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			Préface1

			Édité en 2021, l’ouvrage de Charles Martin Krumm et Cyril Tarquinio, intitulé Grand Manuel de psychologie positive ; fondements, théories et champs d’intervention, est une somme de 781 pages, réunissant 40 chapitres et de nombreux auteurs. Parmi les multiples domaines composant le champ de la psychologie positive, deux chapitres sont consacrés à la santé mentale corrélée à la santé physique. Deux textes importants qui font un état des lieux historique, documenté et rigoureux sur la question. Une suite était nécessaire, elle est aujourd’hui dans nos mains avec ce livre intitulé Psychologie positive des activités physiques et sportives.

			Ce nouvel ouvrage, dirigé par les mêmes auteurs, est consacré entièrement au rapport entre ces deux domaines, celui de l’activité physique et celui du fonctionnement mental. Il est composé de chapitres qui explorent cette interaction productive sous des angles spécifiques multiples. Mais la lecture de l’ensemble fait émerger, parfois en arrière-plan, parfois explicitement, des éléments conceptuels essentiels qui structurent l’ouvrage. Ces concepts marquants sont évoqués dans la plupart des chapitres présentés. Ils constituent un des fils d’Ariane plus ou moins voilés qui se dévoilent au fur et à mesure de la lecture.

			Ce fil, qui ne suit pas exactement la suite des chapitres, commence par l’exposé majeur du rôle princeps d’un certain état émotionnel associé à l’action du corps, dans une posture paradoxalement très cartésienne (car il faut cesser de travestir la pensée de ce philosophe en l’incriminant de séparer naïvement l’âme du corps). Descartes écrit :

			« C’est en usant seulement de la vie et des conversations ordinaires, et en s’abstenant de méditer et d’étudier aux choses qui exercent l’imagination, qu’on apprend à concevoir l’union de l’âme et du corps2. »

			Parmi toutes les émotions reliées aux actes du corps, il en est une qui domine par sa force et ses effets : la passion3.

			L’état passionnel fait donc l’objet d’une révérence particulière dans ce livre. Il s’agit de ce fort penchant pour une action que l’on aime accomplir, que l’on valorise et pour laquelle on donne beaucoup de son temps et de son énergie. Mais les conséquences de cet investissement émotionnel sont contrastées. En effet, il peut s’exprimer d’une manière harmonieuse ou d’une manière obsessive. L’harmonie rend compte de l’équilibre que l’activité passionnée maintient avec les autres occupations également investies dans la vie quotidienne, culturelle ou physique alors que l’obsession rétrécit le champ des intérêts et des désirs et peut confiner à l’obnubilation voire à la monomanie.

			Puis le fil d’Ariane passe par la description d’un second état mental associé ou non à la passion, celui qui consiste à s’absorber totalement dans l’exercice : le flow. L’intensification de la relation qui est nouée avec la pratique, produit un effet de concentration sur la tâche, un effet d’absorption qui rend la personne plus ou moins indifférente au contexte et éventuellement au risque qui y est associé dans certains exercices. Faut-il toujours être passionné pour ressentir ce flow ou s’installe-t-il lorsque le but poursuivi impose, même contre son gré, une activité quelconque à forte conséquence ?

			Le flow semble avoir quelques points communs avec cet état que l’on nommait autrefois « modifié de conscience » voire « autohypnotique ». Mais et surtout, la notion de flow fait penser à ces moments de jeux dans lesquels les enfants s’absorbaient complètement en faisant vivre les soldats de plomb, les voitures de courses et les poupées de chiffon. Cet espace imaginaire, créé seul ou à plusieurs, conduit à des réalisations, bien que détachées du réel, inventives et enchantées. Celles-ci sont le résultat de processus d’élaboration et de création très profitables. Le flow pris dans ce sens est animé par le bonheur de pouvoir créer un monde personnel et imaginaire.

			Mais l’absorption dans une activité physique pourrait davantage être assimilée à un état de décentrement voire de vide mental, favorisant la concentration exclusive sur l’exercice physique. C’est sans doute le cas pour beaucoup de sportifs de très haut niveau confrontés en outre au risque d’échec, comme le rapporte Meriem Slami, psychologue du judoka exceptionnel Teddy Riner. Elle dira de ce dernier que c’est un athlète « qui a travaillé toute sa vie pour savoir qu’il allait perdre un jour ! ». Elle témoigne du fait que le sport de compétition peut éluder et masquer des problèmes psychologiques sérieux :

			« Un sportif de haut niveau qui va très mal ne va pas s’allonger sur un canapé et pleurer toute la journée : il va aller à l’entraînement et va même être performant4. »

			Quand au judoka Teddy Riner, « son patient le plus emblématique », il dira de sa psychologue Meriem Slami :

			« En 2018, je n’allais pas bien et, avec elle, j’ai réussi à poser des mots sur ce mal-être. Au bout d’un an d’un travail bienveillant et subtil, j’étais de nouveau champion du monde à Budapest5. »

			Les effets psychologiques et sociaux, corrélés à l’intensité de l’entraînement et à la confrontation à la compétition, peuvent créer une forme de dépendance, une addiction qui comporte des risques de sevrage. Celui-ci est particulièrement redoutable dans le cas de ces sportifs de très haut niveau, dont l’investissement dans l’exercice a représenté le tout d’une vie, à la recherche de la performance. La retraite est alors nommée par ses récipiendaires « la petite mort » !

			La mindfullness occupe une position intermédiaire entre ce qui serait un flow mental orienté strictement vers l’imaginaire et un flow corporel aboutissant à une automaticité des gestes efficaces. En effet, cette discipline est une activité commandée par des exercices mentaux voire imaginaires, mais associés à l’expérience corporelle d’exercices respiratoires qui constituent l’« ancrage attentionnel sur des éléments de réalité ». Ils sont « la ligne de base » de l’expérience mentale. Dans une position intermédiaire d’un autre ordre, l’activité physique adaptée consiste à proposer des exercices physiques ciblés et ajustées à leur cas à des personnes souffrant de pathologies somatiques. L’objectif est de favoriser une réappropriation du corps au bénéfice de leur pathologie et de leur santé. L’agir dans ce sens contribue par la mise en mouvement à desserrer « l’étau de la maladie » et ses répercussions psychopathologiques.

			Cette fonction de réappropriation de l’image de son corps par le sport est particulièrement saillante dans le cas où la personne est en situation de handicap. Comme l’atteste le témoignage suivant :

			« À partir du moment où dans une société tu as une image qui n’est pas productive, de quelqu’un de pas forcément productif, tout à coup en faisant un sport collectif, tu es actif, tu fais quelque chose, tu vas marquer un but, tu vas faire gagner ton équipe. Tu vas être en défense, tu veux empêcher les buts de rentrer, tu vas participer à une action collective, tu vas créer quelque chose… Et tout à coup, l’image que tu as de toi-même et de tes partenaires change. Et donc, ça t’aide à te construire, en tant qu’humain, en tant que fabricant de quelque chose. Tu construis un résultat, tu gagnes, tu perds6… »

			Ici, l’activité physique collective régénère une image sociale du corps et permet d’échapper à la stigmatisation et à ses effets pathogènes de dénigrement de soi, culpabilisation, dépression, etc., qui alimentent la boucle de l’ostracisation sociale du handicap.

			Un dernier mot sur l’essence de la psychologie positive telle qu’elle émerge de l’ouvrage. La psychologie positive est un champ ouvert, polarisé et scientifique.

			Le champ : au sens de K. Lewin, c’est une approche qui considère que tout fait doit être appréhendé comme constituant une partie d’une totalité de faits coexistants et mutuellement interdépendants ; tout fait survient donc dans un champ. Les propriétés d’un fait sont par conséquent essentiellement déterminées par ses relations avec la structure dont il est une composante, et les changements qu’il subit sont liés à des changements atteignant d’autres composantes, dans un espace-temps déterminé.

			La polarité : ce champ est celui du bien-être, il contient un grand nombre de déterminations, facteurs et pratiques diverses qui en constituent la matière essentielle ainsi que des composants notionnels plus spécifiques comme, par exemple, la gratitude, la passion, la persistance dans son être, la joie, les plaisirs du corps et de l’esprit, etc.

			La positivité : « positif » signifie ce qui peut être posé ; ce qui est de la nature du fait, ou qui se fonde sur les faits. La psychologie positive est donc une science positive et non pas spéculative. Ce champ met en œuvre une méthodologie scientifique, soit un mode de recherche expérimental ou quasi expérimental sur les objets étudiés.

			En d’autres termes, il s’agit d’obtenir des connaissances « positives », donc scientifiques, sur un champ lui-même « positif » : celui du bien-être.
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			Introduction1

			La psychologie positive est une approche scientifique et intégrative du bien-être et du fonctionnement optimal des personnes et des groupes. Alors qu’elle est souvent à tort considérée uniquement comme une science du bonheur, elle offre à la fois des prismes d’analyses et pratiques innovants dans les champs de l’éducation (e. g. White et McCallum, 2023), de la psychologie organisationnelle (e. g. Vallerand et Houlfort, 2019) ou de la santé (e. g. Rashid et Seligman, 2018, 2019). Elle enrichit ce dernier champ d’un éclairage sur la santé mentale positive ainsi que sur les modalités d’interventions dont les effets sont éprouvés, à la fois quant à leurs points forts mais aussi leurs limites (Keyes, 2002, 2005 ; Huppert et Whittington, 2003). L’ensemble des thématiques de ce champ est largement couvert dans différents ouvrages (e. g. Martin-Krumm et Tarquinio, 2011, 2021 ; Martin-Krumm, 2021).

