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Préface

C’est avec plaisir que je rédige la préface de ce tout nouveau Grand Manuel de psychologie
positive. Depuis plusieurs décennies, je contribue au développement de cette discipline, qui
prospére aujourd’hui dans le monde entier. Je suis heureux de constater qu’il en est de méme en
France avec ce nouvel ouvrage dirigé par Charles Martin-Krumm et Cyril Tarquinio. Les cher-
cheurs et les scientifiques ont trés vite compris que les modeéles nouveaux et parfois innovants
quapporte la psychologie positive fournissent de nombreux éléments permettant d’étayer leurs
travaux théoriques et de conceptualiser leurs objets d’étude. La rigueur et 'essor de la recherche
ainsi que le nombre de publications sont autant d’éléments qui ont trés vite convaincu le monde
scientifique. Mais la force de la psychologie positive réside dans le fait qu’elle est aussi un point
d’ancrage pour l'action et I'intervention. C’est pourquoi les praticiens, qu'ils soient psychologues
ou coachs, ont rapidement trouvé dans cette discipline une nouvelle fagon d’appréhender et
d’intervenir dans I'environnement psychosocial pour transformer les individus, mais aussi pour
intervenir et agir aupres des groupes, des entreprises et méme de la société dans son ensemble.

L’ouvrage de Charles Martin-Krumm et Cyril Tarquinio concentre en un seul volume ce qu’il
faut savoir sur la psychologie positive. Le premier est sans doute le chercheur francais dans ce
domaine qui bénéficie de la plus grande reconnaissance internationale compte tenu de ses collabo-
rations et de son dynamisme. Charles Martin-Krumm est 'un des rares au monde a avoir participé
a tous les congres internationaux de psychologie positive depuis 2002, tant au niveau européen
que mondial. Cela lui a permis d’étre toujours a la pointe du domaine. Le second, Cyril Tarquinio,
est de ceux qui ont su s’engager trées tot dans la voie de I'innovation, notamment en développant la
thérapie EMDR en France. Avec Charles Martin-Krumm, il a créé un cursus de psychologie posi-
tive dans un contexte académique qui demeure parfois sceptique. Cette capacité d’innovation I'a
conduit a créer le premier centre clinique universitaire de psychothérapie, le Centre Pierre-Janet a
Metz, ol sont intégrées, développées et évaluées les approches liées a la psychologie positive. Porté
par ces deux auteurs, cet ouvrage va donc bien au-dela de I'essentiel. Il s’agit d'une syntheése, d'un
état des lieux des connaissances actuelles, a nouveau disponible et mis & jour apres le premier Traité
de psychologie positive que ces mémes auteurs ont dirigé il y a dix ans. Ils ont su fédérer autour
d’eux tous les experts du domaine, ce qui fait de ce livre un impressionnant ouvrage de référence.

Ce volume présente un corpus de connaissances qui devrait permettre a la communauté
scientifique et & tous ceux qui s'intéressent a la psychologie positive de parfaire leur vision
de la discipline. Ce livre intégre des contributions issues de multiples domaines pour saisir la
complexité des objets d’étude que la psychologie positive tente de décrire et de comprendre. Il
ne s’agit pas d’'un ouvrage contemplatif qui se contente de théoriser sans jamais prendre le risque
de s’engager. Les concepts sont discutés, mis en perspective, remis en question et finalement
placés dans une perspective interdisciplinaire et intégrative.

Enfin, ce livre a une autre qualité: 'humilité. L’humilité de considérer qu'il est possible de
regarder les choses différemment, de maniére globale, et qui apprécie de voir des approches
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diverses se compléter plutot que s'opposer. Une grande partie de ce qui est publié en psycho-
logie positive, en particulier a destination des professionnels et du grand public, s’appuie sur la
recherche scientifique. On l'oublie trop souvent, et le fait que les ouvrages de vulgarisation se
vendent en grande quantité sur le « dos» de la psychologie positive fait certainement du bien a cette
discipline car leur approche contribue au développement du bien-étre de nos concitoyens. Mais
ces succes de librairie ne doivent pas faire oublier que les connaissances produites proviennent
d’une recherche académique qui travaille constamment a valider des modeles et a leur donner
une cohérence théorique et scientifique. Ces notions que nous voyons fleurir ici et la, qui font
la promotion d’'une vision optimiste du monde, ne «tombent pas du ciel ». Elles sont I'ceuvre de
chercheurs, que nous avons trop souvent tendance & oublier et a occulter, et qui sont les véritables
pionniers de cette discipline. Les vulgarisateurs, s’ils occupent une place importante, sils mettent
les acquis de la psychologie positive a la portée du plus grand nombre, ne doivent pas oublier
d’ou vient leur inspiration. Il serait bon qu’ils rendent hommage a ces chercheurs et aux autres
scientifiques qui sont les véritables créateurs des concepts qu’ils manipulent et simplifient, mais
qu'’ils s’approprient trop souvent, laissant croire qu'ils en sont a l'origine. Il ne fait aucun doute
que ce nouveau manuel sera un moteur de vulgarisation, mais en attendant, ce sont les chercheurs
et 'ensemble du champ de la psychologie positive qui sont mis a I’'honneur dans ce livre.

Pour conclure, je dirais qu'il s’agit d’'un ouvrage de valeur! Comme le disait Paul Valéry: « Un
livre vaut a mes yeux par le nombre et la nouveauté des problémes qu'il crée, anime ou ranime
dans ma pensée... J'attends de mes lectures qu’elles me produisent de ces remarques, de ces
réflexions, de ces arréts subits qui suspendent le regard, illuminent des perspectives et réveillent
tout a coup notre curiosité profonde...»

Prenez plaisir a la lecture de cet excellent ouvrage!

Ed Diener

Rédiger la préface d’un livre est une responsabilité qu’il convient de ne pas prendre a la légere:
cela vous engage et C’est supposé cautionner son contenu. Ed Diener avait accepté de le faire pour le
présent ouvrage. Force est donc de constater que pour nous, ¢’était un soutien majeur dans le projet
de ce Grand Manuel de la Psychologie Positive. C'est donc avec une grande tristesse que nous avons
appris son déces en avril 2021. C’était I'un des chercheurs phares dans le champ de la psychologie
positive mondiale. Premier président du réseau mondial de psychologie positive, il a recu le pres-
tigieux prix William James 2013. Au-dela du chercheur et de I'enseignant qu’il était, au-dela de sa
contribution scientifique, au-dela des actions qu’il a menées pour contribuer a I'éducation de tous
en mettant des manuels de psychologie gratuitement a la disposition des enseignants, c’était une
belle personne, humaine, généreuse et bienveillante. Il manquera a 'ensemble de la communauté.

