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« Si 'on constate une fuite dans un bateau, notre réaction premiére sera évidemment de bou-
cher la fuite pour éviter qu'il ne coule. Mais une fois la fuite réparée, qu'obtient-on ? Un bateau
qui ne coule pas. Si 'on veut faire avancer le bateau, il faut hisser les voiles... La psychologie
positive se concentre sur les voiles. »

Evelyn Rosset, PhD.



AVONT-Oronos

IENVENUE DANS LE PROGRAMME CARE. Ce qui va vous étre proposé est un entrai-
nement de l'attention au travers de nombreuses pratiques qui visent trois
points principaux trés importants en matiere de psychologie positive.

D’abord un regard tourné vers le monde : modifier ou améliorer la maniére dont nous
regardons notre vie, notre quotidien, le monde qui nous entoure, pour étre plus atten-
tifs aux aspects agréables, encourageants, a la beauté, a la bonté, a I'altruisme a tout
ce qui va bien dans notre quotidien. Il y a beaucoup de choses qui vont bien dans
notre vie, et il y a aussi des choses qui vont mal bien siir, mais nous avons tendance a
percevoir toujours en priorité ce qui va mal. La philosophe Hannah Arendt parlait de
la « banalité du mal » pour rappeler qu’il ne faut pas forcément étre un monstre pour
faire du mal a autrui. Nous souhaitons ici vous parler de la « banalité du bien », c’est-
a-dire tout ce qui va bien dans notre vie, mais qui finit par passer inapercu, tandis que
les tracas prennent du relief et occupent tout notre esprit. On a souvent I'impression
que le mal est partout, surtout lorsque l'on écoute réguliérement les médias. Il est vrai
que le mal est bien trop fréquent, mais si nous nous arrétons uniquement a ce qui va
mal, cela mine notre moral et risque de nous décourager et de nous empécher d’agir
pour améliorer les choses. La perception négative de notre vie a tendance a générer
davantage d’inertie et d’inaction. Pourtant, quantité de petites choses, des gestes
encourageants, des paroles chaleureuses et réconfortantes, la beauté de la nature,
contribuent a rendre le monde meilleur. Apprendre a mieux les voir et a mieux les
savourer, mieux les ancrer dans notre mémoire, mieux nous en souvenir, est quelque
chose qui nous fait beaucoup de bien, qui nous aide a mieux voir le monde tel qu’il
est en réalité. Pas seulement dans ses aspects sombres, mais aussi dans ses aspects
réconfortants et encourageants. Et qui nous donne élan et énergie pour agir.

Le deuxieme point sur lequel nous allons vous encourager a travailler au travers des
pratiques du programme CARE, c’est l'importance de la bienveillance envers soi-
méme. Il est particuliérement utile que nous arrivions peu a peu a poser un regard
plus bienveillant, plus constructif sur le monde qui nous entoure, mais également sur
nous-méme, et procéder un peu de la méme facon que pour le premier point, c’est-a-
dire apprendre a voir tout ce qui fonctionne bien chez nous et pas seulement nos
défauts. Il s’agit de voir ce que nous pouvons cultiver, faire grandir et progresser en
nous, ainsi que tout le chemin que nous avons déja parcouru et pas seulement nos
difficultés, nos faiblesses et nos blocages. Ce regard bienveillant sur soi-méme est une
condition déterminante pour toute forme de progrés psychologique visant un
meilleur épanouissement personnel et une meilleure qualité des relations. On ne peut
pas progresser si on se néglige, si on se dévalorise, si on se maltraite. Tout comme un



éleve a l’école ne peut pas faire de progrés s’il a peur de son professeur. ftre un ami
vis-a-vis de soi-méme, s’encourager, se regarder de facon bienveillante, ne veut pas
dire étre laxiste ni tout se passer ; c’est simplement étre a la fois bienveillant et exi-
geant envers soi-méme. Quand on a du mal, on constate ce qui n’a pas fonctionné, on
se réconforte, on prend soin de soi, et ainsi on a davantage de courage pour faire face
a la situation et tenter de I'améliorer. C’est donc le second point important dans le
programme CARE.

