
Tous droits réservés © Revue québécoise de psychologie, 2017 This document is protected by copyright law. Use of the services of Érudit
(including reproduction) is subject to its terms and conditions, which can be
viewed online.
https://apropos.erudit.org/en/users/policy-on-use/

This article is disseminated and preserved by Érudit.
Érudit is a non-profit inter-university consortium of the Université de Montréal,
Université Laval, and the Université du Québec à Montréal. Its mission is to
promote and disseminate research.
https://www.erudit.org/en/

Document generated on 08/03/2025 8:40 p.m.

Revue québécoise de psychologie

L’EFFICACITÉ DES INTERVENTIONS FAVORISANT LE
BONHEUR : UNE SYNTHÈSE
THE EFFICACY OF HAPPINESS INTERVENTIONS: AN OVERVIEW
Angela M. Cobb, Bryant M. Stone and Acacia C. Parks

Volume 38, Number 1, 2017

LE BONHEUR 3.0
HAPPINESS 3.0

URI: https://id.erudit.org/iderudit/1040074ar
DOI: https://doi.org/10.7202/1040074ar

See table of contents

Publisher(s)
Revue québécoise de psychologie

ISSN
2560-6530 (digital)

Explore this journal

Cite this article
Cobb, A. M., Stone, B. M. & Parks, A. C. (2017). L’EFFICACITÉ DES
INTERVENTIONS FAVORISANT LE BONHEUR : UNE SYNTHÈSE. Revue
québécoise de psychologie, 38(1), 159–184. https://doi.org/10.7202/1040074ar

Article abstract
The purpose of this paper is to review the growing literature on psychological
interventions for increasing happiness. The concept of happiness is studied
and his importance for individuals and social groups is discussed. Then, a
comprehensive overview of interventions is presented through the use of
specific activities and the efficacy of these interventions is examined. A section
is reserved for the clinical applications of happiness interventions for mental
and physical health. In conclusion, the use of sophisticated technologies is
promoted for the diffusion of happiness strategies.

https://apropos.erudit.org/en/users/policy-on-use/
https://www.erudit.org/en/
https://www.erudit.org/en/
https://www.erudit.org/en/journals/rqpsy/
https://id.erudit.org/iderudit/1040074ar
https://doi.org/10.7202/1040074ar
https://www.erudit.org/en/journals/rqpsy/2017-v38-n1-rqpsy03082/
https://www.erudit.org/en/journals/rqpsy/


Revue québécoise de psychologie (2017), 38(1), 159-184 

 
L’EFFICACITÉ DES INTERVENTIONS FAVORISANT LE BONHEUR : 
UNE SYNTHÈSE 
 
THE EFFICACY OF HAPPINESS INTERVENTIONS : AN OVERVIEW 
 
 Angela M. Cobb Bryant M. Stone 
 Hiram College John Carroll University 
 
 Acacia C. Parks1 
 Hiram College, Happify 
 
 Traduit et adapté de l’anglais par Laïa Julio 
 

 

Une intervention fait généralement référence aux efforts mis en œuvre 
par des professionnels pour modifier des comportements, pensées ou 
émotions non désirés et nocifs, en vue de les rendre plus adaptés et sains. 
Le terme « intervention » évoque, par exemple, les traitements 
psychosociaux conçus pour réduire les abus de substances (Dutra, 
Stathopoulou, Basden, Leyro, Powers et Otto, 2008). Traditionnellement, 
le but d’une intervention est de remplacer ou de neutraliser un affect ou un 
comportement dommageable. Toutefois, avec l’émergence de la 
psychologie positive au cours des 15 dernières années, des interventions 
destinées à favoriser des états émotionnels, des comportements et des 
traits positifs sont apparues et sont maintenant offertes à la population 
(Seligman et Csikszentmihalyi, 2000). 
 

L’objectif de cet écrit est de passer en revue la littérature grandissante 
sur les interventions psychologiques destinées à accroître le bien-être. 
Nous débuterons par un aperçu de la façon dont le bonheur est 
conceptualisé et étudié en psychologie et attesterons de son importance 
auprès des individus, des groupes sociaux et des organisations. Ensuite, 
nous présenterons une vue d’ensemble des interventions qui visent à 
favoriser le bonheur par l’usage d’exercices spécifiques, en considérant 
leur efficacité et leurs effets. Les effets à long terme des interventions 
favorisant le bonheur et les points à considérer pour prolonger ces effets 
seront discutés, suivis des implications cliniques possibles de ces 
interventions. Les répercussions sur le plan clinique de ces interventions 
sur la santé mentale, par exemple dans les cas de schizophrénie et de 
dépression, ainsi que sur la santé physique, par exemple dans les cas de 
diabète et de maladies cardiovasculaires aiguës, seront examinées. Nous 
terminerons en abordant la façon dont les progrès – et la vaste 
disponibilité – des technologies sophistiquées peuvent contribuer à 
l’innovation des méthodes de recherche en psychologie positive et 
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favoriser la diffusion des interventions sur le bonheur auprès de la 
population.  

 

LE BONHEUR 

Le bonheur se définit comme étant la satisfaction relativement à la vie, 
accompagnée d’émotions positives fréquentes (Diener, Lucas et Scollon, 
2006). Le bonheur est un sujet de préoccupation majeure, sa grande 
influence sur tous les aspects de la vie ayant été constatée. Dans le 
domaine du travail, par exemple, une méta-analyse a révélé que le niveau 
de bonheur est fortement corrélé à la satisfaction globale au travail. Des 
analyses longitudinales suggèrent qu’être heureux mène à une meilleure 
satisfaction au travail (Bowling, Eschleman et Wang, 2010). Outre les 
bénéfices personnels liés à une plus grande satisfaction au travail, les 
organisations profitent également d’avoir dans leurs rangs des employés 
heureux, puisque les employés qui se disent heureux sont plus productifs 
et obtiennent de meilleures évaluations de leurs performances en 
comparaison avec les employés moins heureux (Lyubomirsky, King et 
Diener, 2005).   
 

Le bonheur exerce également un impact sur les gens qui nous 
entourent. En effet, le niveau de satisfaction conjugale d’une personne 
tend à être proportionnel à son niveau de bonheur (Kamp Dush, Taylor et 
Kroeger, 2008). De plus, les personnes plus heureuses risquent moins de 
tomber malades et ont une meilleure espérance de vie que les personnes 
moins heureuses. L’écart en termes de longévité entre les gens heureux et 
les gens moins heureux est comparable à celle entre les fumeurs et les 
non-fumeurs (Diener et Chan, 2011; Veenhoven, 2008). Il semblerait 
même que le bonheur exerce un « effet domino » sur les amis, la famille et 
les collègues. Des études suggèrent en effet que nos interactions positives 
atteindraient non seulement nos proches, mais aussi des personnes 
éloignées de nous au troisième degré (Fowler et Christakis, 2008; 2010). 
D’après ces travaux, ce sont non seulement les gens de qui nous nous 
entourons qui influencent nos vies, mais aussi les gens avec qui nos 
proches interagissent et même les gens avec qui ces connaissances 
secondaires interagissent. L’influence du bonheur est d’une grande portée, 
ce qui fait de la poursuite du bonheur un but à la fois individuel et collectif.  
 

