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Introduction

« L’optimiste est plus heureux, non pas parce

qu’il ne voit pas la réalité telle qu’elle est, mais parce
qu’il porte un regard différent sur elle : un regard de
confiance dans sa capacité d’agir. »'

La psychologie positive est considérée comme une
nouvelle orientation des recherches et des interventions
en psychologie qui s’applique a I’ensemble des contextes
jusque-la étudiés par la psychologie : 1’éducation, les orga-
nisations, le développement humain, la psychothérapie, le
travail social... Elle est définie comme une science consa-
crée a « [’étude des conditions et des processus qui contri-
buent a I’épanouissement ou au fonctionnement optimal des
individus, des groupes et des institutions » (Gable & Haidt,
2005). Cette discipline a pour but d’identifier les détermi-
nants du bien-étre et de I’épanouissement humain, d’amé-
liorer la qualité de vie et de valider des méthodes de promo-
tion de la santé mentale et d’accompagnement centrées sur
les ressources et les potentialités humaines.

Cet ouvrage se présente comme un manuel pratique a
destination des professionnels et des étudiants souhaitant se
former a cette approche et développer des interventions dans
le cadre de leur métier. Ce livre propose des interventions

1. Martin Seligman.
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réalisées dans différents domaines d’application afin d’ins-
pirer des pratiques dans divers contextes. Chaque chapitre
est organisé de la méme maniere : présentation de la problé-
matique de la population ciblée, cadre, choix et intérét de
I’intervention, résultats obtenus, recommandations pour les
recherches et pratiques futures.

Dans le chapitre 1, Evelyn Rosset, Matthieu Fouché,
Magalie Peytour et Katia Revil-Signorat présentent une
intervention de psychologie positive qui vise 1’améliora-
tion du bien-étre par le biais d’'un accompagnement a la
conception et a la mise en ceuvre d’actions solidaires. Ce
programme vise prioritairement des personnes vulnérables
accueillies dans différentes structures médico-sociales, qui
se trouvent rarement en posture d’acteur pouvant venir
en aide a d’autres individus. Les auteurs proposent deux
exemples d’intervention: la premiere — individuelle — en
centre de détention, la seconde — groupale — en structure
psychiatrique. Les deux exemples témoignent de résultats
prometteurs : meilleur engagement dans un projet profes-
sionnel, plus grande motivation, amélioration de I’estime
de soi et du pouvoir d’agir.

Dans le chapitre 2, Marine Paucsik et Sophie Lantheaume
illustrent la mise en place d’une intervention en psychologie
positive aupres de professionnels de la santé. C’est dans la
perspective de la prévention des risques et de la promotion
de la santé mentale que s’inscrivent les deux recherches
présentées. L’application du programme CARE (Cohé-
rence, Attention, Relation, Engagement) dans ce contexte
présente des effets bénéfiques pour les professionnels de la
santé en ciblant trois mécanismes clés: I’entralnement a la
réorientation de 1’attention vers les aspects satisfaisants du
quotidien, le développement de la bienveillance envers soi
et I’engagement dans des actions en lien avec ses valeurs.
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Introduction

Dans le chapitre 3, Morgane Montagne et Sophie
Lantheaume s’intéressent a la mise en place d’une inter-
vention qui introduit la psychologie positive au sein d’un
groupe de patients atteints de cancer. L’ atelier présenté
regroupe des outils issus des thérapies cognitives et compor-
tementales (TCC), de la pleine conscience et de la thérapie
d’acceptation et d’engagement (ACT) dans le but de déve-
lopper la flexibilité psychologique des patients. Les ateliers
de psychologie positive en oncologie apparaissent comme
des outils prometteurs en complément d’une psychothé-
rapie, étant donné que les bénéfices s’averent intéressants
d’un point de vue clinique.

Dans le chapitre 4, Baptiste Fratina, Marie Kerjean-
Ritter, Rachel Julien, Agnés Helme-Guizon et Rebecca
Shankland rapportent les résultats d’une intervention
centrée sur le bien-&tre en lien avec la relation a la nature.
L’ objectif est de favoriser une meilleure prise en compte
de I'importance des effets de la nature sur le bien-étre, afin
d’avoir davantage recours a des pratiques menées dans la
nature tout en augmentant la motivation a réaliser des éco-
gestes pour préserver I’environnement naturel. Les auteurs
proposent ainsi de rentrer par la porte du développement du
bien-étre individuel (en vogue actuellement), afin d’amé-
liorer la qualité de vie des individus tout en favorisant la
prise de conscience de I’importance de 1’environnement et
de la capacité de chacun a en prendre soin. L’apport de la
psychologie positive dans le champ de 1’éducation a I’envi-
ronnement apparait pertinent et novateur.

Dans le chapitre 5, Sabine Bresciani traite de 1’insertion
professionnelle. L’intervention questionne la mise en place
de la pratique du journal des événements satisfaisants et son
impact sur le sentiment d’efficacité personnelle et le senti-
ment d’engagement au travail de demandeurs d’emploi.
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Cette étude illustre la nécessité de permettre a ces personnes
de prendre conscience de leurs ressources, de leurs forces,
de les aider a se fixer des objectifs réalistes et a court terme,
a faire des choix en accord avec leurs valeurs et d’atteindre
leurs objectifs malgré les difficultés rencontrées, en s’ap-
puyant sur ce qui fonctionne déja bien dans leur quotidien.
En favorisant notamment la mise en ceuvre d’actions par les
participants, cette intervention révele que cette pratique est
un outil qui peut avoir un intérét dans le champ de I’inser-
tion professionnelle.