			Le champ de la santé se superpose souvent avec celui de la maladie, or être en bonne santé ce n’est pas forcément ne pas être malade… C’est sans aucun doute plus complexe. Il est tout à fait possible d’être confronté à une problématique de santé physique tout en se révélant en bonne santé mentale. C’est entre autres ici que l’activité physique peut avoir une importance cruciale. En effet, au-delà des effets bénéfiques au quotidien, ceux-ci peuvent s’avérer particulièrement intéressants dans différents contextes avec différents publics. C’est la raison pour laquelle les bénéfices de l’activité physique dans les domaines de la santé, de l’éducation ou du travail ont été largement mis en évidence. En revanche, les liens entre la psychologie positive, le fonctionnement optimal et l’activité physique n’ont fait l’objet à ce jour de la publication que d’un seul ouvrage en langue anglaise (i. e. Brady et Grenville-Cleave, 2018).

			Quelles seraient les spécificités de ces interactions entre psychologie positive, santé et activité physique ou sport ? Quelle est la plus-value par rapport à une interaction santé et activité physique parce que les ouvrages traitant cette thématique sont nombreux, pour le soin de soi (e. g. Mino et al., 2018), pour des élèves de collège (e. g. Alberti et al., 2019), pour les adultes de plus de 55 ans (e. g. Manidi et Michel, 2003) ou pour bien vieillir (e. g. Chorin, 2022), pour les femmes (e. g. Gruman et Couté, 2022), pour les personnes touchées par le cancer (e. g. Landry et Landry, 2020), pour des pathologies chroniques (e. g. Delamarche et Carré, 2021) ou la santé mentale (Bellamy Fayollet et al., 2019) ? Les bienfaits du sport sur la santé sont aussi largement documentés (e. g. Décamps, 2011). Y a-t-il superposition entre activité physique et sport dans une perspective de santé ? Dans ce rapport, la psychologie positive peut-elle apporter des éléments complémentaires ?

			À ce point de la réflexion, la définition de la psychologie positive est à l’heure actuelle suffisamment précise pour avancer dans la réflexion, mais force est de constater qu’il convient de définir précisément le concept de santé ainsi que ce que recouvrent ceux d’activité physique et de sport.

			1.	Le concept de santé

			Dès l’Antiquité, la santé a été l’objet d’une conception harmonieuse de l’homme et de l’univers, appréhendée comme un bon équilibre entre les principaux organes et humeurs qui forment le corps humain. Un poète romain de la fin du Ier siècle écrivait que la santé, c’est « un esprit sain dans un corps sain2 » (Juvénal). Aujourd’hui, la santé est essentiellement définie par la médecine scientifique qui fournit les notions de base pour la compréhension des différents états et organes du corps humain. C’est au cours du XXe siècle que la notion de santé va être élargie et reliée à des facteurs anthropologiques, philosophiques, sociaux et psychologiques qui sont depuis, considérés comme étant de plus en plus importants.

			Pour l’Organisation mondiale de la santé, « la santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité3 ».

			Une telle définition propose une vision complète et démédicalisée de la santé (le médecin n’est plus la seule habilité à définir l’état de santé d’un individu). Elle souligne en outre la part subjective, globale, contextuelle et multidimensionnelle de la notion de santé.

			Les choses ont évolué en 1986 lors de la première conférence internationale sur la promotion de la santé organisée à Ottawa. Les besoins des pays industrialisés y sont particulièrement abordés. La charte décrit cinq domaines d’actions pour la promotion de la santé : l’élaboration de politiques pour la santé, la création d’environnements favorables, le renforcement de l’action communautaire, l’acquisition d’aptitudes individuelles et la réorientation des services de santé (OMS, 1986). La promotion de la santé y est définie comme un « processus qui donne aux individus davantage de maîtrise de leur propre santé et davantage de moyens pour l’améliorer. Pour parvenir à un état de complet bien-être physique, mental et social, l’individu, ou le groupe, doit pouvoir identifier et réaliser ses ambitions, satisfaire ses besoins et évoluer avec son milieu ou s’y adapter. La santé est donc perçue comme une ressource de la vie quotidienne, et non comme le but de la vie. Elle devient un concept positif mettant l’accent sur les ressources sociales et personnelles ainsi que sur les capacités physiques. La promotion de la santé ne relève donc pas seulement du secteur de la santé. Elle ne se borne pas seulement à préconiser l’adoption de modes de vie qui favorisent la bonne santé. Son ambition est le bien-être complet de l’individu ». Cette définition de la santé s’avère donc plus ambitieuse que celle proposée par l’OMS en 1946. D’abord, elle propose une vision dynamique et engagée de la santé. Il ne s’agit plus de faire de simples constats, mais d’agir pour transformer les choses et permettre à chacun de disposer des ressources nécessaires pour aller mieux et être en bonne santé. Ensuite, une telle approche est dépositaire d’un projet sociétal plus que louable car il s’agit de faire en sorte de réduire les inégalités de santé en donnant à tous les individus les moyens et les occasions de se réaliser.

			Le niveau de sédentarité a augmenté avec l’évolution du travail (voir Kern et al., 2016, pour une revue). L’espérance de vie a elle aussi évolué. Les loisirs des jeunes ont aussi considérablement changé avec, entre autres, l’explosion des jeux vidéo impliquant de nouvelles problématiques de maladie pour cette population ou a minima du développement de leur capital santé (Kern et al., 2016).

			Il ne fait aucun doute aujourd’hui que le sport et plus largement l’activité physique sont bons pour la santé. La sédentarité coûterait, selon un article de la revue médicale britannique The Lancet4 publié en 2016, plus de 60 milliards d’euros. Cette étude qui a concerné cent quarante-deux pays fut la première à chiffrer le coût de ce que les auteurs ont baptisé la « pandémie de sédentarité ». En 2002 déjà, les scientifiques tiraient la sonnette d’alarme en estimant à 5 millions le nombre de morts par an liés au manque d’activité physique. Pour l’OMS, la sédentarité est considérée comme un véritable problème de santé publique désormais classé au 4e rang des facteurs de risque. Le seul fait de rester assis plus de 3 heures par jour serait responsable de 3,8 % des décès toutes causes confondues (et indépendamment du niveau d’activités physiques). Et le risque de mortalité augmente de manière plus marquée encore lorsque la position assise dépasse les 7 heures par jour. La sédentarité s’est petit à petit immiscée dans notre quotidien à tous du fait de l’évolution de notre société. Internet, la place des écrans dans les loisirs, le développement du travail de bureau, le télétravail, la motorisation des transports… la modernité nous a éloignés de l’activité physique et du mouvement. On distingue généralement la sédentarité de l’inactivité physique. La sédentarité signifie que nous avons une faible dépense énergétique. C’est le temps passé à être inactif, avec une sollicitation musculaire quasi nulle. Selon l’Anses5, 37 % des adultes notamment à cause de leur travail passent plus de huit heures par jour assis. En conséquence, le risque de décès est augmenté de 4 % à 12 % par heure supplémentaire au-delà de huit heures par jour. Pour ceux passant plus de cinq heures par jour devant la télévision, le risque de décès d’origine cardiovasculaire est alors augmenté de 45 %.

			Conjointement, les offres en termes de pratiques physiques « bien-être » ont évolué et la qualité des prises en charge de certaines pathologies permet aux patients de vivre dans des conditions qui sont toujours meilleures. Dans certains cas, la prise en charge permet un vivre avec la maladie qui offre de nouvelles perspectives aux patients. Au final, des patients touchés par la maladie, chronique ou autre, peuvent certes ne pas être dans un état de bien-être physique total mais être en état de bien-être mental et social. À l’inverse, des adolescents dont il pourrait être présumé qu’ils seraient dans un état de bien-être complet, physique, mental et social, il ressort que les problématiques d’obésités sont de plus en plus nombreuses, que les performances sur des tests physiques standardisés se dégradent par exemple et qu’ils sont de plus en plus touchés par la sédentarité avec son cortège d’effets délétères en termes de coordination, de santé osseuse, de capacités respiratoires, de taux de lipides sanguin ou d’estime de soi (e. g. Gillis et al., 2013). Dix années après cet état des lieux, l’activité physique apparaissait déjà comme une contre-mesure adéquate mais force est de constater qu’à défaut d’être restée lettre morte, la problématique de sédentarité demeure chez les jeunes malgré les recommandations mises en avant comme l’importance du soutien social (e. g. Lisboa et al., 2021 ; Fuentealba-Urra et al., 2022). Ce constat vaut d’ailleurs également chez les adultes et des chercheurs testent le recours à des modalités innovantes pour la promouvoir comme des applications digitales par exemple (e. g. Schroé et al., 2023) ou des interventions spécifiques à certains domaines comme celui du travail (e. g. Ramezani et al., 2022). Par conséquent, les problématiques de l’engagement et de la persistance dans la pratique se posent à tous les âges de la vie. L’objet de cet ouvrage sera donc d’apporter des éléments de réponse. Il est toutefois possible à ce stade de présumer de nuances entre « sport » et « activité physique » qui peuvent s’avérer déterminantes dans l’appétence des individus pour ce genre d’activités.

