
Soyez positifs, mais
pas trop ! Avantages et limites de

la «psychologie positive»

p s y c h o l o g i e  p o s i t i v e
d o s s i e r

Pour la majorité des
gens, la psychologie
est associée au trai-
tement de la maladie
mentale. En réalité,
la psychologie scien-
tifique étudie pre-
mièrement des pro-
cessus «normaux»,
et les applications de
la psychologie en
dehors du champ de
la clinique sont
nombreuses (par ex.
la psychologie du
travail, le marketing,
les relations et la
communication
interpersonnelle). 
Convaincus que la
psychologie a beau-
coup à offrir pour la
vie des personnes
dites «normales» (ou
non cliniques),
quelques psycho-

logues ont décidé de changer le focus 
– et ainsi l’image – de la psychologie
en parlant d’une «psychologie positi-
ve». Dans les paragraphes suivants,
nous allons donner un bref aperçu de
ce mouvement et décrire quelques
thèmes de recherche et d’application
qui l’illustrent. Notre but est de démon-
trer les avantages et les limites de ce
mouvement. 

Pourquoi la psychologie positive ?
La psychologie positive tente d’appro-
fondir et d’étudier les conditions et les
processus qui contribuent au dévelop-
pement et au fonctionnement optimal
des personnes, des groupes et des insti-
tutions. Il ne s’agit pas d’abandonner
l’étude de la psychopathologie, mais de
la compléter. Dans un article phare de
la psychologie positive, Martin Selig-
man et Mihali Csikszentmihalyi (2000)
ont suggéré que «les psychologues
pourraient utiliser ce qu’ils ont appris
au sujet du traitement des maladies
mentales pour rendre les gens plus heu-
reux durablement». Si en effet, après la
deuxième guerre mondiale, il semblait
plus important de panser ses blessures

que de promouvoir le bien-être, il est
apparu essentiel pour certains de se
concentrer sur les forces des individus
plutôt que sur leurs faiblesses. Ce type
de psychologie se veut «positive» puis-
qu’elle met l’accent sur les aspects po-
sitifs (les compétences et les qualités),
et non sur les aspects négatifs de la per-
sonne (la maladie mentale, les difficul-
tés et les problèmes). La psychologie
positive est donc un point de vue sur
l’être humain qui se retrouve à travers
divers courants de recherche et d’appli-
cation. Nous allons brièvement décrire
trois domaines majeurs dans ce mouve-
ment: l’intelligence émotionnelle, les
qualités de la personne, ainsi que la
promotion du bonheur et de la satisfac-
tion de vie.

L’intelligence émotionnelle
Un domaine souvent associé au mouve-
ment de la psychologie positive est
celui de l’intelligence émotionnelle.
Dans les années 80, Peter Salovey, cli-
nicien et spécialiste des émotions, et
John Mayer, spécialiste de la personna-
lité, ont constaté qu’il existait des diffé-
rences individuelles concernant les ca-
pacités de percevoir, de comprendre,
d’utiliser et de réguler des épisodes
émotionnels d’une manière adaptée
afin de permettre une gestion efficace
de la vie relationnelle et sociale.
En effet, les différences individuelles
dans le domaine des émotions étaient
jusqu’alors souvent réduites à des as-
pects négatifs et psychopathologiques.
Pourtant, il semblait logique de suppo-
ser que, si certaines personnes présen-
taient des difficultés dans le domaine
des émotions (anxiété, alexithymie,
sociopathie), d’autres devaient être cer-
tainement dotées de compétences spé-
cifiques dans ce domaine. Ainsi, en
1990, Salovey et Mayer ont développé
un modèle et ont proposé le concept
d’intelligence émotionnelle. Selon ce
modèle, les différences individuelles
dans le domaine des émotions sont étu-
diées sous un angle positif, notamment
parce qu’on y parle de compétences
émotionnelles et de l’existence d’une
intelligence émotionnelle qui rendrait
certaines personnes particulièrement

