favorise une motivation basée sur la joie
et la satisfaction de I'activité en elle-méme plutot qu’une motivation basée sur la concordance avec ses
valeurs. Cela est cohérent avec la littérature qui démontre un lien entre I'autocompassion, la présence
attentive et les expériences de flow (Csikszentmihalyi, 1996) qui se caractérisent par un niveau maximal
de concentration, d’engagement et de satisfaction intrinseque dans une activité (Ari et Erdogan, 2022;
Carraca et al., 2019; Plisco et Lyon, 2020; Schutte et Malouff, 2023; Wang et al., 2023). Ainsi, il semble que
les différents types de motivation prédisent des résultats différents en contexte de choix de carriére. De
plus, étonnamment, la motivation intrinseque était positivement associée a I'indécision de carriere et a
I’'autocompassion. Ce résultat suggere que la satisfaction et le plaisir de I’'engagement dans des activités

de choix de carriére pourraient favoriser I'indécision vocationnelle. Bien qu’il soit important d’interpréter
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ce résultat avec prudence, car celui-ci découle d’analyses exploratoires a posteriori, il suggéere que
certaines personnes pourraient trouver une satisfaction intrinseque dans le processus de découverte
d’eux-mémes et des possibilités du marché du travail qui retarderait un choix de carriére final. Il est donc
possible que la motivation intrinseque ne soit pas si bénéfique pour réduire I'indécision vocationnelle.
Cependant, de par son devis transversal, cette étude ne permettait pas de différencier les participants
indécis de maniére développementale de ceux indécis de maniére chronique. L'étude longitudinale de
Guay et al. (2006) démontre que les participants indécis de maniére chronique avaient une motivation
moins autodéterminée pour le choix de carriere que ceux qui étaient indécis de maniere
développementale. Il est donc possible que la motivation intrinseque favorise seulement I'indécision dans
les premiéres étapes de I'exploration de carriere pour les personnes indécises de maniere
développementale. Il est également possible que la motivation intrinseque ne favorise pas I'indécision
lorsqu’elle se présente de maniére concomitante avec d’autres types de motivation, tels que la motivation
identifiée ou intégrée. Effectivement, une analyse exploratoire des résultats de cette étude révele que la
motivation identifiée, contrairement a la motivation intrinseque, était négativement associée a
I'indécision de carriére. |l se peut donc qu’un profil de motivation intrinseque et identifiée ne favorise pas
I'indécision de carriére. Il serait donc important pour des études futures d’examiner différents profils de

motivation en lien avec I'indécision vocationnelle.

5.1.3 Effet médiateur de la motivation controlée

Troisiemement, les résultats de cette étude démontrent que la motivation controlée pour des activités de
choix de carriére n’agit pas a titre de médiateur dans la relation négative entre I'autocompassion et
I'indécision de carriere. Par contre, la motivation controlée était positivement liée a I'indécision de carriere.
Cela est partiellement cohérent avec la troisieme hypothése et la littérature. De nombreuses études
démontrent effectivement que la motivation controlée est positivement associée a I'indécision de carriere
(Abaya-Garcia, 2015; Guay, 2005; Guay et al., 2003, 2006; Paixdo et Gamboa, 2017, 2021). Selon la théorie
de I'autodétermination, cette relation s’explique par un conflit interne entre ce que I'individu a I'obligation
de faire et son identité, ce qui favorise I'indécision vocationnelle (Deci et Ryan, 2000b). Il aurait néanmoins
été attendu de voir une association négative entre la motivation contrélée et I'autocompassion (Cox et al.,
2019; Guertin et al., 2020; Hope et al., 2014; Kotera et al., 2021a, 2021b). Cependant, lorsque la variable
contrdle de I'anxiété était retirée du modele, il y avait une association négative entre I'autocompassion et
la motivation controlée. De plus, une fois cette variable contréle retirée du modele, la motivation