Le troisiéme point essentiel dans le programme CARE, c’est le changement de com-
portement. Car finalement, ces changements de regard sur nous-mémes, sur autrui et

sur le monde, ne vont pas en rester la. L'intérét c’est que nous changions aussi nos

attitudes et nos comportements. Voir le monde différemment nous pousse a avoir

envie aussi de le changer. Nous voir différemment, plus positivement avec plus de
bienveillance, nous pousse a avoir envie de nous transformer, et c’est cela vraiment la

clé : il ne suffit pas de savoir quelles pratiques de psychologie positive mettre en

ceuvre pour nous faire du bien ou pour mieux aider les autres. Ce qui compte avant

tout c’est la mise en ceuvre effective qui contribue a transformer notre quotidien et 5
celui de notre entourage.

Souvent ce qui bloque dans la mise en pratique, c’est qu’on a peur de mal le faire, on
a peur de se tromper, on ne sait pas trop ou on va en changeant de facon de faire. Et
pourtant, c’est essentiel. Les recherches en psychologie ont montré depuis des décen-
nies que finalement la pire des choses c’est I'immobilisme et 'évitement. En agissant,
on prend le risque de se tromper, mais on apprendra beaucoup plus de nos échecs, de
nos ratés s’il y en a, que de notre inertie, de nos évitements. L'écrivain Romain Roland
disait : « en agissant on se trompe parfois, en ne faisant rien on se trompe toujours ».
Il s’agit donc d’un point capital : se mettre en mouvement c’est se donner la chance
de vivre pleinement notre vie et d’en découvrir toutes les potentialités. Inutile de se
donner des objectifs tres difficiles pour commencer. On modifie de toutes petites
choses au quotidien, on regarde ce que ¢a donne, et si ¢a va dans le bon sens on pour-
suit nos efforts.

Dans cet ouvrage, vous allez découvrir comment accompagner les personnes sur ce
chemin d’apprentissage de I'ouverture attentionnelle, de la bienveillance et de la mise
en action de ses forces, de ses valeurs et de ses buts de vie. Vous serez guidés, pas a
pas, pour comprendre pourquoi chacune des pratiques a été choisie, sur quelles
dimensions elles agissent, comment les recherches ont mis en évidence leur efficacité
et comment mener concretement les séances en développant des interactions favori-
sant la mise en lumiére des ressources de chaque participant. Et sans doute aussi
utiliserez-vous certains de ces outils pour votre propre épanouissement. Bon voyage

Avant-propos

au cceur du programme CARE !
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14

« L'attention est la forme la plus rare
et la plus pure de la générosité. »
Simone Weil

Le programme CARE (Cohérence, Attention, Relation, Engagement) a été congu en
2014 par Rebecca Shankland, Ilios Kotsou et Christophe André pour répondre a une
demande importante émanant du terrain. Au regard de l'engouement pour la
recherche et la pratique dans le champ de la psychologie positive, de plus en plus de
psychologues et de psychothérapeutes francophones se sont adressés a eux pour leur
demander quel type de protocole suivre pour faire bénéficier leurs patients ou clients
des pratiques de psychologie positive. Les trois auteurs avaient déja publié des
ouvrages faisant part d’exercices pratiques a intégrer dans la vie quotidienne, mais il
n’existait pas encore de programme a proprement parler, proposant de maniere orga-
nisée, une chronologie de pratiques visant le développement d'un bien-étre durable.
Ces trois collegues et amis se sont donc mis au travail pour élaborer ensemble un pro-
gramme sur base des recherches menées en psychologie positive. IlIs ont ainsi pris en
compte les mécanismes clés favorisant le changement d’attitudes, de représentations
et de comportements, en s’appuyant sur les nombreuses recherches menées en psy-
chologie sociale et en psychologie clinique.

Au cours des années suivant la création de ce programme, Jean-Paul Durand et Marine
Paucsik, tous deux ayant réalisé leur mémoire de recherche sur le programme CARE
dans le cadre du Diplédme Universitaire de Psychologie Positive, ont amélioré le
manuel et le livret a destination des participants. Jean-Paul Durand a également amé-
lioré le programme en y ajoutant des composantes essentielles de l'animation de
groupe s’appuyant sur I'approche systémique centrée solution (voir de Shazer et al,,
2007) afin d’accroitre l'efficacité du programme. En effet, I'approche systémique cen-
trée solution favorise la création et le maintien d’'une dynamique de groupe orientée
vers les compétences, les forces, les ressources de chacun, ce qui permet d’étre cohé-
rent avec les principes validés par les recherches en psychologie positive.