Professeurs Charles Martin-Krumm et Cyril Tarquinio
Mai 2021
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Introduction’

Il y a une quinzaine d’années, il elit été possible de considérer que la psychologie positive ne
serait qu'une étoile filante dans les paysages scientifiques national et international. Force est de
constater qu’il n’en est rien et qu’elle est au contraire de plus en plus présente, affirmant tant dans
les champs théoriques qu’appliqués des positions originales et créatives. Depuis son apparition
officielle a la fin des années 1990-début des années 2000 (e. g. Seligman & Csikszentmihalyi,
2000), elle a été régulierement critiquée, plus ou moins habilement, souvent dans la commu-
nauté scientifique. Elle a aussi été, dans une certaine mesure, le plus souvent adulée par le
«grand public», comme si elle pouvait représenter une recette miracle face a tous les maux
de la société et des souffrances individuelle ou collective. Ces plaidoyers en sa faveur ont été
tout autant que les critiques, plus ou moins habiles. Alors si critiques il doit y avoir, de quelles
natures devraient-elles étre ? Qu'est-il légitime de questionner ? Et si plus-value il doit y avoir,
de quelle nature est-elle ? Quels points de vue scientifiques ?

Des réponses a ces questions ont déja été apportées dans les nombreux ouvrages qui sont
maintenant disponibles en langue francaise, notamment dans le Traité de psychologie positive
qui féte son dixieme anniversaire (Martin-Krumm & Tarquinio, 2011). Le présent ouvrage n’a
pas pour vocation de mettre a jour I'existant mais plutot d’apporter des réponses aux ques-
tions qui sont parfois les mémes mais sous des angles novateurs qui, en 2011, n’en étaient qu'a
leurs balbutiements. Certains parmi ceux-ci bénéficient de solides assises théoriques éprouvées
au fil des années notamment dans le domaine du fonctionnement optimal des individus, des
groupes ou des institutions. La volonté intégratrice de ce courant va se retrouver tout au long
de I'ouvrage, apportant sous I'angle de prismes divers et complémentaires des réponses a des
problématiques souvent proches touchant a la santé, a 'éducation, ou a I'environnement organi-
sationnel. Les choix ont été opérés en fonction de I'actualité des champs respectifs, notamment
lors des congres scientifiques, francais, européens et mondiaux qui ont eu lieu depuis 2011
(années paires, congrés européens et mondiaux les années impaires). A la différence du Traité
qui avait été structuré plutdt autour de deux grandes parties, théorique et pratique, la ce sont
donc les différents axes évoqués précédemment qui structurent celui-ci, a 'instar souvent des
manifestations scientifiques.

Le contenu de cet ouvrage va aussi permettre de mesurer combien les suggestions de Lalande
et Vallerand (2011) se sont révélées rétrospectivement visionnaires et combien ce qu'ils pres-
sentaient était fondé. Dans quelle mesure leur contribution de I'époque, une analyse des besoins
actuels de la psychologie positive et quelques suggestions quant a son avenir (p. 658-671) pourrait
avoir servi de prisme d’analyse dix années plus tard?

1. Par Charles Martin-Krumm et Cyril Tarquinio.
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IIs avaient identifié cinq pistes destinées a combler les besoins de la psychologie positive telle
quelle se dessinait en 2011, une intégration théorique, développer des recherches en sciences
biologiques, généraliser les phénomeénes en psychologie positive, élargir le champ d’étude de
l'individu a la société, et accentuer le coté appliqué de la psychologie positive. Nous allons revenir
sur chacun de ces points.

Tout d’abord était évoqué un besoin d’intégration théorique. Difficile de considérer qu’elle
soit effective. Elle en est plutot a ses balbutiements encore. En effet, quand il s’agit de définir
précisément ce que sont la psychologie positive et son assise théorique, ce qui revient le plus
souvent c’est évoquer un courant intégrateur au sein duquel finalement tout se passe comme si
tout était psychologie positive ce qui est inconfortable a tenir dans le discours. En effet, que ce
soit le bien-étre, le fonctionnement optimal, les ressources, ou les forces, a un niveau individuel
ou groupal, nombreux sont les champs de la psychologie qui sont concernés sans que ceux-ci
établissent forcément de liens avec la psychologie positive. Aussi il convient de reconnaitre
qu'en I'état, une telle intégration théorique est insuffisante et encore a construire. Elle sera donc
difficile a retrouver dans cet ouvrage méme si, a l'instar des propositions de Lalande et Vallerand,
'actualité des champs suggérés comme pouvant permettre la définition de cette métathéorie, a
savoir les théories de I'autodétermination, de I'élargissement constructif des émotions positives
et le modele dualiste de la passion est développé dans certains des chapitres a suivre.

La recherche en sciences biologiques a en revanche donné lieu a des pistes novatrices dans
I'exploration des phénomenes liés au bien-étre, au fonctionnement optimal ou a I'épanouisse-
ment individuel. Certaines sont développées ici traitant notamment du microbiote, des aspects
génétique et épigénétique du bien-étre ainsi que les chapitres s’appuyant sur les neurosciences.
Ces approches sont de plus en plus développées lors des manifestations scientifiques majeures
comme lors du congres de I'International Positive Psychology Association (IPPA) de Melbourne
qui s’est déroulé en 2019, 'un des plus importants depuis I'organisation des événements consa-
crés depuis 2009 avec plus de 1600 participants. D’ailleurs, 'élection de Judith Moskowitz,
neuroscientifique, a la téte de 'IPPA (Présidente de 2019 a 2021) et de celle a suivre de Meike
Bartels, spécialiste de la génétique, ne peut étre que le reflet de ces nouvelles approches dans le
champ. Sur ces développements de la recherche, il semble donc que Lalande et Vallerand aient
bien été visionnaires, ayant pressenti les orientations futures de la recherche.

