Introduction a la
Psychologie Positive “
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Origines plus
anciennes

Approche humaniste (Rogers)

Approche orientée vers le
développement du potentiel de

chacun et dans le respect de ses
valeurs



contribuant a Uépanouissement ou au fonctionnement

optimal des individus, des groupes et des institutions »
(Gable & Haidt, 2005)
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Pourquoi la psychologie positive?

- Développer les facteurs de promotion de la santé
- Reponse a une nouvelle demande sociale

- De nouveaux modeles de compréhension du fonctionnement
humain/des processus de changement

—Une réorientation de I'attention des chercheurs et des intervenants




Changement de paradigme
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Mal-étre




Méthodes de recherche

->Démarche expérimentale
->Approche quantitative

- Outils psychométriques valides
->Conclusions nuanceées




Une sience
= résultats nuancés

Prise en compte du contexte,
de la personnalité...
(McNulty et al., 2011)

=> Une méme caractéristique
| peut étre utile dans certains
-

= contextes et pas dans
d'autres




L'exemple des
traits dits “positifs

n

Optimisme => la plupart du
temps augmente le bien-étre
(e.g., Aspinwall et al., 1999)

Mais : les optimistes arrétent
moins facilement les jeux
d'argent (Gibson et al., 2004)




Emotions positives ou négatives ?
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Ce sont des signaux
—>Accueil
= Non-réactivité



Spirale descendante

Barlow & Allen, 2007



Une alternative a la spirale descendante

Emotion percue , Rétablissement de
2 Acceptation )
comme tolérable ’lhumeur

Barlow & Allen, 2007



déterminants du bien-étre au niveau
des individus, des groupes et des institutions




Institutions

- Sentiment de compétence
- Sens

- Relations positives




Groupes

Altruisme

Empathie

Relations épanouissantes
Reconnaissance

Soutien social

= Communication bienveillante
= Communication consciente







Changement de
paradigme

Réduire le biais de
négativité

Explorer toutes les
réalités



- ‘ LES COMPETENCES PSYCHOSOCIALES
POUR PROMOUVOIR LA SANTE MENTALE
ET LA REUSSITE EDUCATIVE

« Capacité d’une personne a répondre avec efficacité
aux exigences et aux épreuves de la Vvie
quotidienne » (OMS, 1993)




Classification en 3 catégories de compétences
(OMS, 2001)

Cognitives Emotionnelles
Ecoute
- Savoir résoudre des problemes |dentifier ses émotions Empathie
Savoir prendre des décisions Coopération

:f!' ﬁ ~ S’auto-évaluer positivement Comprendre ses émotions Savoir résoudre des conflits

Pensée critique Réguler ses émotions Savoir s’affirmer et résister a
la pression sociale

Pensée créative Gérer son stress Savoir demande de [’aide
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Favoriser les capacités
d’adaptation, diminue les conduits

POURQUOI  arisaues
DEVELOPPER LES | ~ —
COMPETENCES ¢
PSYCHOSOCIALES ?

Améliorer la santé mentale, les
relations, et la réussite éducative




Effets finaux

« Santé mentale : moins de troubles affectifs et de comportement, meilleure santé

mentale positive (bien-étre)

« Conduites a risque : moins de consommation de substances (tabac, alcool, drogues),

de violence, de harcelement scolaire, des comportements sexuels a risque

» Réussite éducative et professionnelle : meilleurs résultats, moins d’échec scolaire,

meilleurs dipldmes, meilleure insertion sociale et professionnelle



‘ Apprentissage social (modéles de role)
et modalités pédagogiques

~ COMMENT
DEVELOPPER LES
COMPETENCES
PSYCHOSOCIALES

Ateliers Compétences Psychosociales

Pratiques de développement transversal
Interventions de psychologie positive




Une approche processuelle pour developper les CPS de maniere
transversale par des interventions de psychologie positive

Intervenpons de S Autres processus :
psychologie positive .
Auto-compassion

e.g. Processus :
réorientation de
I'attention

CPS : auto-évaluation] CPS : régulation . .
. . CPS : coopeération
p05|t|ve des émotions
Ateliers Ateliers compétences Ateliers travail en Total 10h
confiance en soi émotionnelles équipe d’ateliers

Total 10h d’ateliers (e.g., CARE)
agissant sur plusieurs processus

psychologiques qui
agissent chacun sur plusieurs CPS

Facteurs Biologiques \

Facteurs Sociaux

Facteurs Circonstanciels
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Que signifie le terme bien-étre ? Qu'est-ce qui a été étudié ?




m Bien-etre subjecti
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Les
emotions
positives




Llste d emotlons p05|t|ves

dmiration
A TIE re

a gratitude

L’amour
L’'espoir
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5 émotions positives

Meilleure santé phySique (Stone, Cox, Valdimarsdottir, & Jandorf, 1987; Stone,
Neale, Cox, & Napoli, 1994)

Meilleure santé mentale
Meilleure capacité de résilience face a I'adversité (Folkman, 1997 ; Folkman & Moskowitz,
2000 ; Lazarus, Kanner, & Folkman, 1980)
Plus efficace (Isen & Moyens, 1983 ; Isen et al., 1991)
Plus de flexibilité cognitive (Isen & Daubman, 1984)
Plus créatif (Isen, Daubman, & Nowicki, 1987)
Plus ouvert a l'information (Estrada, Isen, & Young, 1997)
Plus ouvert au changement (Kahn & Isen, 1993)

Meilleure santé sociale (Cacioppo, Gardner, & Berntson, 1999 ; Davidson, 1993 ;
Watson, Wiese, Vaidya, & Teilegen, 1999)



ORGANIZATIONAL BEHAVIOR AND HUMAN DECISION PROCESSES Vol. 72, No. 1, October, pp. 117-135, 1997

Positive Affect Facilitates Integration of Information and

Decreases Anchoring in Reasoning among Physicians
Carlos A. Estrada, Alice M. Isen, and Mark J. Young







Emotions
Positives

élargissement
attentionnel

NI

capacités a
résoudre des
problemes

R

prévention
du mal-étre




—
Adaptation
hédonique




Bien-étre
psychologique
(PWB)

Chercheurs principaux
Carol D. Ryff
Burton H. Singer
Edward L. Deci
Richard M. Ryan
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Figure I. Core dimensions of pwb and their theoretical foundations.

Bien-étre
psychologique

6 dimensions, selon Ryff &

Singer (2006) :

- Acceptation de soi

- Autonomie

- Croissance personnelle

- Relations positives

- Maitrise de son
environnement

- Sens et but dans sa vie



Bien-&tre optimal




Engagement
Relationships
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Achievement

Meaning
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Les relations positives

-»Communication bienveillante
/communication consciente

->Compétences psychosociales
(en particulier émotionnelles)
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Sentiment d'autonomie

Sentiment de compétence

Sentiment de proximité
sociale
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W)

=
Sentiment

d'accomplissement

ad travers de |'atteinte de buts
en lien avec les valeurs




déterminants du bien-étre au niveau
des individus, des groupes et des institutions







Méta-analyse

-Sin & Lyubormirsky, 2009

=51 études, 4,266 participants

- Efficacité sur I'augmentation du
bien-étre (r=.29) et la diminution
des symptémes dépressifs (r=.31)

-Plus efficace pour les personnes
qui vont moins bien au départ




La psychologie
positive n'est pas...







De la pensée positive...
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reach
higher
than any
other kid
and ido
it all by
myself!
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