APPLICATIONS PRATIQUES DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE

% on se pose la question - « Pendant La plus grande partie de son histoire,
en quoi la paychologie a-t-elle contribué 4 comprendre les forces humaines
telles que Vespoir, le pardon, b compassion, be courage, la spiritualité, la
gratitude, I'amitié, be sacrifice, le bien-Btre et I'optimisme 7 -, malheureuse.
ment, la bponse est ; « En pas grand-chose | «, La paychologie sest surtout
imvbinessde s ook négatif of sombne de & tre homain.

La majorité des sciendes concembes par 1'étne humain et sa personnalitg
ot peint un tableaw triste et négatif. Freud a considécé 'homme comme
opnflictuel, débensif, agressif e mdvrotique. [Faobres Sdoles oot insisté sur
les smpects négatifs de homme en étudiant agressivied ot non la recherche
de la paix et du biendtre, les émotions nbgstives et non pas ks émotions
positives, les insatisfactions emotionnelles, plutdt qoe les satisfactions. La
pevchologie positive, quant 4 elle, propose une approche alternative et
scientifique de la nature humaine.

N existe quand mime des raisons historiques pour lesquelles b paychoe
logie a insisté sur bes spects négatifs de Pétre humain. Quand la cultune
et menacke par la guerre, la pénurie, la pauvreté et Uinstabilité, elle est
naturellement plus concernde par la défense et la lutte contre ks obstacles
et détoume son attention des aspects positils de la personnalité humaine
Comme |3 force, 1a créativibd et la compassion.

Le mouvement de la psychologie positive est né i la suite de la Seconde
Guerne mondiale, comme une réponse partielle & la prise de consdence
que la paychologe sétait jusquslors principalement intéressée sux trou-
bles psychologiques et leur traitement. Ce mouvement met 1'scoent sur
les objectifs, le bien-Etre, la satisfaction, le bonkewr, les compétences
interpersonnedles, b persévérance, la compassion, la créativite, be pardon et
les émotions positives. Les interventions visent 1'augmentation des forces
et des abouts des gens, ainsi que 'amélioration d¢ leurs faiblesses ot leurs
déficiences, tout en croyant qu'en renfomant bes fonces nouws affaibilissions
lies Exiblesses.

Aristote et Rogers sont d'accord sur le fait qu'il existe une tendance
développementale constructive dans L nature humaine. Si on offre & cette
tendance une expresion appropride, elbe pouwrra conduine 1'homme vers un
bien-ttre individuel et, de fagon plus large, vers celui de la communaaté et
e la socishd.

Il exiite un malentendo courant et wne critique injustibée concernant

la peychologie positive. Certainsg pensent et ont écrit que L psychologie
positive est basée sur I"spect positif de 'homme, su détriment de Paspect



migatif de sa natune. Cette critique n'est pas fomdée, car b théorses conbers
porsines ont Fait de grands efforts pour Vintégration du positif et du négatif
dlams Cetbe soiemoe.

Le Dalsi-Lama (1999, p. 49) dit : « En someme, la gentilbesse et La compas-
sion ménent 3ans aucun doute & un medlleur équilibee psychologique et au
bonlewr = Pour aocéder au bonbewr, @ démancie st prafque of ration.
melle - identifier et cultiver les états mentaux positifs ; identiber et &iminer
les états négatifs. Le bonheur est une conditson qui doit étre prépanee, oultivée
et protégée par chacun (Csikszentmihalyi, 1990).

Une « vie pleine « consiste i expérimenter dis émotions positives 3 pro-
pos du passé et du présent, 3 ssvourer les sentiments positifs, les plaisics
vernant dume SI.'BI:'IIJE- R,l'&.liEI-Eﬂl:i.l’.'ll'l.. Cille=ci et s I'."I'.“II:'IE.E:[I..II‘.'I'LIEE dles forces g
de leur utilisstion au service de quelgue chose plus barge, afin d'obbenir un
sens A s vie (Seligman, 2002).

Apports de la psychologie positive
a la psychothérapie

L'hypothise de base de la thérapie positive est dintégrer 4 la fois les aspects
positifs et négatifs de Pexpérience humaine. LUobjectif est que la psychio-
logie positive appliquée évolue comme une pratique autorsfléchie et inté.
grative dans son approche et son application. Quand, en psychothérapie,
on identifie les forces et ket compétences de nos patients, on peut ks gider
non seulement & soulager beurs souffrances psychologiques, mais aussi &
augmenter leur productivité, leur créativibé et leur satisfaction de la vie.
Dans une thérapie d'odentation positive, il faut faire une dstinction entre
les interventions réactives, face aux crises e aux impuissances, et bes inter-
ventions prosctives et préventives.