La généralisation des phénomeénes observés est incontestablement en cours également. En
effet, le recours de plus en plus massif a des études réalisées via des recueils des données acces-
sibles par internet rend non seulement possible 'acces a différents types de publics et non plus
seulement a un public estudiantin comme cela est évoqué dans I'ouvrage de 2011, mais en outre
ouvre une possibilité de plus en plus grande aux études panculturelles. Bien str de telles études
avaient déja été publiées dés les années 1990 avec certains travaux d’Ed Diener (e. g. Diener,
Diener, & Diener, 1995). L’acces a internet a incontestablement offert une opportunité que
nombre de chercheurs ont su saisir afin de se livrer a des études qui non seulement ne se limitent
plus aux seuls étudiants qu'’ils ont en face d’eux lors des cours dispensés, ni a un nombre limité
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de participants mais qui peuvent permettre a des participants de nombreuses nations de parti-
ciper a I'instar du baromeétre de I'espoir développé par le suisse Andreas Krafft (voir chapitre 17
du présent ouvrage). La réponse a ce besoin couvre au moins partiellement celui qui consiste a
élargir le champ d’étude de I'individu a la société. Des associations comme La Fabrique Spinoza
ou des auteurs comme Jacques Lecomte par exemple, viennent contribuer a la réponse a ce besoin
également. Ces aspects sont effectivement trés importants. A quoi bon développer un champ
d’étude traitant du bien-étre, de I'épanouissement, ou du fonctionnement optimal des individus,
des groupes ou des sociétés si les résultats des recherches n’apportent pas un mieux vivre au plus
grand nombre ? Certes beaucoup reste a faire mais ces volontés existent a différents niveaux.

Pour finir, le dernier point qui a été évoqué concerne le coté appliqué de la psychologie positive,
autrement dit a la fois la conception des interventions et 'évaluation de leur efficacité. Ici, force est
de constater qu'un vaste champ d’étude est ouvert, que ce soit dans les domaines de la santé, de
I'éducation ou de I'entreprise. Des exemples vont étre donnés dans les différents chapitres proposés.

Avant d’entrer plus dans le contenu lui-méme de 'ouvrage, il est donc aisé de constater que
ce que Lalande et Vallerand pressentaient en 2011 se réalise petit a petit méme si beaucoup
reste encore a accomplir, ce qui rend aussi la recherche stimulante. Il était finalement important
pour nous de vérifier la cohérence du présent ouvrage au regard du précédent afin d’en évaluer
sa pertinence et finalement de confirmer I'inscription durable de la psychologie positive dans
le champ scientifique.

Le présent volume est donc structuré sur la base de cing parties distinctes. La premiére est
dédiée a différents cadrages théoriques. Tout d’abord, compte tenu du fait que régulierement
la psychologie positive est considérée comme étant une science du bonheur, Robert Vallerand,
récent récipiendaire du prestigieux Prix William James et ancien président élu du réseau mondial
de psychologie positive (IPPA), et Léandre-Alexis Chénard-Poirier vont faire un point théo-
rique, comment le définir et exposer différents modeles. Marion Trousselard, Charles Verdonk
et Damien Claverie vont ensuite proposer des apports des neurosciences a la psychologie positive.
Des éléments de génétique et d’épigénétique seront ensuite proposés par Meike Bartels, présidente
élue de 'IPPA, Margot P. van de Weijer et Lianne P. de Vries pour comprendre le bien-étre et le
fonctionnement, comme ceux proposés par Pierre-Louis Sunhary de Verville, Guillaume Fond
et Laurent Boyer avec 'apport de I'alimentation et le role du microbiote. Compte tenu de son
actualité, la contribution de la psychologie positive au respect de I'environnement et les liens avec
'écologie seront développés par Virginie Dodeler. Cyril Tarquinio et ses co-auteurs aborderont
les liens entre psychologie positive, spiritualité et religion. Dans la période de pandémie qui frappe
I'ensemble de la planete, en espérant que nous en parlerons rapidement au passé, il était inévitable
de positionner la résilience et la croissance post-traumatique sous 'angle de la psychologie posi-
tive. Clément Métais, Nicolas Burel, Cyril Tarquinio et Charles Martin-Krumm apporteront leur
contribution sur ce point et Gaél Brulé développera une approche sociologique du bonheur. La
derniére contribution a cette partie théorique concernera un concept émergeant dans le champ,
I'auto-compassion, qui sera développé par Kristin Neff, qui le porte au niveau international.
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La deuxieme partie traitera de la contribution de la psychologie positive a la santé ou formulé
différemment, comment la santé peut-elle étre envisagée sous 'angle de la psychologie posi-
tive. La contribution de Marine Paucsik, Martin Benny et Rebecca Shankland a pour vocation
de positionner la santé mentale positive comme approche novatrice en la matiére. Colette
Aguerre présentera des travaux issus de la psychologie positive concernant les psychothérapies.
De maniére complémentaire, Antonia Csillik apportera une seconde contribution qui trai-
tera des ressources psychologiques. Les liens entre pleine conscience (mindfulness) et santé
seront développés par Charles Verdonk, Lionel Gibert, Aude Azema et Marion Trousselard.
Dans le domaine de la prise en charge et du rétablissement, 'équipe de chercheurs de I'Ecole
de psychologues praticiens de Paris, Fanny Marteau-Chasserieau, Arnaud Béal, Anne-Laure
Poujol, Charlotte Soumet-Leman, Elodie Barat, Anne Plantade-Gipch, Charles Martin-Krumm
et Jacques Arenes aborderont la vulnérabilité, la capabilité et le rétablissement. Damien Tessier,
David Trouilloud et Aina Chalabaev apporteront des éléments relatifs a 'apport de l'activité
physique a la qualité de vie. Michele Tugade et son équipe montreront en quoi les émotions
positives peuvent se révéler importantes pour la santé, et Andreas Krafft en quoi I'espoir l'est
tout autant en proposant une étude comparative issue du barometre de 'espoir permettant de le
mesurer a travers les nations. Pour clore cette partie dédiée a la santé, Sonja Heintz et Willibald
Ruch montreront que 'humour peut apporter une contribution significative.

