La psychologie positive propose une nouvelle perspective sur le fonctionnement humain.
Contrairement aux approches centrées sur les pathologies, elle se concentre sur les forces, le
bien-étre et les conditions qui permettent aux individus et aux communautés de s’épanouir.
Deux concepts fondamentaux, le fonctionnement humain optimal et le développement
personnel, sont au cceur de cette discipline. Ce cours explore ces notions en examinant les
théories, les recherches empiriques et les applications pratiques qui en découlent.

LE FONCTIONNEMENT HUMAIN OPTIMAL

Le fonctionnement humain optimal désigne I'état dans lequel un individu atteint un équilibre
entre ses dimensions émotionnelle, cognitive, sociale et physique, tout en cultivant un sentiment
de satisfaction et de réalisation personnelle. Seligman (2011), dans son modele PERMA,
identifie cing dimensions essentielles du bien-étre : les émotions positives (P), I'engagement
(E), les relations (R), le sens (M) et les accomplissements (A). Ces éléments interdépendants
définissent ce qui permet aux individus de fonctionner a leur meilleur niveau.

L’un des aspects centraux du fonctionnement optimal est I'expérience du flow, concept introduit
par Csikszentmihalyi (1990). Cet engagement intense contribue a une expérience de vie plus
riche et a un sentiment d'accomplissement durable.En outre, les relations interpersonnelles
jouent un réle déterminant dans le fonctionnement optimal. Baumeister et Leary (1995)
soulignent que le besoin d'appartenance est fondamental a la nature humaine. Les interactions
sociales positives renforcent non seulement le bien-étre émotionnel, mais elles favorisent
également la résilience face aux difficultés. Les travaux de Fredrickson (2004) montrent que
les émotions positives générées par des relations solides peuvent élargir les capacités cognitives
et émotionnelles des individus, leur permettant de construire des ressources durables.

Le fonctionnement humain optimal repose en partie sur la mobilisation des forces de caractere,
I’établissement de relations interpersonnelles positives et 1’atteinte d’une satisfaction de vie
globale. Les forces de caractere, telles qu’identifiées par Peterson et Seligman (2004),
constituent des qualités innées comme le courage, la curiosité ou la persévérance, qui
permettent aux individus de surmonter les défis et de s’épanouir dans leur quotidien. Ces forces,
lorsqu’elles sont mises en pratique, enrichissent les interactions sociales, renforcent la résilience
et augmentent le bien-étre subjectif. Par ailleurs, les relations sociales jouent un réle clé dans
I’épanouissement personnel. Fredrickson (2004) montre que les émotions positives générées
par des liens sociaux harmonieux favorisent une meilleure gestion du stress, renforcent I’estime
de soi et contribuent a un sentiment d’appartenance essentiel pour faire face aux aléas de la vie.
Enfin, la satisfaction de vie, définie par Diener et al. (1985) comme la perception subjective
d’une existence épanouissante, découle de 1’équilibre entre les émotions positives et la
réalisation de ses objectifs personnels. Lorsque les forces individuelles sont alignées avec des
relations saines et que les efforts pour atteindre des aspirations personnelles sont couronnés de
succes, le fonctionnement humain optimal devient accessible, soutenant une vie riche en sens
et en accomplissements.

Bien que le concept de fonctionnement humain optimal soit inspirant et offre une vision positive
de I’épanouissement individuel, il n’est pas exempt de limites. Ces derniéres proviennent a la
fois de contraintes liées aux individus eux-mémes et des contextes sociaux ou
environnementaux dans lesquels ils évoluent.



Tout d’abord, il est important de reconnaitre que les ressources personnelles nécessaires pour
atteindre cet état ne sont pas toujours également réparties. Par exemple, certaines personnes
peuvent étre freinées par des facteurs tels que des traumatismes passés, des troubles
psychologiques ou des maladies chroniques. Méme en mobilisant les forces de caractére ou en
cherchant des émotions positives, ces obstacles peuvent limiter leur capacité a s'épanouir
pleinement (Ryff & Singer, 1998).

