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			Préface

			C’est avec plaisir que je rédige la préface de ce tout nouveau Grand Manuel de psychologie positive. Depuis plusieurs décennies, je contribue au développement de cette discipline, qui prospère aujourd’hui dans le monde entier. Je suis heureux de constater qu’il en est de même en France avec ce nouvel ouvrage dirigé par Charles Martin-Krumm et Cyril Tarquinio. Les chercheurs et les scientifiques ont très vite compris que les modèles nouveaux et parfois innovants qu’apporte la psychologie positive fournissent de nombreux éléments permettant d’étayer leurs travaux théoriques et de conceptualiser leurs objets d’étude. La rigueur et l’essor de la recherche ainsi que le nombre de publications sont autant d’éléments qui ont très vite convaincu le monde scientifique. Mais la force de la psychologie positive réside dans le fait qu’elle est aussi un point d’ancrage pour l’action et l’intervention. C’est pourquoi les praticiens, qu’ils soient psychologues ou coachs, ont rapidement trouvé dans cette discipline une nouvelle façon d’appréhender et d’intervenir dans l’environnement psychosocial pour transformer les individus, mais aussi pour intervenir et agir auprès des groupes, des entreprises et même de la société dans son ensemble.

			L’ouvrage de Charles Martin-Krumm et Cyril Tarquinio concentre en un seul volume ce qu’il faut savoir sur la psychologie positive. Le premier est sans doute le chercheur français dans ce domaine qui bénéficie de la plus grande reconnaissance internationale compte tenu de ses collaborations et de son dynamisme. Charles Martin-Krumm est l’un des rares au monde à avoir participé à tous les congrès internationaux de psychologie positive depuis 2002, tant au niveau européen que mondial. Cela lui a permis d’être toujours à la pointe du domaine. Le second, Cyril Tarquinio, est de ceux qui ont su s’engager très tôt dans la voie de l’innovation, notamment en développant la thérapie EMDR en France. Avec Charles Martin-Krumm, il a créé un cursus de psychologie positive dans un contexte académique qui demeure parfois sceptique. Cette capacité d’innovation l’a conduit à créer le premier centre clinique universitaire de psychothérapie, le Centre Pierre-Janet à Metz, où sont intégrées, développées et évaluées les approches liées à la psychologie positive. Porté par ces deux auteurs, cet ouvrage va donc bien au-delà de l’essentiel. Il s’agit d’une synthèse, d’un état des lieux des connaissances actuelles, à nouveau disponible et mis à jour après le premier Traité de psychologie positive que ces mêmes auteurs ont dirigé il y a dix ans. Ils ont su fédérer autour d’eux tous les experts du domaine, ce qui fait de ce livre un impressionnant ouvrage de référence.

			Ce volume présente un corpus de connaissances qui devrait permettre à la communauté scientifique et à tous ceux qui s’intéressent à la psychologie positive de parfaire leur vision de la discipline. Ce livre intègre des contributions issues de multiples domaines pour saisir la complexité des objets d’étude que la psychologie positive tente de décrire et de comprendre. Il ne s’agit pas d’un ouvrage contemplatif qui se contente de théoriser sans jamais prendre le risque de s’engager. Les concepts sont discutés, mis en perspective, remis en question et finalement placés dans une perspective interdisciplinaire et intégrative.

			Enfin, ce livre a une autre qualité : l’humilité. L’humilité de considérer qu’il est possible de regarder les choses différemment, de manière globale, et qui apprécie de voir des approches diverses se compléter plutôt que s’opposer. Une grande partie de ce qui est publié en psychologie positive, en particulier à destination des professionnels et du grand public, s’appuie sur la recherche scientifique. On l’oublie trop souvent, et le fait que les ouvrages de vulgarisation se vendent en grande quantité sur le « dos » de la psychologie positive fait certainement du bien à cette discipline car leur approche contribue au développement du bien-être de nos concitoyens. Mais ces succès de librairie ne doivent pas faire oublier que les connaissances produites proviennent d’une recherche académique qui travaille constamment à valider des modèles et à leur donner une cohérence théorique et scientifique. Ces notions que nous voyons fleurir ici et là, qui font la promotion d’une vision optimiste du monde, ne « tombent pas du ciel ». Elles sont l’œuvre de chercheurs, que nous avons trop souvent tendance à oublier et à occulter, et qui sont les véritables pionniers de cette discipline. Les vulgarisateurs, s’ils occupent une place importante, s’ils mettent les acquis de la psychologie positive à la portée du plus grand nombre, ne doivent pas oublier d’où vient leur inspiration. Il serait bon qu’ils rendent hommage à ces chercheurs et aux autres scientifiques qui sont les véritables créateurs des concepts qu’ils manipulent et simplifient, mais qu’ils s’approprient trop souvent, laissant croire qu’ils en sont à l’origine. Il ne fait aucun doute que ce nouveau manuel sera un moteur de vulgarisation, mais en attendant, ce sont les chercheurs et l’ensemble du champ de la psychologie positive qui sont mis à l’honneur dans ce livre.

			Pour conclure, je dirais qu’il s’agit d’un ouvrage de valeur ! Comme le disait Paul Valéry : « Un livre vaut à mes yeux par le nombre et la nouveauté des problèmes qu’il crée, anime ou ranime dans ma pensée… J’attends de mes lectures qu’elles me produisent de ces remarques, de ces réflexions, de ces arrêts subits qui suspendent le regard, illuminent des perspectives et réveillent tout à coup notre curiosité profonde… »

			Prenez plaisir à la lecture de cet excellent ouvrage !

			Ed Diener

			Rédiger la préface d’un livre est une responsabilité qu’il convient de ne pas prendre à la légère : cela vous engage et c’est supposé cautionner son contenu. Ed Diener avait accepté de le faire pour le présent ouvrage. Force est donc de constater que pour nous, c’était un soutien majeur dans le projet de ce Grand Manuel de la Psychologie Positive. C’est donc avec une grande tristesse que nous avons appris son décès en avril 2021. C’était l’un des chercheurs phares dans le champ de la psychologie positive mondiale. Premier président du réseau mondial de psychologie positive, il a reçu le prestigieux prix William James 2013. Au-delà du chercheur et de l’enseignant qu’il était, au-delà de sa contribution scientifique, au-delà des actions qu’il a menées pour contribuer à l’éducation de tous en mettant des manuels de psychologie gratuitement à la disposition des enseignants, c’était une belle personne, humaine, généreuse et bienveillante. Il manquera à l’ensemble de la communauté.

			Professeurs Charles Martin-Krumm et Cyril Tarquinio 
Mai 2021

		




		
			Introduction1

			Il y a une quinzaine d’années, il eût été possible de considérer que la psychologie positive ne serait qu’une étoile filante dans les paysages scientifiques national et international. Force est de constater qu’il n’en est rien et qu’elle est au contraire de plus en plus présente, affirmant tant dans les champs théoriques qu’appliqués des positions originales et créatives. Depuis son apparition officielle à la fin des années 1990-début des années 2000 (e. g. Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), elle a été régulièrement critiquée, plus ou moins habilement, souvent dans la communauté scientifique. Elle a aussi été, dans une certaine mesure, le plus souvent adulée par le « grand public », comme si elle pouvait représenter une recette miracle face à tous les maux de la société et des souffrances individuelle ou collective. Ces plaidoyers en sa faveur ont été tout autant que les critiques, plus ou moins habiles. Alors si critiques il doit y avoir, de quelles natures devraient-elles être ? Qu’est-il légitime de questionner ? Et si plus-value il doit y avoir, de quelle nature est-elle ? Quels points de vue scientifiques ?

			Des réponses à ces questions ont déjà été apportées dans les nombreux ouvrages qui sont maintenant disponibles en langue française, notamment dans le Traité de psychologie positive qui fête son dixième anniversaire (Martin-Krumm & Tarquinio, 2011). Le présent ouvrage n’a pas pour vocation de mettre à jour l’existant mais plutôt d’apporter des réponses aux questions qui sont parfois les mêmes mais sous des angles novateurs qui, en 2011, n’en étaient qu’à leurs balbutiements. Certains parmi ceux-ci bénéficient de solides assises théoriques éprouvées au fil des années notamment dans le domaine du fonctionnement optimal des individus, des groupes ou des institutions. La volonté intégratrice de ce courant va se retrouver tout au long de l’ouvrage, apportant sous l’angle de prismes divers et complémentaires des réponses à des problématiques souvent proches touchant à la santé, à l’éducation, ou à l’environnement organisationnel. Les choix ont été opérés en fonction de l’actualité des champs respectifs, notamment lors des congrès scientifiques, français, européens et mondiaux qui ont eu lieu depuis 2011 (années paires, congrès européens et mondiaux les années impaires). À la différence du Traité qui avait été structuré plutôt autour de deux grandes parties, théorique et pratique, là ce sont donc les différents axes évoqués précédemment qui structurent celui-ci, à l’instar souvent des manifestations scientifiques.

			Le contenu de cet ouvrage va aussi permettre de mesurer combien les suggestions de Lalande et Vallerand (2011) se sont révélées rétrospectivement visionnaires et combien ce qu’ils pressentaient était fondé. Dans quelle mesure leur contribution de l’époque, une analyse des besoins actuels de la psychologie positive et quelques suggestions quant à son avenir (p. 658-671) pourrait avoir servi de prisme d’analyse dix années plus tard ?

			Ils avaient identifié cinq pistes destinées à combler les besoins de la psychologie positive telle qu’elle se dessinait en 2011, une intégration théorique, développer des recherches en sciences biologiques, généraliser les phénomènes en psychologie positive, élargir le champ d’étude de l’individu à la société, et accentuer le côté appliqué de la psychologie positive. Nous allons revenir sur chacun de ces points.

			Tout d’abord était évoqué un besoin d’intégration théorique. Difficile de considérer qu’elle soit effective. Elle en est plutôt à ses balbutiements encore. En effet, quand il s’agit de définir précisément ce que sont la psychologie positive et son assise théorique, ce qui revient le plus souvent c’est évoquer un courant intégrateur au sein duquel finalement tout se passe comme si tout était psychologie positive ce qui est inconfortable à tenir dans le discours. En effet, que ce soit le bien-être, le fonctionnement optimal, les ressources, ou les forces, à un niveau individuel ou groupal, nombreux sont les champs de la psychologie qui sont concernés sans que ceux-ci établissent forcément de liens avec la psychologie positive. Aussi il convient de reconnaître qu’en l’état, une telle intégration théorique est insuffisante et encore à construire. Elle sera donc difficile à retrouver dans cet ouvrage même si, à l’instar des propositions de Lalande et Vallerand, l’actualité des champs suggérés comme pouvant permettre la définition de cette métathéorie, à savoir les théories de l’autodétermination, de l’élargissement constructif des émotions positives et le modèle dualiste de la passion est développé dans certains des chapitres à suivre.

			La recherche en sciences biologiques a en revanche donné lieu à des pistes novatrices dans l’exploration des phénomènes liés au bien-être, au fonctionnement optimal ou à l’épanouissement individuel. Certaines sont développées ici traitant notamment du microbiote, des aspects génétique et épigénétique du bien-être ainsi que les chapitres s’appuyant sur les neurosciences. Ces approches sont de plus en plus développées lors des manifestations scientifiques majeures comme lors du congrès de l’International Positive Psychology Association (IPPA) de Melbourne qui s’est déroulé en 2019, l’un des plus importants depuis l’organisation des événements consacrés depuis 2009 avec plus de 1 600 participants. D’ailleurs, l’élection de Judith Moskowitz, neuroscientifique, à la tête de l’IPPA (Présidente de 2019 à 2021) et de celle à suivre de Meike Bartels, spécialiste de la génétique, ne peut être que le reflet de ces nouvelles approches dans le champ. Sur ces développements de la recherche, il semble donc que Lalande et Vallerand aient bien été visionnaires, ayant pressenti les orientations futures de la recherche.

