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    Préface

    
      
       “ 

        Les seules connaissances qui puissent influencer le comportement d’un individu sont celles qu’il découvre lui-même et qu’il s’approprie.

        Carl Rogers

      

    

    
      Une approche des soft skills sous le regard croisé de la recherche en sciences cognitives et du monde de l’entreprise. Deux auteurs, deux approches complémentaires, mais une vision commune : les soft skills, ou compétences comportementales, s’acquièrent par l’expérience, les interactions sociales et une réflexivité individuelle.

      
        Quelles évolutions depuis 2020 ?

        Depuis la parution de la première édition en 2020, notre monde professionnel a changé de visage. La crise sanitaire a accéléré le télétravail et fait émerger de nouvelles formes d’organisation, hybrides et dématérialisées. L’usage toujours plus intensif du numérique et la généralisation des outils collaboratifs ont redéfini les interactions, les rythmes, la concentration, et jusqu’à la notion même de présence. Les carrières plus longues, l’arrivée en entreprise de la « Génération Z » ont créé les conditions d’une mixité intergénérationnelle inédite à ce jour. Plus récemment, l’irruption de l’intelligence artificielle générative a bouleversé la répartition entre tâches humaines et automatisées, allant jusqu’à poser la question de ce qui fait la véritable valeur ajoutée de l’humain au travail.

        Pourtant, ces bouleversements ne rendent pas les soft skills obsolètes : ils en confirment au contraire la nécessité. La communication, la coopération, l’adaptabilité, la pensée critique ou la créativité demeurent les fondements de toute efficacité collective. Mais leur exercice se déplace : savoir écouter à travers un écran, créer la confiance à distance, arbitrer les suggestions d’une IA, ou coopérer entre générations aux repères différents sont devenus des défis quotidiens.

      

      
        Nouveaux territoires des soft skills

        Désormais, les soft skills ne sont plus seulement des compétences complémentaires : elles constituent la structure même de la performance humaine dans un environnement instable, technologique et interconnecté. Elles s’étendent à de nouveaux territoires : régulation de l’attention, agilité numérique, conscience éthique, intelligence intergénérationnelle, capacité à apprendre en continu.

        Cette nouvelle édition conserve donc les fondamentaux des compétences psychosociales que nous avions définies en nous appuyant sur la définition de l’OMS, mais les revisite à la lumière de ces mutations. Elle propose des outils adaptés à un monde où la compétence ne se résume plus à savoir faire, mais à savoir relier, réguler, questionner et créer du sens au cœur d’écosystèmes humains et technologiques.
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      	Dossier 

          1

      	Les capacités cognitives 

    

  

  
     “ 

    Il est des problèmes ou situations qui nécessitent une prise de conscience personnelle.

    Edgar Morin
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      Penser dans un monde saturé d’informations

      Dans un environnement professionnel marqué par l’abondance d’informations, la pression temporelle et la multiplication des sollicitations numériques, la qualité du travail dépend de plus en plus de nos capacités cognitives : attention, discernement, jugement, compréhension des situations complexes. Ces capacités ne relèvent pas seulement de l’intelligence au sens classique du terme. Elles correspondent à un ensemble de compétences mentales qui permettent de percevoir, analyser, décider et apprendre de manière efficace.

      Contrairement à certaines idées reçues, ces compétences ne sont pas entièrement innées. Elles peuvent s’entraîner, se développer et s’organiser. De nombreux travaux en psychologie cognitive, en économie comportementale ou en sciences de l’apprentissage montrent que notre manière de penser est influencée par notre environnement, nos habitudes et nos biais. Comprendre ces mécanismes permet de mieux les utiliser… et parfois de s’en protéger.

    

    
      Comprendre nos mécanismes mentaux

      Les outils proposés dans ce dossier ont un objectif commun : améliorer la qualité de nos raisonnements et de nos décisions dans des contextes réels de travail. L’attention constitue la ressource de base de toute activité cognitive : savoir la mobiliser et la préserver devient essentiel dans un environnement saturé de sollicitations. Le micro-start ou réveil attentionnel propose une méthode simple pour enclencher l’action et dépasser l’inertie qui précède souvent les tâches exigeantes. Comprendre les décisions biaisées permet ensuite de repérer les raccourcis mentaux qui influencent nos jugements. Sur cette base, l’esprit critique et son prolongement dans l’usage des intelligences artificielles aident à questionner les informations, les arguments et les réponses produites par des systèmes automatisés. La suspension du jugement invite à ralentir l’évaluation immédiate pour mieux observer et comprendre une situation. Enfin, l’entretien d’explicitation permet de faire émerger l’expérience vécue et les savoirs implicites afin d’analyser plus finement les actions réalisées.

