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Favoriser le développement d’un bien-être durable et des compétences de résilience ? C’est ce que propose la psychologie positive. Grâce à une meilleure connaissance de soi, en identifiant ses forces et en accueillant ses émotions, elle permet de porter un regard différent sur son quotidien. Elle invite aussi à accepter ses vulnérabilités pour cultiver des relations authentiques et solidaires, et être en mesure de mieux faire face aux difficultés. Et comme le bonheur ne tombe pas du ciel, cet ouvrage commence par présenter les bases scientifiques de cette démarche pour vous familiariser ensuite avec ses outils. Il vous livre des propositions pratiques, à travers des pistes concrètes, des témoignages vivants et des exercices accessibles.
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PRÉFACE DE CHRISTOPHE ANDRÉ


Il y a, depuis le départ, trois grands malentendus avec la psychologie positive. Le premier, c’est la confusion avec la pensée positive et toute méthode centrée sur l’autosuggestion, comme la « loi de l’attraction » qui consiste à croire que se concentrer sur des pensées positives pourrait entraîner des événements positifs. Inutile de vous dire que ce n’est pas ce type de discours que vous retrouverez dans ce livre, qui montre comment la psychologie positive va bien au-delà de simples verbalisations positives, aussi encourageantes soient-elles. Le deuxième malentendu, c’est le rattachement intuitif par beaucoup de personnes de la psychologie positive au développement personnel. Or la psychologie positive repose aujourd’hui sur des approches validées par la science, ce qui manque le plus souvent au champ du développement personnel. Le troisième malentendu, c’est de penser que la psychologie positive serait un petit truc rose bonbon, sympathique, surtout destiné à savourer la vie et à soigner les petits bobos de l’âme, mais sans guère de puissance dès que l’adversité ou les besoins de ressources et de soutiens sont plus importants. Vous allez découvrir qu’il n’en est rien, et que la psychologie positive contemporaine est, entre autres vertus, précieuse à toute forme de résilience et de croissance post-traumatique.


La vie n’est pas toujours facile…


Au cours de notre existence, chacun d’entre nous traverse des moments difficiles, fait face à des situations d’échec, des remises en question, des séparations, des problèmes de santé… Nous ne sommes pas vraiment préparés à ces événements de vie qui nous chamboulent et nous font parfois perdre pied. Mais nous pouvons cultiver nos compétences de résilience et surtout nos relations aux autres, car ce qui donne le plus de sens à notre vie c’est ce que nous pouvons partager avec nos semblables.


La psychologie positive est un domaine de recherche qui s’intéresse à ce qui contribue au bien-être durable des individus et des groupes, et aux façons de développer les compétences et les ressources personnelles tout en favorisant des relations de soutien mutuel. En plus de vingt ans, ce champ a évolué grâce à la quantité de recherches effectuées pour identifier et agir sur les déterminants d’une meilleure santé mentale et relationnelle. Les premières années ont été marquées davantage par les recherches portant sur les forces et les ressources individuelles pour surmonter les obstacles et pour favoriser le bien-être. Malgré les résultats prometteurs de cette approche en termes d’effets bénéfiques sur la santé globale des individus, l’engouement que ce mouvement a suscité dans les médias et auprès des professionnels de l’accompagnement a également mis en évidence les limites d’une orientation qui ne tiendrait pas suffisamment compte des vulnérabilités individuelles et de la souffrance humaine.