aptes à entretenir des relations interper-
sonnelles satisfaisantes.
Les recherches scientifiques ont dé-
montré qu’il existe un ensemble de
compétences dans le domaine émotion-
nel. Au sens plus large, les compé-
tences émotionnelles peuvent être défi-
nies comme la capacité d’instru-
mentaliser (au sens d’outils) ses émo-
tions et celles d’autrui dans certaines
situations, afin d’atteindre et de réaliser
ses objectifs dans le monde social.
Ces compétences permettent à l’indivi-
du, en dehors de son intelligence dite
«cognitive» ou de ses compétences 
sociales, d’être plus adéquat dans des
situations délicates, et cela en fonction
de ses propres buts. Les compétences
émotionnelles regrouperaient plusieurs
composantes: 1) la capacité à recon-
naître les émotions chez soi et chez 
autrui (voix, visage, gestes, comporte-
ments); 2) l’utilisation des émotions
dans la communication et l’expression;
3) la régulation ou la gestion des émo-
tions chez soi et chez autrui; et enfin,
4) la compréhension des causes et des
conséquences des émotions. La mesure
des compétences émotionnelles permet
de mieux cerner les qualifications et les
capacités de chacun à être adéquat dans
ses réactions émotionnelles, comme par
exemple face à des conflits interperson-
nels.
Le terme d’intelligence émotionnelle a
été repris par Daniel Goleman (1995)
dans son livre «L’intelligence émotion-
nelle: accepter ses émotions pour déve-
lopper une intelligence nouvelle». Ce
best-seller a catapulté l’intelligence
émotionnelle hors du champ des com-
pétences émotionnelles, pour englober
toute une série de qualités considérées
comme étant «positives» ou fonction-
nelles dans les relations sociales du
monde du travail et de l’éducation.
La confiance en soi, la communication,
l’empathie, la motivation en sont
quelques exemples. Ainsi, même si
Goleman a fait connaître le terme
d’intelligence émotionnelle dans le
monde entier, son modèle s’éloigne des
émotions et amène la psychologie posi-
tive dans d’autres domaines de la psy-
chologie.

Approfondir et étu-
dier les conditions et

les processus qui
contribuent au déve-

loppement et au
fonctionnement opti-

mal des personnes:
tels sont les buts de la

psychologie positive.
Tanja Wranik et Katia
Schenkel, de la Facul-
té de psychologie de
l’Université de Genè-

ve, décrivent trois do-
maines majeurs de ce

mouvement, ses ap-
plications mais aussi

ses limites. 
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Les qualités de la personne
Un deuxième domaine associé à la psy-
chologie positive se focalise sur des
qualités de la personne, telles que les
traits de personnalité, les valeurs et la
spiritualité. Dans ce domaine, les re-
cherches sur l’optimisme sont proba-
blement les plus influentes.
En effet, de nombreuses études ont dé-
montré les effets positifs de l’optimis-
me sur la santé physique, sur la capaci-
té à gérer le stress, sur la persévérance
dans les tâches difficiles, et même sur
la productivité dans certains types de
travail (dans la vente, par ex.). Plus 
récemment, Martin Seligman a suggéré
qu’il est possible d’apprendre à penser
d’une manière plus optimiste. Dans son
livre «Learned optimism», il explique
notamment comment changer sa ma-
nière de penser et d’agir pour devenir
plus optimiste et ainsi bénéficier de
cette qualité.
Au delà de l’optimisme, Peterson et 
Seligman (2004) proposent un manuel
qui pourrait être ce que le DSM (Dia-
gnostic and Statistical Manual of Men-
tal Disorder) est à la maladie mentale.
En d’autres termes, ce manuel présente
une description et une classification qui
mettent en évidence des forces, des
traits de personnalité et des qualités de
l’individu. En particulier, les auteurs et
leurs collaborateurs décrivent six quali-
tés qui se retrouvent dans différentes
cultures: 1) la sagesse (wisdom), 2) le
courage, 3) l’humanité, 4) la justice, 5)
la modération (temperance) et 6) la
transcendance ou la spiritualité. A cha-
cun de ces traits ou qualités sont asso-

ciées un certain nombre de forces. Par
exemple, la gentillesse ou la bonté
(kindness), l’amour et l’intelligence so-
ciale sont des forces qui se rapportent à
l’humanité. Le pardon (forgiveness), la
modestie, la prudence et l’autorégula-
tion sont quant à eux reliés à la modé-
ration. Les chercheurs qui travaillent
dans ce domaine poursuivent leurs
études afin d’identifier les traits et les
qualités qui ont des fonctions ou des
effets positifs sur la santé physique, les
relations sociales et la performance.
Les psychologues qui travaillent dans
les entreprises ou dans les écoles es-
saient petit à petit de mettre en place
des formations ou interventions pour
augmenter et promouvoir ces qualités.

Le bonheur et la satisfaction de vie
Un troisième domaine associé à la psy-
chologie positive tente de comprendre
les facteurs qui amènent au bonheur et
à la satisfaction de vie. Par exemple,

Ed Diener et ses collaborateurs ont
constaté que des facteurs comme la
personnalité (optimisme, extraversion),
les situations de vie (taux de chômage
bas, un bon réseau social), mais aussi
la culture nationale, peuvent jouer un
rôle dans l’évaluation subjective de la
qualité de vie (Diener, Oishi & Lucas,
2003). Récemment, certains politiciens
et administrateurs ont suggéré que,
pour comprendre le niveau de dévelop-
pement d’une société, le fait de
connaître les facteurs sociaux (le systè-
me politique et juridique) et écono-
miques (le PNB) ne suffit pas.
L’évaluation subjective de la qualité de
vie d’une population joue également un
rôle important dans la détermination du
niveau de développement d’un pays. En
résumé, il semble qu’une société dans
laquelle les citoyens ont une évaluation
subjective négative de leur qualité de
vie ne peut pas être considérée comme
un pays «riche».
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Les applications
Le développement de la psychologie
positive montre une préoccupation 
actuelle pour le bien-être et le bon
fonctionnement des individus. Etant
donné le message constructif qu’elle
véhicule, elle est devenue très en vogue
et a de nombreuses applications,
notamment dans le monde du travail et
dans les relations thérapeute-client.

