
L e s  a t e l i e r s 
d u  p r a t i c i e n

Rebecca  Shankland • Jean-Paul Durand • Marine Paucsik 
Ilios Kotsou • Christophe André

Mettre en Œuvre  
un programme de  

psychologie positive



© Dunod, 2024, 2020 pour les nouvelles 
présentations,

 2018 pour la 1re édition
11, rue Paul Bert, 92240 Malakoff

www.dunod.com

EAN 9782100876839

https://www.dunod.com


« Si l’on constate une fuite dans un bateau, notre réaction première sera évidemment de bou-

cher la fuite pour éviter qu'il ne coule. Mais une fois la fuite réparée, qu'obtient-on ? Un bateau

qui ne coule pas. Si l’on veut faire avancer le bateau, il faut hisser les voiles… La psychologie

positive se concentre sur les voiles. »
Evelyn Rosset, PhD.
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Avant-propos

IENVENUE DANS LE PROGRAMME CARE. Ce qui va vous être proposé est un entraî-

nement de l’attention au travers de nombreuses pratiques qui visent trois

points principaux très importants en matière de psychologie positive.

D’abord un regard tourné vers le monde : modifier ou améliorer la manière dont nous

regardons notre vie, notre quotidien, le monde qui nous entoure, pour être plus atten-

tifs aux aspects agréables, encourageants, à la beauté, à la bonté, à l’altruisme à tout

ce qui va bien dans notre quotidien. Il y a beaucoup de choses qui vont bien dans

notre vie, et il y a aussi des choses qui vont mal bien sûr, mais nous avons tendance à

percevoir toujours en priorité ce qui va mal. La philosophe Hannah Arendt parlait de

la « banalité du mal » pour rappeler qu’il ne faut pas forcément être un monstre pour

faire du mal à autrui. Nous souhaitons ici vous parler de la « banalité du bien », c’est-

à-dire tout ce qui va bien dans notre vie, mais qui finit par passer inaperçu, tandis que

les tracas prennent du relief et occupent tout notre esprit. On a souvent l’impression

que le mal est partout, surtout lorsque l’on écoute régulièrement les médias. Il est vrai

que le mal est bien trop fréquent, mais si nous nous arrêtons uniquement à ce qui va

mal, cela mine notre moral et risque de nous décourager et de nous empêcher d’agir

pour améliorer les choses. La perception négative de notre vie a tendance à générer

davantage d’inertie et d’inaction. Pourtant, quantité de petites choses, des gestes

encourageants, des paroles chaleureuses et réconfortantes, la beauté de la nature,

contribuent à rendre le monde meilleur. Apprendre à mieux les voir et à mieux les

savourer, mieux les ancrer dans notre mémoire, mieux nous en souvenir, est quelque

chose qui nous fait beaucoup de bien, qui nous aide à mieux voir le monde tel qu’il

est en réalité. Pas seulement dans ses aspects sombres, mais aussi dans ses aspects

réconfortants et encourageants. Et qui nous donne élan et énergie pour agir.

Le deuxième point sur lequel nous allons vous encourager à travailler au travers des

pratiques du programme CARE, c’est l’importance de la bienveillance envers soi-

même. Il est particulièrement utile que nous arrivions peu à peu à poser un regard

plus bienveillant, plus constructif sur le monde qui nous entoure, mais également sur

nous-même, et procéder un peu de la même façon que pour le premier point, c’est-à-

dire apprendre à voir tout ce qui fonctionne bien chez nous et pas seulement nos

défauts. Il s’agit de voir ce que nous pouvons cultiver, faire grandir et progresser en

nous, ainsi que tout le chemin que nous avons déjà parcouru et pas seulement nos

difficultés, nos faiblesses et nos blocages. Ce regard bienveillant sur soi-même est une

condition déterminante pour toute forme de progrès psychologique visant un

meilleur épanouissement personnel et une meilleure qualité des relations. On ne peut

pas progresser si on se néglige, si on se dévalorise, si on se maltraite. Tout comme un
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élève à l’école ne peut pas faire de progrès s’il a peur de son professeur. Être un ami

vis-à-vis de soi-même, s’encourager, se regarder de façon bienveillante, ne veut pas

dire être laxiste ni tout se passer ; c’est simplement être à la fois bienveillant et exi-

geant envers soi-même. Quand on a du mal, on constate ce qui n’a pas fonctionné, on

se réconforte, on prend soin de soi, et ainsi on a davantage de courage pour faire face

à la situation et tenter de l’améliorer. C’est donc le second point important dans le

programme CARE.

Le troisième point essentiel dans le programme CARE, c’est le changement de com-

portement. Car finalement, ces changements de regard sur nous-mêmes, sur autrui et

sur le monde, ne vont pas en rester là. L’intérêt c’est que nous changions aussi nos

attitudes et nos comportements. Voir le monde différemment nous pousse à avoir

envie aussi de le changer. Nous voir différemment, plus positivement avec plus de

bienveillance, nous pousse à avoir envie de nous transformer, et c’est cela vraiment la

clé : il ne suffit pas de savoir quelles pratiques de psychologie positive mettre en

œuvre pour nous faire du bien ou pour mieux aider les autres. Ce qui compte avant

tout c’est la mise en œuvre effective qui contribue à transformer notre quotidien et

celui de notre entourage.

Souvent ce qui bloque dans la mise en pratique, c’est qu’on a peur de mal le faire, on

a peur de se tromper, on ne sait pas trop où on va en changeant de façon de faire. Et

pourtant, c’est essentiel. Les recherches en psychologie ont montré depuis des décen-

nies que finalement la pire des choses c’est l’immobilisme et l’évitement. En agissant,

on prend le risque de se tromper, mais on apprendra beaucoup plus de nos échecs, de

nos ratés s’il y en a, que de notre inertie, de nos évitements. L’écrivain Romain Roland

disait : « en agissant on se trompe parfois, en ne faisant rien on se trompe toujours ».

Il s’agit donc d’un point capital : se mettre en mouvement c’est se donner la chance

de vivre pleinement notre vie et d’en découvrir toutes les potentialités. Inutile de se

donner des objectifs très difficiles pour commencer. On modifie de toutes petites

choses au quotidien, on regarde ce que ça donne, et si ça va dans le bon sens on pour-

suit nos efforts.

Dans cet ouvrage, vous allez découvrir comment accompagner les personnes sur ce

chemin d’apprentissage de l’ouverture attentionnelle, de la bienveillance et de la mise

en action de ses forces, de ses valeurs et de ses buts de vie. Vous serez guidés, pas à

pas, pour comprendre pourquoi chacune des pratiques a été choisie, sur quelles

dimensions elles agissent, comment les recherches ont mis en évidence leur efficacité

et comment mener concrètement les séances en développant des interactions favori-

sant la mise en lumière des ressources de chaque participant. Et sans doute aussi

utiliserez-vous certains de ces outils pour votre propre épanouissement. Bon voyage

au cœur du programme CARE !
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