controlée médiait la relation entre I'autocompassion et I'indécision de carriére. Par conséquent, il
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semblerait que le niveau d’anxiété avait un role a jouer dans la relation entre la motivation controlée et
I'autocompassion. Il est possible que I'autocompassion ait plus d’impact sur le niveau d’anxiété qui
découle du type de motivation que sur I'émergence du type de motivation en tant que tel. Par exemple,
I’étude de Hope et al. (2014) démontre que la motivation autodéterminée était liée a moins d’affects
négatifs particulierement chez les participants ayant un haut niveau d’autocompassion. De plus, de
nombreuses études établissent une association entre |'autocritique et les émotions négatives liées a la
motivation contrélée (Clegg et al., 2023; Moore et al., 2018; Powers et al., 2007; Taylor et al., 2020). Par
exemple, I'étude longitudinale de Moore et ses collaborateurs (2018) démontre que le niveau
d’autocritique de base prédisait la motivation contrélée pour les objectifs 3 mois plus tard, ce qui prédisait
significativement le niveau d’émotions négatives vécues 5 mois plus tard. A I'inverse, il est possible que
I'autocompassion permette de mieux gérer les émotions négatives qui peuvent étre associées a la
motivation contrblée. Les études recensées qui s’intéressent a la motivation et 'autocompassion n’ont
pas utilisé I'anxiété comme variable contrdle (Cox et al., 2019; Guertin et al., 2020; Hope et al., 2014;
Kotera et al., 2021a, 2021b; Neff et al., 2005), ce qui pourrait expliquer la différence entre les résultats de
la présente étude et ceux de la littérature. Ainsi, il serait possible que les participants ayant plus
d’autocompassion aient ressenti moins d’anxiété, ce qui permettait de diminuer leur indécision
vocationnelle indépendamment de leur type de motivation. De plus, comme mentionné précédemment,
il est possible que I'autocompassion ait une relation différentielle avec les deux types de motivation qui
constituent la motivation controlée (externe et introjectée). Une analyse exploratoire des résultats
démontre effectivement que la motivation introjectée avait une relation négative avec I'autocompassion
alors que la motivation externe n’avait aucune relation significative avec celle-ci. Ces résultats suggerent
que l'autocompassion serait négativement associée a une motivation basée sur des pressions internes,
telles que de la culpabilité ou de la honte plutét qu’une motivation basée sur des pressions externes. Ce
résultat est cohérent avec les effets de 'autocompassion sur I'anxiété, la honte et la dépression (Johnson
et O’Brien, 2013; Ferrari et al., 2019; Neff et al., 2007, Zhang et al., 2018). Il est possible que
I'autocompassion permette de prendre plus facilement conscience des sentiments de honte et de
culpabilité a la base de la motivation introjectée et de les accueillir avec bienveillance et humanité
commune, ce qui diminuerait I'influence de ce type de motivation. L'autocompassion avait donc une
relation différentielle avec les deux types de motivation qui constituent la motivation contrélée, ce qui
pourrait expliquer le résultat obtenu dans cette étude. Par contre, encore une fois, il faut interpréter ce

résultat avec prudence, puisqu’il provient d’analyses exploratoires a postériori.
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5.1.4 Effet médiateur de I'autoefficacité de carriére

Quatriemement, les résultats de cette étude confirment que I'autoefficacité pour des activités de choix de
carriere agit a titre de médiateur dans la relation négative entre I'autocompassion et I'indécision de
carriere, ce qui est cohérent avec la quatrieme hypothese et la littérature. Effectivement, les résultats de
la présente étude vont dans le méme sens que les nombreuses études antérieures ayant établi un lien
entre |'autocompassion et l'autoefficacité (Liao et al., 2021) et le nombre croissant d’études qui
démontrent un lien entre I'autocompassion et I'autoefficacité de carriere (Andriani et Suharso, 2020;
Bedoria et Marafion, 2019; Nalipay et Alfonso, 2018). Par ailleurs, ces résultats viennent confirmer
I'association négative entre I'autoefficacité de carriere et I'indécision vocationnelle démontrée dans
plusieurs études (Udayar et al., 2020). Ces résultats sont également cohérents avec la littérature qui établit
un lien entre I'autocompassion et les buts de maitrise (Babenko et Oswald, 2019; Neff et al., 2005; Shimizu
et al., 2016). Dans les buts de maitrise, I'individu choisit un but pour développer ses compétences et
relever des défis (Ames, 1992; Dweck, 1986). A I'inverse, dans les buts d’évitement, I'individu cherche
plutdt a éviter I'échec et préserver son ego, ce qui est peu propice au développement de nouvelles
compétences. Dans I'étude de Babenko et Oswald (2019), les buts de maitrise étaient positivement
associés a 'autocompassion et I'autoefficacité alors qu’il s’agissait de I'inverse pour les buts d’évitement.
Ainsi, dans I'adoption de buts de carriére, une disposition a I'autocompassion pourrait favoriser des
objectifs de maitrise pour se mettre au défi et se développer professionnellement plutét que pour éviter
I’échec. Ce type d’objectif aurait un impact sur I'autoefficacité a accomplir ces objectifs, ce qui permettrait
de réduire l'indécision de carriére. Finalement, les résultats de cette étude viennent confirmer la
littérature existante et viennent approfondir les connaissances en démontrant que I'autoefficacité de

carriere médit la relation entre I'autocompassion et I'indécision vocationnelle.