La troisieme partie a pour vocation de présenter quelques thématiques en lien avec 'édu-
cation. La premiere est proposée par Clément Métais, Marie Oger et Nicolas Burel. Des
programmes de résilience a destination des éléves vont étre présentés ainsi que, lorsqu’ils sont
disponibles, des résultats concernant leur efficacité. Jean Heutte, dans la ligne de la publication
de son récent ouvrage, va présenter le concept de flow et 'impact qu’il peut avoir en environ-
nement éducatif. Le role des émotions dans ce champ sera abordé par Michele Tugade et son
équipe. Rebecca Shankland, Maud Cherrier et Guillaume Tachon présenteront pour leur part
des liens entre la pleine conscience, la gratitude et la qualité de vie des éléves ainsi que celle des
enseignants. Ce sera pour elle 'occasion de présenter a la fois des programmes éducatifs qu’elle
a congus et les premiers résultats de I'évaluation de leur efficacité. Bien sir, chacun connait
I'importance de la motivation comme moteur des apprentissages des éleves et de leur réussite.
Annie Paquet, Fabien Fenouillet et Yvan Paquet en présenteront des leviers. Des programmes
intégratifs prenant en compte un ensemble des concepts qui viennent d’étre évoqués sont
susceptibles de se retrouver dans des programmes d’éducation positive. C’est ce que propose-
ront Marie Oger, Annie Paquet, Rebecca Shankland, Yvan Paquet, Cyril Tarquinio, Clément
Métais et Charles Martin-Krumm. Plusieurs travaux révélent que pour que ces programmes
soient efficaces, il y a des variables de personnalité qui sont susceptibles d’interagir, accentuant
leur effet bénéfique, ou alors au contraire, les inhibant. C’est ce que Jenni Elise Kdhkonen,
Francesca Lionetti et Michael Pluess vont développer avec le concept de sensibilité, sa défini-
tion, ses modalités d’évaluation et ses conséquences. Autre condition susceptible d’influencer
les processus d’enseignement/apprentissage, ce sont les théories implicites de la personnalité
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telles qu’elles sont définies et étudiées par David Da Fonseca. Ce chapitre viendra clore cette
partie dédiée a I’éducation.

La quatrieme partie est pour sa part en lien avec le contexte organisationnel, quels concepts
issus de la psychologie positive vont pouvoir impacter la qualité de vie des salariés, la perfor-
mance, et 'environnement de 'entreprise au sens large. La premiére contribution sera celle de
Robert Vallerand et Virginie Paquette qui exposera I'impact de la passion, ses effets bénéfiques
mais aussi déléteres selon les conditions. L'appreciative inquiry est reconnue comme étant
une technique d’accompagnement au changement efficace en entreprise. Marine Miglianico,
Philippe Dubreuil, Paule Miquelon et Charles Martin-Krumm se proposent de faire un point
quant a ses principes d’action et les effets qu’il est légitime d’en attendre. Marc-Antoine
Gradito Dubord, Dominique Lavoie et Jacques Forest vont ensuite positionner les forces de
caractere des collaborateurs comme ressource de l'entreprise sous le prisme de la théorie de
l'autodétermination. Le bien-étre en entreprise sera questionné par Anthony Lepinteur et
Claudia Senik. En effet, il est légitime de se demander s’il peut y trouver sa place, considérant
que le travail est souvent source d’aliénation. Yvan Paquet et Benjamin Paty vont apporter un
éclairage concernant 'environnement organisationnel au travers les théories du controle. Le
concept d’approche ludique du travail sera abordé par Arnold Bakker, Yuri Scharp, Kimberley
Breevaart et Juriena de Vries dans la suite de ces éléments. Sandrine Isoard-Gautheur, Clément
Ginoux et Philippe Sarrazin développeront pour leur part un chapitre concernant l'intérét de
pratiquer une activité physique comme déterminant potentiel de la qualité de vie au travail.
Dans le méme registre, la pratique de la méditation de pleine conscience, et comme dans
I'environnement scolaire, peut avoir des effets bénéfiques dans cet environnement particulier
qu'est I'entreprise. C’est ce que Marion Trousselard va démontrer dans ce chapitre. Mathilde
Moisseron-Baudé et Jean-Luc Bernaud pour leur part, vont pointer I'importance du sens
dans I'environnement professionnel au travers du prisme de la psychologie existentielle. C’est
dans cette méme logique que Jacques Forest, Anja Hagen Olafsen, Anais Thibault Landry
et Maryléne Gagné montreront que la rémunération (n’) est (pas) une question d’argent.
L’ultime chapitre dédié a 'apport de la psychologie positive a I'environnement professionnel
sera celui consacré au capital psychologique positif, concept de plus en plus d’actualité dans
le champ, développé relativement récemment par Carolyn Youssef-Morgan, Fred Luthans et
Justin Carter.

A l'instar du Traité de psychologie positive i la fin duquel une partie était consacrée a un
essai concernant son avenir, la cinquiéme partie du présent ouvrage sera elle aussi dédiée a une
tentative de prédiction quant a ce que le champ pourrait devenir d’ici une dizaine d’années.
Forcément, il sera nécessaire de revenir sur ce questionnement consistant a interroger le déve-
loppement durable du champ, de le positionner sur le plan épistémologique et de faire le point
quant a ce que certains pergoivent comme étant une tyrannie du bonheur que la psychologie
chercherait a imposer. C’est a Hans-Henrik Knoop, ancien président élu du réseau européen, que
reviendra la mission de brosser un futur possible de la psychologie positive. Pour finir, Charles
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Martin-Krumm, Jean Heutte et Cyril Tarquinio viendront apporter ces éléments destinés a lever
les malentendus quant a ce qu'il est 1égitime d’en attendre.