1 . UNE INTERVENTION DE PSYCHOLOGIE POSITIVE

Le programme CARE est une intervention de psychologie positive. Il s’agit d'un
domaine de recherche et d’intervention qui s’est développé fortement a partir de 'an
2000, a la suite d'un bilan réalisé par Martin Seligman, alors président de I’association
américaine de psychologie, sur les progres apportés par la psychologie au bien-étre
des individus et des groupes. Martin Seligman a constaté que la recherche en psycho-
logie avait permis des avancées importantes en termes d’accompagnement des



troubles psychopathologiques faisant suite a des traumatismes ou a des situations de
handicap, mais qu’il y avait eu beaucoup moins d’études sur ce qui permettait aux
individus de s’épanouir, de s’adapter au mieux, d’étre résilients face aux situations
difficiles. Il a donc proposé d’augmenter les recherches et les interventions sur ces
questions. De nombreuses recherches ont ainsi été menées sur la créativité, les effets
des émotions positives, la bienveillance ou encore la gratitude.

La psychologie positive est ainsi définie comme « ’étude des conditions et des proces-
sus qui contribuent a I’épanouissement ou au fonctionnement optimal des individus,
des groupes et des institutions » (Gable et Haidt, 2005, p. 104). Ces recherches visent a
promouvoir la santé mentale et a contribuer a la qualité du « vivre ensemble ». Le
terme « psychologie positive » ne signifie pas qu'il existerait une « psychologie néga-
tive », mais a pour intention de mettre en avant la dimension positive du fonctionne-
ment humain. La psychologie positive n’a pas non plus l'intention de supplanter la
psychologie classique, mais de devenir un complément en termes de compréhension
et d’accompagnement : « la psychologie positive est destinée a étre un complément,
une autre fleche dans le carquois et non un remplacement » (Seligman et Pawelski,
2003, p. 159). Pawelski (2008) ajoute que la psychologie positive met simplement
l'accent sur certaines perspectives importantes qui ont longtemps été sous-étudiées
par le passé et qui favorisent le bien-étre durable.

On appelle intervention de psychologie positive les programmes basés sur des pra-
tiques visant a favoriser un bien-étre durable ayant été étudiées et validées par des
recherches (Sin et Lyubomirsky, 2009). Le programme CARE se distingue en cela des
méthodes de développement personnel qui reposent généralement sur des processus
non validés, s’appuyant parfois simplement sur I'idée ou I'opinion d’'un individu ou
d’'un thérapeute. Ici, les concepteurs du programme ont cherché a regrouper et a orga-
niser chronologiquement des pratiques validées par ailleurs dans le cadre de proto-
coles de recherche, puis ont mené des recherches depuis 2014 sur le programme CARE
dans le but d’en vérifier les effets bénéfiques sur le bien-étre et le comparer a d’autres
types d’interventions ayant les mémes objectifs.

Ces interventions de psychologie positive ne sont pas orientées vers la résolution de
problémes précis ou la suppression des symptomes (Shankland, 2014). Ces interven-
tions visent le développement d’'une plus grande flexibilité de l'individu face a ses
expériences de vie : flexibilité du regard porté sur soi, sur les autres, sur l'existence,
capacité a prendre du recul et a modifier son jugement, capacité a mobiliser ses res-
sources personnelles pour avancer au mieux vers ses buts de vie... De plus, elles
visent a éclairer les qualités, les forces, les compétences de chacun, et contribuent en
cela a améliorer I'estime de soi lorsqu’elle fait défaut.
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Ce type d’intervention favorise ainsi la confiance en soi et la confiance que l'on
accorde a autrui, permettant de créer des sociétés plus pacifiques, justes et durables
(André et al., 2013).

2 ' L’AcrRoNYME CARE : COHERENCE, ATTENTION,
RELATION, ENGAGEMENT

Lacronyme CARE (Cohérence, Attention, Relation, Engagement) a été choisi pour
mettre en évidence I'importance de la cohérence entre valeurs et actions, source impor-
tante de bien-étre comme 'ont montré des travaux sur le sens de la cohérence (Aaron
Antonovsky, 1993), et des travaux sur la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT,
Hayes, Strosahl, et Wilson, 2012).