La conception du bonheur est large, mais nuancée et les raisons qui 
poussent les gens à rechercher un plus grand bonheur sont variées. En 
fait, les motivations derrière la quête d’un plus grand bonheur constituent 
un indicateur important du niveau optimal de bonheur d’un individu. Par 
exemple, les personnes qui sont motivées par leurs relations 
interpersonnelles bénéficient davantage d’un haut niveau de bonheur, 
alors que les personnes motivées par leur réussite scolaire ou par leur 



RQP, 38(1) 
 

161 

revenu parviennent à des niveaux de bonheur modérés, ce qui 
correspondrait à leur niveau de bonheur optimal (Oishi, Diener et Lucas, 
2007). Cela dit, bien qu’il y ait des nuances dans la façon de se 
représenter le bonheur, devenir plus heureux est généralement bénéfique 
et n’amène aucun risque. Les interventions destinées à favoriser le 
bonheur sont donc d’autant plus pertinentes pour la population générale.  
 

LES INTERVENTIONS FAVORISANT LE BONHEUR2 

Les interventions visant à favoriser le bonheur se sont avérées 
bénéfiques autant auprès de populations saines que cliniques. Une méta-
analyse portant sur l’efficacité des interventions sur le bonheur indique 
qu’elles produisent systématiquement des effets de taille petite ou 
modérée (Sin et Lyubomirsky, 2009). Les interventions sur le bonheur ont 
pour objectif de produire des effets durables et non seulement 
d’augmenter le niveau de bonheur immédiatement après l’intervention. 
Bien qu’il n’y ait eu aucune vérification empirique à ce sujet, il est attendu 
qu’une augmentation à long terme du niveau de bonheur produise 
également une augmentation à long terme des bénéfices associés au 
bonheur en termes de longévité, de satisfaction conjugale et de santé.  
 

Les interventions conçues pour favoriser le bonheur se répartissent 
généralement dans l’une ou l’autre des catégories suivantes : rechercher 
du sens à la vie, exprimer de la gratitude, intégrer ses forces personnelles 
à la vie quotidienne, savourer les expériences, cultiver l’empathie ou faire 
preuve de gentillesse. Pour une synthèse des exercices courants pratiqués 
dans chacune de ces catégories, voir le Tableau 1. 

 

ATTEINDRE LE BONHEUR PAR LA RECHERCHE DE SENS 

Une façon d’accroître le bonheur chez une personne est de mettre 
l’emphase sur ce qui donne du sens à sa vie. Bien que la définition du 
sens à la vie demeure ambigüe dans la littérature, le construit serait 
composé de deux dimensions (Martela, Ryan et Steger, 2015). La 
première dimension serait le dessein, c’est-à-dire les aspirations et ce qui il 
oriente l’individu dans l’accomplissement d’un projet. Essentiellement, 
 
  

                                                
2. En plus des références fournies par les auteurs, ajoutons Bolier, Haverman, Westerhof, 

Riper, Smit et Bohlmeiyer (2013); Parks, Schueller et Tasimi (2013); Schueller, Kashdan 
et Parks (2014); Sin et Lyubomirsky (2009); le dossier spécial « Behavioral intervention 
technologies for positive psychology » dans le Journal of Positive Psychology (2014, 
vol. 9, no 6); ainsi que l’ouvrage de Lyubomirsky (2008), destiné à un public cultivé, qui 
propose 12 activités ou stratégies scientifiquement approuvées pour favoriser le 
bonheur. NDLR 
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Tableau 1 

Les exercices efficaces pour promouvoir le bonheur selon le domaine privilégié 

Domaine Exemple d’exercices 

Recherche de sens Se donner des buts. 

Gratitude Tenir un journal de gratitude (à chaque soir ou à chaque 
semaine); rédiger une lettre de reconnaissance pour une 
personne spécifique. 

Forces personnelles Évaluer ses forces à l’aide d’un test et utiliser ses plus grandes 
forces d’une façon novatrice chaque jour. 

Savourer l’instant Se nourrir lentement et en pleine conscience; se souvenir 
d’expériences passées. 

Optimisme Élaborer les meilleures versions de soi-même, écrire sur le 
thème d’un « futur parfait ». 

Empathie Développer sa capacité de mettre les choses en perspective; 
faire des activités favorisant l’affirmation de soi et la 
compassion envers soi. 

Bonté Accomplir cinq nouveaux gestes de bonté par semaine; être 
bénévole ou faire des dons. 

 

s’agit des buts importants que cet individu souhaite accomplir. La seconde 
dimension serait la cohérence, ce qui correspond à l’impression de vivre 
une vie signifiante. Le niveau de cohérence serait établi selon la 
concordance entre les buts qu’un individu se fixe et les moyens pris pour 
les atteindre (Steger, Frazier, Oishi et Kaler, 2006). La recherche a aussi 
proposé un modèle tridimensionnel du sens à la vie, qui comprend la 
valeur ou le sens inhérent qu’un individu accorde à sa vie, l’impression de 
posséder une mission et le sentiment de cohérence (Heintzelman et King, 
2014; Steger, 2012). 
 

Plusieurs études ont porté sur la relation entre le sens à la vie et les 
relations sociales3 (Lambert, Stillman, Hicks, Kamble, Baumeister et 
Fincham, 2013). Entre autres, une hypothèse a été formulée selon laquelle 
le sens à la vie découlerait des relations sociales importantes qu’un 
individu entretient (Stavrova et Luhmann, 2015). Martos et Kopp (2011) ont 
démontré que les individus qui rapportent vivre une vie épanouie et 
enrichissante affirment aussi qu’entretenir des relations sociales solides 
fait partie de leur objectif de vie. En effet, il est possible que les contacts 
                                                
3. Pour ce qui est de l’association entre le bonheur et les relations sociales, on pourra lire 

la contribution de Bouffard dans la deuxième partie du dossier qui paraîtra en juin 2017. 
NDLR 
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sociaux et le sens à la vie se renforcent mutuellement. Toutefois, cette 
hypothèse manque de support empirique en raison du désintérêt de la 
communauté scientifique à étudier la relation réciproque entre ces deux 
facteurs.  
 

Trouver un sens à la vie peut également prendre la forme d’une 
vocation que l’on désigne parfois comme un « appel », c’est-à-dire 
lorsqu’un individu ressent une connexion profonde et une passion pour 
une profession en particulier. Les gens qui font l’expérience de cet appel 
sont reconnus pour leurs niveaux élevés de bien-être global et leur plan de 
carrière adapté à leurs expériences (Duffy et Dik, 2013). Le lien entre le 
bien-être et le sens qu’un individu trouve dans son travail pourrait être 
expliqué par le fait qu’il est apaisant et sécurisant d’avoir le sentiment que 
nos actions concordent avec les buts que l’on souhaite atteindre (Dobrow 
Riza et Heller, 2015). Un exercice qui favorise la création de sens au plan 
vocationnel est l’établissement d’objectifs personnels4 (Parks et Layous, 
2015). Dans cet exercice, les individus mettent sur papier des buts 
spécifiques qu’ils souhaitent atteindre au cours de leur carrière. Cela aurait 
pour effet de renforcer l’aspect « dessein » associé à la recherche de 
sens. Un autre exercice qui peut être réalisé est d’amorcer une réflexion 
sur la vie dans son entièreté. Cette activité encouragerait l’aspect de 
« cohérence » associé à la recherche de sens à la vie. Bien que d’avoir 
une raison d’être lié au bonheur, les personnes qui, sans avoir trouvé le 
sens de leur vie, le recherchent activement, expérimentent aussi un grand 
bonheur (Steger, Oishi et Kashdan, 2009). 