Cyril Tarquinio et Charles Martin-Krumm concluront cet ouvrage dans lequel on retrouve
finalement la triple temporalité de la recherche en psychologie: celle des définitions concep-
tuelles et des assises théoriques avec I'étude des interactions entre variables. Il pourrait étre
possible de considérer qu'il s’agit de la partie la plus fondamentale dans les travaux de recherches.
Clest I'orientation principale de la premiére partie de cet ouvrage sachant qu’elle se retrouve aussi
dans différentes contributions tout au long de 'ouvrage et qu'’il s’agit sans doute de I'aspect majo-
ritairement développé. La richesse de 'ouvrage révele la dynamique des recherches concernant
cet aspect en particulier. La seconde temporalité concerne la mise au point des interventions. En
effet, forts des résultats obtenus sur les plans théoriques, conceptuels et exploratoires, certains
chercheurs ont fait de leur mise au point leur domaine d’excellence. Mais on retrouve cette
temporalité en arriere-plan souvent de la troisieme évoquée, celle de I'évaluation des effets de
ces interventions. De nouveau, cet ouvrage donne un aper¢u du dynamisme du champ dans les
domaines de la santé, de I’éducation ou de 'environnement organisationnel. Chacun pourra
juger a la lecture des différents chapitres. C’est en tous les cas cette volonté qui nous a animés.
Bonne lecture.
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Résumé court

Dans ce chapitre, nous proposons une perspective multidimensionnelle du bien-étre soit
le «fonctionnement optimal en société» (FOS). Selon le FOS, une personne fonctionne de
facon optimale lorsqu’elle présente un haut niveau de bien-étre psychologique, social, et
physique, qu’elle est performante dans son domaine d’activité principale et qu’elle contribue
a la société. L'une des facons d’atteindre cet état consiste & s’engager dans des activités
par passion harmonieuse.

Résumé long

La psychologie positive consiste a I'étude scientifique des facteurs qui méne au bien-étre,
soit au fonctionnement optimal d’'une personne. On remarque toutefois une absence de
consensus sur la définition du bien-étre. Or, afin de pouvoir le favoriser, il faut pouvoir le
définir. Historiquement, le bien-étre a été réduit soit a un état de plaisir, soit a une quéte
de sens a la vie. Les théories contemporaines proposent quant a elle que le bien-&tre soit
un phénoméne multidimensionnel caractérisé par les aspects adaptatifs du fonctionnement
d’une personne. Toutefois, elles ne s’entendent pas sur les aspects ou dimensions du fonc-
tionnement devant étre considérés et se concentrent plus étroitement sur le fonctionnement
psychologique. La perspective du «fonctionnement optimal en société» (FOS) propose qu’une
personne fonctionne de facon optimale lorsqu’elle présente un haut niveau de bien-étre
psychologique, social, et physique, quelle est performante dans son domaine d’activité
principale et qu’elle contribue a la société. Les dimensions du FOS s’avérent promues par
un engagement soutenu dans diverses activités accomplies avec une passion harmonieuse,
un prédicteur connu du bien-étre. Les recherches réalisées a ce jour sur la passion et le FOS
soutiennent cette perspective.

Mots-clés: bien-étre, fonctionnement optimal en société, passion.

Questions

- Historiqguement, comment le bien-étre a-t-il été défini?

- Quelles sont les caractéristiques communes des théories contemporaines du bien-étre?

- Comment I'approche du Fonctionnement optimal en société répond-elle aux limites des
théories contemporaines du bien-étre global?

- Comment la passion harmonieuse peut-elle étre favorisée le FOS et pourquoi?

La raison d’étre de la psychologie positive est de comprendre ce qui ameéne une personne

a vivre une «belle vie» (traduction libre de good life). Au début du siécle dernier, Seligman et
Csikszentmihalyi (2000), deux membres fondateurs de ce courant, proposaient que la psychologie
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positive représente I'étude scientifique des facteurs favorisant le bien-étre et I'épanouissement
des individus, des familles et des communautés. Toutefois, afin de mieux comprendre ce qui
meéne au bien-étre humain, faut-il encore étre en mesure de le définir. Il regne actuellement un
consensus sur la prémisse que le bien-étre concerne les aspects adaptatifs du fonctionnement
humain. De plus, il est reconnu que le bien-étre humain soit un phénomene multidimensionnel
complexe qui ne peut étre réduit a la simple présence d’'un état de plaisir momentané. Néanmoins,
on constate que les principaux théoriciens de ce domaine ne s’entendent pas sur les dimensions
qui composent le bien-étre. Exemplifiant la multiplicité des perspectives présentes, une grande
quantité de concepts ont été proposés afin de définir le bien-étre tels le bonheur, le bien-étre
psychologique, le bien-étre subjectif, le bien-étre hédonique, le bien-étre eudémonique, I'épa-
nouissement, le fonctionnement optimal, etc. (Diener et al., 1999, 2010; Huppert & So, 2013;
Keyes, 2002; Ryan & Deci, 2001; Ryff, 1989; Seligman, 2011; Vittersg, 2013; Waterman et al.,
2010).

Ce chapitre a pour premier objectif d’offrir un tour d’horizon du concept du bien-étre. Il
débute par un apercu historique du concept de bien-étre de 'antiquité au xx¢ siécle. Ce bref
retour historique permet au lecteur de comprendre I'évolution des diverses conceptualisations
du bien-étre a travers le temps et de constater a quel point celles-ci font encore écho dans les
modeéles contemporains. Par la suite, les principales conceptualisations contemporaines du bien-
étre sont présentées et brievement analysées. Une attention toute particuliére est accordée au
modeéle de Fonctionnement optimal en société (FOS; Vallerand, 2013, 2015), un modele multi-
dimensionnel du bien-étre qui pallie certains éléments problématiques des conceptualisations
contemporaines. De plus, en lien avec le modeéle dualiste de la passion (MDP; Vallerand, 2010,
2015), on s’attardera au réle de la qualité de I'implication de la personne dans diverses activités
significatives pour le développement et le maintien du fonctionnement optimal en société.

1. Une analyse historigue du bien-étre

La définition du bien-étre a été un sujet de réflexion et de débat depuis le moment ot 'étre
humain s’est intéressé a la compréhension de sa condition. Cet intérét constant s’est traduit
dans une abondance de conceptualisations ancrées dans la pensée de philosophes, théologiens
ou scientifiques, cela depuis des millénaires. Sans étre exhaustifs, nous illustrons ci-dessous
certaines de ces perspectives qui ont su influencer les conceptualisations contemporaines.
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1.1 De I'Antiquité aux Lumieres

La question du bien-étre fut au cceur de la pensée de plusieurs philosophes de la Grece
antique. Par exemple, Socrate (469-399 avant notre ére) proposa que le réel bonheur passe
par la connaissance de soi, suggérant ainsi que la vraie nature de ce qui est intrinséquement
bon se trouve dans les vérités immuables de la psyché humaine (Robinson, 1990). Offrant une
proposition similaire, Platon (427-347 avant notre ere) avanga que la sagesse, de laquelle découle
'atteinte du bonheur, se trouve dans un monde qui transcende la simple expérience des sens.
Selon Compton et Hoffman (2013), ces divers courants de pensée, notamment la philosophie
de Platon, sont a la source de I'idée contemporaine que le bonheur s’acquiert par la recherche
d’une vie qui a un sens et un but.

