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Introduction

Née au début du xx1° siecle, la psychologie positive a conquis ses
lettres de noblesse par une évaluation rigoureuse de ses pratiques.
Axée sur I'épanouissement des personnes, elle pour vocation de
soigner la maladie mentale, de faire en sorte que la vie de chacun
soit plus épanouie, et de détecter et développer les talents. Pour
y arriver, elle s’adresse aussi bien aux individus qu’aux relations
interpersonnelles et aux organisations.

La tentation est grande de considérer que la psychologie posi-
tive s’adresse en priorité aux professionnels du développement
personnel, mais elle s’adresse également au grand public, aux
enseignants, aux chercheurs, aux praticiens de tout ordre et aux
parents.

Elle apporte aux enseignants des éléments complémentaires
pour mieux comprendre les comportements de leurs éléves et
anticiper les effets potentiels des dispositifs mis en ceuvre. Les
chercheurs peuvent y puiser une source d’inspiration notam-
ment dans les interactions entre les variables qui font 'objet de
leurs recherches dés lors qu’elles sont orientées vers le fonction-
nement optimal des individus.

Les praticiens, cliniciens, personnes en charge de I'accompa-
gnement des personnes, ou responsables en ressources humaines
peuvent y trouver des pratiques fondées sur les ressources des
personnes par exemple, plutot que sur les faiblesses. Les parents
enfin peuvent trouver des éléments permettant de décoder les
comportements de leurs enfants afin de mieux les comprendre et
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parfois de gérer de maniére optimale les situations auxquelles ils
sont confrontés au quotidien méme si, compte tenu de la com-
plexité des dites situations, il convient sans doute de relativiser
les choses...

Nous allons développer dans cet ouvrage les fondements de la
psychologie positive, ce qu’il est possible d’en attendre ainsi que
ce qui ressort de ce qui peut raisonnablement en étre attendu.



D’ou vient
la psychologie positive ?

Les questions auxquelles répond ce chapitre :

» Comment est née la psychologie positive ?
¢ Qui en sont les fondateurs ?

De la résignation a I'optimisme...

La trajectoire de la psychologie positive est fortement liée a celle
d’un homme, Martin Seligman. A I'origine, Seligman s’est intéressé
a la résignation apprise (learned helplessness) chez les animaux.
Le protocole consistait a installer des chiens dans une cage ou ils
n’avaient aucun moyen de se soustraire a des chocs électriques.
Vingt-quatre heures plus tard, les chiens étaient placés dans une
cage similaire a la premiére, mais dans laquelle il était désor-
mais possible d’éviter les chocs électriques a partir d’'une réponse
simple. Pourtant, les chiens n’apprenaient pas cette réponse. Au
lieu de cela, ils adoptaient des attitudes prostrées et résignées, et
subissaient passivement la décharge électrique. Cette attitude
contrastait fortement avec celle des chiens du groupe contrdle, qui
réagissaient fortement aux chocs et apprenaient rapidement com-
ment y mettre fin. Selon les chercheurs, les chiens avaient « appris »
a étre résignés apres I'exposition préalable a un choc incontrélable.
Autrement dit, 'apprentissage de I'indépendance du lien entre les
comportements et les résultats serait représenté cognitivement
sous la forme d’une attente d’impuissance susceptible de se généra-
liser a de nouvelles situations et de produire trois types de déficits :
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motivationnel, cognitif et émotionnel. Le premier se traduit par de
la passivité, le second par la difficulté d’apprendre que certaines
réponses de I'individu conduisent a des résultats, et le dernier par
des états émotionnels négatifs.

Apres avoir été observé chez d’autres especes animales
comme le chat, le poisson, le rat, ou le pigeon, ce phénomeéne a
commencé A étre étudié chez 'Homme. Comme chez ’'animal,
les sujets étaient confrontés a des événements incontrdlables (des
sons désagréables par exemple) dont on a observé les effets.

Selon Seligman, les déficits observés chez 'Homme se
retrouvent aussi a trois niveaux :

e au niveau cognitif — incapacité a trouver la solution au pro-
bléme posé ;

e auniveau motivationnel - lenteur a initier une réponse, faible
persistance ;

e au niveau émotionnel — anxiété, tristesse, hostilité.

Les résultats obtenus aupres des animaux ont été reproduits
dans de nombreuses études auprés des sujets humains. Par
exemple trois groupes d’étudiants ont été soumis a des bruits
violents. Le premier groupe avait la possibilité de faire cesser ces
bruits en appuyant sur un bouton. Le second groupe soumis aux
mémes bruits n’avait pas la possibilité de les faire cesser. Le troi-
siéme groupe, groupe témoin, n’avait pas été exposé aux bruits
lors de cette premiére phase. Dans la seconde phase, les trois
groupes de nouveau confrontés aux bruits pouvaient les contro-
ler. Le premier groupe les a fait cesser. Le groupe témoin qui
n’avait pas encore été confronté aux bruits a appris a les contro-
ler, alors que le deuxiéme groupe les a écoutés passivement, soit
des résultats similaires a ceux obtenus avec les chiens.