 

ATTEINDRE LE BONHEUR PAR LA GRATITUDE5 

La gratitude est de valoriser les relations partagées hors du système 
familial. L’hypothèse la plus probable pour expliquer pourquoi la gratitude 
encourage les comportements coopératifs serait en lien avec notre 
sensibilité évolutive à détecter l’injustice (Cosmides, 1989). En effet, la 
gratitude survient lorsqu’un individu profite beaucoup plus d’une relation 
que ce qu’il en attendait. Ainsi, les manifestations de reconnaissance 
pourraient avoir la fonction de réguler cette impression d’exploiter la 
générosité de l’autre partie ou la crainte de perdre les bénéfices de cette 
relation. D’ailleurs, des recherches ont démontré que la gratitude accroît 
l’envie d’agir de façon prosociale envers la personne ayant fait preuve de 
générosité envers nous (Algoe, 2012). Ce va-et-vient d’émotions positives 
entre le donneur et le receveur, qui naît du sentiment de gratitude, rend la 

                                                
4. Le lecteur intéressé trouvera le texte de L. Julio sur les buts personnels et le bonheur 

dans la deuxième partie du dossier qui paraîtra en juin 2017. NDLR 
5. On trouvera l’article de R. Shankland et C. André sur la gratitude et le bonheur dans la 

deuxième partie du dossier (juin 2017). NDLR 
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perte des bénéfices plus envisageable et stimule l’envie de partager les 
bénéfices entre les deux parties.  

 
Des résultats scientifiques démontrent que d’exprimer de la gratitude 

protège contre le stress et la dépression, en plus de favoriser une humeur 
positive (Wood, Maltby, Gillett, Linley et Joseph, 2008). Par exemple, il a 
été démontré que d’exprimer sa gratitude envers son partenaire augmente 
la satisfaction conjugale et que d’exprimer sa gratitude en général accroît 
le bonheur et améliore les comportements en matière de santé (Emmons 
et McCullough, 2003; Gordon, Arnette et Smith, 2011). La gratitude peut 
être exercée de plusieurs façons différentes, telles qu’en remerciant la 
nature pour ce qu’elle nous offre lors d’une promenade contemplative. Une 
étude réalisée par Emmons et McCullough (2004) explique la façon 
d’utiliser le journal de gratitude :  

Il y a plusieurs choses dans nos vies, à la fois petites et grandes, pour 
lesquelles nous pouvons être reconnaissants. Réfléchissez aux 
évènements de la semaine dernière et écrivez […] cinq choses pour 
lesquelles vous êtes reconnaissant6.  

 
Les autres exemples incluent : prendre du temps pour penser à une 

personne en particulier qui contribue à votre vie et planifier un cadeau ou 
une action pour lui exprimer votre gratitude ou remplir chaque jour un 
journal de gratitude où vous exprimez envers qui ou quoi vous êtes 
reconnaissant (Emmons, 2008). Comme humains, nous avons un biais de 
négativité inné. Se centrer sur la gratitude est une approche pratique qui 
permet de déjouer ce biais en tournant nos pensées sur les évènements 
positifs de nos vies. Pour plus d’efficacité, les exercices de gratitude 
devraient être utilisés régulièrement – idéalement quotidiennement. 
Exercer le sentiment de gratitude cinq minutes par jour est suffisant pour 
produire des changements significatifs en termes de bonheur (Emmons et 
McCullough, 2003). 

 
Comment développer la gratitude 

Même s’il peut sembler suffisant de demander à un client de penser à 
quelqu’un qu’il est reconnaissant d’avoir dans sa vie, de meilleures 
instructions peuvent être données, telles que : 

Prenez un moment pour réfléchir aux quelques années passées et 
remémorez-vous un moment où quelqu’un a fait quelque chose pour vous 
dont vous êtes extrêmement reconnaissant. Par exemple, repensez aux 
personnes – parents, proches, amis, professeurs, entraîneurs, 
camarades de classe, employeurs, et autres – qui ont été spécialement 

                                                
6. Dans cet esprit, on entend souvent la belle expression : « To count our blessings ». 

NDLR 
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bons pour vous, mais à qui vous n’avez pas eu l’occasion d’exprimer 
votre gratitude (Lyubomirsky, Dikerhoof, Boehm et Sheldon, 2011). 
 
Cette directive est supérieure à la simple consigne d’être 

reconnaissant en pensée, car elle permet au client de prendre conscience 
des personnes envers lesquelles il n’avait pas pensé témoigner de la 
gratitude, tels que des entraîneurs ou des professeurs. L’activité décrite ci-
haut est conçue pour être pratiquée en continu pendant 10-15 minutes, 
bien que le client puisse écrire pendant plus longtemps. La contrainte de 
temps pousse le client à se concentrer spécifiquement sur la gratitude. 
Réfléchir aléatoirement aux personnes envers lesquelles on est 
reconnaissant résulterait en des pensées éphémères et distraites qui 
auraient moins d’impact. Il a été démontré que, pratiquée correctement, 
cette activité accroît le bien-être après seulement quelques minutes 
d’écriture. Pour ce qui est de l’écriture d’une lettre de reconnaissance, les 
bénéfices surviendraient peu importe si la lettre est remise à son 
destinataire (Seligman, Steen, Park et Peterson, 2005) ou non (Boehm, 
Lyubomirsky et Sheldon, 2011; Lyubomirsky et al., 2011).7  

 

ACCROÎTRE LE BONHEUR PAR L’UTILISATION DE SES FORCES 
PERSONNELLES 

Bien qu’un aspect important de la psychothérapie soit de s’intéresser 
aux vulnérabilités d’un individu, il peut être pertinent d’aborder aussi ses 
forces personnelles. Les forces personnelles peuvent être divisées en 
deux catégories distinctes. L’une porte sur les traits de personnalité les 
plus marqués d’un individu (p. ex., le VIA Inventory of Strengths; Peterson 
et Seligman, 2004), alors que l’autre se concentre sur ses talents (p. ex., 
Le Gallup Strengths; Finder; Buckingham et Clifton, 2001). Tous les 
exercices basés sur les forces personnelles suivent essentiellement le 
même modèle. D’abord, l’individu explore ses forces personnelles par 
l’entremise d’un test, puis reçoit une rétroaction sur les forces qui ont été 
identifiées. Une fois la rétroaction donnée, l’individu est guidé dans la 
façon d’utiliser ses forces plus souvent ou de remplacer des 
comportements malsains par des activités qui font appel à ses forces. Par 
exemple, un exercice utilisant les forces personnelles serait de proposer à 
un individu d’écrire sur ses forces ou sur la façon d’utiliser ses forces d’une 
manière novatrice (Parks et Layous, 2015). 