Aristote (384-322 avant notre ere) proposa quant a lui une vision plus nuancée du bonheur,
suggérant qu'il puisse exister sous deux formes cooccurrentes (Deci & Ryan, 2008; Helliwell,
2003; Ryan et al., 2008;; Vitterse, 2016). La premiere forme correspond a ce qui est aujourd’hui
appelé le bien-étre hédonique. Ce type de bien-étre se définit comme étant I'obtention d'un
maximum de plaisir émanent de la richesse, de la forme physique, de la beauté, de la gloire, etc.
La seconde forme correspond a ce que 'on nomme aujourd’hui le bien-étre eudémonique et
fait quant a elle écho aux conceptualisations de Socrate et Platon. Cette forme de bien-étre est
atteinte par une vie d’activités vertueuses donnant un sens a la vie. Aristote avance ainsi que le
bien-étre comporte 'idée qu'il faille non seulement «bien vivre » (C’est-a-dire '’hédonisme), mais
aussi «vivre bien» (c’est-a-dire I'eudémonisme). Toutefois, s’il considére 'hédonisme comme
une forme de bien-étre préconisé ou adopté par une majorité d’'individus, le réel bonheur, le
réel bien-étre, s’acquiert toutefois par I'intermédiaire de 'eudémonisme. L’hédonisme ne serait
pas une fin en soi, mais un moyen d’atteindre le réel bien-étre.

On remarque ainsi que deux visions du bien-étre sont proposées, I'une centrée sur le plaisir
et 'autre centré sur la quéte de sens. Sheldon (2004) constate que méme si ces perspectives ne
sont pas conceptuellement opposées, les différents courants de pensée portant sur le bien-étre
au cours de I'histoire auront tendance & mettre 'accent sur I'une ou 'autre de ces perspectives.
Par exemple, une emphase sur 'aspect eudémonique du bien-étre est adoptée par Socrate, Platon
et dans une certaine mesure Aristote. Cette philosophie fait ainsi paralléle a plusieurs théismes
suggérant que l'atteinte du bonheur réel se trouve dans la vie aprés la mort et s’atteigne par la
conduite d'une vie pieuse et dévote respectant un ensemble de diktats. Au contraire, au siécle
des Lumieres, on note un intérét marqué pour la perspective hédonique. Par exemple, des
philosophes comme Bacon, Hobbes, Hume et Locke soutenaient que la poursuite de 'intérét
personnel représentait une composante importante du bonheur.
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1.2 Introduction au concept du bien-étre en psychologie

Cette dualité entre plaisir et quéte de sens dans la définition du bien-étre a eu un impact
profond sur les premieres conceptualisations du bien-étre en psychologie. Celle-ci est particulie-
rement flagrante dans le second topique de Freud (1927; publication originale 1923), suggérant
que la psyché humaine soit composée du « ¢a» étant un réservoir de pulsions obéissant au prin-
cipe du plaisir, du « surmoi» renfermant les idéaux que nous désirons atteindre, ainsi que nos
normes et standards moraux, et du « moi» tentant de concilier ces deux structures. A l'instar de
ce qui est observé dans les siecles précédents, on remarque que la plupart des conceptualisations
du bien-étre proposées par divers théoriciens en psychologie au xx° siécle poursuivent cette
tendance a prioriser soit 'eudémonisme, soit I’hédonisme.

Ainsi, au courant des derniéres décennies, plusieurs conceptualisations du bien-étre ont
adopté une perspective eudémonique (Martela & Sheldon, 2019). Or on observe que cette vision
du bien-étre a été principalement popularisée par les théoriciens du courant de la psychologie
humaniste. Par exemple, Rogers (1961) s’intéressa au processus menant a l'atteinte du plein
potentiel d’'une personne et suggéra que la satisfaction des besoins de base d’'une personne
passe par un état de cohérence ou de congruence entre 'individu (c’est-a-dire le soi) et son
environnement. De facon similaire, 'atteinte du bien-étre pour Maslow (1971) passe par un
processus d’actualisation de soi se concluant par la transcendance de 'intérét personnel au profit
de I'intérét collectif. En cohérence avec cette perspective, plusieurs conceptualisations récentes
du bien-étre adoptant une perspective eudémonique ont mis 'accent sur 'importance de perce-
voir que sa vie a un sens, une direction et des buts, ainsi que sur le processus d’actualisation de
soi passant par la pratique d’activités personnellement signifiantes. Par exemple, Ryff (1989)
proposa le concept de « bien-étre psychologique », un état psychologique complexe caractérisé
par un haut degré d’acceptation de soi, des relations positives avec autrui, la perception d’étre
autonome, de contrdler son environnement, de se développer et de percevoir que sa vie a un sens.
Parallelement, Waterman (1990) proposa que le bien-étre eudémonique réfere a un ensemble de
sentiments relatifs a 'expression de soi qui sont ressentis lorsqu’une personne a 'impression de
développer son potentiel qui sera utilisé dans la quéte de buts existentiels. Plus spécifiquement,
Waterman et al. (2010) proposent que le bien-étre soit un état caractérisé par un engagement
intense dans des activités qui sont personnellement importantes pour la personne et qui sont
une source de plaisir, ainsi que par la perception que la personne apprend sur elle-méme, qu’elle
développe ses potentiels et que sa vie ait un but et un sens.

En revanche, plusieurs conceptualisations du bien-étre ont adopté une perspective hédonique.
Il a été suggéré que le bien-étre puisse étre adéquatement capturé par la simple expérience
d’émotions positives (par exemple, Kahneman et al., 1999). Elargissant cette perspective, Diener
et al. (1999) ont proposé le concept de «bien-étre subjectif» un état qui se caractérise par la
présence d’émotions positives, 'absence d’émotions négatives, ainsi qu'une perception générale
de satisfaction de vie.
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On reléve, de ce bref historique non exhaustif de la conceptualisation du bien-étre, que la
dualité entre hédonisme et eudémonisme prend non seulement sa source dans un courant philo-
sophique datant de plusieurs millénaires, mais aussi que celle-ci a traversé I'épreuve du temps,
imprégnant fortement les théories psychologiques du bien-étre au xx¢ siecle. On peut ainsi se
demander si 'une ou l'autre de ces perspectives représente effectivement le bien-étre tel que
vécu par '’humain ou si au contraire elles ne seraient pas les deux composantes d'un bien-étre
humain complexe et holistique ? Les conceptualisations contemporaines du bien-étre humain
tentent ainsi une réponse a cette question.