			La généralisation des phénomènes observés est incontestablement en cours également. En effet, le recours de plus en plus massif à des études réalisées via des recueils des données accessibles par internet rend non seulement possible l’accès à différents types de publics et non plus seulement à un public estudiantin comme cela est évoqué dans l’ouvrage de 2011, mais en outre ouvre une possibilité de plus en plus grande aux études panculturelles. Bien sûr de telles études avaient déjà été publiées dès les années 1990 avec certains travaux d’Ed Diener (e. g. Diener, Diener, & Diener, 1995). L’accès à internet a incontestablement offert une opportunité que nombre de chercheurs ont su saisir afin de se livrer à des études qui non seulement ne se limitent plus aux seuls étudiants qu’ils ont en face d’eux lors des cours dispensés, ni à un nombre limité de participants mais qui peuvent permettre à des participants de nombreuses nations de participer à l’instar du baromètre de l’espoir développé par le suisse Andreas Krafft (voir chapitre 17 du présent ouvrage). La réponse à ce besoin couvre au moins partiellement celui qui consiste à élargir le champ d’étude de l’individu à la société. Des associations comme La Fabrique Spinoza ou des auteurs comme Jacques Lecomte par exemple, viennent contribuer à la réponse à ce besoin également. Ces aspects sont effectivement très importants. À quoi bon développer un champ d’étude traitant du bien-être, de l’épanouissement, ou du fonctionnement optimal des individus, des groupes ou des sociétés si les résultats des recherches n’apportent pas un mieux vivre au plus grand nombre ? Certes beaucoup reste à faire mais ces volontés existent à différents niveaux.

			Pour finir, le dernier point qui a été évoqué concerne le côté appliqué de la psychologie positive, autrement dit à la fois la conception des interventions et l’évaluation de leur efficacité. Ici, force est de constater qu’un vaste champ d’étude est ouvert, que ce soit dans les domaines de la santé, de l’éducation ou de l’entreprise. Des exemples vont être donnés dans les différents chapitres proposés.

			Avant d’entrer plus dans le contenu lui-même de l’ouvrage, il est donc aisé de constater que ce que Lalande et Vallerand pressentaient en 2011 se réalise petit à petit même si beaucoup reste encore à accomplir, ce qui rend aussi la recherche stimulante. Il était finalement important pour nous de vérifier la cohérence du présent ouvrage au regard du précédent afin d’en évaluer sa pertinence et finalement de confirmer l’inscription durable de la psychologie positive dans le champ scientifique.

			Le présent volume est donc structuré sur la base de cinq parties distinctes. La première est dédiée à différents cadrages théoriques. Tout d’abord, compte tenu du fait que régulièrement la psychologie positive est considérée comme étant une science du bonheur, Robert Vallerand, récent récipiendaire du prestigieux Prix William James et ancien président élu du réseau mondial de psychologie positive (IPPA), et Léandre-Alexis Chénard-Poirier vont faire un point théorique, comment le définir et exposer différents modèles. Marion Trousselard, Charles Verdonk et Damien Claverie vont ensuite proposer des apports des neurosciences à la psychologie positive. Des éléments de génétique et d’épigénétique seront ensuite proposés par Meike Bartels, présidente élue de l’IPPA, Margot P. van de Weijer et Lianne P. de Vries pour comprendre le bien-être et le fonctionnement, comme ceux proposés par Pierre-Louis Sunhary de Verville, Guillaume Fond et Laurent Boyer avec l’apport de l’alimentation et le rôle du microbiote. Compte tenu de son actualité, la contribution de la psychologie positive au respect de l’environnement et les liens avec l’écologie seront développés par Virginie Dodeler. Cyril Tarquinio et ses co-auteurs aborderont les liens entre psychologie positive, spiritualité et religion. Dans la période de pandémie qui frappe l’ensemble de la planète, en espérant que nous en parlerons rapidement au passé, il était inévitable de positionner la résilience et la croissance post-traumatique sous l’angle de la psychologie positive. Clément Métais, Nicolas Burel, Cyril Tarquinio et Charles Martin-Krumm apporteront leur contribution sur ce point et Gaël Brulé développera une approche sociologique du bonheur. La dernière contribution à cette partie théorique concernera un concept émergeant dans le champ, l’auto-compassion, qui sera développé par Kristin Neff, qui le porte au niveau international.

			La deuxième partie traitera de la contribution de la psychologie positive à la santé ou formulé différemment, comment la santé peut-elle être envisagée sous l’angle de la psychologie positive. La contribution de Marine Paucsik, Martin Benny et Rebecca Shankland a pour vocation de positionner la santé mentale positive comme approche novatrice en la matière. Colette Aguerre présentera des travaux issus de la psychologie positive concernant les psychothérapies. De manière complémentaire, Antonia Csillik apportera une seconde contribution qui traitera des ressources psychologiques. Les liens entre pleine conscience (mindfulness) et santé seront développés par Charles Verdonk, Lionel Gibert, Aude Azema et Marion Trousselard. Dans le domaine de la prise en charge et du rétablissement, l’équipe de chercheurs de l’École de psychologues praticiens de Paris, Fanny Marteau-Chasserieau, Arnaud Béal, Anne-Laure Poujol, Charlotte Soumet-Leman, Elodie Barat, Anne Plantade-Gipch, Charles Martin-Krumm et Jacques Arènes aborderont la vulnérabilité, la capabilité et le rétablissement. Damien Tessier, David Trouilloud et Aïna Chalabaev apporteront des éléments relatifs à l’apport de l’activité physique à la qualité de vie. Michele Tugade et son équipe montreront en quoi les émotions positives peuvent se révéler importantes pour la santé, et Andreas Krafft en quoi l’espoir l’est tout autant en proposant une étude comparative issue du baromètre de l’espoir permettant de le mesurer à travers les nations. Pour clore cette partie dédiée à la santé, Sonja Heintz et Willibald Ruch montreront que l’humour peut apporter une contribution significative.

			La troisième partie a pour vocation de présenter quelques thématiques en lien avec l’éducation. La première est proposée par Clément Métais, Marie Oger et Nicolas Burel. Des programmes de résilience à destination des élèves vont être présentés ainsi que, lorsqu’ils sont disponibles, des résultats concernant leur efficacité. Jean Heutte, dans la ligne de la publication de son récent ouvrage, va présenter le concept de flow et l’impact qu’il peut avoir en environnement éducatif. Le rôle des émotions dans ce champ sera abordé par Michele Tugade et son équipe. Rebecca Shankland, Maud Cherrier et Guillaume Tachon présenteront pour leur part des liens entre la pleine conscience, la gratitude et la qualité de vie des élèves ainsi que celle des enseignants. Ce sera pour elle l’occasion de présenter à la fois des programmes éducatifs qu’elle a conçus et les premiers résultats de l’évaluation de leur efficacité. Bien sûr, chacun connaît l’importance de la motivation comme moteur des apprentissages des élèves et de leur réussite. Annie Paquet, Fabien Fenouillet et Yvan Paquet en présenteront des leviers. Des programmes intégratifs prenant en compte un ensemble des concepts qui viennent d’être évoqués sont susceptibles de se retrouver dans des programmes d’éducation positive. C’est ce que proposeront Marie Oger, Annie Paquet, Rebecca Shankland, Yvan Paquet, Cyril Tarquinio, Clément Métais et Charles Martin-Krumm. Plusieurs travaux révèlent que pour que ces programmes soient efficaces, il y a des variables de personnalité qui sont susceptibles d’interagir, accentuant leur effet bénéfique, ou alors au contraire, les inhibant. C’est ce que Jenni Elise Kähkönen, Francesca Lionetti et Michael Pluess vont développer avec le concept de sensibilité, sa définition, ses modalités d’évaluation et ses conséquences. Autre condition susceptible d’influencer les processus d’enseignement/apprentissage, ce sont les théories implicites de la personnalité telles qu’elles sont définies et étudiées par David Da Fonseca. Ce chapitre viendra clore cette partie dédiée à l’éducation.

			La quatrième partie est pour sa part en lien avec le contexte organisationnel, quels concepts issus de la psychologie positive vont pouvoir impacter la qualité de vie des salariés, la performance, et l’environnement de l’entreprise au sens large. La première contribution sera celle de Robert Vallerand et Virginie Paquette qui exposera l’impact de la passion, ses effets bénéfiques mais aussi délétères selon les conditions. L’appreciative inquiry est reconnue comme étant une technique d’accompagnement au changement efficace en entreprise. Marine Miglianico, Philippe Dubreuil, Paule Miquelon et Charles Martin-Krumm se proposent de faire un point quant à ses principes d’action et les effets qu’il est légitime d’en attendre. Marc-Antoine Gradito Dubord, Dominique Lavoie et Jacques Forest vont ensuite positionner les forces de caractère des collaborateurs comme ressource de l’entreprise sous le prisme de la théorie de l’autodétermination. Le bien-être en entreprise sera questionné par Anthony Lepinteur et Claudia Senik. En effet, il est légitime de se demander s’il peut y trouver sa place, considérant que le travail est souvent source d’aliénation. Yvan Paquet et Benjamin Paty vont apporter un éclairage concernant l’environnement organisationnel au travers les théories du contrôle. Le concept d’approche ludique du travail sera abordé par Arnold Bakker, Yuri Scharp, Kimberley Breevaart et Juriena de Vries dans la suite de ces éléments. Sandrine Isoard-Gautheur, Clément Ginoux et Philippe Sarrazin développeront pour leur part un chapitre concernant l’intérêt de pratiquer une activité physique comme déterminant potentiel de la qualité de vie au travail. Dans le même registre, la pratique de la méditation de pleine conscience, et comme dans l’environnement scolaire, peut avoir des effets bénéfiques dans cet environnement particulier qu’est l’entreprise. C’est ce que Marion Trousselard va démontrer dans ce chapitre. Mathilde Moisseron-Baudé et Jean-Luc Bernaud pour leur part, vont pointer l’importance du sens dans l’environnement professionnel au travers du prisme de la psychologie existentielle. C’est dans cette même logique que Jacques Forest, Anja Hagen Olafsen, Anaïs Thibault Landry et Marylène Gagné montreront que la rémunération (n’) est (pas) une question d’argent. L’ultime chapitre dédié à l’apport de la psychologie positive à l’environnement professionnel sera celui consacré au capital psychologique positif, concept de plus en plus d’actualité dans le champ, développé relativement récemment par Carolyn Youssef-Morgan, Fred Luthans et Justin Carter.

			À l’instar du Traité de psychologie positive à la fin duquel une partie était consacrée à un essai concernant son avenir, la cinquième partie du présent ouvrage sera elle aussi dédiée à une tentative de prédiction quant à ce que le champ pourrait devenir d’ici une dizaine d’années. Forcément, il sera nécessaire de revenir sur ce questionnement consistant à interroger le développement durable du champ, de le positionner sur le plan épistémologique et de faire le point quant à ce que certains perçoivent comme étant une tyrannie du bonheur que la psychologie chercherait à imposer. C’est à Hans-Henrik Knoop, ancien président élu du réseau européen, que reviendra la mission de brosser un futur possible de la psychologie positive. Pour finir, Charles Martin-Krumm, Jean Heutte et Cyril Tarquinio viendront apporter ces éléments destinés à lever les malentendus quant à ce qu’il est légitime d’en attendre.