 

                                                
7. Le lecteur objectera sans doute qu’on n’exprime pas de la gratitude « pour » être 

heureux et il a bien raison. En effet, on est reconnaissant à l’endroit de quelqu’un pour 
ce qu’il a fait pour nous. Toutefois, la recherche démontre qu’en pareil cas survient un 
effet - disons collatéral – qui consiste en une augmentation d’affects positifs chez le 
donneur et le receveur de la reconnaissance. NDLR 
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Les exercices portant sur les forces personnelles permettent 
d’accroître le bonheur et de réduire les symptômes dépressifs après 
seulement une semaine de pratique. Ces effets positifs perdurent jusqu’à 
six mois plus tard, d’après les suivis effectués (Seligman et al., 2005). 
Toutefois, il est à noter que les individus doivent vraiment mettre en 
pratique les forces personnelles identifiées pour obtenir les effets désirés. 
Seligman et ses collègues (2005) ont démontré que d’identifier les forces 
personnelles seulement produisait des effets presque identiques à ceux de 
la condition de contrôle. Ainsi, connaître ses forces personnelles est 
bénéfique seulement si on en fait usage. 

 
Il paraît donc pertinent de développer ses forces personnelles, mais 

certains points sont à prendre en considération si l’on souhaite utiliser 
cette technique. D’abord, l’évaluation des forces personnelles peut donner 
l’impression que les traits ciblés sont permanents et inchangeables 
(Biswas-Diener, Kashdan et Minhas, 2011). Cela pourrait décourager les 
individus et leur laisser croire qu’il est vain de faire des efforts. 
Deuxièmement, les forces personnelles peuvent être utilisées d’une 
manière inappropriée. Par exemple, une personne trop consciencieuse qui 
surutilise une force pourrait développer de l’anxiété, ce qui serait 
contreproductif pour le traitement. Ainsi, il est important de guider les 
individus pour qu’ils utilisent leurs forces de façon appropriée.  

 

ATTEINDRE LE BONHEUR PAR L’OPTIMISME 

Selon Scheier et Carver (1985), l’optimisme se définit comme la 
conviction que l’issue d’une situation donnée est plus susceptible d’être 
positive que négative. L’optimisme peut mener à la création d’attentes plus 
ambitieuses qui poussent l’individu à lutter, à mettre plus d’efforts et à 
surmonter l’adversité. En opposition au modèle typique qui place 
l’optimisme et le pessimisme sur un continuum, plusieurs études suggèrent 
qu’il serait préférable de voir l’optimisme et le pessimisme comme des 
traits distincts (Segerstrom, Evans et Eisenlohr-Moul, 2011). Ainsi, les 
interventions en psychologie positive basées sur l’optimisme visent à 
augmenter et intensifier les dispositions personnelles déjà présentes chez 
l’individu en termes d’optimisme.  
 

Une façon d’exercer l’optimisme est de créer un récit cohérent de sa 
propre vie (Pennebaker et Seagal, 1999). Le récit de vie peut être réalisé 
en invitant les gens à visualiser quelles seraient leurs meilleures versions 
d’eux-mêmes (best possible self). Cela a pour effet de rehausser les 
émotions positives (Sheldon et Lyubomirsky, 2006). Les gens qui 
visualisent et écrivent à propos des meilleures versions d’eux-mêmes 
ressentent une augmentation d’humeur positive, en plus d’une hausse 
d’optimisme sous forme d’attentes positives pour le futur (Peters, Flink, 
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Boersma et Linton, 2010). En outre, les gains d’optimisme ne sont pas 
attribuables à l’augmentation de l’humeur positive, ce qui laisse croire que 
les exercices sur les « meilleures versions de soi » produisent une hausse 
d’humeur positive et d’optimisme qui sont indépendants (Meevissen, 
Peters et Alberts, 2011). Les divers exercices portant sur les meilleures 
versions de soi-même sont d’une efficacité similaire, et ce, peu importe 
s’ils ont été exécutés en ligne ou en personne. De plus, la confiance en 
leur efficacité tend à générer des gains plus importants (Layous, Nelson et 
Lyubomirsky, 2013).  
 

Comment développer l’optimisme 

Si un clinicien souhaite induire les bénéfices liés à l’optimisme, il peut 
discuter avec le client d’un futur où tout se passe pour le mieux. Quoique 
cette stratégie puisse produire momentanément une hausse de bonheur, il 
est préférable d’indiquer au client de :  

Prendre un moment pour réfléchir à quoi ressemblerait la meilleure vie de 
famille possible dans le futur (disons d’ici les 10 prochaines années). 
Imaginez que tout s’est déroulé de la meilleure façon qui soit. Peut-être 
avez-vous un partenaire soutenant ou une relation solide avec vos 
enfants. Peut-être vos parents, amis, frère(s) et sœur(s) vivent-ils près de 
vous, ce qui vous permet de passer beaucoup de temps avec eux. 
Pensez à concrétiser la meilleure vie de famille que vous puissiez 
espérer pour vous-même (King, 2001). 
 
Cette directive donne une base au client qui stimule son imagination 

plus adéquatement que la directive plus simple décrite précédemment. Les 
instructions plus détaillées permettent de mieux s’imaginer le meilleur soi 
futur possible par l’utilisation de l’imagerie mentale8.  
 

ATTEINDRE LE BONHEUR EN SAVOURANT LES EXPÉRIENCES 

La plupart du temps, il semble que les journées se déroulent sur un 
mode « pilote automatique ». Savourer le moment fait référence à la 
capacité de chérir l’instant présent et de se tirer de cet état semi-
automatique, pour qu’il soit possible de profiter pleinement des aspects 
positifs de ce qui arrive autour de nous. Le processus implique d’intensifier 
et d’accroître les émotions positives qui sont associées à un événement. 
Cela permet à l’individu d’extraire le maximum de satisfaction d’une 
expérience.   
 

                                                
8. Seligman (2002, chapitre 6) propose, pour sa part, de considérer les croyances ou les 

interprétations à propos de ce qui nous arrive. Par exemple, l’optimiste attribuera son 
échec en mathématique à son manque de travail (au lieu du manque de talent), ce qui 
lui permet de corriger le problème et de rester optimiste pour l’avenir. NDLR 
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Un exercice connu pour apprendre à mieux savourer les expériences 
est de consommer les aliments de façon lente et réfléchie. Par exemple, 
plutôt que de dévorer distraitement un biscuit, une personne peut débuter 
par observer les couleurs et la texture du biscuit; puis, elle peut sentir le 
biscuit en tentant d’en distinguer les arômes avant même d’y avoir goûté; 
retenir ensuite plus longtemps qu’à l’habitude le biscuit dans sa bouche, en 
le laissant fondre sur sa langue. Cette technique connue pour « aiguiser 
les perceptions » peut être appliquée à tous les sens (Bryant et Veroff, 
2007). 
 