Le monde du travail
La force majeure de la psychologie
positive a été de faciliter la transposi-
tion des connaissances de la psycholo-
gie scientifique à des applications
pratiques, comme dans le monde du
travail. Il y a dix ans, en effet, les émo-
tions étaient un thème tabou dans les
organisations. Depuis que le courant de
l’intelligence émotionnelle a introduit
l’idée qu’il est possible d’améliorer les
compétences émotionnelles, les mana-
gers et les employés ont accepté que la

psychologie des émotions puisse les
aider à mieux travailler ensemble, à
mieux gérer le stress et à éviter des
conflits inutiles. Par exemple, le fait de
pouvoir éviter qu’un conflit s’envenime
est essentiellement lié à la capacité de
moduler ses propres émotions et de
diminuer ou modifier les émotions de
l’interlocuteur. Pour cela, il est néces-
saire de pouvoir identifier son propre
état émotionnel, c’est-à-dire de se
rendre compte des signaux verbaux 
(tonalité de voix et insultes) et non
verbaux (regards, attitudes corporelles
agressives) que l’on adresse à l’interlo-
cuteur, et de savoir interpréter ces
messages (Wranik, Feldman Barrett &
Salovey, 2007).
De nombreuses entreprises font désor-
mais des enquêtes sur la satisfaction
au travail parmi leurs employés et leur
offrent la possibilité de suivre des cours
sur la gestion du stress et sur l’intelli-
gence émotionnelle. Les entreprises
souhaitent par là diminuer les pro-
blèmes liés à la santé et les difficultés
relationnelles de leurs collaborateurs.
Pour ce faire, elles font maintenant 
appel à des coachs et des formateurs
pour les aider à mieux gérer les émo-
tions et le conflit. En parlant de l’amé-
lioration des compétences, la psycholo-
gie de l’émotion est ainsi perçue
comme un facteur positif qui soutient
les relations au travail et augmente ain-
si la rentabilité des entreprises.

La relation thérapeute - client
Même si le concept de la psychologie
positive a tout d’abord été élaboré en
dehors du champ de la clinique, sa phi-
losophie peut être utile pour les clini-
ciens et les relations qu’ils établissent
avec leurs clients. Tout d’abord, en met-
tant l’accent sur les qualités de la per-
sonne, le thérapeute rend le client actif
et responsable et peut utiliser ses res-
sources comme levier dans le processus
thérapeutique. Le fait de valoriser un
domaine de compétence chez le client
peut lui permettre de se sentir valorisé
et d’oser ensuite généraliser ce succès
en essayant de l’étendre à d’autres do-
maines.
Deuxièmement, les compétences émo-

tionnelles sont essentielles pour que le
thérapeute puisse établir l’alliance thé-
rapeutique et aboutir au bon déroule-
ment de la thérapie. Le thérapeute doit
pouvoir reconnaître ses émotions et
celles de son client, pouvoir les réguler
ainsi que celles de son patient et pou-
voir les utiliser afin qu’elles profitent
au processus thérapeutique. Par
exemple, si le thérapeute ne peut pas
réguler sa propre émotion, il risque
d’être submergé par celle-ci et de ne
plus être assez attentif à son client. De
même, s’il n’arrive pas à canaliser et à
utiliser les émotions du client dans le
but recherché, la thérapie sera moins
efficace qu’elle ne pourrait l’être.
Finalement, on peut dire que l’empa-
thie est considérée par la plupart com-
me un élément essentiel dans la rela-
tion thérapeute-client. Malgré le
manque d’accord sur sa définition, il
est clair que l’empathie requière plu-
sieurs compétences émotionnelles, co-
gnitives et sociales. Jean Decety (2005)
propose, par exemple, un modèle inté-
grant plusieurs compétences telles que
le partage émotionnel, la flexibilité
mentale (capacité à adopter un autre
point de vue), la régulation des émo-
tions et la conscience de soi. Ainsi, les
avancées dans le domaine de la relation
entre le thérapeute et le client ont déjà
intégré certains concepts de la psycho-
logie positive. Il pourrait être intéres-
sant que les recherches et les pratiques
dans ce domaine se poursuivent afin
d’améliorer, encore et toujours, la qua-
lité de l’aide que le thérapeute peut 
apporter à son client.