Finalement, en se référant a la théorie de l'autodétermination, il est possible de se demander si
I"autocompassion ne favoriserait pas davantage le besoin de compétence que le besoin d’autonomie lors
de la réalisation d’activités liées au choix de carriere. Par exemple, dans I’étude de Babenko et Oswald
(2019), les trois besoins fondamentaux étaient mesurés (autonomie, compétence, affiliation) et c’était le
besoin de compétence qui était surtout lié a 'adoption de buts de maitrise. Puis, 'adoption de buts de
maitrise était liée a I'autocompassion et I'autoefficacité. En permettant de voir les obstacles et les
difficultés comme des opportunités d’apprentissage, I'autocompassion pourrait favoriser le sentiment de
compétence a développer un projet de carriere en apprenant sur soi-méme et le marché du travail au fur

et a mesure, ce qui aurait un impact négatif sur I'indécision de carriére. Cet effet serait davantage en lien
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avec le besoin de compétence qu’avec le besoin d’autonomie. D’autres études pourront confirmer si cette

tendance se maintient.

5.2  Contributions a I'avancement des connaissances

Premierement, les résultats de cette étude permettent d’enrichir les modéles existants de I'indécision de
carriere. Tout d’abord, ceux-ci bonifient le modéle des difficultés de carriere de Gati et ses collaborateurs
(1996) et de Saka et Gati (2007) en précisant I'influence de la motivation contrélée, de I'autoefficacité de
carriere ainsi que de I'autocompassion sur I'indécision vocationnelle. Deuxiemement, les résultats de cette
étude contribuent au modele de I'indécision de Guay (2005) qui applique la théorie de I'autodétermination
a I'indécision de carriere a travers la motivation et I'autoefficacité. Tout d’abord, ceux-ci confirment
I'association entre le besoin de compétence (mesuré par l'autoefficacité de carriere) et I'indécision
vocationnelle. Puis, ceux-ci suggerent que le lien entre le besoin d’autonomie et I'indécision vocationnelle
ne serait pas linéaire tel que suggéré par Guay (2005), mais peut-étre différent en fonction du type de
motivation le plus prédominant. Plus précisément, la motivation identifiée serait négativement associée a
I'indécision vocationnelle alors que la motivation intrinséque et la motivation introjectée y seraient
positivement associées. Puis, la motivation externe n’aurait aucun impact significatif. De futurs projets
pourront confirmer si ces résultats exploratoires se maintiennent et si différents profils de motivation
(p.ex., intrinseque et identifiée) prédisent des résultats différents. Troisiemement, les résultats de cette
étude contribuent a la théorie I'autodétermination en elle-méme en suggérant que le besoin de
compétence serait davantage associé a |'autocompassion et a l'indécision de carriére que le besoin

d’autonomie.

De maniere empirique, ces résultats contribuent au corpus de connaissance qui établit une relation
négative entre |'autoefficacité de carriere et I'indécision vocationnelle (Udayar et al., 2020). Ensuite, les
résultats de cette étude contribuent aux connaissances sur les bienfaits de I'autocompassion en contexte
de choix de carriere. En effet, ceux-ci confirment I'association directe entre I'autocompassion et
I'autoefficacité de carriére tout en y ajoutant le lien avec I'indécision vocationnelle de maniére directe et
a travers I'effet médiateur de I'autoefficacité de carriere. De plus, ces résultats soulévent des hypotheses
concernant le réle de I'anxiété dans I'association entre I'autocompassion et la motivation contrélée.
Finalement, les analyses exploratoires semblent indiquer une relation différentielle entre
I’autocompassion et les différents types de motivation contrélée (avec la motivation introjectée, mais pas

avec la motivation externe). De futurs projets permettront d’évaluer si I'autocompassion est associée
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directement a la motivation contrélée pour le choix de carriere ou agit plutét sur le niveau d’anxiété qui

découle de ce type de motivation.