Seligman a proposé que la résignation acquise (ou impuissance
acquise) représenterait une forme de dépression réactive (dépres-
sion vécue a la suite d’'un événement négatif incontrélable). On
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trouve donc des effets de 'impuissance acquise chez ’homme tels

> . > e
que des changements d’humeur, une augmentation de 'anxiété
et/ou de la dépression, la perte de I'estime de soi, 'augmentation
de la sensibilité a la douleur, ainsi qu’une plus grande réceptivité
aux maladies et une tristesse accentuée chez les personnes agées.

Le déficit suivant le manque de controle sur I'environnement
a été appelé phénomeéne d’impuissance acquise, et le modeéle déve-
loppé pour expliquer ce déficit, modéle de I'impuissance acquise.
Cette théorie a soulevé un certain nombre de critiques, certaines
émanant méme de ses fondateurs. Il ne s’agit pas d’entrer dans le
détail de Iévolution de cette théorie mais de s’intéresser plutdt au
passage de la résignation a ce qui a donné lieu ensuite a la nais-
sance d’un nouveau courant de la psychologie.

Les fondateurs

A la fin des années 1990, deux grands chercheurs a I'origine de
Iessor de la psychologie positive ont su insuffler une dynamique
qui perdure : Martin Seligman qui a été le président de I'’Ameri-
can Psychology Association (APA), la plus grande association
de psychologie du monde a laquelle nous devons les normes en
vigueur dans de tres nombreuses revues scientifiques et Mihaly
Csikszentmihalyi d’origine hongroise. Leur histoire singuliere fait
qu’une nouvelle logique est devenue d’actualité dans le champ de la
psychologie, sans toutefois que I'on puisse leur en attribuer entie-
rement le crédit. En effet, un certain nombre de travaux étaient
lancés bien avant le positionnement « positif » de la psychologie.

Martin Seligman

Bien qu’ayant écrit des ouvrages au sujet des enfants, il avoua
qu’il ne savait pas du tout s’y prendre avec eux. Un jour, alors
qu’il faisait du jardinage avec sa fille de cinq ans, Nikki, il s’est
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énervé contre elle parce qu’elle jetait de I'’herbe en I'air en chan-
tant et en dansant. Elle lui a dit :

« Papa, il faut que je te parle.

- Oui, Nikki ? »

— Papa, tu te rappelles juste avant mon cinquiéme
anniversaire ? Quand javais entre quatre et cing ans, jétais
une vraie pleurnicharde. Et quand jai eu cing ans, jai décidé
de ne plus jamais chougner. Cela a été la chose la plus difficile
que jai faite de toute ma vie ! Alors si je peux décider darréter
de chougner, tu peux arréter détre grincheux ! »

Folklore ou réalité des faits ? La petite histoire veut que cette
expérience a été pour lui 'occasion d’apprendre quelque chose au
sujet de Nikki, de lui-méme, sur la maniére d’élever des enfants,
et pour son travail. D’abord, il s’est rendu compte que I'élever ne
devait pas se limiter a faire en sorte qu’elle ne boude pas. Nikki
avait fait cela d’elle-méme. Il s’est rendu compte que I'élever
consistait plutdt & s’appuyer sur cette capacité qu’elle a eue de
prendre du recul et de comprendre les choses. Par conséquent,
I'éduquer devait également consister a 'aider a diriger sa vie et
a 'accompagner dans le renforcement de ses propres capacités.
Telle est la lecon qu’il aurait tirée de cette expérience. C’est aussi
cette anecdote qui 'aurait fait passer de I'étude de la résignation,
de la dépression, de variables plutot négatives a I'étude des condi-
tions pouvant permettre aux personnes de s’épanouir.

Apres la Seconde Guerre mondiale, deux événements ont
changé le visage de la psychologie aux Etats-Unis. Le ministére
des Anciens Combattants a été créé en 1946, et I'Institut national
de la santé mentale en 1947. Les chercheurs ont plutot focalisé
leur attention sur le traitement de la pathologie, ce qui été tres
bénéfique pour les patients.

L’inconvénient a été qu'une mission fondamentale de la psycho-
logie - faire en sorte que chacun ait une vie meilleure et développer
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les talents — a été oubliée. Ce n’est pas uniquement la maniére dont
les recherches sur les pathologies ont été financées qui a eu un effet
délétere, mais la crédibilité des théories sous-jacentes a la maniére
dont les psychologues se percevaient. Ils en étaient arrivés a se consi-
dérer simplement comme une sous-catégorie des métiers de la santé.

