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Avant-propos

Le développement des recherches en psychologie a permis d’impor-
tants progrès dans la compréhension et l’accompagnement des personnes 
en souffrance. Cependant, en se donnant pour priorité la prise en charge 
des dysfonctionnements humains, les psychologues ont conservé une 
conception de la santé mentale calquée sur le modèle médical, celui du 
« silence des organes », où l’idéal du médecin est de faire en sorte que 
le patient ne souffre pas. Or le continuum allant du trouble psychique 
au fonctionnement humain optimal ne s’arrête pas à l’état « neutre » 
que serait l’absence de trouble. Le bien-être ne pouvant se résumer 
à une simple absence de trouble psychique, un nombre croissant de 
recherches se sont donc focalisées sur l’autre pôle du continuum : le senti-
ment de bonheur. Auparavant, nombre d’études s’étaient déjà attachées 
à comprendre les effets délétères des émotions négatives sur la santé 
physique et mentale, mais les incursions permettant de développer une 
compréhension approfondie des mécanismes qui développent et main-
tiennent un degré de bien-être satisfaisant étaient rares.

Depuis les années soixante-dix, la qualité de vie – et plus récemment, 
le bien-être – a commencé à attirer l’attention des chercheurs et des 
praticiens à la suite de l’engouement des individus pour le développe-
ment personnel. En 1999, sous l’impulsion de Martin Seligman, alors 
président de l’American Psychological Association, un mouvement a été 
initié pour réunir les travaux dans ce domaine et promouvoir l’étude 
scientifique des traits de personnalité, relations et institutions favori-
sant l’épanouissement de la personne et le développement de la société. 
On désigne aujourd’hui l’ensemble de ces travaux sous l’appellation de 
« psychologie positive » (Seligman et Csikszentmihalyi, 2000). L’objectif 
de cette nouvelle perspective n’est pas de « normer » le bonheur ou de 
prescrire des cures de bien-être, mais de comprendre comment l’expé-
rience du bonheur survient chez les personnes, et sous quelles conditions 
individuelles, relationnelles et sociétales elle se maintient.

La psychologie positive est une perspective qui renouvelle les ambi-
tions de la psychologie : Seligman lui-même rappelait aux psychologues 
que « lorsque nous sommes devenus seulement une profession de 
guérison, nous avons oublié notre mission plus large : celle d’améliorer 
la vie de tous les gens ».
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Ce mouvement ne s’inscrit pas dans une branche de la psychologie 
en particulier, mais vise à rééquilibrer les recherches en termes d’objets 
d’étude, en s’intéressant au fonctionnement humain dit « optimal », 
c’est-à‑dire qui mobilise des ressources psychologiques au service du 
développement de la personne. Les recherches ont donc pour objet de 
répondre à des questions telles que : quels sont les facteurs qui favorisent 
la créativité individuelle et sociale ? Comment développer des ressources 
pour mieux faire face aux difficultés ? Quels facteurs permettent aux 
employés d’une entreprise ou d’une administration de se sentir au mieux 
dans leur travail ? Quelles formes d’interaction sont-elles à privilégier 
pour favoriser l’harmonie dans les couples désireux de perdurer ?

Bien que les thématiques entretiennent une proximité avec celles qui 
concernent habituellement le « développement personnel », la psycho-
logie positive s’en démarque clairement, car elle fonde ses données sur 
des méthodes scientifiquement valides. Sa portée dépasse le champ de 
la recherche, puisque les résultats de ces travaux peuvent être utilisés 
pour inspirer les pratiques éducatives, sociales, sportives, managériales 
ou thérapeutiques.

Cette troisième édition actualisée offre un panorama des développe-
ments les plus significatifs permettant de mieux comprendre l’étendue 
du champ de la psychologie positive. Elle porte notamment sur le bien-
être, le fonctionnement optimal et les moyens de promouvoir la santé 
mentale au niveau individuel et collectif.



Chapitre 1
Introduction 

à la psychologie positive
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1.	 Qu’est-ce que la psychologie positive ?