Il était également essentiel de mettre en avant 'importance de I’entrainement atten-
tionnel, comme dans les programmes de pleine conscience, afin de permettre des
changements durables. Il s’agit ici d’apprendre a réorienter l'attention vers les aspects
satisfaisants du quotidien, dans le but de contrecarrer le biais de négativité habituel-
lement présent chez les humains (Baumeister, Bratslavsky, Finkenauer, et Vohs, 2001).
Les recherches ont mis en évidence une tendance naturelle chez 1'étre humain a
orienter son attention vers ce qui est menagant ou dérangeant. Ce phénomeéne est
adaptatif, car il permet de réagir tres rapidement en cas de probleme (si une voiture
est en train de foncer droit sur vous par exemple). Toutefois, dans le quotidien, si l'on
ne prend en compte que les dimensions désagréables ou angoissantes, la vie devient
moins satisfaisante et source de stress chronique. Il est donc utile de rééquilibrer le
processus attentionnel en s’entralnant a avoir une vue d’ensemble de notre expé-
rience, ainsi que sur les autres aspects de la réalité.

Le troisiéme ingrédient important pour le bien-étre durable est la qualité des rela-
tions. Cette dimension se travaille non seulement au sein du groupe pendant la durée
du programme, pour favoriser l'efficacité du programme, mais elle concerne aussi la
qualité de nos relations de maniére plus vaste, avec notre famille, nos proches ou nos
collegues de travail. Il s’agit d’un facteur protecteur essentiel concernant les troubles
psychopathologiques : le sentiment de solitude et d’isolement augmente la sympto-
matologie, tandis que le sentiment d’appartenance et de soutien social contribue au
bien-étre durable (House, Ladis, et Umberson, 1988). Ce qui apparait particulierement
important pour augmenter la qualité des relations concerne la capacité a prendre soin.
C’est pourquoi le programme CARE est orienté notamment vers ’engagement dans
des actions visant a prendre soin de soi, d’autrui et de 'environnement plus large.

Enfin, le dernier ingrédient clé concerne I'engagement. Il s’agit a la fois de 'engage-
ment dans l'action qui est un antidote a la procrastination et 'immobilisme, et de



I’engagement dans des actions en lien avec ses valeurs personnelles, en particulier la
dimension prosociale. Plus 'on parvient a avancer en direction de ses buts de vie
d’'une maniere qui est cohérente avec ses valeurs, plus cela augmente la satisfaction
de vivre et le sentiment de bonheur durable. De méme, plus I'on s’engage au service
d’autrui - tout en respectant ses propres besoins — plus cela contribue au bien-étre
durable en raison des effets de I'altruisme sur le sens de la vie, ’estime de soi et les
relations positives que cela génére (Shankland, Fouché, et Rosset, 2018).

Ainsi, 'acronyme CARE vise a mettre en lumiére ces ingrédients fondamentaux tout
en soulignant l'importance de prendre soin de soi, d’autrui et de I’environnement
(inspiré de 'anglais « to take care of » qui signifie « prendre soin de »).

3 . UN PROGRAMME DE PROMOTION
DE LA SANTE MENTALE

Le programme CARE a d’abord été congu comme un programme visant la réduction
du stress et 'amélioration du bien-étre durable. On entend par bien-étre durable le
fait de contribuer a une meilleure stabilité affective, une plus grande sérénité et le
développement du sens de la vie et du sentiment d’épanouissement personnel et
relationnel. Les déterminants du bien-étre sur lesquels le programme CARE s’appuie
sont ceux identifiés par les recherches en psychologie positive. Ils ont été regroupés
par Martin Seligman, I'un des peres fondateurs de la psychologie positive, dans son
modele PERMA (Seligman, 2012) qui signifie : Positive emotions, Engagement, Rela-
tionships, Meaning in life, Accomplishment (émotions positives, engagement dans
l’action, relations positives, sens de la vie, sentiment d’accomplissement personnel).
Martin Seligman a proposé ce modeéle en réalisant une synthése des recherches por-
tant sur les déterminants du bien-étre. Il a ainsi identifié cinq déterminants impor-
tants a retenir :