Ensuite, le contexte social et environnemental joue un rdle crucial. Dans des environnements
marques par des conflits, des inégalités ou des contraintes économiques, 1’accés aux ressources
nécessaires pour soutenir le fonctionnement humain optimal peut étre extrémement limité. Des
études montrent que les individus vivant dans des conditions précaires ou des contextes de
marginalisation sociale ont moins de possibilités d’atteindre un bien-étre durable, malgré leurs
efforts personnels (Diener et al., 2009). Par ailleurs, la recherche en psychologie positive, bien
qu’elle ait connu un essor considérable, est parfois critiquée pour son approche normative du
bien-étre. Promouvoir des standards élevés d’épanouissement, comme ceux décrits dans le
modele PERMA, peut engendrer des pressions supplémentaires chez certains individus. Ils
peuvent se sentir inadéquats ou coupables de ne pas atteindre ces idéaux, ce qui pourrait
paradoxalement diminuer leur bien-étre au lieu de 1’améliorer (Held, 2004). Enfin, il existe une
limite pratique dans I’application universelle des stratégies proposées. Les interventions en
psychologie positive, bien qu’efficaces dans de nombreux cas, nécessitent souvent un
accompagnement professionnel et une compréhension nuancée des besoins individuels. Une
approche standardisée peut ne pas convenir a tous et risque d'ignorer les spécificités culturelles
ou personnelles qui influencent le fonctionnement humain optimal.

LE DEVELOPPEMENT PERSONNEL

Le développement personnel est un processus actif et continu par lequel une personne cherche
a maximiser son potentiel dans divers domaines de sa vie. La psychologie positive propose des
approches basées sur des recherches scientifiques pour guider ce processus. Selon Deci et Ryan
(1985), la théorie de 1’autodétermination suggere que trois besoins fondamentaux -
I’autonomie, la compétence et les relations — doivent étre satisfaits pour permettre un
développement personnel durable. Par exemple, lorsqu’une personne a la liberté de choisir ses
actions (autonomie), qu’elle se sent capable de relever des défis (compétence) et qu’elle
maintient des relations sociales enrichissantes, elle est plus susceptible de croitre sur le plan
personnel. Les forces de caractére, telles qu’identifiées par Peterson et Seligman (2004) dans
leur modele des Values in Action (VIA), constituent un pilier du développement personnel. Ces
24 forces, comme la créativité, la persévérance ou I’humilité, représentent les qualités
universelles que les individus peuvent mobiliser pour atteindre leurs objectifs. Le
développement de ces forces contribue non seulement au bien-étre individuel, mais aussi a
I’amélioration des relations et des performances dans divers contextes.

Les pratiques intentionnelles, comme la gratitude et la pleine conscience, jouent également un
réle clé. La gratitude, par exemple, est associée a une augmentation du bien-étre psychologique
et a une diminution des symptémes dépressifs (Emmons & McCullough, 2003). Des exercices
simples, comme écrire quotidiennement trois choses pour lesquelles on est reconnaissant,
permettent de renforcer cette habitude positive. De méme, la pleine conscience, qui consiste a
étre pleinement présent dans l'instant, a montré des effets significatifs sur la réduction du stress



et I'amélioration de la conscience de soi (Kabat-Zinn, 1990). Ces pratiques facilitent un
développement personnel aligné sur les valeurs et les aspirations de chacun.

Enfin, le développement personnel implique également la fixation d’objectifs significatifs. Les
recherches de Locke et Latham (1990) montrent que des objectifs clairs, spécifiques et alignés
sur les valeurs personnelles sont plus susceptibles de motiver les individus et de conduire a des
accomplissements durables. La psychologie positive encourage la fixation d’objectifs alignés
sur les forces et les passions pour maximiser les résultats.

Le modeéle des VIA

Le modéle des VIA a été développé par Christopher Peterson et Martin Seligman (2004) en
réponse a un besoin d’équilibrer les approches pathologiques en psychologie avec une étude
approfondie des qualités humaines positives. Ils ont cherché a identifier et classer les traits
universels qui soutiennent le bien-étre et le développement personnel. Ce modeéle vise a fournir
une alternative aux classifications des troubles psychologiques, telles que le DSM, en se
concentrant sur ce qui rend la vie humaine digne d’étre vécue. Les VIA permettent d’évaluer
les forces de caractére d’un individu, c’est-a-dire les traits positifs qui peuvent étre cultives et
utilisés pour atteindre des objectifs personnels, surmonter des défis et s’engager dans des
activités significatives.