Choisir le terme de psychologie positive laisse entendre qu’il existerait 
une psychologie « négative ». Or la psychologie ne saurait être en soi posi-
tive ou négative : elle signifie, étymologiquement, la « science de l’âme », 
que l’on traduirait aujourd’hui par « étude des caractères et comporte-
ments humains ». S’il s’agit d’une science, c’est qu’elle cherche à être 
objective et utilise pour cela des outils qui permettent de contrôler le 
mieux possible les biais de jugement des chercheurs. Qualifier la psycho-
logie de « positive » ou de « négative », ne serait-ce pas déjà sortir de 
l’objectivité recherchée en science ? Le terme « psychologie positive » 
prête donc à confusion et pourrait susciter des réticences. Alors pourquoi 
avoir utilisé cette terminologie ?

Tout d’abord, il n’échappera à personne, notamment en consultant 
la bibliographie de cet ouvrage, que la psychologie positive repose 
aujourd’hui sur un socle empirique et conceptuel essentiellement nord-
américain. Ceci n’est pas sans conséquences sur les concepts et les objets 
de recherche, qui sont évidemment alimentés par la culture d’émer-
gence de cette jeune science psychologique du bien-être individuel et 
institutionnel. Le lecteur francophone devra donc s’en accommoder 
et accepter un certain exotisme dans les concepts utilisés. Une appré-
hension superficielle d’une partie des travaux de psychologie positive 
pourrait conduire certains à une réserve amusée. Lorsqu’on examine 
de plus près les travaux principaux qui la fondent ou qui l’alimentent, 
on découvre qu’ils satisfont aux canons scientifiques qui ont permis à la 
psychologie d’être reconnue comme elle l’est aujourd’hui. Une partie 
importante de ces recherches se fonde sur la méthode expérimentale, ce 
qui permet de clarifier avec plus de garanties et d’exigence les processus 
causaux étudiés.

1.1	 Évolution de la psychologie

Depuis ses débuts, la psychologie a surtout tenté d’approfondir la 
compréhension et la prise en charge de la souffrance et des troubles 
psychiques. Cela se justifie d’un point de vue historique (la psychologie 
a connu son essor durant le xxe siècle, qui a été le théâtre de deux conflits 
majeurs) et du point de vue des demandes sociétales (besoin de venir en 
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aide aux personnes traversant l’expérience de la souffrance psychique 
en marge de la société). Les avancées dans ces domaines ont été remar-
quables, mais un certain nombre de domaines de développement ont été 
durablement négligés au bénéfice d’un accompagnement de la fragilité et 
de l’épreuve psychique. Un intérêt croissant est donc désormais accordé 
aux facteurs protecteurs communs à différents troubles (dépression, 
addictions, troubles anxieux, etc.) qui permettraient d’agir en amont 
des problèmes rencontrés. Parmi les questions auxquelles la psycho-
logie positive est confrontée, on compte les interrogations suivantes : 
qu’est-ce qui permet de maintenir une bonne santé mentale en dépit 
des difficultés rencontrées ? Pourquoi certains individus parviennent-ils 
à rebondir alors que d’autres s’effondrent ? Est-il possible de développer 
des compétences permettant de faire face de manière efficace selon 
le type de problème posé ? Ces questions ne sont plus de l’ordre de la 
prise en charge d’une pathologie ni de la compréhension de déviances 
existantes, mais concernent le fonctionnement humain « positif », c’est-
à‑dire adaptatif et source de progrès.

L’Organisation mondiale de la Santé se préoccupe aujourd’hui de 
« santé mentale positive », considérée comme « un état de bien-être dans 
lequel la personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de 
la vie, accomplir un travail productif et fructueux et contribuer à la vie 
de sa communauté ».

Étudier l’être humain qui va mal était une priorité historique et 
institutionnelle de la psychologie, qui a cependant fini par induire un 
biais perceptif quant à l’économie multidimensionnelle du psychisme 
humain, car l’ensemble des mécanismes du fonctionnement humain 
n’est pas accessible en situation de souffrance. C’est pourquoi il semble 
important aujourd’hui d’approfondir la nature des forces individuelles 
et collectives, avec l’espoir d’en favoriser l’épanouissement. Il n’existe 
donc pas une psychologie négative et une psychologie positive, mais 
un champ de recherches et d’applications s’intéressant prioritairement 
aux dysfonctionnements, déviances et difficultés, et un champ qui 
oriente ses travaux vers la compréhension du fonctionnement optimal, 
des expériences socialement considérées comme positives telles que 
le sentiment de bonheur ou le partage, et des traits de personnalité 
perçus comme positifs tels que la générosité, la gratitude ou la capacité 
à coopérer.
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1.2	 Définition, objectifs et champs d’application

1.2.1	 Définition

La psychologie positive peut être définie comme « l’étude des condi-
tions et des processus qui contribuent à  l’épanouissement ou au 
fonctionnement optimal des individus, des groupes et des institutions » 
(Gable et Haidt, 2005).