1) Les émotions positives tout d’abord parce qu’elles jouent un role important
dans le sentiment de bonheur ou de bien-étre. La fréquence des émotions
positives vécues augmente la satisfaction par rapport a la vie et le bien-étre
subjectif. Mais l'effet des émotions positives est encore bien plus important :
elles contribuent a élargir le champ attentionnel afin de prendre en compte
davantage d’éléments de la réalité, elles facilitent la pensée créative, 'acces a
ses ressources personnelles et ainsi la résolution de problémes (Fredrickson,
2001). C’est pour cette raison que les interventions de psychologie positive
visent a accroitre la fréquence des émotions telles que la gratitude, la joie ou
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encore la sérénité, par exemple en notant dans un carnet le soir trois choses
positives qui se sont passées au cours de la journée. Ce type de pratique per-

met d’apprendre a orienter son attention vers les aspects positifs ou satisfai-



sants de l'existence. Toutefois, en raison des effets potentiellement contre-
productifs de la poursuite du bonheur, le programme CARE ne met pas en
avant la recherche d’émotions positives pour elles-mémes, mais plutot l'utilité
d’une attitude d’ouverture et de 'orientation de l'attention vers les éléments
satisfaisants du quotidien dans le but d’acquérir une vision plus réaliste et
équilibrée de la vie.

2)Lengagement est aussi un déterminant clé du bien-étre. Ce sentiment est
notamment lié a 'engagement dans des activités intéressantes, mobilisant
des compétences personnelles, ce qui renforce le sentiment de maitrise et de
croissance personnelle. Cela augmente la motivation intrinseque a s’engager
dans de telles activités et diminue ainsi les symptomes anxieux et dépressifs.
Ce type d’activité favorise 'expérience de flow (Csikszentmihalyi, 1990) ou l'on
est pleinement absorbé par une activité qui mobilise des compétences et
génere une sensation de joie intense et de fluidité, comme un musicien en
train de jouer un morceau qu’il apprécie ou encore un grimpeur en pleine
action. Toutefois, en raison de certaines recherches ayant mis en évidence le
« cOté obscur » de I'expérience de flow (Partington, Partington, et Olivier, 2009)
montrant qu’elle n’était pas nécessairement associée au bien-étre durable (par
exemple dans le cas de la pratique récurrente de jeux vidéo violents), le pro-
gramme CARE oriente les pratiques vers un engagement dans des actions
altruistes, ce qui contribue en méme temps a améliorer la qualité des relations
et favorise un bien-étre durable au niveau sociétal.

3) Les relations positives contribuent a améliorer le bien-étre au quotidien et
favorisent la capacité de résilience, c’est-a-dire la possibilité de surmonter les
obstacles de la vie de maniére constructive, en développant de nouvelles com-
pétences et en renforcant les liens sociaux. Le sentiment de proximité sociale,
de méme que la proximité physique, entrainent une augmentation de la sécré-
tion d’ocytocine, qui a son tour joue un role dans la qualité des relations en
augmentant notamment 'empathie (Hurlemann et al., 2010) et la coopération
(Arueti et al., 2013). Il y a donc un cercle vertueux que I'on peut activer lorsque
I’on prend soin de ses relations.

4)Le sens de la vie est lié au sentiment d’utilité sociale que 'on peut avoir
lorsque l'on met en ceuvre des comportements prosociaux ou pro-
environnementaux. Toute action qui contribue a un but qui favorise le bien-
étre d’autrui augmente le sens de la vie. Dans le programme CARE, une fois
que les participants ont appris I'importance de prendre soin de soi, ils sont
encouragés a s’engager dans des actions qui dépassent le bien-étre personnel
afin d’agir davantage sur la dimension existentielle du bien-étre.

5)Le sentiment d’accomplissement renvoie au sentiment de pouvoir progresser
en direction de ses buts personnels. Cela est donc également lié au sentiment
de compétence, de réussite, voire de dépassement de soi. Cette composante



est ainsi influencée par la dimension d’engagement. Etant donné que notre
société encourage souvent l'accomplissement personnel, nous avons fait le
choix de ne pas mettre en avant ce déterminant dans le programme CARE.

Ainsi, ces cinq déterminants contribuent a développer et a maintenir un degré de
bien-étre satisfaisant (Veilleux, Morin, et Mandeville, 2017), mais le programme CARE
met explicitement en avant les trois déterminants suivants : les relations positives, le
sens de la vie et ’engagement dans des actions en lien avec ses valeurs prosociales et
pro-environnementales.