Des politiques de prévention en termes de santé
mentale pour les Vétérans

Dans une certaine mesure, les psychologues ont considéré les étres
humains comme des créatures plus ou moins passives : un sti-
mulus survenait et provoquait des réponses. Les renforcements
externes affaiblissaient ou augmentaient les réponses. Ils croyaient
que pulsions, besoins, instincts et conflits de 'enfance bousculent
chacun d’entre nous. Le centre d’intérét de la psychologie a glissé
petit a petit vers la détection et le traitement de la souffrance des
individus. Il y a eu une explosion de recherches sur les désordres
psychologiques et les effets négatifs des éléments de stress liés a
lenvironnement (par exemple divorce des parents, décés d’'une
personne aimée, etc.). C’est en quelque sorte & ce moment qu'une
démarche fondée sur la prévention a été engagée par exemple au
sein de 'armée américaine. A I'instar de la mise en ceuvre d’une
politique de vaccination, il s’agissait de donner aux soldats des
moyens de se prémunir notamment du stress post-traumatique au
retour des opérations extérieures. Le maitre mot a été alors la rési-
lience qu’il s’est agi de développer. C’est ainsi que le Comprehensive
Soldier Fitness a été congu et mis en place avec une batterie de tests
ad hoc permettant de mesurer le bien-étre psycho-social des sol-
dats sur quatre dimensions : affectif, social, familial et spirituel.
Ce genre de politique avait déja été expérimenté et testé au sein
de I'environnement scolaire dans 'optique de la prévention de la
dépression. Finalement il s’est agi tres tot d’envisager des poli-
tiques de prévention en termes de santé mentale.

1
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Mihaly Csikszentmihalyi

Ce psychologue d’origine hongroise a vu la nécessité d’une
psychologie positive durant la Seconde Guerre mondiale en
Europe. Témoin de la dissolution du monde, enfant, il avait
remarqué avec surprise combien les adultes qu’il avait connus,
strs d’eux et réussissant dans leur vie, étaient devenus impuis-
sants et désespérés dés lors qu’ils avaient perdu leurs repéres
sociaux. Certains pourtant avaient conservé leur intégrité et leurs
buts malgré le chaos environnant. Ils n’étaient pas forcément
les hommes ni les femmes dont on se serait attendu qu’ils s’en
sortent indemnes. Ils n’étaient pas forcément les plus respectés,
ceux ayant le niveau d’étude le plus élevé, ni les plus habiles.

Doutant de lorigine des ressources de ces personnes
apres s’étre tourné vers la religion ou la philosophie, dans les
années 50, il s’est orienté vers la psychologie. Il y a trouvé des
éléments de réponses. Il a décidé d’émigrer aux Etats-Unis ol
la psychologie avait gagné une certaine reconnaissance. Elle
y était devenue une science si 'on considére qu'une science
nécessite un scepticisme de bon aloi et doit se pencher sur le
probléme de la mesure. Ce qui semblait manquer pourtant était
une vision justifiant l'attitude et la méthodologie. Il cherchait
une approche scientifique de la compréhension du comporte-
ment humain.

Selon la petite histoire, le hasard veut que Martin Seligman
et Mihaly Csikszentmihalyi se soient fortuitement rencontrés a
Hawai pendant des vacances. Ils s’y seraient liés d’amitié. C’est
ce qui aurait permis la naissance de ce courant de la psychologie.
Leurs positions ont eu un impact considérable. Nombreux sont
les chercheurs qu’ils ont entrainés dans leur sillage depuis une
vingtaine d’années, et nombreuses également les thématiques qui
ont été développées.
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De I'étude de la souffrance a I'étude
de I'épanouissement des personnes

Si la psychologie a trois missions distinctes : soigner la maladie
mentale, faire en sorte que la vie de chacun soit plus épanouie, et
détecter et développer les talents, et si on considére qu’elle s’est
détournée de sa seconde mission, la vocation de la psychologie
positive est non seulement de prendre en charge la souffrance
et de développer les aspects psychométriques, mais aussi de per-
mettre I'épanouissement des personnes. Autrement dit, la voca-
tion de la psychologie positive est d’assurer les trois missions
de la psychologie et non pas de se focaliser uniquement sur les
aspects liés a '’épanouissement des personnes.

Tout semble se passer comme si 'apparition de la psycho-
logie positive s’inscrivait en opposition a la logique du DSM,
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders ou Manuel
diagnostique et statistique des troubles mentaux de 1'Association
Américaine de Psychiatrie (APA). Le DSM répertorie les troubles
mentaux pour envisager ensuite les thérapies. La psychologie
positive, quant a elle, se propose plutot d’identifier ce qui va bien
chez la personne afin de I'aider a surmonter des périodes de souf-
frances. Cela a notamment donné naissance au modele des forces

et vertus qui sera développé au .

Est-il possible de traiter une dépression au moyen de pra-
tiques issues de la psychologie positive ? Des éléments de réponse
a cette question seront apportés ultérieurement, mais il semble
plus prudent de considérer quun équilibre entre le fait de réper-
torier les troubles et identifier ce qui va bien soit plus pertinent
qu’une seule approche fondée sur la psychologie positive. Tout
dépendra aussi de la sévérité des symptomes.
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