			Cyril Tarquinio et Charles Martin-Krumm concluront cet ouvrage dans lequel on retrouve finalement la triple temporalité de la recherche en psychologie : celle des définitions conceptuelles et des assises théoriques avec l’étude des interactions entre variables. Il pourrait être possible de considérer qu’il s’agit de la partie la plus fondamentale dans les travaux de recherches. C’est l’orientation principale de la première partie de cet ouvrage sachant qu’elle se retrouve aussi dans différentes contributions tout au long de l’ouvrage et qu’il s’agit sans doute de l’aspect majoritairement développé. La richesse de l’ouvrage révèle la dynamique des recherches concernant cet aspect en particulier. La seconde temporalité concerne la mise au point des interventions. En effet, forts des résultats obtenus sur les plans théoriques, conceptuels et exploratoires, certains chercheurs ont fait de leur mise au point leur domaine d’excellence. Mais on retrouve cette temporalité en arrière-plan souvent de la troisième évoquée, celle de l’évaluation des effets de ces interventions. De nouveau, cet ouvrage donne un aperçu du dynamisme du champ dans les domaines de la santé, de l’éducation ou de l’environnement organisationnel. Chacun pourra juger à la lecture des différents chapitres. C’est en tous les cas cette volonté qui nous a animés. Bonne lecture.
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			Chapitre 1

			Le fonctionnement optimal en société : une analyse multidimensionnelle du bien-être1
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			Bibliographie

			Résumé court

			Dans ce chapitre, nous proposons une perspective multidimensionnelle du bien-être soit le « fonctionnement optimal en société » (FOS). Selon le FOS, une personne fonctionne de façon optimale lorsqu’elle présente un haut niveau de bien-être psychologique, social, et physique, qu’elle est performante dans son domaine d’activité principale et qu’elle contribue à la société. L’une des façons d’atteindre cet état consiste à s’engager dans des activités par passion harmonieuse.

			Résumé long

			La psychologie positive consiste à l’étude scientifique des facteurs qui mène au bien-être, soit au fonctionnement optimal d’une personne. On remarque toutefois une absence de consensus sur la définition du bien-être. Or, afin de pouvoir le favoriser, il faut pouvoir le définir. Historiquement, le bien-être a été réduit soit à un état de plaisir, soit à une quête de sens à la vie. Les théories contemporaines proposent quant à elle que le bien-être soit un phénomène multidimensionnel caractérisé par les aspects adaptatifs du fonctionnement d’une personne. Toutefois, elles ne s’entendent pas sur les aspects ou dimensions du fonctionnement devant être considérés et se concentrent plus étroitement sur le fonctionnement psychologique. La perspective du « fonctionnement optimal en société » (FOS) propose qu’une personne fonctionne de façon optimale lorsqu’elle présente un haut niveau de bien-être psychologique, social, et physique, qu’elle est performante dans son domaine d’activité principale et qu’elle contribue à la société. Les dimensions du FOS s’avèrent promues par un engagement soutenu dans diverses activités accomplies avec une passion harmonieuse, un prédicteur connu du bien-être. Les recherches réalisées à ce jour sur la passion et le FOS soutiennent cette perspective.

			 

			Mots-clés : bien-être, fonctionnement optimal en société, passion.

			Questions

			•Historiquement, comment le bien-être a-t-il été défini ?

			•Quelles sont les caractéristiques communes des théories contemporaines du bien-être ?

			•Comment l’approche du Fonctionnement optimal en société répond-elle aux limites des théories contemporaines du bien-être global ?

			•Comment la passion harmonieuse peut-elle être favorisée le FOS et pourquoi ?



			La raison d’être de la psychologie positive est de comprendre ce qui amène une personne à vivre une « belle vie » (traduction libre de good life). Au début du siècle dernier, Seligman et Csikszentmihalyi (2000), deux membres fondateurs de ce courant, proposaient que la psychologie positive représente l’étude scientifique des facteurs favorisant le bien-être et l’épanouissement des individus, des familles et des communautés. Toutefois, afin de mieux comprendre ce qui mène au bien-être humain, faut-il encore être en mesure de le définir. Il règne actuellement un consensus sur la prémisse que le bien-être concerne les aspects adaptatifs du fonctionnement humain. De plus, il est reconnu que le bien-être humain soit un phénomène multidimensionnel complexe qui ne peut être réduit à la simple présence d’un état de plaisir momentané. Néanmoins, on constate que les principaux théoriciens de ce domaine ne s’entendent pas sur les dimensions qui composent le bien-être. Exemplifiant la multiplicité des perspectives présentes, une grande quantité de concepts ont été proposés afin de définir le bien-être tels le bonheur, le bien-être psychologique, le bien-être subjectif, le bien-être hédonique, le bien-être eudémonique, l’épanouissement, le fonctionnement optimal, etc. (Diener et al., 1999, 2010 ; Huppert & So, 2013 ; Keyes, 2002 ; Ryan & Deci, 2001 ; Ryff, 1989 ; Seligman, 2011 ; Vittersø, 2013 ; Waterman et al., 2010).

			Ce chapitre a pour premier objectif d’offrir un tour d’horizon du concept du bien-être. Il débute par un aperçu historique du concept de bien-être de l’antiquité au XXe siècle. Ce bref retour historique permet au lecteur de comprendre l’évolution des diverses conceptualisations du bien-être à travers le temps et de constater à quel point celles-ci font encore écho dans les modèles contemporains. Par la suite, les principales conceptualisations contemporaines du bien-être sont présentées et brièvement analysées. Une attention toute particulière est accordée au modèle de Fonctionnement optimal en société (FOS ; Vallerand, 2013, 2015), un modèle multidimensionnel du bien-être qui pallie certains éléments problématiques des conceptualisations contemporaines. De plus, en lien avec le modèle dualiste de la passion (MDP ; Vallerand, 2010, 2015), on s’attardera au rôle de la qualité de l’implication de la personne dans diverses activités significatives pour le développement et le maintien du fonctionnement optimal en société.

			1.	Une analyse historique du bien-être

			La définition du bien-être a été un sujet de réflexion et de débat depuis le moment où l’être humain s’est intéressé à la compréhension de sa condition. Cet intérêt constant s’est traduit dans une abondance de conceptualisations ancrées dans la pensée de philosophes, théologiens ou scientifiques, cela depuis des millénaires. Sans être exhaustifs, nous illustrons ci-dessous certaines de ces perspectives qui ont su influencer les conceptualisations contemporaines.

			1.1	De l’Antiquité aux Lumières

			La question du bien-être fut au cœur de la pensée de plusieurs philosophes de la Grèce antique. Par exemple, Socrate (469-399 avant notre ère) proposa que le réel bonheur passe par la connaissance de soi, suggérant ainsi que la vraie nature de ce qui est intrinsèquement bon se trouve dans les vérités immuables de la psyché humaine (Robinson, 1990). Offrant une proposition similaire, Platon (427-347 avant notre ère) avança que la sagesse, de laquelle découle l’atteinte du bonheur, se trouve dans un monde qui transcende la simple expérience des sens. Selon Compton et Hoffman (2013), ces divers courants de pensée, notamment la philosophie de Platon, sont à la source de l’idée contemporaine que le bonheur s’acquiert par la recherche d’une vie qui a un sens et un but.

			Aristote (384-322 avant notre ère) proposa quant à lui une vision plus nuancée du bonheur, suggérant qu’il puisse exister sous deux formes cooccurrentes (Deci & Ryan, 2008 ; Helliwell, 2003 ; Ryan et al., 2008 ; Vittersø, 2016). La première forme correspond à ce qui est aujourd’hui appelé le bien-être hédonique. Ce type de bien-être se définit comme étant l’obtention d’un maximum de plaisir émanent de la richesse, de la forme physique, de la beauté, de la gloire, etc. La seconde forme correspond à ce que l’on nomme aujourd’hui le bien-être eudémonique et fait quant à elle écho aux conceptualisations de Socrate et Platon. Cette forme de bien-être est atteinte par une vie d’activités vertueuses donnant un sens à la vie. Aristote avance ainsi que le bien-être comporte l’idée qu’il faille non seulement « bien vivre » (c’est-à-dire l’hédonisme), mais aussi « vivre bien » (c’est-à-dire l’eudémonisme). Toutefois, s’il considère l’hédonisme comme une forme de bien-être préconisé ou adopté par une majorité d’individus, le réel bonheur, le réel bien-être, s’acquiert toutefois par l’intermédiaire de l’eudémonisme. L’hédonisme ne serait pas une fin en soi, mais un moyen d’atteindre le réel bien-être.

			On remarque ainsi que deux visions du bien-être sont proposées, l’une centrée sur le plaisir et l’autre centré sur la quête de sens. Sheldon (2004) constate que même si ces perspectives ne sont pas conceptuellement opposées, les différents courants de pensée portant sur le bien-être au cours de l’histoire auront tendance à mettre l’accent sur l’une ou l’autre de ces perspectives. Par exemple, une emphase sur l’aspect eudémonique du bien-être est adoptée par Socrate, Platon et dans une certaine mesure Aristote. Cette philosophie fait ainsi parallèle à plusieurs théismes suggérant que l’atteinte du bonheur réel se trouve dans la vie après la mort et s’atteigne par la conduite d’une vie pieuse et dévote respectant un ensemble de diktats. Au contraire, au siècle des Lumières, on note un intérêt marqué pour la perspective hédonique. Par exemple, des philosophes comme Bacon, Hobbes, Hume et Locke soutenaient que la poursuite de l’intérêt personnel représentait une composante importante du bonheur.

			1.2	Introduction au concept du bien-être en psychologie

			Cette dualité entre plaisir et quête de sens dans la définition du bien-être a eu un impact profond sur les premières conceptualisations du bien-être en psychologie. Celle-ci est particulièrement flagrante dans le second topique de Freud (1927 ; publication originale 1923), suggérant que la psyché humaine soit composée du « ça » étant un réservoir de pulsions obéissant au principe du plaisir, du « surmoi » renfermant les idéaux que nous désirons atteindre, ainsi que nos normes et standards moraux, et du « moi » tentant de concilier ces deux structures. À l’instar de ce qui est observé dans les siècles précédents, on remarque que la plupart des conceptualisations du bien-être proposées par divers théoriciens en psychologie au XXe siècle poursuivent cette tendance à prioriser soit l’eudémonisme, soit l’hédonisme.

			Ainsi, au courant des dernières décennies, plusieurs conceptualisations du bien-être ont adopté une perspective eudémonique (Martela & Sheldon, 2019). Or on observe que cette vision du bien-être a été principalement popularisée par les théoriciens du courant de la psychologie humaniste. Par exemple, Rogers (1961) s’intéressa au processus menant à l’atteinte du plein potentiel d’une personne et suggéra que la satisfaction des besoins de base d’une personne passe par un état de cohérence ou de congruence entre l’individu (c’est-à-dire le soi) et son environnement. De façon similaire, l’atteinte du bien-être pour Maslow (1971) passe par un processus d’actualisation de soi se concluant par la transcendance de l’intérêt personnel au profit de l’intérêt collectif. En cohérence avec cette perspective, plusieurs conceptualisations récentes du bien-être adoptant une perspective eudémonique ont mis l’accent sur l’importance de percevoir que sa vie à un sens, une direction et des buts, ainsi que sur le processus d’actualisation de soi passant par la pratique d’activités personnellement signifiantes. Par exemple, Ryff (1989) proposa le concept de « bien-être psychologique », un état psychologique complexe caractérisé par un haut degré d’acceptation de soi, des relations positives avec autrui, la perception d’être autonome, de contrôler son environnement, de se développer et de percevoir que sa vie a un sens. Parallèlement, Waterman (1990) proposa que le bien-être eudémonique réfère à un ensemble de sentiments relatifs à l’expression de soi qui sont ressentis lorsqu’une personne a l’impression de développer son potentiel qui sera utilisé dans la quête de buts existentiels. Plus spécifiquement, Waterman et al. (2010) proposent que le bien-être soit un état caractérisé par un engagement intense dans des activités qui sont personnellement importantes pour la personne et qui sont une source de plaisir, ainsi que par la perception que la personne apprend sur elle-même, qu’elle développe ses potentiels et que sa vie ait un but et un sens.

			En revanche, plusieurs conceptualisations du bien-être ont adopté une perspective hédonique. Il a été suggéré que le bien-être puisse être adéquatement capturé par la simple expérience d’émotions positives (par exemple, Kahneman et al., 1999). Élargissant cette perspective, Diener et al. (1999) ont proposé le concept de « bien-être subjectif » un état qui se caractérise par la présence d’émotions positives, l’absence d’émotions négatives, ainsi qu’une perception générale de satisfaction de vie.