Les pièges du regard en « positif ou négatif » …


En effet, on assiste parfois à une vision simplificatrice du fonctionnement psychologique de l’humain où certaines caractéristiques de la personnalité ou émotions seraient considérées comme fondamentalement « positives », et donc souhaitables, tandis que d’autres seraient « négatives » et donc non souhaitables. On aurait alors tendance à s’imaginer un individu qui a toujours le sourire et qui n’est pas en proie à des états d’âme difficiles. Or il est important de ne pas promouvoir l’illusion selon laquelle une telle attitude serait possible ou même bénéfique. De même que les personnes qui sont insensibles à la douleur physique courent le risque de se blesser en raison du manque de signaux d’alerte physiologiques indiquant qu’il existe un danger, les personnes qui ne sont pas en mesure d’accueillir les émotions difficiles peuvent développer des comportements délétères pour elles-mêmes et pour autrui. Avec la survalorisation des émotions dites « positives » et du bien-être, le risque est d’entraîner, indirectement et sans le vouloir, un dénigrement des émotions et des expériences de vie difficiles, à tel point que certaines personnes se jugent sévèrement lorsqu’elles éprouvent de telles émotions.


Pleine conscience de la complexité et de la subtilité de notre vie psychique…


Ainsi, au lieu d’encourager cette tendance actuelle visant à maximiser les expériences positives en évitant la confrontation à des situations désagréables, il apparaît essentiel aujourd’hui d’expliciter davantage l’importance d’entrer en relation avec la part de vulnérabilité en nous, ainsi que les aspects moins agréables de notre vie, reconnaissant leur rôle essentiel dans le développement humain et social. Prenons l’exemple d’une expérience généralement considérée comme désagréable et que la plupart des personnes tentent d’éviter le plus possible : l’ennui. Il apparaît que cette émotion est fréquemment considérée comme intolérable à tel point que, dans une expérimentation publiée dans la revue Science en 2014, les participants préféraient s’administrer de faibles chocs électriques plutôt que d’être laissés à ne rien faire dans la salle d’expérimentation !


Cependant, des recherches ont mis en évidence des effets néfastes de cette tendance à viser l’évitement de l’ennui. Par exemple, les personnes qui ne supportent pas l’ennui sont plus enclines à jouer à des jeux d’argent ou à effectuer d’autres comportements visant à augmenter les sensations fortes ou les émotions agréables. À l’inverse, Tim Lomas, chercheur à l’université de East London en Grande-Bretagne, a montré comment le fait d’accepter l’expérience de l’ennui pouvait entraîner un changement d’attitude à l’égard de cette situation et permettre de nouvelles découvertes à propos de soi, du fonctionnement humain ou de l’existence, comme lorsque l’on pratique la méditation ! Ainsi, ce n’est pas tant l’émotion d’ennui qui peut être problématique que les conséquences de l’évitement de l’ennui. Cela nous amène à regarder les situations que l’on rencontre sous un autre angle, empreint d’ouverture et de curiosité, ce qui peut ouvrir de nouvelles perspectives.


C’est ainsi qu’une seconde vague de la psychologie positive s’est développée, s’appuyant notamment sur les travaux ayant mis en évidence comment les pratiques de méditation de pleine conscience pouvaient favoriser une plus grande acceptation de soi, y compris de sa vulnérabilité, en accueillant ses limites avec une attitude de compréhension et d’attention bienveillante. Cette prise en compte des difficultés inhérentes à la condition humaine avec une attitude d’ouverture et d’acceptation contraste avec une représentation simplificatrice de la psychologie positive où l’on pourrait croire que l’on cherche à vivre de plus en plus d’expériences émotionnelles positives en oubliant que les obstacles et les moments de doute, de tristesse ou de colère sont des occasions d’apprendre à mieux se connaître, à réajuster ses comportements, des occasions de changements importants.


Pour une lecture dialectique plus que dichotomique…


La nouvelle vague de la psychologie positive propose donc une vision dialectique plutôt que dichotomique du fonctionnement humain et social. Il n’y aurait pas d’un côté les émotions, pensées ou comportements « positifs » qu’il faudrait rechercher à tout prix et de l’autre les « négatifs » qu’il faudrait tenter de faire disparaître, mais une manière plus apaisée d’entrer en relation avec ses émotions et ses pensées de manière à pouvoir les prendre en compte sans que cela nous empêche de continuer à nous engager dans des comportements qui sont en cohérence avec ce qui nous paraît fondamental dans la vie. Par exemple, lorsque j’éprouve de la tristesse, je peux repérer que pour moi l’éloignement de personnes qui me sont chères me rappelle à quel point les relations sont essentielles. L’émotion de tristesse peut alors m’encourager à repenser mes priorités et à décider d’accorder une place plus importante à des temps d’échange avec des personnes que j’apprécie, bien que les journées soient déjà bien remplies.