D’ailleurs, il est possible de savourer des expériences non 
sensorielles. Cet exercice est connu sous le nom de la « construction de 
souvenirs », ce qui a pour fonction de rappeler à l’individu la brièveté du 
moment présent (Kurtz et Lyubomirsky, 2012). Cela permettrait de générer 
chez un individu une meilleure appréciation et satisfaction de sa vie 
actuelle. De plus, la « construction de souvenirs » peut induire des 
réminiscences d’expériences heureuses sous forme d’images mentales. 
La recherche suggère que se remémorer fréquemment des expériences 
positives décroît les symptômes anxiodépressifs en plus d’augmenter des 
émotions positives et la satisfaction de vivre (Bryant, Smart et King, 2005). 
 

Finalement, il est également possible de savourer nos relations 
interpersonnelles (Bryant et al., 2005). Cette façon de savourer met 
l’emphase sur les aspects positifs d’une connexion saine partagée avec 
autrui (Borelli et al., 2014). Savourer les relations interpersonnelles peut 
induire un sentiment de reconnaissance puisque cette pratique permet de 
prendre davantage conscience du soutien des amis, de la famille, et des 
collègues, qui peut parfois passer inaperçu. 

 
En résumé, il a été établi à maintes reprises que de savourer l’instant 

présent accroît le bonheur (Quoidbach, Wood et Hansenne, 2009). Il a 
aussi été démontré que d’en faire une pratique constante mène à de plus 
hauts niveaux d’optimisme et de satisfaction concernant la vie (Bryant, 
2003). Les exercices qui permettent de mieux savourer l’instant sont donc 
des techniques fiables et puissantes qui peuvent être utilisées dans le 
cadre d’interventions en psychologie positive.  
 

Un exercice pour mieux savourer les expériences 

Pour cet exercice, plutôt que d’encourager les clients à « savourer 
davantage chaque moment de la vie », il serait beaucoup plus profitable de 
leur demander :  

Choisissez un aspect positif dans votre vie sur lequel vous aimeriez 
réfléchir. Ensuite, asseyez-vous, prenez une respiration profonde, 
fermez vos yeux, et commencez à vous remémorer un souvenir associé 
à cet aspect positif. Laissez émerger les images qui y sont reliées. 
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Tentez de vous représenter les évènements associés à ce souvenir. 
Utilisez votre esprit pour vous imprégner de ce souvenir. Laissez votre 
esprit vagabonder librement en vous remémorant en détail votre 
souvenir (Bryant et al., 2005). 

 
Ces consignes induisent un état de relaxation chez le client et lui 

permettent de se concentrer sur les moments qu’il souhaite savourer. Les 
difficultés de concentration, un symptôme pathologique typique chez les 
clients déprimés et anxieux, constituent un obstacle à ce type d’exercice. 
Les guider minutieusement tout au long du processus, grâce à des 
directives claires, permet de mieux contourner ces symptômes gênants 
qu’ils auraient de la difficulté à surmonter seuls.  
 

ATTEINDRE LE BONHEUR PAR LA BONTÉ 

Il est prouvé que de venir en aide à autrui favorise le bonheur. Par 
exemple, les personnes qui font du bénévolat manifestent une 
augmentation de bonheur (Thoits et Hewitt, 2001). De la même façon, les 
gens qui accomplissent chaque semaine cinq gestes de gentillesse pour 
autrui, sur une période de six semaines consécutives, bénéficient des 
mêmes résultats. Il est à noter que les personnes qui accomplissent leurs 
cinq actes de bonté en un seul jour, plutôt que de les disperser au cours 
de la semaine, en profitent davantage (Lyubomirsky, Tkach et Sheldon, 
2004). Buchanan et Bardi (2009) ont démontré que la nouveauté des 
actions accomplies est une composante essentielle pour que la gentillesse 
produise une hausse de bonheur. La clef serait d’incorporer des actions 
qui sortent de la routine quotidienne. Par exemple, une personne qui a 
l’habitude de tenir la porte aux autres ne ressentira pas d’effets positifs sur 
le plan du bonheur si elle ouvre la porte à autrui dans sa journée. 
Toutefois, une personne qui n’a pas l’habitude de retenir la porte pour 
laisser passer quelqu’un pourra bénéficier de ce geste de gentillesse par 
une hausse de bonheur. Même les personnes qui se disent déjà 
heureuses peuvent profiter de leurs actes de bonté : lorsqu’elles font le 
compte des actions généreuses accomplies dans la semaine, elles 
ressentent un bonheur accru (Otake, Shimai, Tanaka-Matsumi, Otsui et 
Fredrickson, 2006). En plus d’accomplir des gestes de bonté pour autrui, 
faire preuve de bonté envers le monde en général est également associé 
au bonheur (Nelson, Layous, Cole et Lyubomirsky, 2016). Atteindre un 
plus grand bonheur par la bonté peut être réalisé grâce à l’utilisation de 
ressources financières.  
 

Les recherches révèlent qu’il n’y aurait pas de lien significatif entre le 
revenu et le bonheur, spécialement lorsque le revenu est suffisant pour 
répondre adéquatement aux besoins essentiels (Diener, Sandvik, Seidlitz 
et Diener, 1993). Par contre, dépenser pour autrui plutôt que pour soi  
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favoriserait le bonheur (Dunn, Aknin et Norton, 2008). Les personnes qui 
se disent déjà heureuses et qui utilisent leurs ressources financières au 
bénéfice d’autrui vivent un bonheur encore plus grand (Anik, Aknin, Norton 
et Dunn, 2009). Le processus serait le même que pour les gestes de bonté 
accomplis par des personnes déjà heureuses. Aussi, les gens qui se 
remémorent un achat récent fait pour quelqu’un d’autre ressentent un 
bonheur accru en comparaison aux personnes qui se remémorent un 
achat récent fait pour elles-mêmes. À son tour, cette hausse de bonheur 
stimulerait l’envie de faire des dépenses supplémentaires pour le compte 
d’autrui plutôt que pour soi-même (Aknin, Dunn et Norton, 2012).  
 

Exercice de gentillesse 

Finalement, plutôt que de conseiller à l’individu de poser des gestes de 
bonté de façon aléatoire, le clinicien peut fournir des consignes plus 
spécifiques, telles que :  

Aidez vos parents à préparer le dîner, accomplissez une tâche ménagère 
pour votre sœur ou votre frère, aidez un ami avec son devoir, rendez 
visite à une personne âgée de votre entourage, écrivez une lettre de 
remerciements. À l’occasion d’une journée cette semaine (n’importe quel 
jour que vous choisirez), poser cinq gestes de bonté – tous les cinq dans 
une même journée. Les actes de bonté peuvent être dirigés vers des 
personnes différentes, la personne choisie peut en être informée ou non 
et les gestes de bonté peuvent être différents de ceux proposés ci-haut 
(Lyubomirsky, Sheldon et Schkade, 2005). 

 
Ces directives sont fournies au client dans le but de stimuler sa 

réflexion sur les gestes de bonté qu’il peut accomplir immédiatement. Elles 
donnent également plus de précision pour ce qui est du nombre d’actions 
à accomplir et quant à l’échéancier proposé. Un enjeu commun chez les 
personnes qui présentent des troubles de santé mentale, en particulier la 
dépression, est la tendance à la procrastination. Ainsi, dans un souci de 
rendre cette activité plus efficace, le clinicien peut établir un agenda 
rigoureux avec des tâches concrètes à accomplir pour rendre le client plus 
susceptible de respecter ses engagements. 
 