5.3 Limites et pistes de recherche futures

Tout d’abord, cette étude utilise un questionnaire en ligne, ce qui limite le contréle de I'environnement
dans lequel les participants ont rempli les questionnaires et leur pleine compréhension des instructions
(Gingras et Belleau, 2015). Méme si des questions-controle de I'attention ont été utilisées, il se peut que
les participants aient eu des distractions durant la passation du questionnaire, ce qui peut avoir influencé
la validité de leurs réponses. Il est également possible que certains participants aient diminué ou augmenté
leur age ou leur niveau de maitrise de I'anglais, ce qui est impossible a vérifier. Néanmoins, étant donné
le contexte de pandémie lors du lancement de I'étude, il naurait pas été approprié d’effectuer la passation
en présentiel. Les paradonnées sur le temps de passation et les questions d’attention ont permis de
contrdler certains aspects en lien avec cette limite. Comme mentionné précédemment, les enjeux de
carriére de I'échantillon étaient également variés, ce qui a pu interférer avec la cohérence du lien entre la
motivation pour les activités de choix de carriére et I'indécision vocationnelle. Par ailleurs, il est important
de noter que les participants provenaient de régions du monde tres variées ou le marché du travail et les
enjeux de carriére peuvent différer grandement. Quoiqu’il ait été vérifié que les participants étaient tous
en recherche d’un emploi ou d’'un programme d’études, les conditions socioéconomiques dans lesquelles
s’effectuaient ces recherches pouvaient varier grandement. Il est donc important d’interpréter ces
résultats en fonction d’une grande variété d’enjeux de carriere et de contextes socioéconomiques. Une
prochaine étude pourrait tester le méme modeéle avec un échantillon plus homogéne. De plus, il est
important de souligner que toutes les mesures utilisées sont autorapportées, ce qui limite la mesure des
variables a une perception de la réalité qui n’est pas toujours juste (Demetriou et al., 2015). Néanmoins,
dans I’évaluation de concepts abstraits tels que la motivation, il est difficile d’avoir une mesure du
phénomeéne qui soit a la fois précise et objective, ce qui amene plusieurs chercheurs a se fier a des mesures
autorapportées (Fulmer et Frijters, 2009). Une future étude pourrait utiliser des mesures implicites
projectives, telles que le test de motivation opérante qui utilise I'interprétation subjective d’images pour
mesurer la motivation autodéterminée (Baum et Baumann, 2021). Cette mesure est implicite, car les
participants ne savent pas ce qui est évalué et projettent leurs motivations dans l'interprétation des
images ambigués. Par ailleurs, le devis transversal ne permettait pas de distinguer les participants indécis
de maniere développementale ou de maniere chronique. Selon Saka et Gati (2007), les difficultés

émotionnelles et liées a la personnalité (p.ex., estime de soi, autoefficacité et possiblement
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autocompassion) seraient davantage liées a [lindécision chronique alors que I'indécision
développementale serait davantage liée a des difficultés cognitives (p.ex., motivation). Un devis
longitudinal aurait permis de déterminer si les participants chroniquement indécis difféerent de ceux
indécis de maniére développementale en ce qui concerne I'autocompassion. Le questionnaire Emotional
and Personality Career Difficulties (EPCD) qui cible directement les difficultés de prise de décision
émotionnelles et liées a la personnalité aurait également été pertinent a tester en lien avec
I"'autocompassion. De plus, le devis transversal ne permettait pas d’établir |la directionnalité de la relation
entre les variables ni une relation de cause a effet. De futurs projets pourraient utiliser un devis
longitudinal pour évaluer la directionnalité des liens entre I'autocompassion et I'indécision vocationnelle.
Puis, puisque les ateliers visant a augmenter I'autocompassion ont été démontrés efficaces chez les jeunes
adultes (Bluth et Eisenlohr-Moul, 2017; Dundas et al., 2017; Smeets et al., 2014), de futures études
expérimentales pourraient tester une bréve intervention d’autocompassion en comparaison d’un groupe
contréle afin de vérifier si I'autocompassion permet effectivement d’augmenter |'autoefficacité de
carriére et de diminuer 'indécision vocationnelle chez un échantillon de jeunes adultes. Les résultats de
cette étude pourraient également servir de base théorique pour un programme de groupe ou des outils
d’intervention individuels visant a développer I'autocompassion chez les personnes vivant de I'indécision
de carriére. De futurs projets pourraient également contréler pour d’autres facteurs qui ont été démontrés
en lien avec I'indécision dans plusieurs études, tels que le support social et le neurotisme (Bian, 2021). Par
souci de concision du modele et de concentration des participants, seulement les variables du modéle
théorique ont été incluses dans le cadre de ce projet. De plus, la sous-échelle du manque de préparation
de I’échelle d’indécision de carriere avait une cohérence interne plutot faible. Plusieurs études rapportent
également une moins bonne cohérence interne (entre 0,62-0,63) pour la sous-échelle du manque de
préparation (Gati et al., 1996, 2000; Gati et Saka, 2001; Osipow et Gati, 1998; Vahedi et al., 2012;
Vertsberger et Gati, 2016), néanmoins leurs analyses factorielles démontrent qu’un seul facteur
d’indécision explique la corrélation entre les sous-échelles. Puisque I’échelle globale posséde une bonne
cohérence interne (a =,93), cette mesure a été conservée dans sa globalité dans cette étude. De futures
études pourraient effectuer les analyses en retirant cette sous-échelle du score global d’indécision.
Finalement, certaines sous-échelles de la mesure d’autocompassion avaient une cohérence interne plus
faible, ce qui est habituel considérant que I’échelle abrégée ne comporte que deux items par sous-échelle.
Par souci de concision du questionnaire, cette mesure abrégée a été utilisée pour favoriser la
concentration des participants. Puisque I'échelle globale possede une bonne cohérence interne (a =,83),

cette mesure a été conservée dans sa globalité dans cette étude. Finalement, considérant les résultats