Reprenons aussi l’exemple de l’ennui : l’impression de perdre son temps nous redonne la sensation de l’importance de ce que nous pouvons faire de chaque instant de notre vie. Ce temps d’ennui permet un temps d’introspection au cours duquel il est possible de se poser ce type de question : qu’est-ce que je souhaite faire de ce temps ? En quoi cela pourra-t-il faire une différence pour moi, pour les autres, pour l’environnement plus large ? Faire l’expérience de l’ennui représente une occasion de prendre le temps (précisément !) de mieux se connaître, de repérer ce qui est vraiment important dans la vie, et de laisser émerger des idées nouvelles.


En effet, des recherches telles que celles menées par Karen Gasper et Brianna Middlewood publiées en 2014 ont montré que l’ennui permettait d’augmenter la créativité. En effet, dans la situation d’ennui il devient possible de laisser libre cours à son imagination, notre esprit vagabonde ou l’attention reste flottante, et cet espace peut aider à l’émergence d’idées nouvelles. Par ailleurs, cet état peut permettre de laisser son attention se poser sur des choses qui étaient passées inaperçues, comme la beauté d’un arbre que l’on aperçoit par la fenêtre ou la forme des nuages dans le ciel, ce qui ouvre également de nouvelles perspectives. Ainsi, reconsidérer des expériences d’ennui, de tristesse ou de colère comme des moments charnière pouvant permettre des prises de conscience et des changements est au cœur de ce que l’on appelle la deuxième vague de la psychologie positive. Ces travaux permettent un regard plus nuancé sur l’expérience humaine et sur la diversité des chemins que l’on peut employer pour avancer vers un équilibre intérieur.


Une perspective élargie…


Cet ouvrage propose de vous faire découvrir différents chemins, éprouvés scientifiquement, que l’on peut emprunter pour aller à la découverte de soi, du fonctionnement humain et de notre rapport au monde avec une attitude d’ouverture, d’attention bienveillante et dans le respect de ses valeurs personnelles. Cette initiation à la seconde vague de la psychologie positive est pratique, elle passe par l’expérience, et s’accompagne d’une explicitation des processus psychologiques et cognitifs activés par les exercices présentés. Cette approche s’inscrit dans une perspective élargie du bien-être qui n’est pas considéré comme principalement fondé sur des émotions ou situations positives dans le quotidien, mais qui s’appuie davantage sur la dimension existentielle de nos expériences humaines. Cette approche repose aussi, rappelons-le, sur une exigence constante d’expérimentation et de validation scientifiques.


C’est Chamfort qui écrivait : « Le plaisir peut s’appuyer sur l’illusion, mais le bonheur repose sur la vérité ». La recherche scientifique ne prétendra jamais détenir la vérité, mais cherchera toujours à s’appuyer sur les faits et les données, non sur des seules convictions. Et ce sont ces faits et ces données qui vont aider à développer des interventions visant à améliorer la santé psychologique et relationnelle.


Christophe André est médecin psychiatre. Il a publié sur ce thème : Et n’oublie pas d’être heureux. Abécédaire de psychologie positive aux éditions Odile Jacob.
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AVANT-PROPOS


Pour qui ?