Pour que les interventions soient fiables et efficaces, les directives 
données aux clients doivent avoir été évaluées au préalable (Gregory, 
Schwer Canning, Lee et Wise, 2004). En effet, la complexité et la 
spécificité des directives ont pour but d’accroître les bénéfices de 
l’intervention. Si le clinicien donne des consignes vagues et dont l’efficacité 
n’a pas été démontrée, il doit s’attendre à des résultats en conséquence. 
Tout comme pour la thérapie cognitive-comportementale, les exercices et 
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leurs directives doivent être appuyés par la littérature scientifique si l’on 
souhaite intégrer ces techniques avantageuses à la pratique9.  
 

ATTEINDRE LE BONHEUR PAR L’EMPATHIE 

Lorsque nous prenons le temps et tentons de comprendre les choses 
selon la perspective d’autrui, nous faisons preuve d’empathie. Se montrer 
empathique à l’égard d’autrui est bénéfique, autant pour les relations 
interpersonnelles que pour les affaires. Prendre le point de vue de son 
partenaire lors d’un différend provoque des émotions positives plus 
nombreuses, des attitudes qui renforcent la relation et des comportements 
constructifs visant à résoudre le conflit (Arriaga et Rusbult, 1998). Aussi, 
les gestionnaires qui font preuve d’empathie dans leur milieu de travail 
sont évalués plus positivement par leurs employés, qui eux-mêmes se 
montrent plus productifs (Sadri, Weber et Gentry 2011). 
 

Pour accroître les capacités empathiques, il existe des interventions 
de « prise de point de vue différent » lors desquelles le client tente de se 
glisser dans la peau de quelqu’un d’autre et de surmonter des difficultés 
comme le ferait cette personne. Il en résulte une augmentation de 
l’empathie envers la personne dont nous avons pris la perspective ainsi 
qu’une meilleure probabilité de venir en aide à cette personne, par un 
processus de chevauchement entre soi et l’autre. Ce processus implique 
que les difficultés de la personne dont nous avons pris le point de vue se 
superposent aux nôtres, nous faisant considérer ses problèmes comme les 
nôtres (Maner, Luce, Neuberg, Cialdini, Brown et Sagarin, 2002). Bien qu’il 
y ait un débat concernant la nature altruiste ou égoïste qui motive le désir 
d’aider après avoir pris le point de vue d’autrui (Batson, Sager, Garst, 
Kang, Rubchinsky et Dawson, 1997), les résultats finaux sont largement 
positifs (pour une revue, voir Hodges, Clark et Myers, 2011). Une autre 
façon d’exercer l’empathie est d’utiliser des interventions d’affirmation de 
soi, telles que l’écriture à propos de choses importantes comme les 
croyances et les valeurs. En participant à des exercices d’affirmation de 
soi, il y a réduction de l’attitude défensive et une augmentation d’émotions 
positives envers les autres (Crocker, Yu et Mischkowski, 2008) et ces 
émotions positives stimulent le bonheur (Fredrickson et Joiner, 2002).  
 

CHOISIR UNE INTERVENTION SUR LE BONHEUR 

En mettant l’emphase sur l’un ou l’autre des éléments mentionnés 
précédemment, une intervention peut favoriser le bonheur. Comme les 
gens en quête de bonheur proviennent d’une grande variété de milieux et 
                                                
9. Au terme de cette section, on ne saurait trop recommander l’ouvrage impressionnant de 

M. Ricard (2013) : Plaidoyer pour l’altruisme ainsi que celui de Lecomte (2012) sur la 
bonté. 
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caressent différents buts, il est difficile de sélectionner la « meilleure » 
intervention pour eux. Toutefois, à l’exception des interventions sur la 
gratitude qui peuvent produire des effets négatifs sur les individus ayant 
une tendance à la codépendance (Sergeant et Mongrain, 2011) et sur 
ceux provenant de milieux collectivistes10 (Layous, Lee, Choi et 
Lyubomirsky, 2013), les interventions sur le bonheur permettent toutes 
d’atteindre le but désiré. Du moment où l’individu est motivé à accroître 
son bonheur et qu’il comprend quel exercice mis en pratique peut lui 
permettre d’atteindre ce but, des gains suivent les efforts qui ont été 
fournis (Lyubomirsky et al., 2011).  
 

Il est crucial d’incorporer la notion d’effort nécessaire pour l’atteinte 
d’un but puisque faire son possible pour accomplir un but, même sans 
intervention particulière, peut produire une augmentation du bonheur11. 
Cela vaut autant pour l’établissement d’objectifs visant à modifier des 
conditions de vie (telles que l’apparence) que pour des buts concernant 
des besoins psychologiques non comblés (comme le besoin de se sentir 
en relation avec autrui). Toutefois, les personnes qui échouent dans 
l’atteinte d’un but ciblant un besoin psychologique non comblé se sentent 
plus malheureuses que les personnes qui échouent à atteindre un but 
visant à modifier certaines conditions de leur vie (Sheldon et al., 2010).  
 

Chacune des interventions sur le bonheur met l’accent sur un élément 
en particulier, mais ces éléments ne sont pas mutuellement exclusifs et 
leurs méthodologies peuvent être combinées : par exemple, par une 
méditation sur le thème de la gratitude ou de l’empathie. De la même 
façon, les effets des interventions sont souvent interreliés : par exemple, la 
gratitude peut faciliter la recherche de sens (Adler et Fagley, 2005). Bien 
que les interventions sur le bonheur mettent l’accent sur des éléments qui 
sont tous interconnectés, les personnes à la recherche du bonheur 
préfèrent généralement prendre part à différentes activités et il semble plus 
avantageux de pouvoir choisir à partir d’une gamme d’exercices variés que 
de restreindre les exercices auxquels il est possible de participer (Parks, 
Della Porta, Pierce, Zilca et Lyubomirsky, 2012). 
 

LES EFFETS À LONG TERME DES INTERVENTIONS SUR LE 
BONHEUR 

Une étude réalisée par Carver (2003) a démontré que les émotions 
négatives ont pour effet de restreindre notre attention et nos cognitions aux 
                                                
10. Les parents japonais, par exemple, n’apprécient pas du tout une lettre de gratitude de la 

part de leur enfant parce qu’ils considèrent que l’éducation de l’enfant est un devoir, qu’il 
est impossible qu’il en soit autrement et, qu’en conséquence, ils ne méritent aucune 
manifestation de gratitude. NDLR 

11. À ce sujet, voir l’article de L. Julio sur les buts personnels et le bonheur, dans la 
deuxième partie du dossier qui paraîtra en juin 2017. NDLR 
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stimuli négatifs. En conséquence, être plongé dans un état d’esprit négatif 
diminue nos chances de trouver des ressources pour faire face aux 
difficultés puisque cela nécessite de se concentrer sur autre chose que sur 
les stimuli négatifs. Par exemple, si l’esprit d’un individu est complètement 
absorbé par un stresseur (p. ex., travail, école, difficultés 
interpersonnelles), il sera moins disponible pour débuter un nouveau 
passe-temps (p.ex., marche en nature, casse-têtes, lecture, etc.) qui lui 
serait pourtant bénéfique. Au contraire, les émotions positives peuvent 
élargir notre attention, permettant ainsi de trouver plus de ressources pour 
faire face aux stimuli menaçants (Isen, 1999). Voilà pourquoi les 
interventions en psychologie positive recourent souvent à la théorie bien 
fondée « d’expansion et de construction12 » des émotions positives. Selon 
cette théorie, les émotions positives serviraient spécifiquement à accroître 
la résilience et les ressources personnelles, de façon à mieux composer 
avec les émotions négatives telles que le stress (Fredrickson, 1998; 
Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek et Finkel, 2008)13. Ultimement, cette 
augmentation des capacités d’adaptation produirait des bénéfices à long 
terme, tel qu’un bonheur durable.  
 