Structure du modeéle VIA

Le modeéle VIA identifie 24 forces de caractére, organisées en 6 vertus universelles. Ces vertus,
présentes dans les traditions philosophiques et culturelles du monde entier, forment un cadre
global pour le développement personnel.

1. Sagesse et connaissance : Cette vertu regroupe des forces qui impliquent 1’acquisition et
I’utilisation de connaissances.
e Curiosité : Le désir d’apprendre et d’explorer de nouveaux sujets ou expériences.
e Amour de I’apprentissage : La capacité a apprécier le processus d’acquisition de
nouvelles compétences ou informations.
e Jugement (esprit critique) : La réflexion objective et le raisonnement éclairé.
e Ingeéniosité (créativité) : L'aptitude a trouver des solutions originales.
e Perspective : Une compréhension profonde qui aide a guider les autres.
2. Courage : Des forces qui impliquent la volonté de surmonter des difficultés.
e Bravoure : Affronter la peur ou l'adversité avec courage.
e Persévérance : Terminer ce qui a été commencé malgre les obstacles.
e Honnéteté : Etre sincére et authentique dans ses actions.
e Zele : S’engager passionnément dans une activité.
3. Humanité : Des forces qui concernent les relations interpersonnelles.
e Amour : Entretenir des relations chaleureuses et réciproques.
e Gentillesse : Faire preuve de compassion et de genérosité.
e Intelligence sociale : Comprendre et gérer les émotions des autres.
4. Justice : Des forces liées a la vie communautaire.
e Citoyenneté (travail en équipe) : Etre un membre responsable et loyal d'un groupe.
e Equité : Traiter les autres avec impartialité.
e Leadership : Motiver et organiser les autres de maniére positive.
5. Tempérance : Des forces qui protegent contre les exces.



e Pardon et miséricorde : Pardonner les torts et avancer.
e Humilité : Ne pas chercher a se mettre en avant de maniere excessive.
e Prudence : Faire des choix réfléchis et éviter les risques inutiles.
e Maitrise de soi : Contrdler ses désirs et ses émotions.
6. Transcendance : Des forces qui donnent un sens a la vie.
e Appréciation de la beauté et de I’excellence : Voir la grandeur dans le monde.
e Gratitude : Etre reconnaissant pour ce que 1’on a.
e Espoir : Entretenir des attentes positives pour I’avenir.
e Humour : Trouver du plaisir et de la legéreté dans la vie.
e Spiritualité : Se connecter a des croyances ou valeurs profondes.

Application des VIA dans le développement personnel

Le modele des VIA est congu pour aider les individus a identifier leurs forces dominantes et a
les utiliser pour atteindre leurs objectifs et relever leurs défis. Par exemple :

Une personne avec une forte persévérance peut exceller dans des projets de longue haleine.

Quelqu’un doté d’une curiosité et d’un amour de I’apprentissage peut trouver un sens profond
dans des carrieres intellectuelles ou exploratoires. Une forte intelligence sociale peut améliorer
les relations interpersonnelles et aider a gérer des conflits. Le développement personnel passe
alors par I’intégration de ces forces dans la vie quotidienne. Par exemple, une personne pourrait
cultiver la gratitude en tenant un journal des choses positives de sa journée, ou renforcer sa
maitrise de soi en pratiquant la pleine conscience.

Avantages et limites du modéle VIA

L’un des principaux avantages du modele VIA est sa flexibilité et son accessibilité. Il fournit
un langage universel pour parler des qualités humaines positives et peut étre appliqué dans
divers contextes, y compris 1’éducation, le travail et la thérapie. De plus, il s’adapte aux
différences culturelles en valorisant des vertus reconnues mondialement. Cependant, certaines
limites existent. Par exemple, les forces de caractére sont parfois percues comme statiques, alors
qu’elles peuvent évoluer en fonction des expériences de vie. De plus, leur mesure, bien que
standardisée par des outils comme le VIA Survey, peut manquer de nuances pour capturer des
contextes spécifiques ou des interactions complexes entre forces.



