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A ma famille et 8 mes amis, sources d'inspiration
quant aux ressources psychologiques.

Bien que le souhait d’étre heureux soit souvent exprimé par les personnes
qui consultent, il a pourtant été négligé pendant longtemps dans I'évaluation
et la prise en charge des troubles psychiques. La question du bien-étre et des
ressources psychologiques des personnes est rarement abordée clairement
dans les modéles traditionnels en psychologie clinique et de la santé. La
santé mentale et le bien-étre représentent une préoccupation croissante et
sont devenus des priorités dans le systeme de soins des pays développés. Une
bonne santé mentale et le bien-étre des personnes constituent le fondement
pour des choix de vie positifs, des relations solides, des communautés soute-
nantes et une capacité a faire face a I'adversité. Un nombre croissant d’études
empiriques montrent que le bien-étre et les ressources psychologiques qui
favorisent la santé mentale et la satisfaction de vie ne sont pas une question
de hasard, mais peuvent étre directement influencés et développées.

Cet ouvrage aborde la question des traits positifs et des ressources
psychologiques, un sujet central dans le nouveau champ de la psychologie
positive; il s’agit du premier ouvrage de synthése portant sur cette ques-
tion. Ce livre propose un panorama des développements récents portant
sur des études empiriques permettant de mieux comprendre I'étendue du
champ des ressources psychologiques et de leur utilisation en psychothé-
rapie. Il porte également sur les interventions permettant le développement
de ces ressources, s'inscrivant dans les approches positives, centrées sur la
personne. Les nouvelles approches psychothérapeutiques et notamment
celles s’inscrivant dans la mouvance de la psychologie positive se sont axées
sur le développement des potentialités et ressources psychologiques.

En effet, si les thérapies traditionnelles se montrent efficaces et aident les
personnes a présenter moins de symptomes, les aspects positifs de I'expé-
rience humaine ne constituent pas l'objectif principal en psychothérapie, du
moins en général. Historiquement, peu d’'interventions ont explicitement
essayé de prendre en considération, de promouvoir et de capitaliser les
forces et les potentiels de développement individuel des personnes. En effet,
'intérét porté aux potentialités de I'’étre humain et a ses ressources positives
a été pendant longtemps négligé en psychothérapie. Les psychothérapies
traditionnelles, pour la plupart, opérent selon un modele médical axé sur
I'évaluation et I'éradication des symptomes et de la psychopathologie. Ce



Les ressources psychologiques

modele « médical » en psychothérapie a été critiqué en raison du fait qu’il
offre seulement un panel restreint de résultats qui n’inclut pas le bien-étre
psychologique ni la satisfaction de vie (Elkins, 2007).

L’approche nouvelle de la psychologie positive propose des interven-
tions validées empiriquement qui se concentrent sur des attributs positifs
et permettent de cultiver les ressources psychologiques et le bien-étre
(e.g. Lyubomirsky, 2008 ; Fredrickson et al., 2008 ; Govindji & Linley, 2007).
Il ne s’agit pas ici d’'opérer un travail de réduction des symptomes, comme
cela peut par exemple se faire dans le cadre d’'une psychothérapie cognitivo-
comportementale, plutot de promouvoir et de capitaliser le bien-étre des
individus. Cet objectif peut tout aussi bien convenir aux personnes souffrant
de problemes psychologiques qu’aux personnes bien portantes.

La psychothérapie peut étre un domaine ou les traits positifs sont accen-
tués, parallelement a I'élimination des éléments négatifs de 'expérience
humaine. Les bases conceptuelles et théoriques des interventions positives
en psychothérapie et notamment celles centrées sur la personne seront
discutées, avec des indications sur la mise en ceuvre de ces interventions,
les potentiels mécanismes du changement, ainsi qu'une revue de la littéra-
ture des études portant sur leur efficacité.

Cet ouvrage s’adresse aux praticiens, aux étudiants en psychologie ou
en médecine et a tous ceux qui se forment a la psychothérapie ou qui
s'intéressent a la psychologie positive et au domaine des ressources psycho-
logiques. Il peut intéresser également les personnes qui souhaitent s’engager
dans un processus psychothérapeutique, dans une démarche formelle dans
le cadre d’'une psychothérapie ou bien dans une démarche de développe-
ment personnel, en leur permettant de repérer dans un premier temps leurs
traits positifs et de mieux comprendre leurs modalités de développement
et leurs mises en place, parallelement a leur prise en charge. Ce livre est
construit autour de deux themes: d’'une part la question de l'identification
et de 'activation des ressources psychologiques protectrices de la santé
mentale (premier chapitre) et, d’autre part, les principales interventions en
psychologie positive qui permettent le développement de ces ressources
(chapitre 11). Nous présenterons ici les principales ressources, les instruments
d’évaluation qui permettent de les identifier et les interventions permettant
le développement de ces ressources, qui font 'objet de recherches actuelle-
ment dans les champs de la psychologie positive.



Chapitre1

Que sont
les ressources psychologiques
et comment les identifier ?
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1. La psychologie positive
1.1 Qu'est-ce que la psychologie positive ?

La psychologie positive (PP) est un nouveau courant de pensée en
psychologie, qui connait un succes fulgurant depuis plus d’'une décennie.
Cette approche est apparue a la fin des années quatre-vingt-dix a l'initia-
tive de Martin Seligman (professeur a I'université de Pennsylvanie, aux
Etats-Unis), alors président de I’Association Américaine des Psychologues
(APA). Constatant que la plupart des travaux théoriques et empiriques
menés en psychologie et en psychiatrie s’'intéressaient systématiquement a
la compréhension et au traitement des troubles psychiques, Seligman a voulu
encourager durant son mandat I'étude des forces et des ressources psycholo-
giques des individus, beaucoup trop négligées selon lui. En effet, I'étude des
facteurs qui permettent d’enrichir 'existence et 'expérience humaine a été
longtemps négligée en psychologie, puisque 'accent était mis sur les défail-
lances psychologiques des individus et le traitement des troubles mentaux.
A titre d’exemple, a 'heure actuelle, pour cent articles scientifiques qui
portent sur la tristesse, il y en a seulement un sur le bonheur.

En 2000, une édition spéciale de l'illustre revue scientifique American
Psychologist a été entierement consacrée au nouveau courant de la psycho-
logie positive. Ce numéro thématique, coordonné par Martin Seligman et
Mihaly Csikszentmihalyi (2000), est bien souvent considéré comme l'acte
fondateur de cette nouvelle approche, communément envisagée comme
«I'étude scientifique des conditions et processus qui contribuent a I'épa-
nouissement ou au fonctionnement optimal des personnes, des groupes et
des institutions » (Gable & Haidt, 2005, 2011).

L’objectif principal de Seligman et Csiksentmihalyi a consisté a rassembler
et a organiser les divers travaux relatifs a 'épanouissement individuel afin
de pouvoir suggérer et initier les recherches a venir dans ce domaine. A cet
égard, ils ont défini plus précisément trois axes: le premier fait référence
a toutes les expériences subjectives ressenties comme positives par 'indi-
vidu (le bien-étre, le contentement et la satisfaction pour les expériences
liées au passé, la joie et «I'expérience optimale» pour 'expérience présente;
I'espoir et I'optimisme pour I'avenir). Le deuxiéme axe concerne I'étude
des qualités individuelles positives comme les capacités relationnelles, la
créativité, le courage, le sens du pardon, la persévérance, la spiritualité ou