			On relève, de ce bref historique non exhaustif de la conceptualisation du bien-être, que la dualité entre hédonisme et eudémonisme prend non seulement sa source dans un courant philosophique datant de plusieurs millénaires, mais aussi que celle-ci a traversé l’épreuve du temps, imprégnant fortement les théories psychologiques du bien-être au XXe siècle. On peut ainsi se demander si l’une ou l’autre de ces perspectives représente effectivement le bien-être tel que vécu par l’humain ou si au contraire elles ne seraient pas les deux composantes d’un bien-être humain complexe et holistique ? Les conceptualisations contemporaines du bien-être humain tentent ainsi une réponse à cette question.

			2.	Perspectives contemporaines sur le bien-être

			2.1	Le bien-être serait hédonique, eudémonique et bien plus

			Les principaux chercheurs adhérents au courant de la psychologie positive s’entendent non seulement pour dire que toute conceptualisation du bien-être devrait considérer les perspectives hédonique et eudémonique (voir Vallerand, 2016), mais aussi considérer le bien-être comme étant un construit multidimensionnel s’intéressant à de multiples aspects du fonctionnement d’un individu (par exemple Seligman, 2011 ; Vallerand, 2013 ; Vittersø, 2013). Cet état de bien-être global est parfois nommé « épanouissement » (traduction libre de flourishing) et est défini par Butler et Kern (2016, p. 2) comme étant un état optimal de fonctionnement qui découle du bon fonctionnement d’un individu dans différentes sphères psychosociales. Nous utiliserons ces deux termes (épanouissement et bien-être global) comme équivalents et en conséquence utiliserons les deux dans le chapitre. D’un intérêt particulier, cet état de bien-être global est donc considéré comme étant le reflet du « fonctionnement optimal » d’une personne. Or, si l’on s’entend généralement sur les principes portés par cette définition, on observe que les principales conceptualisations proposées dans la littérature en psychologie positive suggèrent différentes sphères ou dimensions psychosociales. Ces modèles peuvent être subdivisés en deux grandes catégories.

			Bien-être global (aussi appelé épanouissement)

			État optimal de fonctionnement qui découle du bon fonctionnement d’un individu dans différentes sphères psychosociales.

			Dans un premier temps, certains théoriciens considèrent le bien-être comme étant un syndrome présentant des symptômes opposés à ceux d’états pathologiques tels la dépression ou les troubles d’anxiété. Afin de recevoir un « diagnostic » d’épanouissement, une personne présentant un fonctionnement optimal doit présenter différents symptômes touchants à divers aspects de son fonctionnement psychosocial. Par exemple, Keyes (2002, 2005) avance qu’une personne ayant un fonctionnement optimal doit présenter plusieurs symptômes de bien-être émotionnel (c’est-à-dire ressentir des émotions positives, être satisfait dans la vie, ou ressentir du bonheur), couplé à des symptômes de ce qu’il qualifie de « signes de fonctionnement positif » qui se déclinent par des indicateurs de bien-être social (c’est-à-dire perception de contribuer à un ensemble social, bonne intégration sociale, actualisation sociale et perception de cohérence sociale) et des indicateurs de bien-être psychologique (c’est-à-dire acceptation de soi, perception d’avoir du contrôle sur son environnement, relations positives avec autrui, perception de développement personnel, perception d’autonomie et perception que sa vie à un but). Présentant une conceptualisation similaire, Huppert et So (2013) avancent qu’une personne épanouie doit ressentir des émotions positives, couplées de la présence de ce qu’ils appellent des « caractéristiques personnelles positives » (c’est-à-dire stabilité émotionnelle, vitalité, optimisme, résilience et forte estime de soi) et des « indicateurs de fonctionnement positif » (c’est-à-dire engagement, perception de compétence, perception que sa vie à un sens et présence de relations positives).

			Dans un second temps, d’autres théoriciens ont proposé une approche multidimensionnelle plus simple. Au contraire des approches diagnostiques du bien-être, une personne ayant un « fonctionnement optimal » manifeste de hauts niveaux de fonctionnement dans diverses sphères psychosociales (Seligman, 2011 ; Sheldon, 2004 ; Vallerand, 2013). Nous précisons ici que le niveau de fonctionnement doit être élevé dans chacune des sphères psychosociales considérées par une théorie, étant donné l’absence de consensus sur les dimensions représentant le fonctionnement humain. Par exemple, Seligman (2011) considère l’épanouissement comme étant l’expérience simultanée d’émotions positives, d’engagement dans la vie (un état similaire au concept de flow proposé par [Csikszentmihalyi, 1990]), de relations positives avec autrui, de perception que la vie a un sens et un but, ainsi que de perception de s’accomplir. Diener et al. (2010) considèrent quant à eux l’épanouissement comme étant un état de bien-être psychologique et social qui est généralement mesuré à l’aide des indicateurs de fonctionnement suivants : percevoir que sa vie a un sens et un but, avoir du soutien social et des relations interpersonnelles gratifiantes, être engagé et intéressé dans ses activités quotidiennes, contribuer au bonheur et au bien-être d’autrui, être optimiste par rapport à son futur, ainsi que percevoir être compétent dans les activités importantes pour soi.

			À l’instar de ce qu’avancent Forgeard et al. (2011) et Hone et al. (2014), on ne peut que constater qu’il ne semble pas y avoir de consensus sur les sphères du fonctionnement humain devant être considérées afin d’adéquatement évaluer le bien-être global d’une personne. Ainsi, on peut se demander si ces conceptualisations contemporaines brossent un portrait précis du bien-être humain. N’oublions pas que la raison d’être fondamentale de la psychologie positive est l’identification des facteurs favorisant le bien-être. Or comment peut-on atteindre cet objectif sans savoir ce que l’on souhaite favoriser spécifiquement ?

			Dans ce cadre, deux constats semblent importants. Dans un premier temps, bien que le bien-être inclue la dimension psychologique, il ne peut s’y limiter, sinon des sphères de fonctionnement importantes seront omises. Appuyant cette perspective, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) considère qu’une personne en santé le soit physiquement, mentalement et socialement (WHO, 1948). Dans un second temps, il est crucial de distinguer entre les sphères de fonctionnement et leurs déterminants. Par exemple, certains modèles suggèrent que des facteurs dispositionnels telle la stabilité émotionnelle (Huppert & So, 2013) ou des facteurs motivationnels comme la perception d’autonomie (Keyes, 2002) ou d’engagement (Diener et al., 2010 ; Huppert & So, 2013 ; Seligman, 2011) devraient être considérés comme étant des dimensions de fonctionnement humain nécessaires à l’évaluation du bien-être d’une personne. Or ces variables seraient plutôt des déterminants du fonctionnement et non des sphères de fonctionnement. En effet, dans une étude impliquant un échantillon de jumeaux, Keyes et collaborateurs (2015) ont observé une distinctivité relativement importante entre le bien-être et la personnalité, telle que mesurée par les traits d’ouverture, d’esprit consciencieux, d’extraversion, d’agréabilité et de stabilité émotionnelle du « Big 5 ». Keyes et ses collaborateurs mettent ainsi en garde contre toute équivalence trop directe entre des facteurs dispositionnels comme les traits de personnalité et le bien-être. De plus, il est généralement accepté que les traits de personnalité sont des prédicteurs du bien-être (par exemple : Diener et al., 1999, 2003 ; Friedman & Kern, 2014). Ils ne pourraient alors servir d’indicateurs du bien-être. Il en va de même pour les facteurs motivationnels telle la perception d’autonomie. Une perception de soutien de sa propre autonomie (par exemple : Gillet et al., 2012 ; Uysal et al., 2017) ou une satisfaction du besoin psychologique d’autonomie (par exemple : Van den Broeck et al., 2016) représentent généralement des antécédents du bien-être psychologique et non des indicateurs du bien-être en tant que tel. L’importance de cette distinction est fondamentale en psychologie positive, les antécédents devant servir de fondement à la création d’interventions et les sphères de fonctionnement devant servir de critères à l’évaluation de leur efficacité.

			En résumé, l’apport des approches actuelles du bien-être psychologique va bien au-delà de la simple intégration des perspectives hédonique et eudémonique. Elles suggèrent que l’être humain soit considéré comme un système composé de multiples sphères de fonctionnement psychosocial englobant plusieurs domaines de la vie (Diener et al., 2004 ; Ford & Smith, 2007 ; Sheldon, 2004). Ainsi, afin d’être dans un état optimal de bien-être, ce système se doit de montrer un haut niveau de fonctionnement dans diverses sphères psychosociales (Constantine & Sue, 2006 ; Ford & Smith, 2007). Le bien-être humain est donc un concept multidimensionnel complexe de haut fonctionnement où les dimensions du bien-être sont distinguées de leurs antécédents.

			3.	Le fonctionnement optimal en société

			Le modèle du FOS proposé par Vallerand (2013, 2015) prend en compte les deux éléments mis de l’avant ci-dessous. En effet, il propose une conceptualisation multidimensionnelle de la nature du bien-être qui est distinguée de ses déterminants. En ce qui concerne la nature du bien-être, le FOS postule qu’un individu fonctionnant de façon optimale en société présente un haut niveau de bien-être psychologique, physique, ainsi que social. De plus, l’individu est performant dans son domaine d’activité principal (par exemple : travail, études, famille, etc.) et il contribue à sa communauté ou plus généralement à la société. Intéressons-nous à ce que cette définition implique, comment elle s’intègre dans la perspective des conceptualisations du bien-être et comment elle s’en distingue.

			Fonctionnement optimal en société (FOS)

			État de fonctionnement optimal caractérisé par un haut niveau de bien-être psychologique, physique, et social, un haut niveau de performance dans le domaine d’activité principale, ainsi que la perception de contribuer à sa communauté ou plus généralement à la société.

			D’un point de vue général cette définition est cohérente avec les autres approches actuelles du bien-être. Tout d’abord, le modèle de Vallerand (2013) considère le bien-être comme une évaluation multidimensionnelle des sphères de fonctionnement humain. De plus, cette conceptualisation est cohérente avec la proposition de Sheldon (2004) qui suggère que ce qui est « optimal » dans le fonctionnement d’un individu, c’est de présenter un haut niveau de fonctionnement dans chacune des sphères considérées. Cette perspective est ainsi conforme à l’approche adoptée par les conceptualisations de Diener et al. (2010) et de Seligman (2011).

			Le modèle du FOS considère les domaines de fonctionnement qui se recoupent dans les conceptualisations actuelles soit, le bien-être psychologique, le bien-être social et la performance, tout en excluant les antécédents du fonctionnement. Dans un premier temps, la majorité de ces conceptualisations considère à la fois des indicateurs de bien-être hédonique, telle la présence d’émotions positives, ainsi que des indicateurs de bien-être eudémonique, telle la perception que la vie à un sens et à un but (Huppert & So, 2013 ; Keyes, 2005 ; Seligman, 2011). Vallerand (2013) propose que le domaine de fonctionnement relatif au bien-être psychologique considère ces deux perspectives. En plus, une personne ne peut être fonctionnelle sans entrer en relation avec autrui (Baumeister & Leary, 1995). Ainsi, toutes les conceptualisations soutiennent qu’une personne se doit d’avoir des relations sociales satisfaisantes, gratifiantes, soutenantes, chaleureuses et fondées sur la confiance (Diener et al., 2010 ; Huppert & So, 2013 ; Keyes, 2005 ; Seligman, 2011). Finalement, les conceptualisations actuelles du bien-être considèrent généralement une forme de performance, de compétence ou d’engagement soit dans la vie en général (Keyes, 2005 ; Huppert & So, 2013 ; Seligman, 2011) ou encore dans la conduite d’activités importantes (Diener et al., 2010). Le modèle FOS suggère quant à lui qu’une personne devrait être performante dans son domaine d’activité principale (Vallerand, 2013, 2015). Il s’agit ici de l’activité dans laquelle l’individu va dédier la plus grande partie de son temps et de son énergie, tels son emploi, ses études, etc. Cette perspective sur la performance adoptée par Vallerand (2013, 2015) découle des théories du bien-être eudémonique suggérant que la conduite d’activités importantes pour une personne et intimement liées à son identité soit un élément important du bien-être (Martela & Sheldon, 2019 ; Waterman, 1990 ; Waterman et al., 2010).