Le concept de « bien-étre » rejoint en partie ce que ’Organisation Mondiale de la
Santé nommait « qualité de vie » en 1994, définie comme englobant de maniere com-
plexe la santé physique de la personne, son état psychologique, son niveau d’indé-
pendance, ses relations sociales, ses croyances personnelles et sa relation avec les
spécificités de son environnement, et pas uniquement I'absence de mal-étre ou de
maladie (Shankland, 2014). Le bien-étre a été principalement étudié sous 'angle des
émotions (Diener, 1984) et sous I'angle existentiel (Ryff et Keyes, 1995) comprenant le
sens de la vie, les relations positives, le sentiment d’autonomie et de maitrise de son
environnement, 'acceptation de soi et 'accomplissement de soi.

Comme le soulignent Michael Dambrun et Matthieu Ricard (2011), le bien-étre vu sous
l'angle des émotions est davantage influencé par les conditions matérielles, tandis
que l'aspect existentiel est plus stable. De plus, d’autres chercheurs ont montré que la
quéte du bonheur (Mauss et al,, 2011, 2012) ou 'évitement des expériences ou émo-
tions négatives (Hayes, Wilson, Gifford, Follette, et Strosahl, 1996) pouvaient avoir un
effet contre-productif qui diminue le bien-étre et rend le sentiment de bonheur plus
fluctuant. Ainsi, bien que les émotions positives fassent partie des déterminants du
bien-étre, pour éviter l'effet contre-productif de la poursuite du bonheur ou l'évite-
ment des émotions désagréables, le programme CARE ne met pas en avant les émo-
tions positives aupres des participants comme un déterminant a viser uniquement
pour soi.

4 . OBJECTIFS ET PROCESSUS DE CHANGEMENT VISES
PAR LE PROGRAMME CARE

Le programme CARE vise a promouvoir la santé mentale chez les individus sains de
méme que chez des personnes présentant des symptémes anxieux ou dépressifs. Les
mémes processus de changement sont activés dans le but de contribuer a améliorer le
bien-étre individuel et le vivre ensemble.
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Le programme s’appuie en priorité sur trois processus : l'ouverture attentionnelle et la

réorientation de l'attention vers les aspects positifs et satisfaisants de l'existence,
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l'attitude de bienveillance envers soi et autrui, I’engagement altruiste plutét que la
passivité ou les actions uniquement orientées vers son propre bien-étre immeédiat.

Ses principaux objectifs sont de développer une plus grande flexibilité dans ses com-
portements au quotidien, de favoriser la prise de perspective et de recul, et d’amélio-
rer la qualité des relations a soi, autrui et a 'environnement plus large. Le travail
proposé vise ainsi a développer une attitude d’ouverture et de bienveillance (par rap-
port a soi, aux autres et a 'existence), d’encourager 'engagement dans des actions en
accord avec ses valeurs et avec les besoins psychologiques fondamentaux (la proxi-
mité sociale, le sentiment de compétence, le sentiment d’autonomie, qui seront pré-
sentés plus en détail par la suite).

Dans le programme CARE, I'accent est mis sur la pratique : durant les séances, les par-
ticipants expérimentent des exercices concrets, accompagnés d’explications plus
théoriques liées aux recherches menées sur ces pratiques. Entre chaque séance, cha-
cun est invité a pratiquer les exercices vus en groupe ainsi que d’autres exercices per-
mettant d’approfondir ces pratiques. De plus, le programme CARE inclus des
pratiques visant a développer la présence attentive (ou pleine conscience), afin de
favoriser une meilleure intégration des effets des pratiques de psychologie positive
(Shankland et André, 2014). Enfin, 'animation du programme CARE s’appuie sur les
outils de 'approche systémique centrée solution qui seront présentés au chapitre sui-
vant.

5 . UN PROGRAMME DISPENSE EN GROUPE

Tout d’abord, il est important de noter que ce programme est destiné a étre dispensé
en groupe pour plusieurs raisons essentielles. La premiere raison est que le fait de
suivre un protocole (des séances avec des pratiques dans un ordre déterminé a
I’avance) n’a de sens que s'il s’agit d'un programme dispensé en groupe. En effet, dans
le cadre d'un suivi individuel il est plus efficace de proposer des pratiques en fonction
de ce que le patient ou client vient chercher et souhaite travailler. Cela ne peut se
déterminer a l'avance. A linverse, dans le cadre d'un programme dispensé a un
groupe, il peut étre utile d’avoir un cadre prédéterminé en fonction d'une progression
visée. Chaque pratique permet ainsi de préparer le terrain pour les pratiques sui-
vantes. Certains psychologues proposent aussi le programme CARE en individuel,
puisque la progression visée peut étre adaptée également aux personnes accompa-
gnées, mais en prenant soin de vérifier que cela convienne bien a la personne.