Nous avons pensé ce livre comme un voyage de découverte au cœur de la psychologie positive. En le parcourant, vous aurez l’occasion de découvrir les fondamentaux de la psychologie positive, son histoire, les chercheurs qui ont contribué à son essor, ses thématiques, et surtout la manière de mettre en application dans votre quotidien des pratiques de psychologie positive scientifiquement validées. Ces pratiques ont montré leurs bénéfices en termes d’amélioration du bien-être, de la santé physique et mentale, de la résilience et du développement de relations positives.


Si vous connaissez déjà la psychologie positive et l’utilisez déjà dans un cadre personnel ou professionnel, ce livre vous permettra de connaître les nouvelles recherches dans ce champ, ainsi que des pratiques concrètes pouvant être utilisées au quotidien. Vous y trouverez également un grand nombre de références scientifiques pouvant vous aider à transmettre ensuite vos connaissances à d’autres collaborateurs ou lors de conférences et de formations. Les témoignages et exemples concrets vous permettront également de présenter ces concepts et pratiques de psychologie positive à votre entourage.


Cet ouvrage présente la nouvelle vague de la psychologie positive fondée sur les recherches les plus récentes ayant mis en évidence certains effets néfastes de la quête du bonheur, qui nous pousse à considérer qu’il ne serait pas normal d’éprouver des émotions difficiles ou de vivre des tensions au quotidien. L’approche que nous proposons ici consiste à repérer ses forces, mais aussi à accueillir ses difficultés afin d’apprendre à s’accepter avec toutes ses facettes.


Les pratiques proposées consistent à repérer ce qui nous aide à surmonter les obstacles, à observer la réalité sous différents angles, de manière à élaborer des solutions innovantes pour faire face aux difficultés rencontrées. Elles portent également sur l’identification de ses valeurs, afin de permettre à chacun d’avancer vers des buts qui donnent du sens à l’existence et qui peuvent aider à cultiver des relations constructives. Si vous souhaitez prendre soin de vous, de vos proches et de votre environnement au sens large, ce livre pourra devenir un bon compagnon de route !


Pour quoi ?


Nous avons tous besoin de prendre soin de nous pour mieux prendre soin des autres et du monde qui nous entoure. Nous en avons plus particulièrement besoin à certains moments de notre existence, lorsque nous devons faire face à une difficulté importante, ou pour nourrir des relations qui comptent pour nous. En développant une meilleure connaissance de soi, en agissant davantage en cohérence avec nos valeurs, nous parvenons à être plus disponible et soutenant envers nos proches ou nos collègues.


La psychologie positive a rassemblé les travaux portant sur les mécanismes qui sont au cœur de telles situations : qu’est-ce qui nous rend plus ouvert à l’autre ? Comment vivre mieux la relation à nos émotions afin de vivre mieux avec les autres ? Comment entraîner notre mental à identifier et apprécier ce qui est positif dans la relation, et plus largement dans notre vie ? Les recherches ont permis d’identifier des voies permettant de contribuer au développement de relations de confiance. Elles ont montré comment la façon de comprendre nos émotions peut renforcer nos ressources pour effectuer des choix plus éclairés. Elles ont également analysé les compétences qui améliorent nos capacités de résilience.


Nous avons écrit ce livre pour partager ces connaissances avec le plus grand nombre, afin que ceux qui le souhaitent puissent mettre en œuvre des exercices contribuant au développement de ces ressources personnelles et de ces facteurs de résilience. C’est pourquoi nous présentons de nombreuses recherches qui ont mesuré l’efficacité de ces pratiques. Ce sera ensuite à vous d’expérimenter et d’adapter ces pratiques à vos besoins et de vous approprier à votre tour ces découvertes.


Ce livre propose donc de vous présenter des pratiques que vous pourrez tester afin de mieux comprendre votre fonctionnement, et celui de l’être humain en général, en l’observant sous un nouveau jour. La psychologie positive a mis en évidence l’importance de développer une relation à soi, aux autres et à l’environnement empreinte de curiosité, d’ouverture et d’attention. La découverte de soi et du fonctionnement humain ne s’épuise jamais. Ce livre peut donc vous accompagner lors de vos découvertes et lors de celles que vous pourrez faire plus tard, en revisitant ces pratiques quelques années après !