On entend par « conditions » l’environnement familial, le voisinage, 
les relations amicales, le lieu d’habitation, les conditions de vie, le milieu 
scolaire, le contexte historique, les variables biologiques, les traits de 
personnalité (dispositions individuelles stables) qui vont faciliter l’ex-
pression des potentialités individuelles et le vécu d’expériences positives 
menant à un degré de bien-être satisfaisant.

On entend par « processus » les moyens mis en œuvre pour tirer 
bénéfice des situations dans lesquelles on se trouve afin de développer 
des compétences permettant d’évoluer progressivement vers un mieux-
être ou de maintenir un degré de bien-être déjà présent. Ces processus 
comprennent, par exemple, le fait d’établir des relations, de communi-
quer ses émotions, de développer son attention au moment présent, de 
faire appel à sa créativité pour résoudre des problèmes, etc.

Le terme « épanouissement » représente une dynamique de dévelop-
pement de ses potentialités par la personne, qui les utilise au quotidien 
à travers des actions chargées de sens pour elle-même et qui favorisent 
l’ouverture à de nouvelles possibilités de progrès. Le sentiment d’enfer-
mement, de routine, s’oppose à celui d’épanouissement.

Enfin, on parle de « fonctionnement optimal » à la différence du « fonc-
tionnement maximal » pour qualifier ce qu’un individu peut réaliser 
lorsqu’il se considère comme étant en pleine possession de ses moyens. Il 
ne s’agit pas d’être toujours « au top », comme semble le dicter la société. 
Les individus peuvent pour cela avoir recours aux substances psychoac-
tives (légales ou illégales), et épuiser leurs ressources jusqu’à l’apparition 
de problèmes qui entravent – parfois durablement – leur fonctionne-
ment optimal. Ce qui sera étudié par la psychologie positive concerne, 
au contraire, des caractéristiques qui permettent à une personne de 
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vivre durablement en bonne santé physique et mentale, d’effectuer des 
activités qui favorisent l’épanouissement et de parvenir à surmonter les 
difficultés rencontrées, en s’appuyant sur ses ressources et sur celles qui 
sont présentes dans son environnement.

La psychologie positive ne cherche pas à stimuler la quête du bien-être 
chez les individus. Cette quête du bonheur est naturellement présente 
et partagée dans toute culture, repérable au travers de manifestations 
très diverses.

De nombreux travaux ont ainsi porté sur le bonheur et le bien-être. 
Dans le présent ouvrage, nous utiliserons ces deux termes de manière 
interchangeables bien que certains préfèrent l’usage de l’un ou de l’autre 
selon les études.

1.2.2	 Élargir la compréhension du fonctionnement humain

L’objectif de la psychologie positive est de comprendre le fonction-
nement sain et optimal de l’humain – le terme « sain » s’oppose ici à la 
notion de pathologie – et d’identifier les déterminants du bien-être et de 
l’épanouissement de la personne. Pour ce faire, il s’agit aussi de repérer 
les méthodes permettant de développer les compétences personnelles 
qui favorisent le bien-être et agissent comme facteurs de résilience ; 
c’est-à‑dire, comme des influences permettant de maintenir un fonc-
tionnement adaptatif, en dépit d’un traumatisme vécu (Rutter, 2008).

Pour mieux comprendre le fonctionnement humain, il est également 
essentiel d’améliorer la compréhension des relations constructives au 
travers d’études portant, par exemple, sur l’attachement sécurisant 
dans les familles, la communication non violente, les déterminants des 
relations de couple durables et heureuses, etc. La psychologie positive 
s’inscrit donc dans le champ de la prévention et de la promotion de la 
santé (Shankland et Lamboy, 2011 ; Shankland, Saïas et Friboulet, 2009).

Schématiquement, si l’on se représente un continuum (voir figure 1.1) 
reliant la dépression au bien-être, une personne située à + 4 se trouvant 
confrontée à une situation difficile (séparation, licenciement…) pourrait 
reculer de quelques points sur l’échelle sans passer le seuil de la sympto-
matologie dépressive (en dessous de 0). À l’inverse, une personne proche 