Un des apports de la psychologie positive 4 la psychothérapie est la res.
tructuration du ride du thérapeute. Dans la perspective de la psychologie
positive, le rdle du thérapeute n'est pas seulement de soulager la détresse,
dee traiter 1& trowble @ de réparer les faililesses, mais aussi de facliter e
bien-étre, de promouvoir la santé mentale, dexploiter et de constrgine bes
fonces,

Avec le soutien du thérapeute et de lenvironnement social, une fois que
les besoins pour l'autonomie et la compétence interpersonnelle sont amé.
licréss, b processus dévaluation organBsmigque se met en place.

Pour certaing patients souffrant de troubles de la personnalité tels que la
personnalité porderling, Fexplrience optimale (fow) est difficile ou ingpos.
sible & vivre parce qué lenvironnement de leur enfance était abusif, trop
critique, néglgeant ou sans affection. Ces éléments contraines & L sécu-
rité de 'enfant vont empécher Uépanouissement et le bonheur dans 1'3ge



Sdulte. La thérapie aved sed intérventions posibives, peut leur donner des
armes comme |a gratitude, b pardon, 'huamouwr, la compassion, b crtatis
vité, la pleine conscience des émotions et le bien-étre. Dans cette forme
de thérapie, on wutilise le forces humaine comme des tampons contre la
diépression, I'anxiété et bes troubles de la personnaling.

Farmi ks innovations de la peychologee positive dans b psychothérapie,
HOuS POUVONS citer les points suivants
* la relation thérapeutique entre le thérapeute et le patient est collaborati-
vement engagée dans un processus créatif plutds que révisionniste ;

& la motivation et Uintérét des patients peuvent &tne engagés, car ces der-
niers deviennent les expens de leur propre thésapie ;

* La technique la plus utilisée et la technique de la « découverte guidée «,
qui encourkge la eréativibe ;

* L'objectif de la thérapie est de construire de nouvelles possibilités, dex.
ploiter les forces existantes jusqualors inconnues des patients et d'encoura-
ger leur créativite (Mehran et Guelfi, 2002).

Les chencheurs de ces dermidnes années ont insisté sur importance de
I"slliance thérapeutique entre le thétapeute et le patient, et ont prouveé que
la thérapie n'est pas juste comme une pilule gu'on prend : cest surtout une
rencontre entré deux personmes et les formes de relations qui se dévelop.
pent entre elles ne peuvent pas étre ignonbe.

Certaines personmes croient que la psychothérapie est uniquement effi-
cace 5 elle a éoé validée par des risultats scientifiques corrects, mais ces per
sonnes publient que la pratique de la thérapie est un art. [¥sutres ééments,
& part la validation scientibque, déterminent la qualité de la psychothérapie
positive - les valeurs, ks attitudes, empathie, la compassson, Fouverture, la
tolérance, ks compétences interpersonnelles et Uintelligence émotionnedle
du thérapeute. Le rile du thérapeute est de supprimer les obstacles, dsider
le patient & explorer ses forces intérieunes et de ne surout pas imposer ses
valeurs.

La thérapie du bien-étre en est certainement i ses débuts. Plus d'études
et de validations sont nécessaires pour le futur, afin de déterminer son role
spécifique dans la peychobogie clinique et la santé.

Un autre apport de la psvchologie positive 4 la psychothérapie et la
- pleine comscience » (mindfuiness). La pleine conscience améne A la prise
de conscience et la prise de conscience améne & La sagesse.

Un entrainement & la pleine conscience pour notre esprit permet de rester
dans le monde fris spontand, immédist ot immerge dans b réalité @i ot
maintenant du monde de Ienfant. Le jeu est essentied pour tous les indi-
vidus ; les sdultes différencient le travail et e jeu, ik considérent be travail
COfmE une activitd avec des objectifs précis (par exemple, "argent), alors
que li jeu est pour notre propre plaisic. Le travail est « faine » avec un regand



vers be futur, alors que be jeu est « #tre « dans une activité spontaniée dans
le moment présent. En principe, I'absorption dans le jeu, comme L médi-
tation, augmente 1'énergie : Nattention est unifide et concentrée (Germer ot
&L, 20050,