			Il convient d’ailleurs de ne pas confondre sport et activité physique. Faire le ménage, monter les escaliers plutôt que prendre l’ascenseur ou promener Mamie dans sa chaise roulante dans le parc de l’Ehpad ne sont pas des activités qui s’apparentent à un sport. En effet, le sport est généralement apparenté à une discipline comme le karaté, le football, le basket ou le quidditch…, ainsi qu’à une recherche de progrès et de résultats, voire dans certains cas de performance et de compétition contre les autres ou contre soi-même.

			2.	Sport et activité physique

			De nombreuses recherches mettent en avant les effets bénéfiques de l’activité physique chez des patients touchés par des maladies chroniques comme le cancer (e. g. Azemour et al., 2022) ou le diabète (e. g. Maudet-Coulomb et al., 2023) ou dans le cadre du vieillissement (e. g. Muniz et al., 2022 ; Wyoso et al., 2022), chez des jeunes porteurs d’un handicap (e. g. Nocera et al., 2022), chez des détenus touchés par des problèmes de santé (e. g. Gallego et al., 2023) ou dans le domaine du travail dans une logique de prévention des maladies professionnelles et de promotion de la santé au travail (e. g. Grimaud et al., 2022 ; Orellana-Iñiguez et Navarro, 2022 ; Ginoux et al., 2019). Promouvoir la pratique du sport ou d’une activité physique passe inévitablement par la formation des professionnels de santé qui peuvent tantôt se révéler être des soutiens à la pratique mais aussi parfois ne pas maîtriser certains points déterminants pouvant par conséquent représenter des freins (e. g. Ramsey et al., 2022 ; Nguyen et al., 2021 ; Van Hoye et al., 2019). Parmi ceux-ci, une distinction est importante à pointer entre sport et activité physique en raison des représentations que les personnes sont susceptibles d’avoir vis-à-vis de l’un et de l’autre avec les conséquences potentiellement associées sur la pratique.

			2.1	Sport

			Selon le sociologue Pociello (1981), le sport est une « compétition réglée dans des conditions de stricte standardisation ». Autrement dit, pratiquer un sport implique pratiquement de facto d’être inscrit dans une structure sportive et de suivre une planification de l’entrainement afin de préparer les compétitions. Pour qu’une activité physique individuelle ou collective puisse être classée comme un sport, elle doit répondre à quatre exigences :

			1.	l’utilisation d’une ou plusieurs capacités physiques (endurance, résistance, force, coordination, adresse, souplesse) ;

			2.	avoir des règles institutionnalisées et identiques pour tous les continents permettant les confrontations d’envergures internationales ;

			3.	avoir pour finalité la compétition et la performance ;

			4.	être sous l’égide d’une fédération sportive organisant sa pratique et ses compétitions.

			Cette définition met en avant les institutions, mais les règles et la compétition sont cependant à relativiser car elles n’excluent pas le « sport-loisir », le « sport-aventure » ou le « sport-santé » : sports satisfaisants aux quatre exigences décrites par Pociello mais dont le versant compétition internationale est moins développé.

			C’est la connotation « compétition » qui peut faire du sport un domaine d’activité attrayant pour les uns alors que ce sera rédhibitoire pour les autres même si les motifs d’engagement dans une pratique compétitive peuvent être divers, entre participer pour gagner et participer pour le plaisir. Quoi qu’il en soit, cet aspect en lien avec la compétition quand il est question de sport est de nature à entretenir des malentendus dès lors qu’il est question d’inciter des personnes à pratiquer d’autant que les professionnels de santé eux-mêmes, lorsqu’ils prescrivent de l’activité physique, ont tendance à entretenir cette confusion. À titre d’exemple, les professionnels des activités physiques adaptées et santé (APAS) ne sont pas toujours identifiés dans le champ. Dès lors, des patients sont indifféremment orientés vers des entraîneurs, des coachs, des salles de sport, des clubs sportifs ou des professionnels APAS qui sont pourtant les personnels qualifiés pour l’encadrement de pratiques dans la perspective de la prise en charge en santé.

			2.2	Activité physique

			À l’inverse du sport qui concerne souvent une activité sportive précise, on entend par activité physique (AP) tout mouvement produit par les muscles squelettiques, responsable d’une augmentation de la dépense énergétique au-dessus de la dépense de repos (Oppert et al., 2006). L’OMS (cf. http://www.who.int/fr/) définit quatre grands domaines d’AP : les activités de la vie quotidienne, les activités professionnelles, les activités physiques de loisirs et sportives ainsi que les déplacements. L’activité physique est donc plurielle, car elle peut être réalisée dans différents contextes (professionnel, loisir, familial, compétition) avec différentes finalités (loisir, travail, déplacement, performance).

			L’activité physique ne se confond donc pas avec l’exercice physique et encore moins avec le sport. Nous pouvons donc être très actifs, sans nécessairement être très sportifs. L’AP peut également être pratiquée à différentes intensités : faible, modérée et intense. Selon l’OMS, une AP d’intensité modérée demande un effort moyen et accélère la fréquence cardiaque (marcher d’un pas vif, danser, jardiner, faire du bricolage, le ménage…). Une AP d’intensité élevée demande un effort important, le souffle se raccourcit et la fréquence cardiaque s’accélère considérablement (courir, nager à vive allure, pratiquer des sports et des jeux traditionnels).

			En d’autres termes, le sport est la forme la plus sophistiquée de l’activité physique, mais l’activité physique ne se réduit pas au sport. Elle comprend aussi l’activité physique dans la vie de tous les jours, à la maison, au travail, dans les transports et au cours des loisirs non compétitifs (voir Kern et al., 2016, pour une revue).

			Au final, force est de constater qu’un grand nombre de travaux révèlent que les effets de l’activité physique ou du sport sont bénéfiques pour les individus, que ce soit dans une logique de promotion de la santé, de préventions primaire ou secondaire voire tertiaire. Pourtant, la sédentarité devient de plus en plus problématique, à la fois chez les plus jeunes comme chez les adultes ou les personnes vieillissantes. Dès lors, les bénéfices du sport ou de l’activité physique méritent d’être rappelés tant dans la perspective du développement des ressources que de la qualité de vie d’une manière générale.

			Cet ouvrage vise donc à apporter des éléments de réponses aux questions que posent les constats qui ont pu être faits et à expliciter les liens entre psychologie positive, sport, activité physique et santé. Il sera structuré autour de six parties principales. La première est destinée à couvrir les aspects conceptuels lorsqu’il est question d’activité physique, de psychologie positive et de santé. La seconde partie est dédiée aux aspects en liens avec la psychologie positive, l’activité physique et les logiques de promotion de la santé ou de prévention. La troisième partie concernera davantage la prise en charge. La quatrième partie présentera les liens en environnement de travail. La cinquième partie pour sa part sera en lien avec les pratiques sportives et le sport de compétition. Pour finir, la sixième partie aura pour vocation de présenter le côté obscur de la pratique sportive ou physique. Une partie conclusive viendra apporter une vision synthétique de ce qui a été développé.

			Bibliographie

			Alberti, V., Rivière, D., et Association française d’étude et de recherche en obésité (2019). Activité physique et sportive : facteur de santé – Réussir les ECNi. Paris : Masson.

			Azemmour, Y., Boutayeb, S., Beddaa, H., et Errihani, H. (2022). Physical activity in cancer care : barriers and interventions. Pan African Medical Journal, 43(131). https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9898765/

			Bellamy Fayollet, C., Kern, L., et Thevenon, C. (2019). Activités physiques en santé mentale. Malakoff : Dunod.

			Chorin, F. (2022). L’activité physique, un atout pour bien vieillir : Activité physique adaptée et vieillissement. Paris : In Press.

			Delamarche, P., et Carré, F. (2021). Activités physiques adaptées et pathologies chroniques : Prévention, prescription, prise en charge. Paris : Elsevier.

			Décamps, G. (éd.) (2011). Psychologie du sport et la santé. De Boeck.

			Fuentealba-Urra, S., Rubio, A., Flores-Rivera, C., González-Carrasco, M., Oyanedel, J.C., Castillo-Quezada, H., Céspedes-Carreño, C., et Pacheco-Carrillo, J. (2022). Physical activity habits and their relationship with sociodemographic factors in Chilean adolescents. Frontiers in Psychology, 13, 915314. https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2022.915314/full

			Gallego, J., Cangas, A.J., Mañas, I., Aguilar-Parra, J.M., Langer, Á.I., Navarro, N., Lirola, M.-J. (2023). Effects of a mindfulness and physical activity programme on anxiety, depression and stress levels in people with mental health problems in a prison : A controlled study. Healthcare, 11, 555. https://www.mdpi.com/2227-9032/11/4/555

			Gillis L. et al. (2013). Research priorities for child and adolescent physical activity and sedentary behaviours : An international perspective using a twin-panel Delphi procedure. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10(112). https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-5868-10-112

			Ginoux, C., Isoard-Gautheur, S., et Sarrazin, P. (2019). « WOrkplace Physical Activity Program » (WOPAP) study protocol : A four-arm randomized controlled trial on preventing burn-out and promoting vigor. BMC Public Health, 19, 289. https://doi.org/10.1186/s12889-019-6598-3

			Grimaud, Q., Malloggi, L., Moret, L., et Tripodi, D. (2022). Factors for adherence to a physical activity promotion program in the workplace – A literature review. Research Square. https://doi.org/10.21203/rs.3.rs-2053721/v1

			Gruman, R., et Couté, L. (2022). Mon programme ménopause minceur : Nutrition, activité physique, gestion du stress… votre coaching pour préserver votre santé, votre silhouette, et votre féminité, Leduc.