48



exploratoires, de futurs projets pourraient se pencher sur I'impact des différents types de motivation au-
dela de la dichotomie autodéterminée versus contrélée, notamment celui de la motivation intrinseque

seule ou de maniére concomitante avec d’autres types de motivation.

5.4  Implications pratiques

Les résultats de cette étude mettent 'emphase sur le role de I'autocompassion chez les jeunes adultes
vivant de l'indécision de carriere. En contexte de counseling de carriére, cela implique de porter une
attention particuliere au niveau d’autobienveillance, d’humanité commune et de présence attentive dans
le discours de la personne-cliente et d’en explorer I'impact sur le développement de carriere. Connaissant
les résultats de cette étude, la personne-conseillére pourrait guider la personne-cliente a explorer plus
spécifiqguement les impacts de ce discours interne sur le niveau d’indécision de carriere et d’autoefficacité
pour des activités de choix de carriere. Puis, des outils d’intervention pourraient identifier des solutions
pour s’engager vers ses valeurs, malgré des pensées autocritiques et les émotions négatives qui en
découlent (p.ex., Matrice de I’ACT). Les expériences de succeés étant une des sources du sentiment
d’efficacité personnelle, le seul fait de se mettre en action dans des activités de choix de carriere malgré
des pensées autocritiques pourrait renforcer I'autoefficacité de carriere. De plus, des activités permettant
de développer un discours interne plus autobienveillant concernant le choix de carriere pourraient étre
proposées pour faciliter cette mise en action. Plus précisément, des interventions d’écriture expressive
ont été démontrées utiles pour favoriser I'autocompassion (Troop et al., 2013). Ces exercices prennent
souvent la forme d’une lettre exprimant de la bienveillance et de la considération pour soi-méme, comme
si elle provenait d’'un ami imaginaire chaleureux et compatissant. Les personnes-clientes pourraient, par
exemple, s’écrire une lettre ou ils se conseillent eux-mémes concernant leur choix de carriére du point de
vue d’une personne empathique et compatissante. Cela pourrait les aider a normaliser les échecs et a
persévérer lors de leurs activités liées au choix de carriere. De plus, le support social étant associé a
I’autocompassion (Jang et al., 2020, 2021a, 2021b), ces exercices pourraient étre proposées en contexte
de counseling de groupe afin que les membres puissent s’entraider a considérer leur problématique de
carriere sous un angle plus autobienveillant. Par ailleurs, les exercices visant a augmenter la présence
attentive ont été démontrés comme ayant un impact positif sur le niveau d’autocompassion (Taylor et al.,
2022; Shapiro et al., 2007). Tant en counseling individuel que de groupe, des exercices de présence
attentive (p.ex., méditation guidée) pourraient aider les personnes-clientes a reconnaitre leurs pensées et
leurs comportements plus ou moins autobienveillants et les émotions qui en découlent. Ces prises de

consciences pourraient les aider a identifier le type d’activités ou de contextes ou ils ont particulierement
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besoin d’autocompassion. Finalement, les résultats de cette étude suggérent de porter une attention
particuliére sur I'autocompassion dans I'évaluation du fonctionnement psychologique en counseling de
carriére, surtout avec de jeunes adultes vivant de I'indécision de carriére. Puis, ces résultats suggerent des
activités qui peuvent favoriser une perspective plus autobienveillante sur les enjeux de carriére et une

meilleure autoefficacité de carriére.
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CONCLUSION