    

    
       Les outils

      
        1 L’attention

        2 Le réveil attentionnel

        3 Les décisions biaisées

        4 L’esprit critique : le tamis de Socrate

        5 L’esprit critique avec l’IA

        6 La suspension du jugement

        7 L’entretien d’explicitation

      

    

  




  
    
      	Outil 

          1

      	L’attention 

    

  

  
    
      “

        Bien qu’aujourd’hui on semble l’ignorer, la formation de la faculté d’attention est le but véritable et presque l’unique intérêt des études.

      Simone Weil

    

  

  
    
       En quelques mots

      
        Pour les sciences cognitives, l’attention est une fonction exécutive fondamentale qui participe au contrôle de toutes nos activités quotidiennes : elle nous permet d’éviter un obstacle dans la rue, de suivre une conversation, de nous focaliser sur une tâche particulière, d’être alerté et de réagir si nécessaire. L’attention se développe principalement dans nos jeunes années, de 0 à 25 ans. Mais, comme le fait remarquer le neurobiologiste Jean-Philippe Lachaux : « Si on nous a demandé d’être attentifs à l’école, on ne nous a pas expliqué comment faire. »

      

    

    
      DÉVELOPPER SON ATTENTION

      [image: ]
    
       [image: Description à venir]   Pourquoi l’utiliser ? 

      
        Objectif

        Améliorer ses capacités cognitives et faciliter les apprentissages en agissant à la fois sur la perception, la mémoire et les processus fonctionnels sollicités pour les réponses aux stimuli.

      

      
        Contexte

        Se former individuellement ou collectivement à l’attention prend un sens particulier dans tous les moments professionnels ou privés qui nécessitent des adaptations, des changements d’habitudes et de nouveaux apprentissages.

      

    

    
    
       [image: Description à venir]   Comment l’utiliser ? 

      
        Modalités

        Un entraînement de l’attention diminue les distractions et rétablit la fonction régulatrice des émotions, des tensions physiques et des processus intellectuels.

        On distingue trois étapes.

        1. L’attention permet la perception, par les sens externes et internes, de ce qui se passe alentour, de ce qui se passe en soi-même et de ce qu’on est en train de faire. Pour entraîner cet aspect de l’attention, portez intentionnellement votre attention à une perception sensorielle en particulier : aux bruits ou à une couleur alentour, ou bien à votre corps, comme la respiration ou votre pied, par exemple.

        2. L’attention crée des liens avec la mémoire. En effet, tous les stimuli arrivant à la perception sont enregistrés en mémoire et reliés avec les informations déjà enregistrées. Il en va ainsi des a priori de son système de valeurs et des commentaires du type : « Je sais ». Pour entraîner cet aspect, portez attention aux considérations et images mentales qui surgissent en chaque situation. Laissez-les passer pour focaliser votre attention sur ce qui se déroule dans l’instant.

        3. L’attention est au centre des processus cognitifs et comportementaux. Elle permet ainsi la prise de conscience de ses attitudes et de ses rôles. Avec une attention entraînée, on perçoit mieux ses réponses cognitives, comme ses pensées et jugements, ses réponses émotionnelles et ses comportements. Pour entraîner cet aspect, prêtez attention, par exemple, à vos émotions lorsqu’elles surgissent ; tout en les ressentant, ne vous laissez pas emporter dans leur maelström.

      

      
        Méthodologie et conseils

        Développer son attention demande du temps, une permanence et une régularité dans l’entraînement. En effet, l’attention est facilement captée par différents stimuli de notre environnement externe ou de notre corps, qui
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        Les voleurs d’attention
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        Le mécanisme de distraction

        
        
        
      

      
        Reconnaître les voleurs d’attention internes
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