			Kern, L., Petot, H., et Martin-Krumm, C. (2016). Santé et pratiques physiques et sportives. In C. Martin-Krumm (éd.), Les diplômes des Activités Physiques et Sportives : Psychologie, pédagogie et santé (p. 167-208). Paris : Dunod.

			Landry, S., et Landry, A. (2020). L’activité physique, une alliée contre le cancer ! Activité Physique Adaptée pendant et après les traitements. Paris : In Press.

			Lisboa, T., Silva, W.R.D., Silva, D.A.S., Felden, É.P.G., Pelegrini, A., Lopes, J.J.D., et al. (2021). Social support from family and friends for physical activity in adolescence : analysis with structural equation modeling. CSP Cad. Saúde Pública, 37, e00196819. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33440413/

			Manidi, M.-J., et Michel, J.-P. (2003). Activité physique pour l’adulte de plus de 55 ans. Paris : Masson.

			Martin-Krumm, C. (2021). Les fondements de la psychologie positive. Paris : Dunod.

			Martin-Krumm, C. et Tarquinio, C. (2021). Le grand manuel de la psychologie positive. Paris : Dunod.

			Martin-Krumm, C. et Tarquinio, C. (2011). Le traité de psychologie positive. De Boeck.

			Mino, J.-C., Muller, J.-D., et Ricard, J.-M. (2018). Soin du corps, soin de soi : Activité physique adaptée et santé. Paris : PUF.

			Muniz, V.R.C., et al. (2022). Functional performance, nutritional status and level of physical activity of elderly. Bioscience Journal, 38, e38044. https://doi.org/10.14393/BJ-v38n0a2022-55177

			Nguyen, J.-M., Omorou, A. Y., Rotonda, C., Tarquinio, C., Gendarme, S., Martin-Krumm, C., et Van Hoye, A. (2021). Interaction between physical activity and socioeconomic determinants among cancer patients : a systematic mapping review. Journal of Cancer Science and Clinical Therapeutics. DOI:10.26502/jcsct.5079132

			Nocera, V.G., Kybartas, T.J., Wozencroft, A.J., et Coe, D.P. (2022). Physical activity levels during therapeutic camp activities in youth with disabilities in the United States. Disabilities, 2, 764-777. https://doi.org/10.3390/disabilities2040053

			Oppert, J.-M., Simon, C., Rivière, D., et Guezennec C.-Y. (2006). Activité physique et santé. Arguments scientifiques, pistes pratiques. Ministère de la Santé, coll. « Les synthèses du PNNS ».

			Orellana-Iñiguez, J.P., et Navarro, W.B. (2022). Physical Activities at Workplace for Preventing Occupational Diseases. ESPOCH Congresses : The Ecuadorian Journal of S.T.E.A.M., 2(3), 984-991. https://knepublishing.com/index.php/espoch/article/view/11595

			Pociello, C. (1981) Sports et société. Approche socio-culturelle des pratiques. Editions Vigot.

			Schroé, H., Van Dyck, D., De Paepe, A., Braun, M., et Crombez, G. (2023). Towards more personalized digital health interventions : impact of emotions and physical complaints on goals, action and coping plans to promote physical activity. Research Square. https://doi.org/10.21203/rs.3.rs-2459495/v1

			Ramezani, M., Tayefi, B., Zandian, E., SoleimanvandiAzar, N.S., Khalili, N., Hoveidamanesh, S., Massahikhaleghi, P, et Rampisheh, Z. (2022). Workplace interventions for increasing physical activity in employees : A systematic review. Journal of Occupational Health, 64, e12358. https://doi.org/10.1002/1348-9585.12358

			Ramsey, I., Chan, A., Charalambous, A., Cheung, Y.T., Darling, H.S., Eng, L., Grech, L., Hart, N.H., Kirk, D., Mitchell, S.A., Poprawki, D., Rammant, E., Fitch, M.I., et Chan, R.J. (2022). Exercise councelling and referral in cancer care : An international scoping survey of health care practioners’knowledge, pratices, barriers, and facilitators. Supportive Care in Cancer, 30, 9379-9391. https://doi.org/10.1007/s00520-022-07342-6

			Van Hoye, A., Omorou, Y., Gendarme, S., Tarquinio, C., Houtmann, B., Peiffert, D., Longo, R., et Martin-Krumm, C. (2019). Psychological and social determinants of physical activity from diagnosis to remission among French cancer patients (PERTINENCE) : Protocol for a mixed-method study. BMC Public Health. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6683471/

			Wyoso, A.W., Kurniawati, P.M., Handajani, N.I., Tinduh, D., et Haryadi, R.D. (2022). Correlation between functional mobility and physical activity in elderly with locomotive syndrome. International Journal of Health Sciences, 6(S6), 9290-9302. https://doi.org/10.53730/ijhs.v6nS6.12526








			
				
					1. Par Charles Martin-Krumm et Cyril Tarquinio.

				
				
					2. Cette citation est reprise comme slogan par l’équipementier sportif ASICS sous la forme « Anima sana in corpore sano ».

				
				
					3. Préambule à la Constitution de l’OMS tel qu’adopté par la Conférence internationale sur la santé, New York, 19-22 juin 1946 ; signée le 22 juillet 1946 par les représentants de 61 états (actes officiels de l’OMS, n° 2, p. 100). Le texte est entré en vigueur le 7 avril 1948.

				
				
					4. Ding Ding et al(2016). The economic burden of physical inactivity : A global analysis of major non-communicable diseases. The Lancet, 388, 10051, 1311-1324. https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(16)30383-X/abstract

				
				
					5. Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail.

				
			

		




		
			Partie 1

			Approches conceptuelles psychologie positive, activité physique et santé

		




		
			Chapitre 1

			Pratiquer l’activité physique avec passion : son influence sur le fonctionnement optimal en société1
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			La psychologie positive est l’étude scientifique des facteurs contribuant à une vie saine et épanouie, tant pour soi-même que pour autrui (Park et al., 2016). Cette approche s’intéresse à l’expérience optimale, soit être à son meilleur, faire de son mieux et avoir le sentiment que la vie vaut la peine d’être vécue (Park et al., 2016 ; Vallerand, 2008). La passion est l’un des facteurs s’intégrant dans la perspective de la psychologie positive. En effet, plusieurs recherches ont montré que la passion influence différentes dimensions du bien-être (Vallerand, 2015). Ces dimensions peuvent s’illustrer par le concept de fonctionnement optimal en société, c’est-à-dire le bien-être psychologique, physique et relationnel ainsi que la performance et la contribution à la société (Chénard-Poirier et al., 2023). L’influence de la passion s’explique, entre autres, par les expériences positives que nous procure le fait d’être engagé dans une activité qui nous est agréable et significative. D’ailleurs, de nombreuses personnes qui s’engagent dans la pratique d’activités physiques sont passionnées par celles-ci (Vallerand et Verner-Filion, 2020). Ainsi, la passion est également importante pour la psychologie positive de l’activité physique. Une personne s’engageant de manière passionnée dans une activité physique peut alors vivre diverses conséquences adaptatives tant dans le cadre de son activité que dans sa vie en général. Toutefois, comme nous allons le voir, les passions ne sont pas toutes équivalentes et certaines mènent à des conséquences plus adaptatives que d’autres.

			L’activité physique régulière peut aider à améliorer le bien-être psychologique et physique ainsi que la qualité de vie globale. Des méta-analyses ont démontré que faire de l’activité physique à des fins de loisirs promeut le bien-être psychologique et est associé à la fois aux émotions positives et à la satisfaction de vie (White et al., 2017 ; Wiese et al., 2018). De plus, l’activité physique régulière peut aider à améliorer la force musculaire et l’endurance, à renforcer les os et les articulations, à améliorer la qualité du sommeil ainsi qu’à contribuer à la prévention des maladies cardiovasculaires, du diabète et du cancer (Bull et al., 2020). Du point de vue de la psychologie positive, l’activité physique contribue également à l’acceptation de soi, à l’autonomie et aux relations positives (Faulkner et al., 2015). Bref, l’activité physique a de multiples bienfaits. Cependant, même si on connaît ces bienfaits, il peut être difficile de commencer à pratiquer une activité physique ou de maintenir une pratique régulière. Ainsi, les facteurs motivationnels tels que la passion jouent un rôle important. En effet, nous sommes davantage enclins à faire de l’activité physique lorsqu’on ressent du plaisir et de l’affect positif pendant et après la pratique de l’activité (Ekkekakis, 2017 ; White et al., 2017).

			À la lumière de ce qui précède, le présent chapitre a pour objectif de démontrer l’importance de la passion pour la psychologie positive de l’activité physique et le bien-être. Pour ce faire, nous présenterons d’abord le modèle dualiste de la passion (Vallerand, 2015 ; Vallerand et al., 2003). Ensuite, nous passerons en revue des preuves empiriques quant au rôle de la passion dans les différentes dimensions du bien-être. Puis des implications pratiques afin de favoriser la passion dans le cadre de l’activité physique seront présentées. Enfin, nous conclurons en suggérant des directions futures pour la recherche.

