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Prefaces

e courant de Psychologie Positive scientifique apporte de nombreux éclairages
sur les facteurs de bien-étre et de développement du potentiel des individus,
des groupes et des organisations. Les protocoles expérimentaux et les études
empiriques se sont multipliés pour proposer un vaste corpus de connaissances mainte-
nant disponible dans de nombreux ouvrages.
Cependant, siles connaissances apportées par la philosophie, la psychologie et la socio-
logie sont stimulantes intellectuellement et ouvrent a une compréhension élargie de I'étre
humain, elles doivent étre complétées par des outils pratiques pour tous ceux qui sont
impliqués dans 'accompagnement individuel et collectif.
Aussi, I'idée d’une boite a outils finit-elle par s'imposer...
Ce livre est précieux pour peu que les outils soient utilisés avec la volonté de penser et
sentir la pratique en cohérence avec I'état d’esprit induit par la Psychologie Positive.
Le postulat le plus important est ici qu'il existe chez les étres humains et les systemes
dans lesquels ils vivent des ressources, des forces que I'on peut rechercher et apprécier.
Exercer sa curiosité pour mieux se connaitre et découvrir ses ressources positives ainsi
que celles des groupes humains auxquels on appartient constitue un point de départ pour
lequel cet ouvrage fournit des clés majeures.
C’est sur cette base, et non sur I'analyse exclusive des déficits et de ce qui dysfonc-
tionne, que I'on peut trouver la force de surmonter les difficultés et construire des rela-
tions positives au travail. Aprés tout, une organisation est-elle autre chose que le produit
des interactions entre ses membres ? Si les conversations portent sur ce qui oriente ces
organisations vers plus de bien-étre et aussi d’efficacité pour durer et se développer, des
images d’un futur positif ensemble, il y a plus de chances pour que celui-ci prenne vie !
Car, en effet, I'expérience montre que, tout comme les fleurs, nous ne nous tournons pas

vers le sol mais plus volontiers vers le soleil !

Jean Pageés, fondateur de I'Institut Frangais d’Appreciative Inquiry




n 2022, étre I'entreprise préférée de nos collaborateurs, de nos clients et nos
« fournisseurs. »

Voila un grand réve que la Boite a Outils, notre entreprise de distribution de maté-
riel de bricolage, a décidé de transformer en projet d’entreprise en septembre 2016.
Nous pensons que la meilleure fagon de maitriser notre avenir est de le construire
ensemble en donnant la possibilité et I'envie aux 1800 collaborateurs de s'épanouir dans
I'entreprise, aux clients et fournisseurs de nous étre fideles.
Bienveillance, partage, confiance, nos valeurs vont nous permettre de relever le défi et de
montrer que l'utopie ce n'est pas l'irréalisable, c’est l'irréalisé !
Comment peuvent se traduire concrétement dans I'entreprise les applications du champ
de la Psychologie Positive partagées dans I'ouvrage ?
La proximité de nos pratiques professionnelles avec les outils développés ici est étonnante
et finalement rassurante. Ainsi:
—Nous pensons que la réussite pérenne d’un individu se batit en s'appuyant sur la connais-
sance de soi et le développement de ses points forts, bases de la confiance. Par expé-
rience, celle d'une équipe repose sur la connaissance et la complémentarité des talents.
— Les démarches collaboratives font partie de notre culture : quel que soit son poste,
chacun apprend a « travailler avec les autres ».
— Liberté de parole, authenticité et dialogue permettent de transformer les difficultés en
opportunités et de grandir ensemble.
Le fruit de notre vision partagée ? Une nouvelle vocation :
Clients, fournisseurs, collaborateurs, ensemble, construisons des projets durables.
Etre dans I'esprit de la Psychologie Positive, c’est le plaisir de vivre une expérience intense,
de créer ensemble et de partager la passion dans notre travail et la foi dans la force du
collectif..
C’est aimer et avoir confiance en la vie et 'hnumain, intéresser et s'intéresser aux hommes,
prendre conscience de leurs points forts avec ce slogan en téte : « Ce que je regarde se

développe ».