Cette étude avait pour objectif de clarifier la relation entre I'autocompassion et I'indécision de carriere en
tenant compte du role médiateur de I'autoefficacité et des types de motivation de carriere. Les résultats
démontrent que I'autocompassion et I'indécision sont associées de maniere directe et a travers |'effet
médiateur de 'autoefficacité de carriere. Cependant, il semble que les types de motivation n’ont pas un
role significatif a jouer dans la relation entre I'autocompassion et I'indécision de carriére dans cette étude.
De ces résultats émergent des hypotheses concernant l'influence du niveau d’anxiété, de I'enjeu de
carriére ainsi que de la motivation intrinséque. Il est également possible que ces résultats s’expliquent par
certaines limites méthodologiques de la présente étude. En somme, ces résultats contribuent aux
connaissances théoriques et empiriques des facteurs associés a I'indécision vocationnelle en y ajoutant la
pertinence de I'autocompassion. Par ailleurs, ceux-ci viennent bonifier la littérature sur les bienfaits de
I'autocompassion en contexte de choix de carriére et suggerent des hypothéses sur les liens entre
I"'autocompassion et les différents besoins psychologiques de base. De plus, ces résultats contribuent a la
théorie de I'autodétermination en mettant I'accent sur le réle du besoin de compétence dans la prise de
décision de carriére et I'autocompassion. Les analyses exploratoires suggérent également la pertinence
d’étudier les impacts différentiels des différents types de motivation au-dela de la dichotomie
autodéterminée versus contrblée. En contexte d’intervention, ces résultats ouvrent la voie a de nouvelles
stratégies d’intervention qui mettraient I'accent sur I'autocompassion pour les jeunes adultes vivant de

I'indécision de carriére.

En conclusion, il reste a se demander si I'indécision de carriére ne pourrait pas également constituer une
pause ou une hésitation positive dans le développement de carriére de I'individu qui permet la flexibilité
et 'ouverture a davantage de possibilités (Forner, 2007; Krieshok et al., 2009; Krumboltz, 2009; Savickas,
2011). Dans sa théorie du hasard planifié (Planned happenstance theory), Krumboltz (2009) encourage les
personnes-clientes a garder une part d’indécision dans leurs projets afin de tirer profit des opportunités
qui s’offrent a eux dans un monde du travail en perpétuelle évolution. Ainsi, il semble qu’une certaine
incertitude concernant ses projets de carriére permette de s’ouvrir a davantage de possibilités et de
s’adapter aux changements qui s’operent sur le marché du travail. Il est possible que I'autocompassion,
en favorisant I'autoefficacité a prendre une décision pour soi, facilite I'engagement vers certains projets

de carriere porteurs de sens, malgré I'incertitude quant a leur déroulement exact.
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APPENDICE A
CONSENTEMENT LIBRE ET ECLAIRE

UQAM | Université du Québec
a Montréal

INFORMATION AND CONSENT FORM

PRINCIPAL INVESTIGATOR : Dr. Genevieve Taylor, Department of education and pedagogy, UQAM, C.P.
8888, succ. Centre-Ville, Montréal (Qc) H3P 3C8. Phone: (514) 987-3000 # 4594,
taylor.genevieve@ugam.ca

CO-INVESTIGATORS AND MEMBER OF THE RESEARCH TEAM : Dr. Kaspar Schattke, Professor,
Department of psychology, UQAM, Gabrielle Beaupré, doctoral student in education and Viviane Poirier,
master's student in career counseling, Department of Education and Pedagogy, UQAM.

PROJECT GOALS : You are invited to participate in a research project that aims to better understand
resilience factors that contribute to job seekers' career goal pursuits in a global pandemic context.

This research project is funded by a grant from the Social Sciences and Humanities Research Council of
Canada.

Step 1: A first online questionnaire will be sent to you. This includes socio-demographic questions as well
as other questions on your career goals, personal dispositions and well-being (approximately 20-25
minutes).

Step 2: 8 weeks later, you will receive a second questionnaire similar but shorter than the first one
(approx. 15-20 minutes).

Step 3: 16 weeks after the first questionnaire, you will be invited to complete a final survey with the
same questions as the previous one (approx. 15-20 minutes).

Step 4: You will be invited to complete a short follow-up questionnaire on your goals (approx. 10
minutes).

AVANTAGES AND POTENTIAL RISKS : By participating in this research, you will contribute to the
advancement of knowledge regarding the resilience factors that contribute to successful career goal
pursuits in the context of a global pandemic. There is no risk of significant discomfort associated with
your participation in this project. The main risk would be to become aware of your difficulties with
regards to your career goals and your well-being.

ANONYMITY AND CONFIDENTIALITY : The information collected when completing the online
guestionnaires is confidential and anonymous. Only members of the research team will have access to it.
This information will be kept on the project manager's workstation in a password protected file. The
information stored in the database for statistical processing purposes will not allow to identify you. Your
participation in this survey is completely anonymous. The researchers will never have access to your
personal information or be able to identify you. Any publications relating to this project will present
aggregated data so that no one will be identifiable.
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VOLUNTARY PARTICIPATION : Your participation in this research is voluntary. This means that you
choose to participate without any constraint or external pressure, and that you are free to end your
participation at any time. In this case, your information will be destroyed. Your agreement to participate
also implies that you accept that the aggregate data collected in this project be used for publication (eg.,
scientific articles, Masters or PhD theses, and/or conference presentations) as long the data does not
allow you to be identified.