			1.	Le modèle dualiste de la passion

			La passion est importante dans le cadre de l’activité physique, car elle favorise l’engagement dans l’activité et permet d’expliquer différents processus et conséquences qu’une personne peut vivre. Selon le modèle dualiste de la passion (Vallerand, 2015 ; Vallerand et al., 2003), la passion est une forte inclination pour une activité qu’on aime, qui est importante pour nous et à laquelle on consacre du temps et de l’énergie. Cette activité significative fait partie de notre identité, elle nous définit. Une personne ne se limite pas à faire du vélo, elle est cycliste !

			Le modèle dualiste de la passion stipule qu’il existe deux types de passion : la passion harmonieuse (PH) et la passion obsessive (PO). Ces deux types de passion caractérisent la manière avec laquelle on s’engage dans cette activité qui nous définit. La PH est le résultat d’une intériorisation autonome de l’activité dans l’identité. Cela signifie que la passion fait librement partie de soi, elle ne dépend pas de quelque chose. Pour sa part, la PO envers l’activité qu’on aime est le résultat de pressions externes ou internes comme des attentes de performance, la volonté de gagner à tout prix ou d’être accepté socialement. Bien qu’il soit plus simple de les présenter de manière séparée et qu’elles entraînent des conséquences distinctes, la PH et la PO sont toutes deux présentes à différents degrés dans l’identité (Schellenberg et al., 2019 ; Vallerand, 2015). En effet, même si on a un type de passion prédominant, le type de passion en jeu peut varier en fonction de la situation et du contexte.

			1.1	Mesurer la passion

			Afin d’étudier les effets de la PH et de la PO sur plusieurs conséquences pertinentes pour la psychologie positive et l’activité physique, la plupart des études menées ont utilisé l’Échelle de la passion (Marsh et al., 2013 ; Vallerand et al., 2003). L’Échelle de la passion possède dix-sept items mesurant la PH (6 items ; par exemple « Mon activité s’harmonise bien avec les autres activités de ma vie »), la PO (6 items ; par exemple « J’éprouve de la difficulté à contrôler mon besoin de faire mon activité ») et les critères de la passion (5 items ; par exemple « Je consacre beaucoup de temps à faire cette activité »). En pensant à son activité, une personne répond aux items sur une échelle à 7 points allant de 1 « Pas du tout en accord » à 7 « Très fortement en accord ». De nombreuses études ont confirmé la validité, la fiabilité, l’équivalence et l’invariance de l’Échelle de la Passion en fonction de l’âge, du sexe, de la langue et des activités, y compris les sports et l’activité physique (Marsh et al., 2013 ; Vallerand et Rahimi, 2022 ; Vallerand et Verner-Filion, 2020). Pour ce qui est de la validité, sa validité convergente, discriminante et prédictive a été étayée. De plus, la structure factorielle de l’échelle a été démontrée dans plus d’une vingtaine d’études (Vallerand et Rahimi, 2022). La validité prédictive de l’échelle est particulièrement pertinente pour le présent chapitre dans la mesure où elle soutient que les passions harmonieuse et obsessive peuvent prédire différentes conséquences intra et interpersonnelles, de même que sociétales. En ce qui concerne la fiabilité de l’échelle, de nombreuses études ont démontré, entre autres, sa cohérence interne et sa stabilité temporelle.

			La manipulation expérimentale de la passion peut aussi être utilisée pour induire la PH ou la PO dans une situation donnée (par exemple Bélanger et al., 2013b). La manipulation expérimentale de la passion est utile afin d’étudier les effets causaux des deux types de passion. Comme mentionné plus tôt, la PH et la PO ne sont pas dichotomiques et coexistent au sein de l’identité d’une personne. Ainsi, même si on a une passion prédominante pour une activité spécifique, le type de passion en jeu peut varier en fonction de la situation et du contexte à un moment précis (Vallerand, 2015). Par conséquent, lorsqu’une personne est passionnée, il est possible de déclencher la PH ou la PO, car ces deux types de passion ont été intériorisés dans l’identité à différents degrés. L’induction de la passion s’effectue en trois étapes. Premièrement, on demande à la personne d’identifier une activité qui la passionne relativement à la définition de la passion. Deuxièmement, la personne est affectée aléatoirement à l’une des trois conditions expérimentales (c’est-à-dire PH, PO ou condition contrôle) et s’engage dans une tâche d’écriture d’une durée minimum de 5 minutes pendant laquelle elle réfléchit à une expérience reflétant la condition qui lui a été assignée. Troisièmement, la personne répond à deux items tirés de l’Échelle de la passion, l’un représentant la PH et l’autre la PO, permettant ainsi de s’assurer que la manipulation a fonctionné. Cette manipulation a été utilisée dans plusieurs études (par exemple Bélanger et al., 2013b ; Lafrenière et al., 2013 ; Schellenberg et al., 2016) pour induire expérimentalement la PH ou la PO et évaluer les conséquences qu’elles déclenchent. La validité conceptuelle de cette manipulation a été confirmée (Vallerand, 2015). En effet, les participants de la condition PH rapportent généralement des niveaux plus élevés de PH que les participants de la condition PO et l’inverse est observé pour les participants de la condition PO. La validité de construit est également soutenue (Vallerand, 2015). L’induction de la passion produit les mêmes effets sur les conséquences cognitives, affectives et comportementales que les corrélations entre les sous-échelles de PH et de PO de l’Échelle de la passion et ces mêmes conséquences (Vallerand, 2015).

			Bref, l’Échelle de la passion et la manipulation expérimentale sont toutes deux des méthodes validées et utilisées afin de mesurer l’effet des passions harmonieuse et obsessive sur diverses conséquences. Dans les sections qui suivent, nous recenserons les résultats d’études qui ont utilisé ces méthodes dans le domaine de l’activité physique. Nous pourrons ainsi mieux saisir l’influence de la passion sur le fonctionnement optimal d’une personne.

			1.2	La passion pour l’activité physique et le fonctionnement optimal en société

			Le bien-être est un construit multidimensionnel qui englobe plusieurs aspects du fonctionnement d’une personne. De plus, l’absence de problèmes ne suffit pas pour indiquer qu’une personne vit du bien-être. La passion influence de nombreuses dimensions liées au bien-être (Vallerand, 2015). Afin de mieux saisir l’étendue des processus et conséquences auxquels la passion pour l’activité physique est associée, nous emploierons le cadre conceptuel du fonctionnement optimal en société (Chénard-Poirier et al., 2023 ; Vallerand, 2013). En concordance avec la psychologie positive, ce cadre offre une perspective de l’épanouissement de l’être humain. Ainsi, une personne qui fonctionne de manière optimale connaît des niveaux élevés de bien-être dans l’ensemble des domaines de sa vie (Vallerand, 2013). En revanche, concentrer toutes ses énergies dans un seul domaine et négliger les autres ne devrait pas conduire à un état de bien-être optimal. Ces dimensions du bien-être comprises dans le fonctionnement optimal en société sont : le bien-être psychologique, le bien-être physique (la santé physique), le bien-être relationnel, la performance et la contribution à la société (Chénard-Poirier et al., 2023). Dans les sections qui suivent, nous recenserons et discuterons d’études traitant de la passion pour l’activité physique en fonction de ces cinq domaines.

			1.2.1	Le bien-être psychologique

			Selon la perspective du fonctionnement optimal en société, le bien-être psychologique correspond à la fois à des niveaux élevés de bonheur et de sens à la vie (Chénard-Poirier et al., 2023). La qualité de notre engagement régulier dans une activité qui nous est significative et agréable joue un rôle important dans notre bien-être psychologique (Philippe, Vallerand et Lavigne, 2009 ; Vallerand, 2015). Le modèle dualiste de la passion stipule que la PH est associée positivement au bien-être psychologique, alors que la PO ne l’est pas, ou moins (Vallerand, 2015). Des études menées à l’aide de différentes mesures du bien-être psychologique ont montré que la PH favorise le bien-être psychologique et ce peu importe le type d’activité physique à l’étude. Pour sa part, la PO est soit négativement liée ou non liée au bien-être psychologique. Ces liens ont été reproduits dans diverses activités telles que le basketball (Vallerand et al., 2006), la natation artistique et le water-polo (St-Cyr et al., 2021 ; Vallerand, Mageau, et al., 2008), la course à pied (Salama-Younes, 2018), la danse (Padham et Aujla, 2014) et le soccer et le hockey (Verner-Filion et al., 2017). Cet effet différentiel entre les deux types de passion s’expliquerait notamment par le fait que la PH permet de vivre régulièrement des états affectifs positifs pendant la pratique de l’activité.