Comment lire ce livre ?


L’ouvrage s’appuie sur de nombreuses recherches en psychologie et présente certaines études pour aider à comprendre comment les connaissances dans ce champ ont été développées. Vous y trouverez donc un certain nombre de références d’articles scientifiques qui vous permettront d’aller plus loin dans la compréhension des processus étudiés.


Les trois premiers chapitres vous permettront d’appréhender les fondements de la psychologie positive. Les six autres chapitres présentent les thématiques phares de la psychologie positive : les forces personnelles, la bienveillance envers soi, l’optimisme, les émotions agréables, la résilience et les relations constructives. Chaque chapitre s’articule autour de pratiques concrètes et de témoignages issus de notre pratique professionnelle ou de nos propres expériences de vie. Des encadrés à la fin de chaque chapitre vous guideront pour retenir l’essentiel.


Bonne lecture !


Marine, Jean-Baptiste et Rebecca



INTRODUCTION


À certains moments de notre existence, nous pouvons avoir l’impression de passer à côté de notre vie et nous interroger sur le sens de ce que nous faisons, notre place, nos choix… Ces situations nous poussent à chercher des réponses à nos questionnements existentiels. Qu’est-ce qui donne du sens à notre vie ? Qu’est-ce qui nous rend vraiment heureux ?


D’après Jonathan Freedman (1978), chercheur en psychologie sociale, nous pensons au bonheur au moins une fois par jour ! Et pour tenter de savoir si nous sommes heureux, le plus souvent, nous nous comparons aux autres. Ils représentent des repères pour nous : notre conjoint, nos amis, nos collègues ou des personnes que nous admirons sans même les connaître. Parfois, nous nous comparons à nous-même : qui sommes-nous aujourd’hui par rapport à quelques années auparavant, ou par rapport à ce que l’on aimerait atteindre dans le futur ? Ces comparaisons ne nous aident pas à nous sentir plus heureux au présent (Bottan & Perez Truglia, 2011). Elles nous aident à nous situer dans notre environnement, mais elles nous éloignent de l’observation concrète des aspects de notre propre bien-être dans le quotidien, lesquels peuvent nous indiquer que nous sommes déjà en chemin, en direction d’une existence qui a du sens (Kahneman, 2019).


Savons-nous ce qui nous rend heureux ?


D’après les recherches menées par Dan Gilbert de l’université de Harvard (Gilbert, Gill & Wilson, 2002), nous ne sommes pas très bons pour prédire ce qui nous rendra heureux dans le futur. Nous pouvons imaginer que le bien-être dépend de nos possessions, de notre statut, des voyages que nous allons faire… Repensez à un objet que vous aviez vraiment envie d’acheter, dont vous pensiez qu’il vous permettrait de vous sentir beaucoup mieux. Est-ce que cette acquisition vous procure encore aujourd’hui autant de bonheur ou de plaisir ? Il est probable que ce n’est pas le cas… Pourquoi ? À cause d’une deuxième tendance inhérente à l’être humain : nous nous habituons rapidement à ce qui est agréable et cherchons alors quelque chose de nouveau qui serait encore meilleur.


De nombreuses recherches ont été consacrées à ce sujet. Une des plus célèbres est celle réalisée par Brickman, Coates et Janoff-Bulman en 1978. Elle a montré qu’après un pic de bien-être de quelques semaines, des personnes ayant gagné à la loterie n’étaient pas plus heureuses que des personnes n’ayant pas gagné. Les études menées dans le champ de la psychologie positive cherchent à comprendre comment favoriser un bien-être plus stable. Le bien-être dépend-il de l’intensité du plaisir éprouvé ? De la qualité des relations ? De l’implication dans des actions qui donnent du sens à la vie ?