2. Perspectives contemporaines sur le bien-étre
2.1 Le bien-étre serait hédonique, eudémonique et bien plus

Les principaux chercheurs adhérents au courant de la psychologie positive s’entendent non
seulement pour dire que toute conceptualisation du bien-étre devrait considérer les perspectives
hédonique et eudémonique (voir Vallerand, 2016), mais aussi considérer le bien-étre comme
étant un construit multidimensionnel s’intéressant a de multiples aspects du fonctionnement
d’un individu (par exemple Seligman, 2011; Vallerand, 2013; Vittersg, 2013). Cet état de bien-
étre global est parfois nommé « épanouissement » (traduction libre de flourishing) et est défini
par Butler et Kern (2016, p. 2) comme étant un état optimal de fonctionnement qui découle du
bon fonctionnement d’un individu dans différentes sphéeres psychosociales. Nous utiliserons
ces deux termes (épanouissement et bien-étre global) comme équivalents et en conséquence
utiliserons les deux dans le chapitre. D’un intérét particulier, cet état de bien-étre global est
donc considéré comme étant le reflet du « fonctionnement optimal » d'une personne. Or, si
I'on s’entend généralement sur les principes portés par cette définition, on observe que les
principales conceptualisations proposées dans la littérature en psychologie positive suggerent
différentes spheres ou dimensions psychosociales. Ces modeles peuvent étre subdivisés en deux
grandes catégories.

Bien-étre global (aussi appelé épanouissement)
Etat optimal de fonctionnement qui découle du bon fonctionnement d’un individu dans diffé-
rentes spheres psychosociales.

Dans un premier temps, certains théoriciens considérent le bien-étre comme étant un
syndrome présentant des symptomes opposés a ceux d’états pathologiques tels la dépression
ou les troubles d’anxiété. Afin de recevoir un «diagnostic» d’épanouissement, une personne
présentant un fonctionnement optimal doit présenter différents symptomes touchants a divers
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aspects de son fonctionnement psychosocial. Par exemple, Keyes (2002, 2005) avance qu'une
personne ayant un fonctionnement optimal doit présenter plusieurs symptomes de bien-étre
émotionnel (c’est-a-dire ressentir des émotions positives, étre satisfait dans la vie, ou ressentir
du bonheur), couplé a des symptomes de ce qu'il qualifie de « signes de fonctionnement positif »
qui se déclinent par des indicateurs de bien-étre social (c’est-a-dire perception de contribuer a
un ensemble social, bonne intégration sociale, actualisation sociale et perception de cohérence
sociale) et des indicateurs de bien-étre psychologique (c’est-a-dire acceptation de soi, percep-
tion d’avoir du contrdle sur son environnement, relations positives avec autrui, perception de
développement personnel, perception d’autonomie et perception que sa vie a un but). Présentant
une conceptualisation similaire, Huppert et So (2013) avancent qu'une personne épanouie doit
ressentir des émotions positives, couplées de la présence de ce qu’ils appellent des « caractéris-
tiques personnelles positives » (c’est-a-dire stabilité émotionnelle, vitalité, optimisme, résilience
et forte estime de soi) et des «indicateurs de fonctionnement positif» (c’est-a-dire engagement,
perception de compétence, perception que sa vie a un sens et présence de relations positives).

Dans un second temps, d’autres théoriciens ont proposé une approche multidimension-
nelle plus simple. Au contraire des approches diagnostiques du bien-étre, une personne ayant
un «fonctionnement optimal » manifeste de hauts niveaux de fonctionnement dans diverses
sphéres psychosociales (Seligman, 2011; Sheldon, 2004; Vallerand, 2013). Nous précisons ici
que le niveau de fonctionnement doit étre élevé dans chacune des sphéres psychosociales consi-
dérées par une théorie, étant donné I'absence de consensus sur les dimensions représentant le
fonctionnement humain. Par exemple, Seligman (2011) considére I'épanouissement comme
étant 'expérience simultanée d’émotions positives, d’engagement dans la vie (un état similaire
au concept de flow proposé par [Csikszentmihalyi, 1990]), de relations positives avec autrui, de
perception que la vie a un sens et un but, ainsi que de perception de s’accomplir. Diener et al.
(2010) consideérent quant a eux 'épanouissement comme étant un état de bien-étre psycholo-
gique et social qui est généralement mesuré a l'aide des indicateurs de fonctionnement suivants:
percevoir que sa vie a un sens et un but, avoir du soutien social et des relations interpersonnelles
gratifiantes, étre engagé et intéressé dans ses activités quotidiennes, contribuer au bonheur et
au bien-étre d’autrui, étre optimiste par rapport a son futur, ainsi que percevoir étre compétent
dans les activités importantes pour soi.

A linstar de ce qu’avancent Forgeard et al. (2011) et Hone et al. (2014), on ne peut que
constater qu’il ne semble pas y avoir de consensus sur les sphéres du fonctionnement humain
devant étre considérées afin d’adéquatement évaluer le bien-étre global d’'une personne. Ainsi,
on peut se demander si ces conceptualisations contemporaines brossent un portrait précis du
bien-étre humain. N'oublions pas que la raison d’étre fondamentale de la psychologie positive
est I'identification des facteurs favorisant le bien-étre. Or comment peut-on atteindre cet objectif
sans savoir ce que I'on souhaite favoriser spécifiquement ?

Dans ce cadre, deux constats semblent importants. Dans un premier temps, bien que
le bien-étre inclue la dimension psychologique, il ne peut s’y limiter, sinon des sphéres de



© Dunod. Toute reproduction non autorisée est un délit.