			La recherche en psychologie positive a montré que l’expérience d’émotions positives est un élément clé qui favorise des résultats adaptatifs comme le bien-être psychologique (Fredrickson, 2013). D’ailleurs, la passion est l’un des déterminants des émotions (Vallerand, 2015). Les résultats d’études sur le modèle dualiste de la passion permettent de conclure que la PH, contrairement à la PO, mène à l’expérience d’émotions positives à la fois pendant et après l’activité (Curran et al., 2015). En revanche, la PO est positivement liée aux émotions négatives (par exemple la honte, la culpabilité et l’anxiété). Une personne avec une PO prédominante vit d’autant plus d’émotions négatives lorsqu’elle est empêchée de pratiquer l’activité qui la passionne (Vallerand et al., 2003). Ces effets ont été observés auprès d’athlètes de haut niveau (Vallerand et al., 2006), d’entraîneurs (Lafrenière et al., 2008), d’arbitres (Philippe, Vallerand, Andrianarisoa et al., 2009) et d’amateurs de sport (Vallerand, Mageau et al., 2008).

			L’activité passionnante fait partie de l’identité d’une personne. Pour cette raison, la passion va non seulement influencer l’expérience affective d’une personne dans le cadre de son activité, mais aussi à l’extérieur de celle-ci, dans sa vie en général (Bouizegarene et al., 2018). Les résultats d’une étude récente s’intéressant à la passion chez les étudiants-athlètes et à ses conséquences dans différents domaines de la vie appuient cette affirmation (Schellenberg et al., 2023). Cette étude a démontré qu’avoir une PH pure (c’est-à-dire un haut niveau de PH et un niveau bas de PO) pour le sport est associé à des niveaux plus élevés de satisfaction dans les études et dans la vie en général. Enfin, Vallerand et al. (2003, étude 2) ainsi que Guérin et al. (2013) ont obtenu des résultats similaires démontrant que la PH prédit des augmentations de l’affect positif dans la vie en général, mais n’est pas liée à l’affect négatif. En revanche, la PO était associée à des augmentations de l’affect négatif, mais n’était pas liée à l’affect positif.

			D’autres facteurs peuvent médier la relation entre la passion et le bien-être psychologique. La satisfaction des besoins psychologiques fondamentaux (c’est-à-dire les besoins d’autonomie, de compétence et d’appartenance sociale ; voir Ryan et Deci, 2017) en est un exemple. Des recherches antérieures ont étayé la relation positive entre la PH et la satisfaction des besoins dans le domaine de l’activité physique (par exemple Verner-Filion et al., 2017). En revanche, cette relation est inconsistante en ce qui concerne la PO. La pratique d’une activité physique procure un sentiment d’autonomie, car elle reflète l’identité de la personne passionnée envers l’activité en question. De plus, la pratique régulière amène la personne à acquérir des habiletés et à développer des sentiments de compétence en cours de route. Enfin, l’activité physique permet d’entretenir des relations significatives avec d’autres personnes impliquées dans l’activité comme les coéquipiers et les entraîneurs. Ainsi, les personnes sont susceptibles de voir leurs besoins satisfaits lors de la pratique d’activités physiques, en particulier lorsque leur passion est de nature harmonieuse.

			La passion entretient également des relations avec d’autres formes de bien-être ou de mal-être. Par exemple, la PH contribue à l’expérience du flow (une forme d’expérience optimale ; pour une revue sur le flow dans le sport, voir Swann, 2016) lors de la pratique de l’activité, alors que PO nuit à son expérience (Vallerand et al., 2003). En retour, le flow enraie le mal-être comme le burn-out (Lavigne et al., 2012). On sait que l’activité physique a plusieurs bénéfices pour le bien-être psychologique, mais on peut se demander si cet engagement peut aussi entraîner des conséquences néfastes. Des conflits, un surinvestissement, le stress ou un déséquilibre entre l’activité passionnante et les autres sphères de la vie peuvent, entre autres, mener à de l’épuisement physique et émotionnel. La recherche sur la passion et l’épuisement dans le milieu du sport soutient que les athlètes avec une PO prédominante sont plus à risque d’épuisement que les athlètes avec une PH prédominante (par exemple Gustafsson et al., 2011 ; Lopes et Vallerand, 2020 ; Martin et Horn, 2013 ; Schellenberg et al., 2013). Cependant, d’autres études sont nécessaires afin de mieux comprendre les processus par lesquels la PO mène à l’épuisement. Ainsi, nous serons mieux outillés pour contrer ces conséquences négatives.

			Bref, l’association entre la passion et le bien-être psychologique peut être directe ou indirecte. La passion peut, entre autres, être liée au bien-être par l’expérience d’émotions positives ou négatives, la satisfaction des besoins et le flow. La passion pour une activité physique produit un effet sur le bien-être psychologique d’une personne, à la fois au sein de son activité et dans sa vie en général. Cet effet sur le bien-être psychologique est davantage positif lorsque l’engagement dans l’activité physique est harmonieux.

			1.2.2	Le bien-être physique

			Une seconde dimension importante est le bien-être (ou la santé) physique. Le bien-être physique est l’une des bases les plus importantes du fonctionnement optimal en société (Chénard-Poirier et al., 2023). Comme mentionné au début du présent chapitre, l’activité physique a de nombreux bénéfices pour la santé physique. Cependant, il peut être difficile de maintenir une pratique régulière. C’est alors que la passion devient importante puisqu’elle favorise l’engagement soutenu dans l’activité. Plus précisément, la PH et la PO prédisent un engagement hebdomadaire élevé dans l’activité physique, mais aussi à long terme (Vallerand, 2015). Une recherche canadienne sur la passion pour le yoga a montré que la PH et la PO étaient toutes deux positivement liées au nombre d’heures par semaine que les personnes consacraient au yoga (Carbonneau et al., 2010). Une autre étude grecque réalisée auprès de membres de salles de sport a également montré que les deux types de passion prédisent la fréquence d’engagement dans l’activité physique (Parastatidou et al., 2012). De plus, les résultats de cette étude montrent que la PH et la PO corrèlent positivement avec le nombre total de mois investi dans l’activité physique. En résumé, plus une personne est passionnée, plus elle investira de temps dans son activité.

			Ces niveaux d’engagement élevés nous amènent à nous demander si la passion pour l’activité physique peut devenir une dépendance. Pour les personnes qui font de l’exercice avec enthousiasme, la ligne peut être mince entre la passion et la dépendance (Hausenblas et al., 2017 ; Kovacsik et al., 2019). Une personne dépendante à l’activité physique perd le contrôle de son comportement (e. g. voir chapitre 20 dans le présent ouvrage). En d’autres mots, elle a des envies compulsives et récurrentes de faire de l’activité physique. Cela entraîne des conflits internes et des conséquences négatives sur sa vie personnelle, professionnelle et sociale (De la Vega et al., 2016). Cependant, la présence de liens entre le volume d’activité physique et la dépendance ne signifie pas nécessairement qu’il y a dépendance (MaClaren et Best, 2007). De manière générale, les études empiriques ont trouvé une association positive entre la PO et le risque de dépendance à l’activité physique (Bureau et al., 2019 ; de la Vega et al., 2016 ; Kovacsik et al., 2019 ; Paradis et al., 2013 ; Parastatidou et al., 2014). Plus spécifiquement, la PO est associée à plusieurs, voire toutes les dimensions du risque de dépendance comme le temps investi, le manque de contrôle et la réduction de l’engagement dans les autres sphères de la vie (Paradis et al., 2013 ; Parastatidou et al., 2014). Pour sa part, la PH, étant principalement associée au temps investi, conduit à des risques moindres de dépendance (Bureau et al., 2019 ; Kovacsik et al., 2019 ; Paradis et al., 2013). Les personnes passionnées harmonieusement peuvent augmenter la fréquence et la durée de leur pratique d’activité physique sans mettre en péril les autres sphères de leur vie (Paradis et al., 2013). Cela ne semble pas le cas pour les personnes qui s’engagent dans leur activité avec une PO. Ces personnes consacrent énormément de temps à l’activité physique et négligent les autres sphères de leur vie.

			Lorsque la pratique de l’activité physique met notre santé en jeu, il faut savoir se désengager et lâcher prise. Il peut être difficile d’arrêter la pratique d’une activité qu’on aime vraiment, même si cela est nocif, d’autant plus si notre passion est obsessive. C’est ce que démontrent plusieurs études. Ainsi, la PO est associée à l’adoption de comportements risqués et aux blessures (Rip et al., 2006 ; Vallerand et al., 2003). Deux études menées auprès de danseurs, l’une auprès d’étudiants (Rip et al., 2006) et l’autre auprès de professionnels (Akehurst et Oliver, 2014), ont montré que la PO est associée à des comportements à risque comme ignorer la douleur, s’entraîner tout en étant blessé, ne pas aller voir le médecin et ne pas suivre le traitement prescrit. Ces comportements sont dangereux, car ils peuvent, ultimement, conduire à des blessures chroniques. De plus, les danseurs avec une PO prédominante rapportaient davantage de blessures sévères que ceux avec une PH prédominante (Rip et al., 2006). Les résultats d’une étude de De Jonge et al. (2020) sur les blessures liées à la course à pied suggèrent que les personnes avec une PH prédominante sont plus en mesure de détecter les signaux précurseurs d’une blessure et d’adopter des comportements de prévention (par exemple, prendre une pause ou ralentir le rythme). Face à la douleur, la PH a pour effet de faciliter les réactions adaptatives, ce qui favorise le rétablissement.