Certaines limites
Une meilleure connaissance des forces
des individus plutôt que de leurs fai-
blesses permet d’ouvrir d’autres hori-
zons et de développer certaines compé-
tences et qualités indispensables aux
relations interpersonnelles. De plus,
elle ouvre de nouveaux champs d’inter-
vention pour la psychologie. Toutefois,
ce mouvement comprend un certain
nombre de limitations. Premièrement,
le terme psychologie «positive» laisse
entendre qu’il existe des traits ou des
compétences qui sont «positives» et
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Die Positive Psychologie interessiert
sich nicht nur für die Behandlung psy-
chischer Störungen sondern auch für
die «normalen», positiven Prozesse
des Lebens. Tanja Wranik und Katia
Schenkel von der Universität Genf er-
läutern, was unter dem Begriff Positive
Psychologie zu verstehen ist und wel-
ches die drei wichtigsten Gebiete die-
ser Forschungsrichtung sind. In ihrem
Text gehen sie auch an Anwendungs-
möglichkeiten und Grenzen der Positi-
ven Psychologie ein. 

Z u s a m m e n f a s s u n g

d’autres qui sont «négatives». Cette
vision dichotomique est trop simpliste.
En effet, même un trait comme l’opti-
misme a des effets négatifs dans cer-
taines situations. Par exemple, des re-
cherches récentes montrent que, dans
les situations interpersonnelles, les op-
timistes ont tendance à plus blâmer un
collègue pour une mauvaise performan-
ce lors d’une situation collaborative et
à rapporter plus de colère envers lui
que les pessimistes (Wranik, 2006). De
plus, les optimistes prennent souvent
beaucoup plus de risques que les pessi-
mistes, ce qui peut être problématique
notamment dans le domaine des hautes
finances ou dans les métiers dangereux.
Deuxièmement, le terme intelligence
émotionnelle laisse entendre qu’il n’y
aurait qu’une seule sorte d’intelligence
émotionnelle, telle que le QE (quotient
émotionnel), ce qui n’a jamais été dé-
montré. Pour l’instant, nous savons que
des compétences émotionnelles existent
(reste à déterminer combien de compé-
tences), qu’il est possible de mesurer

certaines de ces compétences et que,
sous certaines conditions (et pour cer-
taines personnes), ces compétences
peuvent être développées. En effet, la
possibilité de développer les compé-
tences émotionnelles rend ce courant
particulièrement intéressant. Pourtant,
contrairement à ce qu’il laisse suppo-
ser, tout ne peut pas s’entraîner.
Troisièmement, on peut se demander si
la quête du bonheur ou la satisfaction
de vie à tout prix est un bon but en soi,
ou même s’interroger sur ce qu’est le
bonheur. En effet, la définition du bon-
heur ou de la satisfaction dépend de la
langue, de la culture et d’autres fac-
teurs encore. Par exemple, des enquêtes
récentes en Suisse ont démontré que les
Suisses romands rapportent systémati-
quement plus d’émotions négatives et
de symptômes physiques que les
Suisses allemands (Scherer, Wranik,
Sangsue, Tran & Scherer, 2006). Com-
ment interpréter alors ces différences ?
Est-ce que les Suisses romands sont
moins heureux, ou sont-ils simplement

plus d’avis que les émotions négatives
font partie de la vie ? Beaucoup de
questions concernant le bonheur et la
satisfaction restent à élucider.
Finalement, il est important de noter
que le courant de la psychologie positi-
ve est principalement issu des cultures
occidentales, où la recherche du bon-
heur individuel est une valeur beaucoup
plus importante que dans d’autres pays.
La psychologie positive affirme que les
gens ont le droit d’être heureux et qu’il
est possible de le devenir. Mais cette
vision peut faire peser énormément de
pression sur l’individu, et paradoxale-
ment amener à plus de stress et de
dépression. En effet, plus on espère
atteindre au bonheur, plus on a de
chances d’être déçu et éventuellement
déprimé. Ainsi, la psychologie positive,
en poussant trop loin l’importance du
bonheur et les aspects positifs, peut
avoir l’effet inverse de celui escompté.

Conclusion
La psychologie positive est une vision
de l’être humain optimiste et humaniste
qui se traduit et se manifeste dans 
divers courants de recherche et d’appli-
cations. Ce courant est important parce
qu’il se focalise non seulement sur les
problèmes de l’être humain, mais aussi
et surtout sur ses qualités, ses compé-
tences et ses forces. Bien que nous
soyons convaincues de l’importance
et de la valeur de ce mouvement, il 
devrait être consommé – comme tout
mouvement – avec modération.
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