Bien que la recherche sur les émotions positives ait trouvé un 
mécanisme potentiel par lequel les interventions sur le bonheur peuvent 
produire des effets sur le long terme, d’autres processus peuvent miner 
ces changements durables. Plus spécifiquement, « l’adaptation 
hédonique » est un facteur qui joue un rôle important dans le maintien (ou 
l’absence de maintien) des gains sur le plan du bonheur. L’adaptation 
hédonique est le retour à un niveau préalable (inférieur) de bonheur, à la 
suite d’une augmentation rapide lors d’un événement positif. Lorsqu’une 
expérience nouvelle et gratifiante survient, nous sommes inondés 
d’émotions positives et vivons une hausse de bonheur. Toutefois, ce que 
nous avions perçu initialement comme étant positif devient éventuellement 
neutre à nos yeux puisque nous nous y habituons (Frederick et 
Loewenstein, 1999; Lyubomirsky et al., 2005). Se marier, ou recevoir une 
promotion au travail en sont des exemples, dans la mesure où ces 
évènements sont d’abord perçus très positivement, ce qui entraîne une 
hausse de bonheur. Cependant, être marié(e) ou obtenir un nouveau titre 
au travail deviennent éventuellement des évènements « normaux », qui 
font partie du quotidien. Ils cessent d’être des évènements nouveaux 
positifs et ne sont plus perçus comme des accomplissements. Il en résulte 
que notre perception de ce qui est normal s’ajuste à ces conditions et elles 
ne produisent plus de hausse de bonheur.  
 

                                                
12. Broaden and built theory of positive emotion. 
13. Dans la deuxième partie du dossier sur le bonheur (juin 2017), M. Tugade présentera la 

« broaden and built theory of positive emotions ». 
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Puisque nous nous adaptons rapidement à de nouvelles circonstances 
positives, produire des changements durables dans notre niveau de 
bonheur est un défi. Heureusement, il y a des façons de contourner cet 
obstacle (pour une revue complète, voir Armenta, Jacobs Bao, Sheldon et 
Lyubomirsky, 2014; Jacobs Bao et Lyubomirsky, 2013). Par exemple, 
l’ajout de nouveauté est une méthode pouvant réduire l’accoutumance aux 
évènements positifs qui tempère le bonheur (Sheldon, Boehm et 
Lyubomirsky, 2013). La nouveauté peut empêcher l’accoutumance à une 
nouvelle situation, et ce, même si l’aspect nouveau est minime. Par 
exemple, après s’être marié, un couple peut s’inscrire ensemble à un cours 
ou développer un nouveau passe-temps. Inclure de la nouveauté aide à 
prévenir la routine et l’adaptation hédonique qui s’en suit.  
 

LES APPLICATIONS CLINIQUES 

L’objectif des interventions sur le bonheur – susciter une augmentation 
durable d’émotions positives et de satisfaction relativement à la vie et ainsi 
atteindre un niveau optimal de bonheur – s’étend maintenant aux 
populations cliniques et non seulement à la population générale. Toutefois, 
les interventions peuvent accomplir davantage que d’accroître le bonheur 
chez les populations cliniques – elles peuvent parfois réduire certains 
symptômes sans que le trouble soit directement ciblé. Elles sont donc des 
outils puissants à la disposition des cliniciens. Faire preuve d’empathie, 
exercer la gratitude ou accomplir n’importe quelle activité proposée dans 
les interventions sur le bonheur peut produire des effets puissants sur la 
santé mentale et physique des participants. Les applications cliniques de 
ces interventions peuvent être administrées en ligne, au téléphone ou en 
personne et peuvent améliorer le bonheur, entre autres choses. Ci-
dessous se trouve un compte-rendu des domaines émergents pour 
lesquels des interventions sur le bonheur ont servi à améliorer la condition 
de certaines populations cliniques – autant en santé mentale que 
physique.  

 
La santé mentale 

La schizophrénie 

Il a été démontré que les interventions sur le bonheur, avec quelques 
modifications pour les rendre plus accessibles, améliorent le 
fonctionnement clinique et le bonheur chez les personnes atteintes de 
schizophrénie (Meyer, Johnson, Parks, Iwanski et Penn, 2012). En plus 
d’être reçues favorablement par les participants, les interventions ont 
produit des changements en termes de bonheur et de fonctionnement 
clinique. Aussi incroyable que cela puisse paraître, les participants aux 
interventions sur le bonheur ont rapporté une diminution de leurs 
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symptômes de schizophrénie, une amélioration qui persistait lors du 
rendez-vous de suivi trois mois plus tard.  
 

Le trouble dépressif majeur 

En plus de l’efficacité largement reconnue des interventions sur le 
bonheur pour la réduction de symptômes dépressifs chez des populations 
non clinique (Sin et Lyubomirsky, 2009), certains travaux ont également 
évalué leurs effets sur la dépression clinique. Une étude, réalisée auprès 
d’étudiants ayant reçu le diagnostic d’un Trouble dépressif majeur (TDM) 
lors d’une consultation au centre de services psychologiques de leur 
université, montre qu’ils étaient plus susceptibles de rapporter une 
diminution de leurs symptômes dépressifs à la suite de leur participation à 
une intervention sur le bonheur que les étudiants poursuivant une 
psychothérapie classique. La condition des étudiants ayant participé à une 
intervention personnalisée sur le bonheur s’est autant améliorée que celle 
des étudiants ayant suivi un traitement aux antidépresseurs (Seligman, 
Rashid et Parks, 2006). 

 
La gratitude est associée à de plus faibles tendances suicidaires 

(Kleiman, Adams, Kashdan et Riskind, 2013; Li, Zhang, Li, Li et Ye, 2012), 
comme avoir l’impression que la vie a un but et un sens (Heisel et Flett, 
2004; Kleiman et Beaver, 2013). Des patients hospitalisés qui présentent 
un risque élevé de passage à l’acte suicidaire peuvent bénéficier des 
interventions sur le bonheur. Ces bénéfices se manifestent par une hausse 
d’optimisme et une diminution du désespoir (Huffman et al., 2014).  
 

La santé physique 

Le bonheur est relié à certains comportements liés à la santé (tels que 
la pratique régulière d’une activité physique), ce qui en fait une piste 
prometteuse pour l’amélioration de la santé (Boehm, Vie et Kubzansky, 
2012). Bien qu’il soit nécessaire d’approfondir la recherche sur ce sujet, les 
enquêtes préliminaires offrent des résultats encourageants quant à l’utilité 
des interventions sur le bonheur en termes de promotion des 
comportements de santé sains.  
 