			Le modèle du FOS toutefois se distingue des modèles actuels, celui-ci ayant pour objectif d’offrir une évaluation globale du fonctionnement humain intégré dans un ensemble social plus grand. Premièrement, en cohérence avec la définition de la santé de l’OMS (WHO, 1948), le bien-être physique est considéré dans ce modèle comme un domaine central du fonctionnement humain. Deuxièmement, Vallerand (2013, 2015) avance qu’une personne démontrant un haut niveau de bien-être psychologique, social, ainsi que physique et qui est performante dans son domaine principal d’activité n’est pas pour autant pleinement fonctionnelle dans la société. En effet, Vallerand (2013, 2015) avance qu’afin d’être optimalement fonctionnelle, une personne doit aussi contribuer à sa communauté ou à la société en général. Cette perspective provient des théories humanistes de Rogers (1961) et Maslow (1971) qui suggèrent que le fonctionnement humain englobe non seulement le fonctionnement individuel, mais aussi une transcendance de soi au profit des autres. Si cette vision n’est pas partagée par tous les modèles de l’épanouissement, elle est tout de même implicite dans les conceptualisations de Diener et al. (2010 ; c’est-à-dire contribuer au bonheur et au bien-être d’autrui), ainsi que de Keyes (2005 ; c’est-à-dire, perception de contribuer à un ensemble social), qui suggèrent que la contribution à la société soit un indicateur de bien-être.

			Des études récentes ont procuré un soutien à la validité du modèle de FOS. Spécifiquement, dans le cadre de deux études, Chénard-Poirier et al. (2021) ont démontré à l’aide d’analyses factorielles exploratoires et confirmatoires que la structure factorielle du FOS était soutenue. Les diverses sphères de fonctionnement (c’est-à-dire, bien-être psychologique, physique et relationnel, performance et contribution à la société) se sont ainsi avérées distinctes empiriquement. Cette même recherche a aussi montré (Étude 1) que l’ensemble des sphères de fonctionnement étaient liées positivement entre elles, en plus d’être liées positivement à divers indicateurs de bien-être psychologique et social (c’est-à-dire émotions positives, engagement dans la vie, relations positives avec autrui, perception que sa vie a un sens et un but, perception de s’accomplir, satisfaction dans la vie, émotions positives et négatives), ainsi que négativement la présence d’émotions négatives. De même, toutes les sphères de fonctionnement du FOS étaient liées positivement à divers indicateurs de santé physique (c’est-à-dire vitalité et qualité du sommeil). Toutes les dimensions du FOS étaient aussi liées négativement à des indicateurs de mauvaise santé physique (c’est-à-dire douleur et prise de médicamentation), à l’exception de la contribution à sa communauté ou à la société qui n’y était pas liée. Enfin, la même structure du FOS se généralisait chez les adultes indépendamment de l’âge, du sexe, ou du domaine d’activité principale (travail ou étude) des participants sondés (Études 1 et 2). Une échelle, soit l’ÉFOS est maintenant validée et prête à être utilisée en recherche.

			Dans l’ensemble, ces résultats soutiennent la validité de cette conceptualisation tout en suggérant que le bien-être psychologique, social et physique, ainsi que la performance et la contribution à sa communauté ou à la société contribuent tous à un construit global latent de bien-être humain.

			4.	Le fonctionnement optimal en société et la passion

			Afin de bien positionner le FOS dans le contexte de la psychologie positive, cette dernière section s’intéresse aux conditions favorisant l’émergence de cet état de fonctionnement optimal. L’une des propositions mentionnées précédemment porte sur le rôle des processus motivationnels et notamment de la passion pour une activité significative dans le développement et le maintien du FOS. Il s’agit donc ici de préciser le rôle de l’engagement dans ce type d’activités dans la promotion du bien-être.

			Au cœur des théories eudémoniques du bien-être, on retrouve cette idée que l’engagement dans diverses activités importantes pour une personne contribue au développement et au maintien du bien-être. Ainsi, il a été proposé que des activités qui favorisent la croissance d’une personne, qui sont intimement intégrées à sa personnalité et/ou qui satisfont ses besoins psychologiques seraient des vecteurs de bien-être (Martela & Sheldon, 2019 ; Sheldon & Lyubomirsky, 2019 ; Waterman et al., 2010). Or, le MDP (Vallerand, 2010, 2015 ; Vallerand et al., 2003 ; Vallerand & Houlfort, 2019) postule que le concept de la passion envers une activité importante et bien intégrée dans son identité contribue au développement de la personne (Vallerand & Rapaport, 2017) et son épanouissement (St-Louis et al., 2020). Ainsi, la passion représente ainsi une voie royale vers le bien-être. Toutefois, le MDP postule qu’il ne faille pas seulement considérer l’engagement dans l’activité, mais aussi la qualité de cet engagement, apportant une nuance importante au rôle des activités significatives dans la promotion du bien-être.

			Passion

			Forte inclinaison envers une activité que la personne aime, qu’elle trouve importante, dans laquelle elle investira une grande quantité de temps et d’énergie sur une base régulière et qui fait partie intégrante de son identité.

			Le MDP (Vallerand, 2010, 2015 ; Vallerand et al., 2003) définit la passion comme étant une forte inclinaison envers une activité que la personne aime, qu’elle trouve importante, dans laquelle elle investira une grande quantité de temps et d’énergie sur une base régulière et qui fait partie intégrante de son identité. Cette théorie stipule qu’une passion se développe à la suite de l’internalisation (intégration) de l’activité à l’identité. Or, en fonction du type d’internalisation, la passion peut prendre une forme harmonieuse ou obsessive, et c’est notamment la forme harmonieuse qui mène à de hauts niveaux de bien-être.

			La passion harmonieuse se développe lorsqu’une personne s’engage librement dans une activité seulement parce qu’elle l’aime. Étant donné l’absence de contrainte, cette activité passionnée est internalisée de façon autonome à son identité, ce qui permet une intégration harmonieuse avec les autres sphères de l’identité (Ryan & Deci, 2017). Cela fait en sorte que la personne ne se définisse pas uniquement par sa passion. Dès lors, la passion devient une force motivationnelle importante, mais contrôlable. De plus, la pratique de l’activité passionnée s’accompagnera d’un état de flow, d’émotions positives et de satisfaction (Vallerand, 2015).

			Passion harmonieuse

			Forme de passion qui résulte d’une internalisation autonome d’une activité significative à l’identité, permettant une intégration harmonieuse avec les autres sphères de l’identité et de la vie de la personne. La passion harmonieuse est caractérisée par un contrôle de l’engagement dans activité significative que la personne aime, ce qui favorise le FOS.

			En revanche, la passion obsessive se développe lorsque l’individu ne s’engage pas uniquement dans l’activité parce qu’il l’aime, mais aussi pour ses contingences, comme l’acceptation sociale ou l’augmentation de l’estime de soi (Lafrenière et al., 2011 ; Mageau et al., 2011). L’activité est donc internalisée à l’identité de manière dite contrôlée par les contingences externes (Ryan & Deci, 2017). La personne ressent donc une envie compulsive et rigide de s’engager dans sa passion, pour obtenir ces contingences externes, cela même si cet engagement entre en conflit avec d’autres sphères de sa vie personnelle. La pratique de l’activité passionnante occupe alors une trop grande place dans l’identité de la personne et s’accompagne généralement de cognitions envahissantes (par exemple rumination) et d’émotions négatives (Vallerand, 2015), ce qui nuit au bien-être de l’individu. Remarquons que peu importe le type de passion, la personne pratique l’activité qui fait partie de son identité parce qu’elle l’aime et qu’elle la trouve importante. Pourtant, seule la passion harmonieuse s’avère promouvoir le bien-être. Spécifiquement, le MDP montre que les motifs d’engagement doivent aussi être considérés. En d’autres termes, s’engager dans l’activité pour l’activité elle-même favoriserait le bien-être, alors que l’engagement pour l’activité et ses contingences pourrait avoir un effet moins adaptatif et parfois délétère.

			Passion obsessive

			Forme de passion qui résulte d’une internalisation contrôlée par des contingences externes de l’activité significative à l’identité, ce qui mène à des conflits avec les autres sphères de l’identité et de la vie de la personne. La passion obsessive est caractérisée par un engagement compulsif, rigide et hors de contrôle dans une activité significative que la personne aime et qui peut entraver le FOS.

			Plusieurs études ont démontré le rôle adaptatif de la passion harmonieuse en ce qui concerne les divers éléments du FOS étudiés de façon indépendante. Ainsi, la passion harmonieuse est liée positivement à chacune des sphères de fonctionnement considérées dans ce modèle, soit le bien-être psychologique et la performance (Curran et al., 2015), le bien-être physique (Schellenberg et al., 2019), le bien-être social, soit la présence de relations sociales de qualité (Philippe et al., 2010 ; Séguin-Levesque et al., 2003 ; Utz et al., 2012), ainsi que la contribution à la société par l’implication dans diverses causes sociales (Gousse-Lessard et al., 2013 ; St-Louis et al., 2016). Au contraire, on observe que la passion obsessive est généralement liée négativement ou non liée aux domaines de fonctionnement du modèle FOS, à l’exception de la performance résultant de la conduite obsessive de l’activité, et de l’implication excessive voir extrémiste, dans des causes qui peuvent servir la société (pour une revue exhaustive, voir Vallerand, 2013, 2015).

			D’autres études plus récentes ont étudié le rôle de la passion dans le FOS en mesurant toutes les dimensions du FOS dans le cadre de la même étude. Par exemple, dans le cadre de quatre études, Verner-Filion et al. (2021) ont démontré l’apport positif de la passion harmonieuse à chacune des sphères de fonctionnement du FOS. Précisément, ceux-ci ont montré dans deux études avec un devis transversal que la passion harmonieuse était liée positivement à chacune des sphères du FOS dans différents échantillons de travailleurs (Étude 1 et Étude 2). La passion harmonieuse s’est aussi avérée être liée positivement aux dimensions du FOS mesurées à quatre mois d’écart chez des étudiants (Étude 3). La pratique harmonieuse d’une passion a même été liée positivement à presque toutes les dimensions du FOS mesurées à sept années d’écart avec un échantillon d’infirmiers et d’infirmières (Étude 4). La seule dimension non liée était la santé physique, ce qui est compréhensible étant donné le vieillissement de ces participants pratiquant une profession très exigeante. En revanche, dans ces diverses études, la passion obsessive était soit liée négativement, soit non liées aux diverses sphères du FOS, selon les études. Donc, en lien avec nos hypothèses, dans l’ensemble la passion harmonieuse contribue au FOS, alors que ce n’est pas le cas de la passion obsessive.

			5.	Conclusion

			En conclusion, nous voudrions attirer l’attention du lecteur sur les deux messages principaux de ce chapitre. Tout d’abord, définir et conceptualiser le bien-être humain est une tâche excessivement complexe qui a occupé les esprits depuis millénaires et qui continuera à le faire. À ce jour, il semble toutefois y avoir un certain consensus autour du fait qu’il faille dépasser la dualité du bien-être hédonique et eudémonique, afin de se concentrer sur le fonctionnement global de l’être humain. Dans cette optique, le modèle du FOS (Vallerand, 2013, 2015) propose une représentation multidimensionnelle et inclusive du bien-être global. Ce dernier inclut le bien-être psychologique, social et physique, la performance dans la sphère d’activité principale de la personne, ainsi que la contribution à sa communauté ou à la société.