			Selon le modèle dualiste de la passion, la passion envers une activité nous procure de l’énergie pendant et après notre engagement dans cette activité (Vallerand, 2015). En effet, la recherche dans le domaine de l’activité physique montre, d’une part, que la PH mène à des niveaux élevés d’énergie, de vigueur et d’enthousiasme pendant l’activité, peu importe l’activité (Rousseau et Vallerand, 2008 ; Vallerand et al., 2006 ; Vallerand, Ntoumanis, et al., 2008). D’autre part, la PO n’est pas liée à l’énergie pendant la pratique d’activité physique. Dans le même ordre d’idée, on ressent plus d’énergie et globalement moins de tension et d’épuisement émotionnel après s’être engagé dans notre activité avec une PH qu’avec une PO (Curran et al., 2011 ; Gustafsson et al., 2011 ; Lalande et al., 2017). La PO peut parfois entraîner une augmentation de l’énergie, mais semble avoir un coût. Elle s’accompagne parfois de tensions et d’épuisement. En revanche, avec une PH, les personnes ressentent non seulement de hauts niveaux d’énergie et d’enthousiasme lorsqu’elles s’engagent dans une activité significative, elles terminent aussi avec plus d’énergie qu’elles en avaient au départ.

			Prenons comme exemple la recherche de Carbonneau et al. (2010) pour synthétiser les informations concernant la passion et le bien-être physique. Dans cette recherche canadienne sur la passion pour le yoga, les deux types de passion étaient associés au temps investi de manière hebdomadaire dans l’activité. En plus de l’adoption régulière de comportements sains comme la pratique du yoga, les résultats de Carbonneau et al. suggèrent que s’engager dans une activité avec une PH est associé à des bénéfices non seulement dans le cadre du yoga, mais également en dehors de cette activité. En effet, la PH était associée à une diminution des symptômes physiques (maux de tête, troubles du sommeil, étourdissements, etc.) sur une période de trois mois. La PO n’était pas associée aux symptômes physiques. Il est possible que les personnes avec une PO prédominante pratiquent le yoga même lorsqu’il serait préférable de ne pas le faire (par exemple, lorsqu’elles ont une blessure). Cela limiterait les bénéfices physiques de la pratique. Ainsi, l’engagement dans son activité favorite avec PH est associé à des bénéfices pendant et après l’engagement dans l’activité, mais aussi au fil du temps. Des recherches futures seront nécessaires pour mieux comprendre les mécanismes en jeu dans la relation entre la passion et le bien-être physique, mais aussi les conséquences de la passion sur la santé physique à long terme.

			1.2.3	Le bien-être relationnel

			Le bien-être relationnel représente un concept important en psychologie positive. Les différentes conceptualisations de l’épanouissement soutiennent qu’une personne peut s’épanouir lorsqu’elle se sent connectée aux autres et qu’elle entretient des relations sociales satisfaisantes, gratifiantes, soutenantes, chaleureuses, confiantes et aimantes (Chénard-Poirier et al., 2023). La passion affecte les relations des gens à la fois à l’intérieur et à l’extérieur de l’activité. Elle influence la qualité des relations qu’une personne entretient dans le cadre de son activité par son effet sur la manière avec laquelle la personne s’engage dans l’activité. Selon le modèle dualiste de la passion, la PH facilite l’établissement de relations positives (Vallerand, 2015). À l’inverse, la PO n’est pas liée au bien-être relationnel et peut parfois même y être préjudiciable. Les émotions positives jouent un rôle important dans les processus liant la passion au bien-être relationnel. En effet, les émotions positives engendrent des comportements (par exemple, sourire, connexion et ouverture aux autres) favorables à la qualité des relations (voir Waugh et Fredrickson, 2006). Donc, l’association positive entre la PH et les émotions positives, ainsi que l’absence de lien voire un lien négatif entre la PO et les émotions positives, expliquent les effets observés avec les relations interpersonnelles.

			Plusieurs études dans le milieu de l’activité physique appuient les effets de la passion sur le bien-être relationnel à l’intérieur de l’activité (par exemple, Jowett et al., 2013 ; Lafrenière et al., 2008 ; Philippe et al., 2010). La passion, notamment la PH, influence différentes dimensions des relations interpersonnelles telles que la cohésion d’équipe (Paradis et al., 2012) et la qualité des relations entre joueurs et entraîneurs (Lafrenière et al., 2008) et entre les coéquipiers (Philippe et al., 2010). Qui plus est, ce sont les émotions positives qui médient ces effets et les mêmes processus sont à l’œuvre dans le développement et le maintien des relations. Des résultats similaires ont été obtenus lorsque la qualité des relations était évaluée par les athlètes eux-mêmes ou par des observateurs externes.

			L’effet de la passion sur le bien-être relationnel peut également s’étendre en dehors de l’activité. Par exemple, avoir une PO prédominante pour le basketball peut nuire à nos relations avec nos proches à l’extérieur du basketball, car on peut négliger nos relations avec ceux-ci. Une série d’études de Vallerand et ses collègues (2008) menées auprès de supporters de soccer appuie cet effet. Les résultats de l’étude 3 montrent une association positive entre la PO et les conflits de couple liés à la passion pour le soccer. En retour, ces conflits étaient associés à un niveau moindre de satisfaction dans la relation amoureuse. Pour sa part, la PH n’était pas liée aux conflits. En résumé, les deux types de passion apportent une contribution unique aux relations interpersonnelles qu’on entretient à l’intérieur et à l’extérieur de l’activité.

			2.	La performance

			Le fonctionnement optimal en société inclut la performance comme l’une des dimensions fondamentales du bien-être (Chénard-Poirier et al., 2023). En effet, performer dans son domaine d’activité est un élément essentiel reflétant un niveau de bien-être élevé. La recherche sur le modèle dualiste de la passion montre qu’à la fois la PH et la PO permettent d’atteindre de hauts niveaux de performance sportive (Vallerand, 2015 ; Vallerand et Verner-Filion, 2020). Cependant, les chemins empruntés vers la performance diffèrent selon le type de passion. Les études ont examiné les chemins vers la performance à court terme et à long terme en utilisant différentes variables médiatrices (par exemple, les buts d’accomplissement et la pratique délibérée ; Clohessy et al., 2021 ; St-Cyr et al., 2021 ; Vallerand et al., 2007 ; Vallerand, Mageau, et al., 2008 ; Verner-Filion et al., 2017).

			À court terme, la PO mène à des niveaux de performance plus élevés que la PH, notamment lors de tâches relativement simples (Bélanger et al., 2013a). Cela a été démontré dans une série de quatre études, dont l’une sur l’activité physique (Étude 1 ; Bélanger et al., 2013a). Ces auteurs ont démontré que lorsqu’on craint l’échec, seule la PO conduit à des performances élevées. Les personnes avec une PH pour leur activité ne voient pas leurs performances affectées par la peur de l’échec. Une personne avec une PO prédominante a un concept de soi moins stable : l’échec représente une menace pour le soi. Qui suis-je si je ne réussis pas ? Que vais-je devenir ? Ainsi, la peur de l’échec agit tel un catalyseur. Elle motive la personne à corriger la situation et à améliorer ses performances. D’ailleurs, les personnes avec une PO prédominante pour leur activité performent généralement mieux dans les milieux hautement compétitifs, car ils exigent un surengagement dans l’activité au détriment d’autres sphères de la vie (Vallerand, 2015). De plus, la PO amène une personne à se fixer des buts qui visent la performance (être meilleur que les autres) ou l’évitement de l’échec (éviter d’être moins bon que les autres) alors que la PH est associée à des buts de maîtrise (acquérir de nouvelles compétences, s’améliorer).

			La quête vers l’excellence est, la plupart du temps, un processus à long terme. Ainsi, la passion amène les personnes à s’engager de nombreuses heures dans la pratique d’activités physiques et à persister même lorsque c’est difficile. La PH représente le chemin le plus adaptatif par ses associations positives avec la pratique délibérée, la satisfaction des besoins et le bien-être psychologique dans cette quête de performance (Verner-Filion et al., 2017). La PO est aussi associée à des niveaux élevés de performance par le biais de la pratique délibérée, mais n’est généralement pas liée à la satisfaction des besoins ni au bien-être. On notera que dans certaines de ces études, la passion a permis de prédire qui deviendrait un athlète professionnel quinze ans plus tard (Verner-Filion et al., 2017, Étude 2).

			Ainsi, s’engager de manière obsessive dans une activité peut nous amener à performer, mais ce n’est pas sans prix. Trouver une harmonie entre ce qui nous passionne et les autres sphères de notre vie peut sembler être un chemin plus long, mais il est plus bénéfique à long terme. Les résultats d’une étude sur la passion pour le cyclisme (Clohessy et al., 2021) montrent que seule la PH augmente directement et indirectement (par le biais de la satisfaction de la vie) la performance dans une autre sphère de vie, soit le travail. Ce type d’étude pave la voie à différentes avenues de recherche en démontrant un effet observable entre la passion et les performances autant sportives que celles dans d’autres sphères de la vie.