Frédéric Dufau-Joél
Directeur systeme d'informations & méthodes de La Boite a Outils
Président du Réseau GERME
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« On ne peut rien apprendre aux gens.
On peut seulement les aider a découvrir
qu’ils possedent déja en eux tout ce qui est
a apprendre. »
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Psychologie Positive : origines et raison d’étre

Inscrite dans la filiation historique de la philosophie existentialiste (Camus, Sartre...) et
de la psychologie humaniste (Maslow, Rogers...), I'un des grands enseignements de la
Psychologie Positive est de nous conforter dans la vision d’un étre humain « acteur de
sa vie », apte a faire I'expérience du bonheur et capable d'influencer son destin. Souvent




confondu a tort avec la pensée positive, le mouvement de la Psychologie Positive, initié
en 1998 par Martin Seligman, repose sur une solide recherche scientifique renforcée par
I'essor des neurosciences. Son objectif est de découvrir et promouvoir les facteurs qui
permettent aux individus, aux organisations et aux institutions de réaliser pleinement leurs
potentiels de développement.

Ainsi, loin des exces et des dérives de comportements qu’engendre la course a jamais
inassouvie de la performance maximale, la Psychologie Positive s’'intéresse quant a elle
aux conditions qui permettent un fonctionnement optimal tant individuel que collectif.

Pourquoi la Psychologie Positive au travail ?

Dans le monde mouvant de I'organisation matricielle et du réseau, al'ere de la dématériali-
sation et des nouvelles technologies, les attentes liées a la réalisation de soi au travail sont
de plus en plus difficiles a satisfaire. Les réponses et les solutions d’hier ne fonctionnent
plus. Individus, collectifs ou organisations doivent s’ouvrir a de nouvelles perspectives,
inventer de nouvelles pratiques et adopter de nouveaux outils.

Les apports de la Psychologie Positive éclairent d’'un jour nouveau les grandes questions
que pose la place du travail dans notre existence et I'importance de la réussite et de
I'épanouissement professionnel au service d’'une vie heureuse.

Issus de la recherche et des applications de la Psychologie Positive dans I'environnement
professionnel, vous trouverez des outils concrets et pratiques opérants sur trois niveaux :
« individuel, car c’est la que le travail de transformation commence ;

« collectif, car par essence le travail nous améne a « rentrer en relation(s) » ;

« organisationnel, car les salariés expriment le besoin croissant de contribuer a des
organisations positives ou performance et épanouissement vont de pair.

Nous vous invitons a découvrir sept dossiers visant a mieux se connaitre, a se connecter
a ses ressources positives, a construire des relations positives au travail, a surmonter les
difficultés, a manager le bien-étre et la performance, et a développer une organisation
positive et promouvoir les pratiques professionnelles positives.

Cet ouvrage est enrichi de nombreuses auto-évaluations qui vous aideront a mieux vous
positionner dans votre univers professionnel.

Certains outils sont accompagnés de vidéos, accessibles par QR codes, qui
complétent, développent ouillustrent le propos :

» Le modéle PERMA (outil 1)

« Développer son Capital Psychologique (outil 22)

» Développer ses compétence prosociales (outil 29)

« La Psychologie Positive et les Organisations Apprenantes (outil 48)
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SEE Cet univers n’est pas a I'extérieur de vous.

S Regardez a l'intérieur de vous-méme :

i tout ce que vous voulez, vous I'étes déja.
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ourquoi et comment se connaftre ?

Qu’apporte la connaissance de soi ? Quels

sont mes styles émotionnels et comment
les renforcer ? Comment dépasser mes biais cogni-
tifs et I'impuissance apprise ? Quelles sont mes
sources de motivation au travail ? Ou en suis-je de
ma satisfaction au travail ?

Se découvrir pour élargir son « champ
des possibles »

Nous sommes tellement happés par notre quotidien,
absorbés par nos actions et nos pensées automa-
tiques, qu'’il nous arrive de ne pas prendre ce temps
si précieux de réflexivité sur nous-mémes et ainsi de
passer a coté de notre vie, voire de nous-méme.
Ces prises de conscience ont une grande influence
sur notre vie personnelle et professionnelle. Elles
élargissent la perspective que nous pouvons avoir
sur notre fonctionnement quotidien dans les diffé-
rentes situations dans lesquelles nous intervenons
etinteragissons... elles nous permettent d’identifier
ce qui nous freine et ce qui nous motive a repousser
nos limites.

..............................................................
...........................................................
...........................................................

Booster son potentiel d’épanouissement
et de performance dans I’environnement
professionnel

La Psychologie Positive au travail vise a déve-
lopper les forces et les compétences des individus,
a augmenter I'expérience d’émotions positives
pour allier la recherche de I'épanouissement et de
la performance.

Au travail, mieux se connaitre permet de s’engager
et d’agir « en accord avec soi-méme » et ses valeurs.
C’est le chemin pour étre authentique aujourd’hui
et dépasser ce qui nous retient d’exploiter tout
notre potentiel pour devenir la personne que nous
voulons étre demain.