			Dans un second temps, faisant écho aux théories eudémoniques du bien-être, il a été proposé que l’engagement dans des activités significatives pour un individu représente un déterminant fondamental du fonctionnement optimal. Toutefois, reposant sur le MDP, le FOS propose que la qualité de l’engagement dans de telles activités joue un rôle fondamental dans cette relation. Ainsi, ces activités significatives seraient une source de bien-être uniquement lorsqu’elles sont accomplies avec une passion harmonieuse et non une passion obsessive. Donc, en plus de proposer un nouveau construit multidimensionnel du fonctionnement optimal, le FOS, et une mesure, nous offrons aussi un modèle théorique permettant de prédire la nature de certaines variables permettant de favoriser le FOS ou d’y nuire.

			Plus de deux décennies après sa fondation, la psychologie positive s’intéresse toujours aux questions entourant la définition du bien-être humain et ses antécédents. Nous croyons que le FOS et le concept de passion puissent apporter un éclairage nouveau à la psychologie positive. Dans ce cadre, les recherches futures devraient s’avérer prometteuses.
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			Contribution des neurosciences à la psychologie positive1
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			Résumé court

			Les neurosciences proposent des paradigmes et des techniques d’enregistrement de l’activité cérébrale qui sont en plein essor. Appliqués à la psychologie positive, ils permettent de proposer des hypothèses mécanistiques pour appréhender le fonctionnement optimal de l’individu et du groupe.

			Résumé long

			Les neurosciences ambitionnent d’appréhender les mécanismes sous-tendant les comportements humains en situation et leur transformation. Elles s’attachent à comprendre les conditions de la neuroplasticité qui permettent une adaptation positive via les comportements prosociaux. Elles posent l’importance de la sécurité perçue et de ses corrélats neurophysiologiques pour proposer un cadre de métacognition émotionnelle protectrice. Cette métacognition serait associée à une meilleure régulation des émotions positives et négatives pour permettre un fonctionnement optimal. Notamment, elles proposent des réseaux neurofonctionnels cibles et des corrélats neurobiologiques pour évaluer l’efficacité des interventions déployés en psychologie positive. Enfin, elles développent des paradigmes visant à caractériser les interactions interpersonnelles positives ouvrant ainsi la voie au développement d’interventions positives ajustées au groupe. L’ensemble de ces champs d’études répond aux questionnements de la psychologie positive en offrant un cadre mécanistique neurofonctionnel et neurobiologique de compréhension et d’évaluation des processus impliqués dans le fonctionnement optimal de l’individu.

			 

			Mots-clés : énaction, neuroplasticité, neuroception, prosocialité, sécurité perçue.

			Questions

			•Quelles sont les conditions psychophysiologiques permettant un changement positif ?

			•Quels sont les leviers d’un changement positif ?

			•Quels sont les objectifs des neurosciences ?



			1.	Les neurosciences : de quoi parle-t-on ?

			Le défi des neurosciences est de parvenir à un point de vue unifié du fonctionnement du système nerveux à tous ses niveaux d’organisation (cerveau, moelle épinière, nerfs, organes sensoriels…), chez le sujet vivant, pour mieux appréhender les mécanismes sous-tendant les comportements ainsi les pathologies dans lesquelles un dysfonctionnement cérébral est incriminé. Une partie des neurosciences étudie les éléments constitutifs du système nerveux (cellules, membranes, molécules) sans référence explicite au comportement de l’organe en s’appuyant sur des méthodologies principalement in vitro. Le second type de neurosciences a un lien direct avec le comportement : ses mécanismes en sont explicitement l’objet, et il entre dans la méthodologie comme une variable du plan expérimental. On parle au sens large de neurosciences comportementales. Avec l’évolution des connaissances scientifiques, liées entre autres aux capacités offertes par la physique, les mathématiques et l’informatique (neurosciences computationnelles), mais aussi la chimie incluant la génétique, se sont développées des outils d’exploration fonctionnelle du cerveau qui permettent d’avancer dans la compréhension de mécanismes cérébraux sous-tendant la perception et ses biais, la mémoire et l’apprentissage, ou encore les effets du « stress » sur les comportements humains à l’échelle de l’individu comme du groupe, domaines jusqu’à présent réservés à la psychologie.

			Neurosciences

			Les neurosciences regroupent toutes les sciences impliquées dans l’étude de l’anatomie et du fonctionnement du système nerveux (cerveau, moelle épinière, nerfs, organes sensoriels…). L’objectif des Neurosciences est de parvenir à un point de vue unifié du fonctionnement du système nerveux à tous ses niveaux d’organisation, chez le sujet vivant.

			Cette présentation succincte des neurosciences pose un cadre athéorique pour l’étude des corrélats cérébraux des comportements humains permettant « l’épanouissement ou le fonctionnement optimal des personnes et des groupes », en laissant de côté l’aspect du fonctionnement optimal des institutions (Gable et al., 2005). Il ne s’agit pas ici de questionner les bénéfices de la psychologie positive en termes de dispositions positives, d’interventions individuelles ou de groupe mais de s’interroger sur les mécanismes cérébraux sous-jacents susceptibles de les permettre. Les mécanismes et processus mis en avant dans ce chapitre s’inscrivent dans diverses branches des neurosciences, témoignant de la complémentarité nécessaire des champs d’étude qui les composent. Le choix des cibles mécanistiques ambitionne de proposer un cadre neuroscientifique du fonctionnement optimal afin de pouvoir appréhender les leviers d’un changement opérant, autrement dit d’une adaptation positive de l’individu dans le monde qu’il habite.

			2.	Les neurosciences cognitives : un cadre conceptuel pour appréhender l’adaptation

			Maturana et Varela définissent l’Homme comme un système autopoïétique (du grec autos : soi et poiein : produire), c’est-à-dire qu’il se distingue de son environnement, en même temps qu’il est façonné par lui et le configure en retour (Varela et al., 1993). Les milieux interne (le corps) et externe (l’environnement) se déterminent ainsi l’un l’autre. Cette idée s’inscrit dans la théorie de l’énaction (de l’anglais to enact : susciter, faire émerger) qui souligne l’interaction entre l’Homme et son environnement : « L’organisme donne forme à son environnement en même temps qu’il est façonné par lui » ainsi que le caractère indissociable de la perception et de l’action : « Il n’y a pas de perception en dehors d’action par le corps et réciproquement », puisque le sujet percevant est inscrit dans un corps agissant. Les structures cognitives émergent de schèmes sensori-moteurs récurrents qui permettent à l’action d’être guidée par la perception. Dans la logique de la théorie de l’énaction, l’instant présent sensoriel est porteur d’une information ; le sujet est à la fois créateur de la réalité, observateur et modelé par la réalité donc transformé par elle. La perception est donc incarnée (enacted), impliquant non seulement le cerveau, mais aussi le corps de l’organisme (embodied) et l’environnement dans lequel il évolue en temps réel (embedded). La perception est également située dans un environnement et elle s’étend aux interrelations (extended). En ce sens, la théorie de l’énaction constitue une synthèse d’approches développées sous d’autres formulations, telles que l’action et la cognition située ou encore la cognition distribuée ; elle complète les approches cognitivistes en les enrichissant. La méthodologie au cœur de l’approche énactive s’appuie sur les outils de la phénoménologie pour s’attacher à ne jamais situer ce qui est étudié hors de l’expérience. La mise au point de méthodes phénoménologiques permet de recueillir des données précises et rigoureuses « en première personne », c’est-à-dire exprimant le point de vue du sujet lui-même sur son expérience. Ces méthodes visent à expliciter les corrélats mentaux d’états cérébraux que les outils d’investigation neurophysiologique actuels permettent d’isoler.

			Énaction

			L’énaction désigne les interactions entre l’homme et son environnement, qui se façonnent mutuellement en interagissant. Chaque événement laisse, en raison de l’émotion générée consciemment ou non, une trace dans le cerveau et toute contrainte intense et/ou prolongée transforme la morphologie cérébrale durablement puisque le cerveau est, en permanence, énacté,

			Force est de constater que ce cadre théorique a pour l’instant peu de répercussions dans les champs de la science psychologique, à l’exception de la psychologie du sport. Plusieurs études en psychologie du sport se sont attachées à l’étude de l’activité, considérée en tant que couplage du sujet à son environnement, pour caractériser l’identité du sportif en situation, c’est-à-dire ses modes d’engagement et les mondes autonomes et émergents qui les spécifient (Hauw, 2018). Il s’agit de comprendre comment se construit le monde propre d’un sujet autonome dans lequel et grâce auquel il agit, pense, ressent des émotions ou interagit avec les autres. Cette approche positive, agentive et sociale s’étend au groupe par le développement récent de travaux sur la construction de significations partagées entre des joueurs de sports collectifs et leur transformation au cours des situations de jeu. Des interventions énactives ont également été mises en œuvre au profit de sportifs en s’appuyant sur la description par le sportif lui-même de ses propres énactions. Le sportif qui s’engage par l’intervention dans la propre analyse de son activité ré-énacte ses mondes propres et ses perspectives en acte. Cette modalité non prescriptive de l’intervention respecte les hypothèses théoriques de l’autonomie de l’activité et de son caractère émergent. Elle constitue une aide stimulante à la réflexivité sur sa propre activité pour favoriser le développement d’une activité équilibrée dont les effets sont positifs pour le sportif tout en étant compatibles avec les contraintes liées au suivi d’une carrière sportive de haut niveau.

			3.	Les neurosciences biologiques : neuroplasticité et adaptation

			La possibilité de transformation du sujet, étudiée dans le cadre de l’adaptation psycho-physiologique ou encore cognitive, traduit une propriété fondamentale du tissu neuronal : la neuroplasticité (NP). La NP a tout d’abord été perçue comme la capacité du cerveau humain à s’adapter aux variations physiologiques de l’activité cérébrale par modification des structures synaptiques. Elle repose sur des processus de modifications neurobiologiques qui sont à l’œuvre à chaque instant au niveau de la synapse (potentialisation à long terme) et qui permettent un remodelage fonctionnel puis structurel des réseaux cérébraux stimulés par l’interaction individu-environnement. Elle sous-tend ainsi les apprentissages et la mémorisation. Elle rend compte que le cerveau est capable de se réorganiser pour améliorer nos émotions, nos pensées, nos actions.

			Neuroplasticité

			Dynamique d’adaptation visant à modifier la force et le type de connectivité au niveau du système nerveux.

			La NP est par définition incriminée, au moins en partie, dans toutes les maladies du cerveau dont les troubles psychiatriques. Elle est en miroir impliquée dans l’amélioration clinique des patients et de ce fait dans les mécanismes d’action des prises en charge. Alors que les modifications cérébrales secondaires aux interventions en psychologie positive ont peu été étudiées a peu été étudiée en termes, les interventions basées sur la méditation témoignent de l’implication de la NP dans l’adaptation positive du sujet souffrant de dépression (Kirk et al., 2016). Chez le sujet non déprimé ou ayant une pratique experte de la méditation pleine conscience, la régulation émotionnelle implique le contrôle de l’amygdale, structure du système limbique qui génère la peur, par les régions médianes du cortex préfrontal (CPF). Cette régulation top-down (terme anglo-saxon pour désigner le contrôle d’une structure par une structure supérieure) permet une réévaluation adaptée des situations émotionnelles, contrôlant ainsi l’émergence des ruminations. Chez le sujet déprimé, il existe une mauvaise connectivité entre les régions médianes du CPF et l’amygdale, qui se traduit par des efforts inefficaces pour réguler les émotions et contrôler les ruminations (Farb et al., 2012). Chez un sujet déprimé qui s’entraîne à la méditation de pleine conscience, on observe une diminution de l’activation des régions médiales du CPF. Cette diminution d’activité d’une région de facto dysfonctionnante est associée à une diminution, voire une suspension, des ruminations et de l’auto-évaluation négative, via le déplacement du contrôle top-down sur l’amygdale depuis les zones préfrontales médianes vers les zones préfrontales latérales droites (Farb et al., 2007). La pratique méditative permet de renforcer le fonctionnement du CPF latéral qui est impliqué dans l’apprentissage du « désengagement » sur le plan émotionnel. Sur le plan clinique, il y a une bascule d’un fonctionnement en mode focus narratif favorisant les pensées de type rumination à propos de soi vers un fonctionnement en mode « expérientiel ». Ces modifications ont une implication pour la prise en charge des troubles de l’humeur pour lesquels les ruminations représentent un facteur de vulnérabilité cognitive favorisant les rechutes.