			3.	Contribution à la communauté et à la société

			La dernière dimension du fonctionnement optimal en société est la contribution à la société (Chénard-Poirier et al., 2023). Cette dimension puise son origine dans la notion de bien-être collectif. Le bien-être n’est pas qu’un phénomène individuel, il inclut également celui des autres. La contribution à la société peut se manifester par le biais de différents comportements comme le bénévolat, l’enseignement et le transfert de connaissances. Jusqu’à présent, aucune étude dans le milieu de l’activité physique ne s’est intéressée à cette dimension du bien-être. Nous savons toutefois que les deux types de passion jouent un rôle essentiel (Vallerand, 2015). La distinction entre la PH et la PO est que les personnes avec une PH prédominante peuvent s’épanouir elles-mêmes et fonctionner de manière optimale tout en contribuant à la société alors que celles menées par une PO peuvent souffrir d’un tel engagement social (St-Louis et al., 2016). Des études dans le milieu de l’activité physique seraient nécessaires pour mieux comprendre cette dimension du bien-être. Ces études pourraient, par exemple, s’intéresser aux processus qui amènent une personne à contribuer à la société (par exemple, en coachant des enfants dans le sport) en dehors de sa propre pratique sportive et à leurs influences sur le bien-être.

			4.	Étude intégrative et directions de recherche futures

			Jusqu’à présent, nous avons sommairement présenté des études soutenant les dimensions du bien-être comme décrites par le cadre conceptuel du fonctionnement optimal en société. Une étude longitudinale s’est penchée sur les relations entre la passion pour le travail et les cinq dimensions du fonctionnement optimal en société (Chénard-Poirier et al., 2023, Étude 3). Les résultats montrent que, quand plusieurs aspects du fonctionnement optimal sont pris en compte simultanément, la PH pour le travail mène à une augmentation du bien-être psychologique, physique et relationnel. Notons que la perception de contribuer à la société était liée à une augmentation de la PH. Pour sa part, la PO mène à une augmentation de la performance et du bien-être relationnel, mais à une baisse du bien-être physique. Une autre étude transversale menée auprès d’athlètes de water-polo et de natation artistique a intégré quatre dimensions du bien-être (St-Cyr et al., 2021). Plus précisément, cette étude a évalué le bien-être psychologique, les intentions de poursuivre le sport (indicateur indirect du bien-être physique), la performance et la qualité de la relation entre l’entraîneur et l’athlète. L’objectif était d’étudier le rôle de la passion pour le sport dans les buts poursuivis et le niveau de fonctionnement optimal en société dérivé d’un tel engagement sportif. Les buts d’accomplissement (c.-à-d., maîtrise, performance et évitement de l’échec) médiaient les relations entre la passion et le fonctionnement optimal en société. Les résultats de cette étude ont montré que la PO était liée aux buts de performance et d’évitement de l’échec qui, à leur tour, étaient liés à un mode de fonctionnement sous-optimal. En revanche, la PH était associée aux buts de maîtrise qui, en retour, étaient associés positivement aux quatre dimensions du fonctionnement optimal.

			Dans ce chapitre, nous avons formulé quelques directions futures propres à chaque dimension du bien-être. Trois pistes de recherche plus générales peuvent y être ajoutées. Premièrement, les recherches futures dans le milieu de l’activité physique devraient intégrer les cinq dimensions du fonctionnement optimal en société (Vallerand, 2013). Ceci permettrait d’avoir une vision plus compréhensive du rôle de l’activité physique dans le bien-être de façon multidimensionnelle. Deuxièmement, la plupart des études présentées utilisent un devis transversal, les études futures auraient avantage à utiliser divers devis (par exemple, qualitatif, longitudinal, expérimental) afin d’étayer les effets de la passion envers l’activité physique sur le bien-être. Finalement, une autre piste de recherche concerne les processus impliqués dans les effets de la passion sur le fonctionnement optimal en société. À ce jour, la recherche s’est penchée sur certains processus particuliers comme les émotions, les buts d’accomplissement et les besoins psychologiques. Élargir les connaissances à d’autres processus situés à différents niveaux (par exemple, les caractéristiques de l’activité, le contexte) permettrait d’intervenir plus efficacement et ainsi favoriser le bien-être.

			5.	Favoriser la passion

			Les deux types de passion coexistent au sein de soi à différents degrés. Ainsi, selon les conditions en place, on peut déclencher un type de passion ou l’autre. Sachant que la PH a plusieurs effets positifs, on peut tenter de la favoriser afin qu’elle prédomine. Ceci peut être fait de plusieurs façons. Premièrement, on peut soutenir l’engagement autonome dans l’activité physique (Mossman et al., 2022 ; Vallerand, 2015). Le soutien à l’autonomie facilite le développement et le maintien de la PH (Vallerand, 2015). Plusieurs façons de soutenir l’autonomie existent, par exemple : offrir des choix, donner une rétroaction positive, expliquer ou justifier une tâche, reconnaître les sentiments et les points de vue de l’autre, etc. Une deuxième piste de solution pour favoriser la PH est de miser sur nos « forces signatures » (Forest et al., 2012). Selon Forest et ses collèges, une force signature est une caractéristique distinctive qui donne de l’énergie à la personne et la motive à se développer et à fonctionner de manière optimale. Découvrir les forces qui nous sont propres et savoir bien les utiliser a plusieurs avantages. Cela procure, entre autres, le sentiment d’utiliser son plein potentiel, favorise la PH qui, en retour, mène au bien-être (Dubreuil et al., 2014, 2016). Troisièmement, il est possible de faciliter la PH en promouvant l’équilibre de vie (Vallerand, 2015). On peut prendre un instant et réfléchir à notre quotidien, nous demander si nous avons négligé certaines sphères de notre vie dans les derniers jours. Est-il possible de remédier à la situation ? Si oui, comment ? Pour une personne qui pratique sérieusement une activité physique et qui souhaite performer, il semble contre-intuitif de consacrer moins de temps et d’énergie à son activité. Cependant, la PH mène à d’aussi bons résultats que la PO (Vallerand et Verner-Filion, 2020). Trouver un équilibre entre l’activité qui nous passionne et les autres sphères de notre vie nous permet de nous engager de manière flexible dans notre activité passionnante. S’adapter ainsi aux circonstances entraîne des conséquences positives pour notre bien-être non seulement dans notre activité, mais aussi dans notre vie en général (Vallerand et Verner-Filion, 2020).

			Nous avons principalement abordé les conséquences négatives de la PO. Il semble important de noter également ses bienfaits. Même s’ils sont moindres que ceux de la PH, la PO peut aussi procurer des bénéfices. Par exemple, certaines études ont trouvé que la PO était liée au flow (Lavigne et al., 2012 ; Mageau et al., 2005) et à l’absorption dans l’activité (Stoeber et al., 2011). Bien souvent, nous n’avons pas le contrôle sur tout ce qui nous entoure. Ainsi, on peut se retrouver dans des contextes très exigeants qui favorisent, voire encouragent, l’engagement obsessif. Tel que mentionné plus tôt, les personnes avec une PO prédominante performent mieux dans les milieux hautement compétitifs. Elles vont aussi mieux s’adapter à ce type de contexte. Bélanger et al. (2013a) ont montré que seule la PO prédit une augmentation de la performance lorsqu’une tâche est présentée de telle sorte qu’échouer entraînerait des conséquences négatives pour soi. En revanche, gardons en tête que la PH entraîne davantage d’effets positifs. On peut s’engager obsessivement dans une activité pendant un moment (par exemple, en préparation à une compétition sportive), mais savoir retrouver notre équilibre de vie une fois cette période passée est primordial pour notre bien-être (p. exemple, Paquette et al., 2023).

			Les personnes qui ne sont pas passionnées pour l’activité physique peuvent souhaiter développer une passion afin de faciliter la pratique régulière et en tirer un maximum de bénéfices. Le modèle dualiste de la passion propose que le développement d’une passion débute par le choix d’une activité particulière à laquelle on consacre du temps (Vallerand, 2015). La passion se développera davantage alors que la personne acquiert un sentiment d’importance et valorise l’activité choisie. Au fur et à mesure, l’activité est intériorisée et devient une partie de l’identité de la personne. Dans le milieu académique, il a été démontré que les enseignants qui participaient à une formation sur le soutien à l’autonomie (Étude 1) et qui intégraient des objectifs pédagogiques intrinsèques dans leur pratique (Étude 2) percevaient une augmentation de leur PH pour l’enseignement (Jang et al., 2023). Des études sont nécessaires pour reproduire ces résultats dans le contexte de l’activité physique. En revanche, on peut déduire de ces résultats que le soutien à l’autonomie facilite la satisfaction des besoins et, en retour, l’intériorisation autonome de l’activité dans l’identité. De plus, porter attention et identifier les bénéfices de l’activité permet aux personnes de percevoir plus facilement la valeur de l’activité, ce qui est favorable au développement de la passion.

			6.	Conclusion

			En somme, nous avons vu que la passion pour l’activité physique joue un rôle dans le bien-être. Plus précisément, elle est impliquée dans les cinq dimensions du fonctionnement optimal en société : le bien-être psychologique, physique et relationnel ainsi que la performance et la contribution à la société. Toutefois, les passions ne sont pas toutes équivalentes et la PH est plus propice au fonctionnement optimal en société que la PO, car elle favorise des processus plus adaptatifs et le maintien d’un sain équilibre de vie. Ainsi, la PH pour l’activité physique contribue au bien-être en motivant un engagement soutenu dans l’activité physique, en procurant de l’énergie et de la vigueur au quotidien et en générant des états affectifs positifs et des buts de maîtrise. Des recherches futures sont nécessaires afin de mieux comprendre comment susciter la PH et son rôle dans le fonctionnement optimal en société.
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