COMPENSATION : Upon completion of each questionnaires, you will receive a financial compensation.
You will receive £3.13 (£7.51/hour) upon completing the first questionnaire, £2.80 (£8.40/hour) upon
completing a second questionnaire, £3.00 (£9/hour) upon completing a third questionnaire and, finally,
£1.70 (£10.20/hour) upon completing the fourth questionnaire. You will receive a total amount of
£10.63 for your participation in the four questionnaires.

CONTACT : For additional questions about the project, your participation and your rights as a research
participant, or to withdraw from the project, you can contact Dr. Genevieve Taylor, by phone at (514)
987- 3000, # 4594 or by email (taylor.genevieve@ugam.ca). For information concerning the
responsibilities of the research team with regard to the ethics of research involving human beings or to
make a complaint, you can contact the chair of the Committee: (514) 987-3000 # 7753 or
CIEREH@ugam.ca.
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APPENDICE B
CERTIFICAT D'ETHIQUE

~
UQAM orem
Comtd mztitutionnel d ‘dthique da la

Universith du Duébec & Montréal rechérche aved des dtres himains No du certificat : 4968_8_2 021

CERTIFICAT D’ETHIQUE

Le Comité institutionnel d éthique de la recherche avec des étres humains de 'UQAM, a examiné le protocole de recherche
suivant et jugé qu’il est conforme aux pratiques habituelles et répond aux normes établies par la Politique no 54 sur I’éthique
de la recherche avec des étres humains (décembre 2015).

Protocole de recherche

Chercheure principale : Geneviéve Taylor

Unité de rattachement : Département d'éducation et pédagogie

Equipe de recherche

Professeur : Kaspar Philipp Schattke

Etudiantes réalisant leurs projets de recherche dans le cadre de cette demande : Viviane Poirier (UQAM); Gabrielle
Beaupré (UQAM)

Titre du protocole de recherche : Evaluation des facteurs personnels facilitant la poursuite des objectifs de carriére
autoconcordants et le bien-étre auprés des clients de services d'orientation professionnelle durant la pandémie de COVID-19
Sources de financement (le cas échéant) : CRSH

Durée du projet : 2 ans

Modalités d’application

Le présent certificat est valide pour le projet tel qu'approuvé par le CIEREH. Les modifications importantes pouvant étre
apportées au protocole de recherche en cours de réalisation doivent étre communiquées au comité®.

Tout événement ou renseignement pouvant affecter I’intégrité ou I’éthicité de la recherche doit étre communiqué au comité.
Toute suspension ou cessation du protocole (temporaire ou définitive) doit étre communiquée au comité dans les meilleurs
délais.

Le présent certificat d’éthique est valide jusqu’au 1 aoiit 2022. Selon les normes de I'Université en vigueur, un suivi annuel
est minimalement exigé pour maintenir la validité de la présente approbation éthique. Le rapport d’avancement de projet
(renouvellement annuel ou fin de projet) est requis dans les trois mois qui précédent la date d’échéance du certificat™.

Julie Cloutier, Ph.D. Date d*émission initiale du certificat
Professeure
Vice-présidente

23 aout 2021

i http:/ /recherche.uqam.ca/ ethique /humains/modifications-apportees-a-un-projet-en-cours.html

i http:/ /recherche.ugam.ca/ ethique /humains /rapport-annuel-ou-final-de-suivi.html

54




APPENDICE C
ECHELLE D’AUTOCOMPASSION

1 2 3 4 5

Almost never Almost always

When | fail at something important to me | become consumed by feelings of inadequacy.

| try to be understanding and patient towards those aspects of my personality | don’t like.

When something painful happens | try to take a balanced view of the situation.

When I'm feeling down, | tend to feel like most other people are probably happier than | am.

| try to see my failings as part of the human condition.

When I'm going through a very hard time, | give myself the caring and tenderness | need.

When something upsets me | try to keep my emotions in balance.

When | fail at something that’s important to me, | tend to feel alone in my failure.

When I’'m feeling down | tend to obsess and fixate on everything that’s wrong.

When | feel inadequate in some way, | try to remind myself that feelings of inadequacy are shared by
most people.

I’m disapproving and judgmental about my own flaws and inadequacies.

I’'m intolerant and impatient towards those aspects of my personality | don’t like.
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APPENDICE D
ECHELLE D’INDECISION

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Does not Describes
describe me well

me

| know that | have to choose a career, but | don't have the motivation to make the decision now (
don't feel like it").