Le fonctionnement optimal en société: une analyse multidimensionnelle du bien-étre B Chapitre 1

fonctionnement importantes seront omises. Appuyant cette perspective, ' Organisation mondiale
de la santé (OMS) considére qu'une personne en santé le soit physiquement, mentalement et
socialement (WHO, 1948). Dans un second temps, il est crucial de distinguer entre les sphéres de
fonctionnement et leurs déterminants. Par exemple, certains modeéles suggerent que des facteurs
dispositionnels telle la stabilité émotionnelle (Huppert & So, 2013) ou des facteurs motivation-
nels comme la perception d’autonomie (Keyes, 2002) ou d’engagement (Diener et al., 2010;
Huppert & So, 2013; Seligman, 2011) devraient étre considérés comme étant des dimensions de
fonctionnement humain nécessaires a I'évaluation du bien-étre d’'une personne. Or ces variables
seraient plutot des déterminants du fonctionnement et non des sphéres de fonctionnement.
En effet, dans une étude impliquant un échantillon de jumeaux, Keyes et collaborateurs (2015)
ont observé une distinctivité relativement importante entre le bien-étre et la personnalité, telle
que mesurée par les traits d’ouverture, d’esprit consciencieux, d’extraversion, d’agréabilité et de
stabilité émotionnelle du « Big 5 ». Keyes et ses collaborateurs mettent ainsi en garde contre toute
équivalence trop directe entre des facteurs dispositionnels comme les traits de personnalité et le
bien-étre. De plus, il est généralement accepté que les traits de personnalité sont des prédicteurs
du bien-étre (par exemple: Diener et al., 1999, 2003 ; Friedman & Kern, 2014). IIs ne pourraient
alors servir d’'indicateurs du bien-étre. Il en va de méme pour les facteurs motivationnels telle
la perception d’autonomie. Une perception de soutien de sa propre autonomie (par exemple:
Gillet et al., 2012; Uysal et al., 2017) ou une satisfaction du besoin psychologique d’autonomie
(par exemple: Van den Broeck et al., 2016) représentent généralement des antécédents du bien-
étre psychologique et non des indicateurs du bien-étre en tant que tel. L'importance de cette
distinction est fondamentale en psychologie positive, les antécédents devant servir de fonde-
ment a la création d’interventions et les sphéres de fonctionnement devant servir de critéres a
I'évaluation de leur efficacité.

En résumé, 'apport des approches actuelles du bien-étre psychologique va bien au-dela de la
simple intégration des perspectives hédonique et eudémonique. Elles suggérent que I'étre humain
soit considéré comme un systéme composé de multiples sphéres de fonctionnement psychoso-
cial englobant plusieurs domaines de la vie (Diener et al., 2004 ; Ford & Smith, 2007 ; Sheldon,
2004). Ainsi, afin d’étre dans un état optimal de bien-étre, ce systeme se doit de montrer un
haut niveau de fonctionnement dans diverses spheres psychosociales (Constantine & Sue, 2006;
Ford & Smith, 2007). Le bien-étre humain est donc un concept multidimensionnel complexe
de haut fonctionnement ou les dimensions du bien-étre sont distinguées de leurs antécédents.

3. Le fonctionnement optimal en société

Le modele du FOS proposé par Vallerand (2013, 2015) prend en compte les deux éléments
mis de I'avant ci-dessous. En effet, il propose une conceptualisation multidimensionnelle de
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la nature du bien-étre qui est distinguée de ses déterminants. En ce qui concerne la nature du
bien-étre, le FOS postule qu'un individu fonctionnant de fagon optimale en société présente
un haut niveau de bien-étre psychologique, physique, ainsi que social. De plus, 'individu est
performant dans son domaine d’activité principal (par exemple: travail, études, famille, etc.)
et il contribue a sa communauté ou plus généralement a la société. Intéressons-nous a ce que
cette définition implique, comment elle s’integre dans la perspective des conceptualisations du
bien-étre et comment elle s’en distingue.

Fonctionnement optimal en société (FOS)

Etat de fonctionnement optimal caractérisé par un haut niveau de bien-étre psychologique,
physique, et social, un haut niveau de performance dans le domaine d’activité principale, ainsi
que la perception de contribuer a sa communauté ou plus généralement a la société.

D’un point de vue général cette définition est cohérente avec les autres approches actuelles
du bien-étre. Tout d’abord, le modéle de Vallerand (2013) consideére le bien-étre comme
une évaluation multidimensionnelle des sphéres de fonctionnement humain. De plus, cette
conceptualisation est cohérente avec la proposition de Sheldon (2004) qui suggeére que ce qui
est «optimal » dans le fonctionnement d’un individu, c’est de présenter un haut niveau de
fonctionnement dans chacune des spheres considérées. Cette perspective est ainsi conforme
a l'approche adoptée par les conceptualisations de Diener et al. (2010) et de Seligman (2011).

Le modele du FOS considére les domaines de fonctionnement qui se recoupent dans les
conceptualisations actuelles soit, le bien-étre psychologique, le bien-étre social et la perfor-
mance, tout en excluant les antécédents du fonctionnement. Dans un premier temps, la majorité
de ces conceptualisations consideére a la fois des indicateurs de bien-étre hédonique, telle la
présence d’émotions positives, ainsi que des indicateurs de bien-étre eudémonique, telle la
perception que la vie & un sens et a un but (Huppert & So, 2013 ; Keyes, 2005; Seligman, 2011).
Vallerand (2013) propose que le domaine de fonctionnement relatif au bien-étre psycholo-
gique considére ces deux perspectives. En plus, une personne ne peut étre fonctionnelle sans
entrer en relation avec autrui (Baumeister & Leary, 1995). Ainsi, toutes les conceptualisations
soutiennent qu'une personne se doit d’avoir des relations sociales satisfaisantes, gratifiantes,
soutenantes, chaleureuses et fondées sur la confiance (Diener et al., 2010; Huppert & So,
2013; Keyes, 2005; Seligman, 2011). Finalement, les conceptualisations actuelles du bien-étre
considérent généralement une forme de performance, de compétence ou d’engagement soit
dans la vie en général (Keyes, 2005; Huppert & So, 2013; Seligman, 2011) ou encore dans
la conduite d’activités importantes (Diener et al., 2010). Le modele FOS suggére quant a lui
qu'une personne devrait étre performante dans son domaine d’activité principale (Vallerand,
2013, 2015). Il s’agit ici de l'activité dans laquelle I'individu va dédier la plus grande partie de
son temps et de son énergie, tels son emploi, ses études, etc. Cette perspective sur la perfor-
mance adoptée par Vallerand (2013, 2015) découle des théories du bien-étre eudémonique