			La NP peut être étudiée par trois approches complémentaires :

			•La NP individu-dépendante interroge la variabilité interindividuelle de sensibilité des sujets à l’environnement, en s’attachant à considérer les gènes de vulnérabilité aux maladies comme des gènes de sensibilité à l’environnement, ou gènes de plasticité.

			•La NP âge-dépendante interroge l’interaction synchronique et diachronique des évènements de vie dans la régulation de la NP, et elle implique que la régulation neuroplastique ait des conséquences comportementales différentes selon l’âge de survenue d’un évènement.

			•La NP symptôme-dépendante interroge les modifications de neuroplasticité chez des sujets adultes dans leur aspect adaptatif et, dans le cadre de la psychopathologie elle s’intéresse aux défauts de synchronisation des réseaux cérébraux soutenant les processus sensorimoteurs, émotionnels et/ou cognitifs.

			Appliquées à la psychologie positive, ces approches ouvrent de nombreux champs d’étude. Elles questionnent la relation entre les potentialités de neuroplasticité d’un individu et son fonctionnement positif ; autrement dit certaines dispositions positives (e. g. optimisme-trait, espoir-trait, etc.) favorisent-elles les capacités de neuroplasticité par les processus adaptatifs associés à ces dispositions (NP individu et symptôme-dépendante). Ou encore, dans quelle mesure la croissance post-traumatique dépend-elle de l’histoire du sujet et/ou de l’intensité de la pathologie traumatique (NP âge-dépendante, mais aussi NP-individu-dépendante).

			4.	Les neurosciences sociales : un cercle vertueux pour une adaptation positive

			D’un point de vue ontogénétique, il est considéré que les comportements sociaux, notamment prosociaux, sont des facteurs qui favorisent la NP. Les comportements prosociaux sont des comportements qui sont dits « constructifs » en ce qu’ils facilitent les relations. Le partage, la coopération, le réconfort ou l’aide sont des exemples de comportements prosociaux. Ils permettent d’approcher l’autre en mobilisant l’organisme et le développement de l’affiliation par des rétroactions positives autorisant le maintien de l’interaction dans le temps. Ils favorisent l’émergence d’un cadre sécure favorable à la NP. Le concept de sécurité englobe les notions de sécurité physique et psychique. La sécurité demeure une sécurité perçue, laquelle peut être plus ou moins éloignée de la réalité de la situation. En effet, si l’évaluation du risque est primordiale pour l’adoption de comportements prosociaux, seul un environnement perçu comme suffisamment sûr par l’organisme permet à l’individu d’adopter une stratégie assurant la diminution de l’activation physiologique automatique de défense pour s’engager dans une interaction. La sécurité perçue est associée à un fonctionnement neurophysiologique singulier. Elle implique le système nerveux autonome (SNA) et a été étudiée dans le cadre de la neuroception (Porges, 2007). La neuroception définit le mécanisme de mise à jour de l’état physiologique de l’organisme au regard des nouvelles informations reçues de l’environnement et de la réponse du SNA. Le SNA est composé de deux branches. La branche sympathique du SNA permet de mobiliser les ressources énergétiques nécessaires à des comportements tels que la fuite ou le combat. La branche parasympathique comprend une partie vestigiale, responsable des comportements de repli sur soi, d’incapacité d’agir, de résignation, d’évanouissement, de sidération ou de dissociation au cas de traumatisme, ainsi qu’une partie plus récente, sur le plan évolutif, qui soutient le rapprochement et l’affiliation. Cette dernière participe aux expressions faciales émotionnelles dotant l’individu de capacités de partage émotionnel facilitant le soutien social. In fine, c’est sur la base de l’état neuroceptif émergeant à chaque instant de la dynamique d’activation des voies du SNA qu’un sujet se perçoit ou non en sécurité et développe ou non des comportements prosociaux. Ainsi, la régulation des relations interpersonnelles via la flexibilité physiologique du SNA apparaît indispensable à l’émergence d’un changement adaptatif et à son maintien en créant des conditions favorables à la NP.

			Neuroception

			Mécanisme de mise à jour de l’état physiologique de l’organisme au regard des nouvelles informations reçues de l’environnement et de la réponse du système nerveux.

			Ces éléments mécanistiques conduisent à proposer que la psychologie positive permet le développement d’une sécurité perçue favorable à des adaptations positives, en favorisant les comportements prosociaux. Au moins trois exemples soutiennent cette hypothèse. Premièrement, il est probable que les dispositions positives soient associées à une sécurité perçue plus élevée en raison d’une neuroception favorisant les liens prosociaux. Ainsi, il a été montré que la disposition de pleine conscience, entendue comme une capacité naturelle à être conscient et à maintenir de façon soutenue son attention sur l’instant présent, est un facteur de protection de la santé psychique, associée à des capacités singulières d’ajustement flexible de la réactivité physiologique autonome. Il a été proposé que cette flexibilité ajustée du SNA s’explique par le traitement conscient de l’information en provenance du corps et de l’environnement. Le seuil de la conscience, tel qu’il est modélisé dans la théorie de l’espace global de travail, pourrait être abaissé grâce à la qualité de la régulation attentionnelle associée à la disposition de pleine conscience (Verdonk et al., 2020). Ce mécanisme participerait non seulement à la qualité de la régulation des émotions et au contrôle des fonctions cognitives mais aussi à un ajustement de la sécurité perçue.

			Deuxièmement, les interventions de psychologies positives sont caractérisées par un travail de feedback visant à s’appuyer sur les ressources du sujet pour les renforcer. À l’instar de l’alliance thérapeutique, le mode renforçateur des interactions en intervention positive est reconnu comme soutenant le développement de la confiance en soi et dans les autres. L’apprenant peut ainsi en sécurité faire l’expérience de ressentis internes positifs comme négatifs, apprendre à discerner son niveau d’activation autonome afin d’acquérir une neuroception sécure en situation sécure. Cet ajustement du SNA permet que les autres processus, cognitifs comme émotionnels, rentrent dans le jeu de l’interaction sociale et participe aux bénéfices de l’intervention.

			Troisièmement, il a été montré que les personnes plus heureuses présentaient des relations sociales plus solides que les personnes qui l’étaient moins (Shankland, 2007). Ainsi, un ensemble de travaux souligne la relation entre comportements prosociaux et le bien-être, le bien-être étant à la fois un antécédent et une conséquence de ces comportements. Les travaux portant sur les comportements d’aide soulignent d’une part que les personnes présentant un niveau élevé de bien-être sont plus enclines à venir en aide aux autres. D’autre part, les personnes qui mettent en œuvre des conduites d’aide voient leur degré de bien-être augmenter. Cette augmentation s’appuie sur l’amélioration du sentiment de contrôle et d’autodétermination, de l’estime de soi et du sentiment d’efficacité personnelle, ainsi que du sens donné à la vie.

			5.	Les neurosciences affectives : le plaisir et la récompense et leur régulation

			Les émotions, définies comme le résultat d’interactions entre des facteurs subjectifs et objectifs, sont réalisées au sein de systèmes neuronaux ou endocriniens et peuvent :

			•induire des expériences telles que des sentiments de plaisir ou de déplaisir ;

			•influencer des processus cognitifs tels que la mémoire, l’attention, ou les processus d’évaluation ou de catégorisation ;

			•causer des ajustements physiologiques globaux ;

			•induire des comportements qui sont, le plus souvent, expressifs et adaptatifs (Panksepp, 1998).

			L’idée princeps est que les émotions sont déterminées biologiquement mais elles sont modulées par l’expérience et la culture, même si certaines expressions du visage sont universelles (joie, colère, tristesse, dégoût, peur, surprise). Ainsi, les émotions constituent des modes d’action de l’individu, en ce sens qu’elles permettent une adaptation efficace face aux changements de l’environnement, notamment lors les interactions interindividuelles. Si les neurosciences affectives ont fortement bénéficié des progrès de l’imagerie cérébrale, les approches théoriques contemporaines divergent encore sur la nature exacte des émotions, notamment pour les intégrer par rapport à d’autres états mentaux. Certaines théories dimensionnelles conceptualisent l’organisation des différentes émotions comme le reflet d’un continuum qui serait défini par un nombre limité de dimensions telles que le degré d’éveil (excité versus calme) ou la valence (positif versus négatif). Des théories catégorielles proposent en revanche que les émotions soient des phénomènes discrets et distinguent les émotions primaires (ou fondamentales) des émotions secondaires, ces dernières étant définies comme des combinaisons d’émotions primaires. Les études de neuro-imagerie ont montré l’activation sélective de certaines structures en relation avec des catégories primaires d’émotion : c’est le cas de l’amygdale pour la peur et du striatum ventral pour le plaisir, de l’insula pour le dégoût et du cortex cingulaire antérieur pour la tristesse. Les données de neuro-imagerie ont permis d’établir que la plupart des régions impliquées dans les processus affectifs tendent à participer à plusieurs catégories d’émotions. Elles suggèrent que ces régions cérébrales codent pour des composantes plus élémentaires dont la combinaison flexible sous-tend les évaluations, expériences et comportements associés aux différentes émotions définies au niveau psychologique. Ces connaissances permettent ainsi de mieux caractériser les propriétés fonctionnelles des différentes régions cérébrales concernées, en testant par exemple si leur degré d’activation dépend du type de valence ou d’éveil associé à une émotion particulière. Si elles soulignent l’importance des interactions entre l’ensemble des régions cérébrales, elles montrent que plusieurs régions cérébrales sont systématiquement impliquées dans différentes émotions. Les données des neurosciences affectives contribuent de ce fait à l’étude du fonctionnement optimal du sujet.

			Sur le plan neurofonctionnel, un circuit princeps étroitement lié au plaisir et à la récompense a été isolé. Ce circuit sous-cortical implique le striatum ventral (STV) et les afférences dopaminergiques qu’il reçoit de l’aire tegmentale ventrale (ATV) du mésencéphale. Au niveau neurophysiologique, il a été démontré que les neurones dopaminergiques du STV codent la récompense prédite ainsi que l’erreur de prédiction, qui est l’écart entre la récompense prédite et celle effectivement reçue (Kringelbach &, Berridge, 2009) Ainsi, l’activité des neurones dopaminergiques augmente avant que la récompense ne soit reçue, et diminue quand la récompense reçue diffère de celle qui était prédite. Lorsque la prédictibilité s’accroît, l’activation dopaminergique s’amenuise puis disparaît (Schultz, 2002). Les voies ATV-STV sont également activées par l’écoute d’une musique plaisante, le visage d’une personne aimée ou attirante, ou encore par une décision altruiste ou charitable. Ces observations montrent que des expériences positives de nature très différente recrutent les structures du système de la récompense de façon similaire. Des anomalies au sein de ces voies participent aux mécanismes des addictions et de la dépression. Au-delà de cette régulation sous-corticale, les neurones dopaminergiques, particulièrement ceux de l’ATV, projettent directement sur l’ensemble du CPF, l’informant d’évènements motivationnels et modulant son activité. Ces signaux jouent un rôle important dans l’apprentissage et la prise de décision, notamment lorsqu’un choix doit être fait en fonction de récompenses possibles. Il participe à l’apprentissage par renforcement positif (impliquant une récompense), alors que les structures cérébrales impliquées dans l’apprentissage par renforcement négatif restent à déterminer. L’amélioration des connaissances en neurosciences affectives permettra de mieux appréhender les mécanismes de la motivation intrinsèque et extrinsèque, mécanismes essentiels pour l’adaptation car il permet à l’individu de reconnaître ce qui lui est bénéfique.