Work is not the most important thing in one’s life and therefore the issue of choosing a career doesn't
worry me much.

| believe that | do not have to choose a career now because time will lead me to the "right" career
choice.

It is usually difficult for me to make decisions.

| usually feel that | need confirmation and support for my decisions from a professional person or
somebody else | trust.

| am usually afraid of failure.

| like to do things my own way.

| expect that entering the career | choose will also solve my personal problems.

| believe there is only one career that suits me.

| expect that through the career | choose | will fulfill all my aspirations.

| believe that a career choice is a one-time choice and a life-long commitment.

| always do what | am told to do, even if it goes against my own will.

| do not know what steps | have to take.

| do not know what factors to take into consideration.

| don't know how to combine the information | have about myself with the information | have about
the different careers.

| still do not know which occupations interest me.

| am not sure about my career preferences yet (for example, what kind of a relationship | want with
people, which working environment | prefer).

| do not have enough information about my competencies (for example, numerical ability, verbal skills)
and/or about my personality traits (for example, persistence, initiative, patience).

I do not know what my abilities and/or personality traits will be like in the future.
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| do not have enough information about the variety of occupations or training programs that exist.

| do not have enough information about the characteristics of the occupations and/or training
programs that interest me (for example, the market demand, typical income, possibilities of
advancement, or a training program’s perquisites).

| don't know what careers will look like in the future.

| do not know how to obtain additional information about myself (for example, about my abilities or
my personality traits).

| do not know how to obtain accurate and updated information about the existing occupations and
training programs, or about their characteristics.

| constantly change my career preferences (for example, sometimes | want to be self-employed and
sometimes | want to be an employee).

| have contradictory data about my abilities and/or personality traits (for example, | believe | am
patient with other people but others say | am impatient).

| have contradictory data about the existence or the characteristics of a particular occupation or
training program.

I’'m equally attracted by a number of careers and it is difficult for me to choose among them.

| do not like any of the occupation or training programs to which | can be admitted.

The occupation | am interested in involves a certain characteristic that bothers me (for example, | am
interested in medicine, but | do not want to study for so many years).

My preferences cannot be combined in one career, and | do not want to give any of them up (e.g., I'd
like to work as a free-lancer, but | also wish to have a steady income).

My skills and abilities do not match those required by the occupation | am interested in.

People who are important to me (such as parents or friends) do not agree with the career options | am
considering and/or the career characteristics | desire.

There are contradictions between the recommendations made by different people who are important
to me about the career that suits me or about what career characteristics should guide my decisions.
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APPENDICE E
ECHELLE D'AUTONOMIE ET D'AUTOEFFICACITE DE CARRIERE

Career goal activities

Here is a list of activities that people can do regarding a possible career goal.

Please select the three activities that are most relevant to your current career goal.

O

Activity 1

Find information on occupations

(Description of the occupation description, job prospects, talk to & professional in this field)

Activity 2

Find information on study programmes
(Consult program's schools’ websites for descriptions of programs offered, etc.)

Activity 3

ldentify alternatives to your study program or career
if you are unable to attain your first choice

Activity 4

Work hard to achieve the career goal you have set for yourself

Activity 5

Identify employers, companies and institutions
related to your career possibilities

Activity 6

Determine the steps you need to take in order
to complete your program of study

Activity 7

Decide what you value most in a profession

Activity 8

Find a job that matches your interests and personality

58




Indicate on a scale of 1 to 7 how well you do or would do the following activity for each of the reasons

listed below. Then indicate your level of confidence in doing this activity.

1 2 3 4 5 6 7
Doesn’t Corresponds |Corresponds a| Corresponds | Corresponds | Corresponds | Correspond
correspond at| very little little bit moderately | somewhat alot exactly
all

return (reward, approval from others, etc.)

| do or would do this activity because someone forces me to do it or because | might get something in

| do or would do this activity because | would feel guilty and anxious if | didn't.

| do or would do this activity because | think it is important.

| do or would do this activity because it is enjoyable.

What is your level of confidence in doing this activity?

1 2 3 4 5
No Very little Moderate Much Complete
confidence confidence confidence confidence confidence
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APPENDICE F
ECHELLE D'ANXIETE

0 1 2 3

Not at all From time to time Often Most of the time

| feel tense or 'wound up'.

| get a sort of frightened feeling as if something awful is about to happen.

Worrying thoughts go through my mind.

| can sit at ease and feel relaxed.

| get a sort of frightened feeling like 'butterflies' in the stomach.

| feel restless as | have to be on the move.

| get sudden feelings of panic.
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