Une vie pleine de sens


Dans cet ouvrage, nous vous invitons à explorer les différentes facettes de ce que l’on nomme le « bien-être », et la manière dont les pratiques de psychologie positive peuvent aider à avancer en direction de ce qui est important pour vous, de ce qui contribue à donner du sens à l’existence. Avant de partir à la découverte de ces pratiques, nous précisons que la boussole utilisée est celle qui permet de s’orienter vers le développement de relations constructives, d’actions cohérentes avec ses valeurs, et d’un regard différent porté sur soi et sur son quotidien pour ne pas passer à côté des aspects satisfaisants de la vie. Nous tenons à souligner que la quête d’émotions positives ou du bien-être et la tentative d’évitement de ce qui est déplaisant apportent généralement davantage de mal-être (Mauss et al., 2011, 2012).


Comment expliquer cela ? Tout d’abord, la poursuite du bonheur amène souvent les individus à développer des attentes plus élevées en ce qui concerne le bien-être, ce qui génère plus de risques de déception. Imaginez être invité à une fête et vous attendre à passer une soirée incroyable, en rencontrant des gens formidables avec qui vous vous entendrez bien. Plus vos attentes sont élevées, plus vous risquez d’être déçu si vous passez du temps à comparer ce que vous êtes en train de vivre avec ce que vous aviez espéré. De plus, lorsque l’on recherche le bonheur à tout prix, on a tendance à s’inquiéter dès que l’on éprouve des émotions difficiles et à les repousser, en essayant de penser à autre chose ou en buvant quelques verres pour tenter de s’égayer. Or, les émotions présentent une utilité pour nous aider à nous ajuster aux situations rencontrées, tandis que la tendance à chercher à éviter les expériences intérieures difficiles est associée au développement de problèmes tels que les addictions (Aldao et al., 2010). En effet, à force de chercher à fuir les difficultés, nous ne prenons pas le temps de résoudre les problèmes ou de partager nos émotions avec d’autres de manière à rechercher une aide parfois nécessaire. On peut alors se retrouver dans une impasse et avoir recours à un produit ou un comportement pour fuir une situation qui ne s’améliorera pas d’elle-même, ce qui amènera à consommer plus de ce produit pour éviter de penser à la situation problématique. Le travail proposé ici consiste plutôt à apprendre à accueillir ses émotions, quelles qu’elles soient, afin de pouvoir avancer au mieux en direction de ce qui donne plus de sens à la vie, pour chacun.


C’est la raison pour laquelle il est utile de choisir une destination pour ce voyage au cœur des pratiques de psychologie positive ; elles ne reposent pas sur le bien-être ou les émotions agréables en tant que finalité, mais portent davantage sur ce que l’amélioration du bien-être pourra vous permettre de réaliser d’utile pour vous, pour les autres et pour l’environnement. Avant de commencer votre lecture, prenez donc quelques instants pour réfléchir à cette question qui est loin d’être simple : qu’est-ce que l’amélioration de votre bien-être pourrait vous permettre de faire d’important pour vous, pour les autres, pour l’environnement ?



PARTIE 1


COMPRENDRE LES FONDEMENTS DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE



CHAPITRE 1


POURQUOI LA SCIENCE S’INTÉRESSE-T-ELLE AU BIEN-ÊTRE ?


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


Evelyn Rosset


Psychologie positive et fonctionnement humain


La psychologie positive s’intéresse aux différentes façons de concevoir le bien-être : celle plutôt orientée vers les expériences agréables et la satisfaction que l’on retire de ses conditions de vie, et celle plus orientée vers le sens que l’on donne à sa vie, l’acceptation de soi, l’ouverture aux autres. Quantité de recherches ont été menées dans le but de mieux comprendre ce qui rend les humains heureux de manière durable et comment les individus, les groupes et les institutions peuvent agir pour améliorer la qualité de vie des gens.
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