Le second intérét d’'un programme dispensé en groupe est qu’il permet de créer préci-
sément une dynamique de groupe, ce qui augmente le sentiment de soutien social.
Cela est tres utile lors de périodes difficiles au cours de la vie. Le groupe peut ainsi



avoir déja en lui-méme un effet thérapeutique, au-dela des pratiques qui y sont pro-
posées.

Le troisiéme intérét des pratiques proposées en groupe est 'effet observé sur le chan-
gement d’attitude et la capacité a prendre une perspective nouvelle sur les expé-
riences vécues. Chaque pratique est vécue différemment selon les personnes. En
écoutant attentivement les retours des autres participants, il est possible de prendre
plus rapidement conscience du fait qu'une méme réalité peut étre regardée sous dif-
férents angles, peut étre comprise et vécue d’une maniére nouvelle.

Enfin, le dernier intérét des pratiques en groupe concerne la recherche. Le programme
CARE a été développé dans le cadre d'une recherche-action visant a évaluer 'efficacité
de différents programmes ayant pour objectif d’améliorer le bien-étre des individus de
maniere durable, notamment en diminuant les symptémes anxieux ou dépressifs et
en développant le sentiment d’épanouissement personnel. Le programme CARE a
notamment été comparé aux programmes de pleine conscience tels que le MBSR et le
MBCT (Mindfulness Based Stress Reduction, Kabat-Zinn, 1982 ; Mindfulness Based
Cognitive Therapy, Segal, Williams, Teasdale, 2002), c’est pour cette raison qu’il a été
formaté en 8 séances de deux heures, a raison d’une séance par semaine, accompa-
gné de pratiques a réaliser a domicile entre les séances.

6 . Les eFFers bu PROGRAMME CARE

Depuis sa conception en 2014, plusieurs études ont été menées pour évaluer les effets
du programme CARE sur la réduction du stress, de I'anxiété et des symptomes dépres-
sifs, ainsi que 'amélioration du bien-étre et des compétences émotionnelles et rela-
tionnelles. Les premiéres recherches ont été menées aupreés d’étudiants, en leur
demandant de compléter des questionnaires avant l'intervention et a la fin des huit
séances. Des étudiants bénéficiaient soit du programme CARE, soit d'un autre pro-
gramme (basé sur la pleine conscience ou un programme de gestion du stress issu des
thérapies cognitives et comportementales), ou ne bénéficiaient d’aucun programme
portant sur 'amélioration du bien-étre.

L'étude menée aupres des doctorants (catégorie d’étudiants présentant le plus de
symptomes de stress, d’anxiété, de dépression et d’épuisement) a montré des effets
bénéfiques en termes de réduction des symptomes pour les étudiants ayant bénéficié
du programme CARE (Marais, Shankland, Haag, Fiault, et Juniper, 2018), comparative-
ment a ceux qui étaient sur liste d’attente (ayant bénéficié du programme par la suite).
La recherche menée aupres d’étudiants de licence a montré que le programme CARE
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avait des effets similaires au programme basé sur la pleine conscience (MBCOP, Mind-
fulness Based Coping with University Life, Lynch, Gander, Kohls, Kudielka, et Walach,
2011) concernant la satisfaction par rapport a la vie (Shankland et al., 2016). Il est
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important de noter que l'intervention était plus efficace pour les étudiants qui met-
taient en ceuvre les pratiques entre les séances, et n’avait aucune efficacité pour les
autres étudiants. L'engagement dans les pratiques au cours de la semaine est donc un
élément essentiel pour 'efficacité de l'intervention.