Dans le chapitre 6, Corinne Carré, Stéphanie Valantin
et Lucile Masson proposent une application pratique de la
psychologie positive autour d’un outil ludique permettant
de développer I’optimisme et la confiance en ses ressources
et forces personnelles pour passer a ’action et avancer vers
ce qui est important pour soi aujourd’hui. L’intervention
présentée permet de rendre compte des répercussions posi-
tives de ce type d’intervention chez des chdmeurs. Cet outil
apparait comme complémentaire aux accompagnements
sociaux et pédagogiques.

Dans le chapitre 7, Laurine Buchier traite de I’accompa-
gnement de personnes en réinsertion sociale et profession-
nelle présentant une souffrance psychique. La souffrance
psychique est complexe, parfois difficile a cerner et a pour
conséquence la perte croissante d’autonomie, le repli sur
soi, pouvant aller jusqu’au suicide. Il s’agit de personnes
souvent tres éloignées de 1’emploi, avec une problématique
de réinsertion dans la société, souvent fatiguées de leur soli-
tude et des obstacles multiples. La psychologue propose
une intervention inspirée de la psychologie positive et de
la thérapie d’acceptation et d’engagement. Les résultats
montrent une amélioration de la qualité de vie griace aux
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Introduction

pratiques proposées, qui ont été intégrées par les partici-
pants dans leur quotidien.

Dans le chapitre 8, Mathieu Petitjean et Marie Kerjean-
Ritter posent la question de la bienveillance envers soi
chez des patients atteints de dépression. Les psychologues
illustrent une pratique clinique autour d’un programme de
psychologie positive appelé Bienveillance Envers Soi (BES)
proposant des pratiques visant a développer 1’autocompas-
sion. Les résultats témoignent d’une baisse importante des
symptomes dépressifs, d’'une augmentation du niveau de
bien-&tre et de I’autocompassion. Les auteurs consideérent
ainsi que I’autocompassion n’est pas une caractéristique
fixe et que, grace a I’entrainement, elle peut étre augmentée
et ainsi favoriser un mieux-étre chez les personnes dépres-
sives hospitalisées.

Dans le chapitre 9, Nathalie Ngeumani, Roxane Turgon
et Rebecca Shankland présentent une adaptation du
programme BES appliquée a une population souffrant de
troubles du comportement alimentaire (TCA). L’interven-
tion a pour but de réduire les comportements de dévalorisa-
tion et de culpabilité excessive grace a des pratiques visant
le développement de 1’autocompassion. L’objectif des
pratiques proposées est d’opérer des changements cogni-
tifs (accueil, bienveillance et acceptation) et comportemen-
taux (action autodéterminée et flexibilité). Les résultats
de cette étude pilote confirment I’intérét de poursuivre les
recherches sur le développement de I’autocompassion pour
les patients présentant des TCA.

Dans le chapitre 10, Brigitte Audouard, psychologue
scolaire, présente une intervention réalisée aupres d’enfants
et d’enseignants dont I’objectif est le “mieux-étre” et le
“mieux-vivre ensemble” a I’école. Les données qualitatives
de I’étude mettent en évidence des bénéfices rapportés par
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les participants en termes de qualité relationnelle et de meil-
leures capacités de régulation émotionnelle.

Dans le chapitre 11, Emilie Rubin Delanchy s’intéresse a
I’impact d’un travail concernant les forces de caractere sur
la motivation autodéterminée d’adolescents présentant un
handicap. L’éducatrice spécialisée montre que 1’interven-
tion est un outil d’accompagnement riche et novateur.

Dans le chapitre 12, Charlotte Renaut aborde le bien-
étre scolaire autour d’une intervention de psychologie posi-
tive centrée sur les forces de caractere aupres d’enfants de
grande section d’école maternelle. L’infirmiere scolaire
conclut qu’il est possible d’orienter positivement le regard
des éleves sur eux-mémes et sur leurs camarades et d’amé-
liorer ainsi le climat de classe.
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Mieux comprendre et agir sur les déterminants du bien-étre, de
la santé globale des individus et de la résilience: tel est l'objet
de la psychologie positive. Il s'agit d'un champ de recherche
et d'intervention qui vise a contribuer a l'épanouissement des
personnes, des groupes et des institutions.

A travers douze interventions, les auteurs - psychologues,
praticiens de la psychologie positive, ergothérapeutes,
infirmiéres, travailleurs sociaux - explorent la variété et la
richesse des outils et des pratiques de psychologie positive.
Comment accompagner différemment des enfants en difficulté ?
De quelle maniére proposer une intervention de psychologie
positive adaptée a une entreprise en favorisant un engagement
des dirigeants et managers pour entrainer des modifications
organisationnelles? Comment le clinicien peut-il accompagner
au mieux les nouvelles demandes des patients ?

Cet ouvrage est destiné aux étudiants et professionnels dans
le champ de la psychologie, de 'éducation, de la santé et du
travail social, ainsi qu’a tout professionnel souhaitant découvrir
des applications concrétes pour inspirer la mise en ceuvre
d’interventions de psychologie positive.
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