Ce dossier aborde des outils et des démarches de
la Psychologie Positive qui permettent d'identifier
ce qui nous rend heureux et performant au travail,
et de comprendre les ressources dont nous dispo-
sons pour mieux appréhender nos réactions face
aux personnes et aux événements.

.....

1 | Lemodéle PERMA 14
2 Etre en accord avec ses valeurs 18
3 Les styles émotionnels 22
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Une des
découvertes les
plus importantes en
psychologie... est que les
individus peuvent choisir
leur fagon de penser.

Martin Seligman

Emolswa
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Le modele PERMA

S quefque moty

Le modéele PERMA a été développé par Martin Seligman, fondateur
de la Psychologie Positive. Il repose sur la capacité a réunir et déve-
lopper cing éléments (émotions positives, engagement, relations,
sens, accomplissement), pour atteindre la plénitude, en conciliant
bonheur et sens dans sa vie personnelle et professionnelle.

Ainsi, il permet de mesurer ol nous en sommes en matiére de satis-
faction personnelle et professionnelle et d’agir concrétement pour
améliorer notre niveau de bien-étre psychologique. Chacun des
éléments peut étre évalué et développé tant sur le plan individuel
que collectif.

Ea%z;l«azmul' menﬁ ”
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0 POURQUOI L'UTILISER ?

Objectifs

« Evaluer son niveau de bonheur et de bien-étre
psychologique.

« Mieux allier épanouissement personnel et
performance.

» Définir ses priorités de développement personnel
et professionnel.
« Forger des croyances et développer des compor-
tements positifs.

Contexte

Le travail occupe une place prépondérante dans
notre vie, et de laméme fagon qu'’il peut étre source
de stress et de mal-étre, il peut aussi nourrir nos
besoins d’'accomplissement, de vie sociale épanouie
et de sens dans ce que I'on fait de notre vie.

Le modele PERMA peut s’appliquer a I'ensemble
d’une organisation pour conjuguer recherche de
la performance et épanouissement des collabora-
teurs a travers le plaisir de faire, la joie de réussir et
la recherche de sens au travail.

0 COMMENT L'UTILISER ?

» Emotions Positives (P) : prenez conscience et
expérimentez ce qui vous procure des émotions
positives (paix, gratitude, satisfaction, plaisir, inspi-
ration, espoir...) et favorise une vision optimiste
de la vie en développant la capacité a regarder le
passeé, le présent et le futur dans une perspective
positive.

Ressentez-vous des émotions positives au travail ?
Vos talents et vos compétences sont-ils mis a
contribution dans votre poste actuel ?

- Engagement (E) : découvrez et recherchez les
moments de flow et d'engagement total dont le
travail est la premiére source, des moments ou vous
étes pleinement absorbé par ce que vous faites et
ou vous perdez la notion de temps et d’espace en
étant completement présent.

Avez-vous des activités qui vous apportent un état
de flow ?

; Voir aussi outils 25 et 47

« Relations (R) : établissez et nourrissez des rela-
tions positives, sources de joie, d’énergie positive et
de soutien dans les moments difficiles.

Avez-vous des relations positives au travail ?
Consacrez-vous suffisamment de temps a
renforcer ces relations ?

» Sens (M) : dépassez la seule recherche du plaisir
et de la satisfaction a court terme pour trouver et
cultiver ce qui donne du sens a votre vie.
Avez-vous le sentiment que votre travail a un sens ?
Pensez-vous que vous contribuez d'une maniere ou
d’'une autre a une cause plus grande que vous ?

» Accomplissement (A) : fixez-vous des défis et
des objectifs ambitieux mais réalisables et qui vous
poussent a donner le meilleur de vous-méme.

Méthodologie et conseils

Chacun des éléments du modele s’'appuie sur des
outils et des pratigues qui peuvent vous permettre
de développer et consolider votre aptitude au
bonheur et au bien-étre psychologique en envi-
ronnement professionnel.

Notre niveau de satisfaction au travail est étroite-
ment lié a notre capacité a réunir dans notre vie les
5 éléments du modele PERMA.

Suite outil 1 —>

Avant de vous lancer...

v Prenez conscience des 5 éléments du
modéle PERMA. |l sera ainsi plus facile
d’avoir une vie professionnelle riche et
enrichissante.

v Commencez par explorer en quoi ces

éléments favorisent votre bien-étre, puis

envisagez comment vous pouvez les

maximiser pour étre encore plus heureux.

Se connaitre

DOSSIER 1
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