Une seconde recherche menée aupres d’étudiants de licence a montré des effets
bénéfiques des programmes CARE et MBCOP sur la bienveillance envers soi (Shank-
land et al,, 2016). Le programme CARE a également permis d’augmenter les compé-
tences émotionnelles et relationnelles, et a favorisé une orientation de l’attention vers
les aspects positifs ou satisfaisants du quotidien. Il est utile de noter que les per-
sonnes ayant bénéficié le plus des programmes CARE et MBCOP étaient ceux qui
avaient déja des compétences émotionnelles suffisantes leur permettant d’identifier
plus précisément leurs expériences internes (émotions, sensations, pensées...). Cela
encouragerait donc a proposer un autre programme en amont, en fonction du public
visé, pour développer ces compétences avant de suivre un programme CARE. Il existe
un programme développé et validé par Ilios Kotsou, dont le manuel est en cours de
publication (Kotsou, Farnier, et Shankland, 2019).

A la suite des études par questionnaires complétés en ligne par les étudiants, une
recherche qualitative a été menée aupres d’étudiants ayant d’abord bénéficié du pro-
gramme basé sur la pleine conscience, puis du programme CARE ou l'inverse. A l'una-
nimité, les étudiants ont précisé qu'il était préférable (ou qu'’ils auraient préféré)
suivre d’abord le programme CARE avant le programme MBCOP. En effet, ils rappor-
taient se sentir plus en confiance grace au programme CARE, ce qui les aidaient a
s’engager plus facilement dans des pratiques telles que la pleine conscience qui vise a
étre plus présent a toute expérience intérieure, qu’elle soit agréable ou non. Ces don-
nées encouragent a poursuivre les recherches sur le programme CARE afin d’identifier
dans quels contextes, pour quels publics, a quelles conditions le programme s’avere le
plus efficace.



Se former a I’'animation du programme CARE

Lefficacité du programme CARE dépend de la qualité de la formation des intervenants
qui dispensent le programme. Si vous souhaitez entrer en contact avec des praticiens
formés au programme CARE ou participer a des groupes de supervision pour les inter-
ventions de psychologie positive, vous pouvez contacter I'association Social +. Pour
devenir instructeur du programme CARE, il est d’abord demandé de participer soi-méme
a un programme CARE afin d’expérimenter 'ensemble des pratiques dans son quotidien,
de prendre conscience des différentes expériences vécues par chaque participant, des
difficultés que I'on peut également rencontrer au cours de ces pratiques, et des bénéfices
sur le moyen terme lorsque I'on s’engage dans ce type de démarche. S’il n’existe pas de
praticien proche de chez vous formé au programme CARE, nous avons mis en ligne le
programme :

http://www.social-plus.fr/projets-social-plus/le-programme-c-a-r-¢/.

Il est actuellement en cours d’évaluation afin d’en vérifier I'efficacité comparativement aux
programmes dispensés en présentiel. Apres avoir expérimenté le programme CARE pour
soi-méme, une formation de six journées réparties sur trois mois est proposée, avec une
supervision des pratiques mises en ceuvre au cours des mois de formation.

Depuis la conception du programme CARE tel qu'il est présenté dans cet ouvrage, des
adaptations ont été proposées et expérimentées en thérapie pour la prévention des
rechutes dépressives, addictives et pour des personnes souffrant de troubles des
conduites alimentaires. Les résultats prometteurs de ces études pilotes ont donné lieu
a la mise en ceuvre de protocoles de recherche expérimentaux utilisant des mesures
par questionnaire, des mesures physiologiques et cognitives afin d’évaluer avec plus
de précisions les effets du programme CARE sur la réduction du biais de négativité,
ainsi que 'amélioration de la flexibilité psychologique et de la résilience.

Les résultats des recherches ont pour vocation d’étre publiés dans des revues scienti-
fiques internationales et permettront d’ajuster les pratiques en fonction des données.
En tant que praticien instructeur du programme CARE, il est donc essentiel de se tenir
informé des avancées de la recherche dans le champ de la psychologie positive en
général, et sur le programme CARE en particulier. Les mises a jour du programme
CARE seront effectuées régulierement par I’association Social + : Association pour I'édu-
cation positive et le développement social (www.social-plus.fr). L'ensemble des droits
d’auteur du présent ouvrage sont reversés a cette association afin de contribuer a la
recherche sur le programme CARE et ses adaptations, au service d'une société favori-
sant I’épanouissement des individus et la qualité du « vivre ensemble ».
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http://www.social-plus.fr/projets-social-plus/le-programme-c-a-r-e/
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