			Les neurosciences affectives ont également permis de mieux appréhender les mécanismes cérébraux de la régulation émotionnelle en étudiant particulièrement le rôle du CPF, incluant sa région orbitofrontale (CPF-OF) et ventromédiale (CPF-VM). Le CPF-OF est un acteur essentiel pour l’intégration de la valeur affective des informations sensorielles et des processus décisionnels. Il est fortement connecté avec l’ensemble des cortex sensoriels, le lobe temporal, ainsi que des structures sous-corticales comme l’amygdale et le STV. Notamment, le CPF-OF répond aux signaux de récompense médiés par les connexions qui le relie au STV et à l’ATV. Son activation est en lien avec la valeur relative d’une récompense perçue par le sujet (i. e. situation impliquant qu’une décision confronte deux choix récompensés). Par ailleurs, le CPF-OF en lien avec le gyrus frontal inférieur participe à l’inhibition des comportements lorsque ceux-ci cessent d’être récompensés. Le dysfonctionnement du CPF-OF, ainsi que celui du gyrus frontal, participe à rendre compte de l’impulsivité et de la « sociopathie ». Ils s’activent enfin face à des signaux sociaux négatifs tels que la colère d’autrui, la violation de normes, ou encore la culpabilité. Il est considéré que cette région joue un rôle majeur dans la régulation des affects et des conduites sociales en anticipant les émotions associées à différentes actions potentielles. La régulation émotionnelle implique également le CPF-VM qui exerce un contrôle inhibiteur direct sur l’activité de l’amygdale permettant l’extinction des peurs conditionnées. Il participe à la qualité de la réponse neurobiologique de stress, via ses connexions à l’hypothalamus et à la substance grise périaqueducale et au contrôle de l’humeur et de la neuroception. Ce contrôle est modulé par ses connexions avec le cortex cingulaire antérieur pour permettre une régulation affective et une adaptation aux situations stressantes adaptées. Ainsi, alors que le visionnage de films négatifs altère la connectivité de ces circuits chez des individus sains, cette altération est présente même au repos chez le sujet anxieux ou déprimé. L’efficacité de la réponse de ses boucles de régulation affectives n’a pas été étudiée en fonction des dispositions positives. Enfin le CPF-VM est une zone intégratrice des informations sensorielles en provenance du corps et qui renseignent sur l’état interne du corps (intéroception), ainsi que la relation que le corps entretient avec l’environnement (extéroception). Ces marqueurs seraient acquis par le biais de l’expérience individuelle, sous l’égide d’un système d’homéostasie interne et sous l’influence d’un ensemble de circonstances externes qui comprennent non seulement les entités et les événements avec lesquels l’organisme interagit nécessairement, mais aussi les conventions sociales et les règles éthiques (Damasio, 2006). L’hypothèse des marqueurs somatiques propose que les changements secondaires à la détection d’un écart prennent place dans l’ensemble du corps (viscères, système musculo-squelettique, modification électrodermale) en générant un état émotionnel qui implique les voies chimique et neuronale, via le SNA. L’état émotionnel induit par l’écart va qualifier, « marquer », la situation comme bonne ou mauvaise selon les conséquences qui lui ont été associées dans le passé. La qualité de fonctionnement de ces marqueurs traduirait alors la qualité de l’intégration expérientielle au cours de la vie d’un individu pour permettre à l’organisme une réponse adaptée à un stimulus émotionnellement pertinent. Le lien entre marqueurs somatiques et dispositions positives, tout comme l’impact des interventions positives sur la régulation émotionnelle, demandent à être étudiés plus avant.

			Cette intégration expérientielle des différents états émotionnels sous forme de marqueurs somatiques sous-tend l’existence d’une mémoire « énactive » participant à déterminer la qualité d’adaptation de l’individu. Si la mise en jeu des marqueurs somatiques module la réponse émotionnelle, elle permet également d’augmenter la précision et l’efficacité du processus de décision (Damasio, 2006). Cette qualité de réponse implique les connexions du CPF-VM avec l’insula, qui joue un rôle clé dans la représentation corticale des informations intéroceptives (c’est-à-dire viscérales, thermiques, nociceptives, etc.). Par exemple, l’activité de l’insula prédit la précision avec laquelle un individu rapporte sa fréquence cardiaque. Le rôle de l’insula a été particulièrement étudié dans la douleur : tandis que sa partie postérieure code l’aspect sensoriel d’une stimulation thermique (e. g. la température mesurée objectivement), sa partie antérieure représente davantage l’évaluation subjective de la douleur du sujet, et de celle d’autrui. Son implication a été également mise en évidence dans les choix en situation incertaine, ou encore lorsque l’on commet des erreurs dans des tâches cognitives. Enfin, l’insula est activée en présence d’émotions positives, y compris lors de l’imitation motrice de l’expression émotionnelle positive d’autrui. Ainsi, si l’insula est impliquée dans le spectre large des états émotionnels subjectifs, il a été proposé que sa partie antérieure soit directement impliquée dans la représentation des états émotionnels, dans leur prédiction, et qu’elle permette l’expérience consciente des sentiments subjectifs. Il est licite de proposer que le fonctionnement optimal d’un sujet soit en lien avec la qualité fonctionnelle de l’insula.

			Au-delà, il convient de noter qu’il existe une spécificité des émotions positives (joie, intérêt, satisfaction, fierté, amour) dans leur propension à induire une action. Cette tendance à l’action inhérente aux émotions positives peut s’inscrire dans une perspective évolutionniste en ce qu’elle permet d’ouvrir momentanément le répertoire des actions et de la pensée de l’individu, et ce, de façon à construire ses ressources personnelles. Dans cette perspective, les émotions positives acquièrent un sens du point de vue de l’évolution puisqu’elles permettent aux espèces de parfaire leur adaptation à l’environnement. Bien que les émotions positives puissent apparaître dans des circonstances hostiles, elles ne peuvent surgir quand l’individu est directement menacé. Dans certaines situations, l’individu a, en effet, tout intérêt à ne pas rechercher l’ouverture mais plutôt à être hermétique aux stimulations plaisantes et à se préparer aux actions nécessaires à sa survie. Autrement dit, les émotions négatives ont une fonction adaptative directe, mais dont l’horizon temporel serait très limité, alors que les émotions positives soutiendraient une adaptation à long terme en plus d’une fonction adaptative immédiate. Les émotions positives peuvent également se révéler être un antidote aux émotions négatives en annulant les actions de ces dernières. Par exemple, les impacts cardiovasculaires des émotions négatives sont réduits lorsque les individus ressentent des émotions positives. De plus, certains individus utilisent les émotions positives de manière protectrice pour générer une spirale positive lorsqu’ils auraient tendance à être entraînés dans certaines spirales négatives telles que les ruminations. En termes de stimulations émotionnelles positives, les quelques études disponibles suggèrent qu’il existe une variabilité interindividuelle de traitement précoce de l’information émotionnelle positive, comme de leur mémorisation. Néanmoins, en termes somatiques, les réponses émotionnelles positives sont peu étudiées.

			6.	Les neurosciences de l’interaction sociale

			Enfin, un champ des neurosciences se développe avec l’objectif de mieux appréhender les mécanismes d’interactions sociales, en s’intéressant en particulier au couplage interpersonnel positif. Les approches théoriques actuelles proposent que nos capacités sociales complexes soient responsables d’une charge cognitive importante. Elles ont nécessité l’augmentation très importante du volume cérébral. Ces capacités de sociabilité, également observées chez les primates, se caractérisent par une grande flexibilité et des relations étroites permettant une généralisation à l’échelle du groupe des liens sociaux intenses initialement développés au sein des couples appariés (pairbonds). Elles sont permises par des propriétés neurophysiologiques qui permettent à un individu de rentrer en résonance affective et motrice avec les autres, et ce dès la naissance, offrant ainsi des conditions nécessaires au développement du sens des autres (Decety & Ickes, 2011). Ainsi, les stimuli sociaux sont traités de façon singulière sur le plan perceptif. Nous sommes constitués pour détecter les visages, et les mouvements musculaires de la face, par des mécanismes cérébraux automatiques et implicites qui s’avèrent critiques pour notre survie. Ces mécanismes universels de bas niveau et les processus attentionnels qui leur sont associés viennent structurer et contraindre fortement nos activités corticales en réponse à l’observation d’autrui, comme en témoigne le couplage cérébral mis en évidence entre plusieurs individus lorsqu’ils visionnent des séquences de film où jouent des acteurs et des protagonistes variés. La détection du regard joue un rôle central dans la relation à l’autre humain. Cette interaction implique de nombreuses zones cérébrales en connexion, notamment celles contenant les neurones miroirs. Il a été montré que confronter un sujet à un regard direct (le sien ou celui d’autrui) aiguise sa conscience intéroceptive. Cette conscience intéroceptive est une composante essentielle du sentiment d’exister. La conscience intéroceptive joue un rôle important dans certains processus cognitifs (perception visuelle et prise de décision intuitive). Il a notamment été observé que le niveau de conscience intéroceptive est associé à (1) de meilleures performances de mémorisation, (2) des comportements prosociaux et (3) une régulation émotionnelle plus adaptative (réévaluation positive de soi et des autres). Cette capacité de détection du vivant est également associée à une capacité perceptive à reconnaître la communication parlée. Elle repose au moins en partie sur un alignement de nos réponses corticales aux signaux audiovisuels de parole. Les études montrent qu’elle s’appuie sur un couplage acoustique-neuronal présents à différents niveaux dans la hiérarchie du traitement de l’information acoustique, qui semble en partie indépendant du langage employé. Cette résonance est fortement orientée par des processus attentionnels. Il a également été montré que s’engager dans une interaction réciproque et immédiate avec ses congénères lie nos corps et esprit à travers une boucle de perception-action commune et bidirectionnelle. Ce couplage fonctionnel module en retour notre comportement. S’il est suffisamment important, des formes de synergies interpersonnelles peuvent émerger permettant une certaine stabilité dans l’interaction cérébrale.

			Ces synergies corps-esprit enrichissent la taxonomie du couplage interpersonnel entre visage et regard, communication parlée et corps. Elles participent à nos capacités à attribuer une agentivité au vivant et au-delà à inférer l’intention des individus qui nous entourent. Cette prédiction du comportement d’autrui est possible grâce à notre capacité à analyser leur comportement en conjonction avec la représentation de nos propres états mentaux. En effet, la connaissance de soi autorise celle d’autrui et vice-versa notamment parce que nous partageons des représentations sous-tendues par des mécanismes neurologiques communs entre soi et autrui (Decety & Ickes, 2011). Étudiée dans le cadre de la théorie de l’esprit, le large réseau cérébral participant à ces représentations de soi et des autres est plutôt latéralisé dans l’hémisphère droit et inclut les aires préfrontales, temporales postérieures et pariétales inférieures. Ces mécanismes partagés ont une telle importance qu’ils contribuent continuellement à moduler notre activité cérébrale au repos (brain default mode). Leur existence signe l’étendue des similarités et les liens fonctionnels forts entre soi et les autres à un niveau individuel. Il a été proposé que l’empathie joue un rôle important pour la mise en place du couplage à un niveau interpersonnel. Si ces réseaux cérébraux ont particulièrement été étudiés au profit de la compréhension des mécanismes de l’empathie, ils n’ont pas fait l’objet de recherches avancées sur la gentillesse, la gratitude ou orientation reconnaissante alors même que des outils de mesure validés existent permettant de faire le lien entre ces comportements de couplage positif et le fonctionnement optimal des individus.

			Conclusion

			L’introduction à la psychologie positive de Jacques Lecomte – « La psychologie positive est à la fois un art de vivre avec soi-même mais aussi avec les autres. C’est dans cette optique qu’elle peut constituer un formidable moteur du changement social » – conduit à intégrer les données des différents champs des neurosciences pour aborder les mécanismes permettant l’expression optimum de l’individu incarné, situé et étendu (Lecomte, 2014). Les méthodologies et paradigmes développés ces dernières années en neurosciences permettent de poser les étapes conduisant à une connaissance plus fine du fonctionnement positif du cerveau humain.
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