L’abandon du tabagisme. En ce domaine, le taux d’abandon aux 
programmes de cessation du tabagisme est élevé (Fiore et al., 2008). 
Cependant, en introduisant cinq exercices différents sur le bonheur à ce 
type de programme, on note une amélioration des affects chez les 
participants qui deviennent plus susceptibles d’arrêter de fumer. Le taux 
d’abstinence est de 40 % au lieu de 23 % avec les programmes 
traditionnels; trois mois plus tard, il est de 23 % au lieu de 6,5 % et six 
mois plus tard, 7,1 au lieu de 6,5 (Kahler et al., 2015). 
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La douleur chronique. La douleur chronique est communément 
ressentie par les gens affectés par différents problèmes de santé et la 
gestion de la douleur constitue habituellement un élément essentiel de leur 
plan de traitement. Il y a une forte dimension psychologique à la douleur 
qui influence la façon dont elle est vécue chez les personnes qui souffrent 
de douleur chronique (Somers, Keefe, Godiwala et Hoyler, 2009). Les 
interventions sur le bonheur peuvent exercer une influence sur cette 
dimension psychologique et ainsi atténuer le niveau de douleur 
autodéclaré (Hausmann, Parks, Youk et Kwoh, 2014). Plus récemment, 
une étude pilote de petite envergure a permis de corroborer ces résultats 
de recherche, en plus de démontrer que les interventions sur le bonheur 
provoquaient également une amélioration modeste de certaines mesures 
plus objectives de la douleur (Flink, Smeets, Bergbom et Peters, 2015). 
Bien que davantage de recherches soient nécessaires, ces études – 
quoique modestes – indiquent qu’inclure des interventions sur le bonheur 
dans le domaine de la gestion de la douleur chronique peut être 
grandement bénéfique14.  
 

Le diabète. La participation de diabétiques de type 2 pendant cinq 
semaines et selon leur rythme à une intervention en ligne sur le bonheur 
n’a pas eu d’impact sur les symptômes du diabète comme tels, mais a 
réduit les symptômes dépressifs, la perception de stress et a produit une 
augmentation des affects positifs chez les participants, ces derniers points 
étant prometteurs pour la recherche future. En effet, les affects positifs 
sont associés à un contrôle glycémique de meilleure qualité chez les 
diabétiques de type 2 (Cohn, Pietrucha, Saslow, Hult et Moskowitz, 2014). 
De plus, une recherche exploratoire, consistant à une intervention 
téléphonique sur le bonheur d’une durée de 12 semaines, a permis 
d’améliorer l’humeur des participants en plus de favoriser de sains 
comportements de santé et l’autonomie en matière de soins (Huffman, 
DuBois, Millstein, Celano et Wexler, 2015). Ces résultats préliminaires sont 
prometteurs. 
 

Les maladies cardiovasculaires aiguës. Une première étude pilote, 
utilisant une intervention téléphonique sur le bonheur d’une durée de huit 
semaines auprès d’individus ayant une maladie cardiovasculaire aiguë, a 
démontré que l’intervention était efficace pour réduire les symptômes 
anxiodépressifs, en plus d’augmenter le bonheur et la qualité de vie chez 
les participants (DuBois, Lopez, Beale, Healy, Boehm et Huffman,, 2015). 
Cette étude a permis de montrer comment les interventions sur le bonheur 
peuvent être intégrées efficacement aux milieux cliniques. Deux autres 
études ont démontré que des patients cardiaques ressentaient une hausse 
d’affects positifs à la suite de leur participation à une intervention sur le 
                                                
14. Des résultats et des réflexions complémentaires sont apportés par C. Aguerre sur la 

douleur chronique dans son article qui apparaît dans le présent numéro. NDLR 
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bonheur, en comparaison avec les participants des groupes de contrôle 
(Nikrahan et al., 2016; Sanjuán, Montalbetti, Pérez-Garcia, Bermúdez, 
Arranz et Castro, 2016). Ces résultats viennent confirmer que les 
interventions sur le bonheur améliorent les affects chez les populations 
cliniques, comme chez les populations non cliniques. Une récente méta-
analyse suggère un lien entre des construits psychologiques positifs (tels 
que le bonheur) et l’état de santé (tels que la réhospitalisation) des 
patients ayant une maladie cardiovasculaire. Les auteurs soulignent 
également que des efforts supplémentaires doivent être déployés pour 
identifier lesquels des construits psychologiques positifs sont les plus 
avantageux pour la santé cardiovasculaire et pour déterminer la façon dont 
ils peuvent être exploités (DuBois et al., 2015). 
 

CONCLUSION 

L’objectif de cet article était de dresser un état des lieux exhaustif des 
interventions psychologiques qui améliorent le bien-être. Nous avons 
présenté un résumé de ce qu’est le bonheur, de l’importance de s’y 
attarder et des interventions qui emploient certains exercices spécifiques 
(de gratitude, par exemple) pour accroître le bonheur. Les bienfaits à long 
terme des interventions sur le bonheur ont également été discutés. En 
même temps, l’obstacle que représente l’adaptation hédonique (qui peut 
atténuer les bienfaits à long terme) et les stratégies pour surmonter cette 
difficulté ont été abordés. Les plus récentes recherches en matière 
d’applications cliniques sur la santé mentale et physique des interventions 
sur le bonheur ont ensuite été passées en revue.  
 

Quelle est la suite des choses? À notre avis, le manque de diffusion 
des informations demeure le plus important problème dans le domaine. 
Après 15 ans de recherches en psychologie positive, des méthodes mises 
à l’essai et jugées fiables existent pour accroître le bien-être. Toutefois, la 
façon dont la population générale gagnera accès à ces méthodes demeure 
incertaine, comme c’est le cas avec plusieurs autres interventions 
appuyées empiriquement en psychologie. De plus, de quelle façon ces 
programmes basés sur des données probantes se distingueront par leur 
valeur empirique lorsqu’il existe des centaines, sinon des milliers 
d’applications de psychologie populaire d’autoassistance?  
 

Avec les milliards de téléphones intelligents dans le monde, 
l’avènement de la technologie mobile devient un moyen efficace de 
transmettre de l’information, le bonheur n’y faisant pas exception. 
L’autoassistance psychologique (self-help) est un moyen populaire pour 
les personnes qui cherchent à améliorer leur qualité de vie. Bien que les 
livres d’autoassistance psychologique aient démontré une certaine 
efficacité pour augmenter le bonheur (Parks et Szanto, 2013), d’autres 
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méthodes novatrices gagnent en popularité. Un exemple d’une plateforme 
web disponible gratuitement au public est le site internet et l’application 
Happify (co-créé par le troisième auteur). Happify est une intervention de 
psychologie positive en ligne, conçue pour accroître le bonheur et fondée 
empiriquement, il y a présentement plus de trois millions d’utilisateurs. 
Puisqu’un si vaste nombre d’utilisateurs engendre des difficultés d’analyse 
des données, de nouvelles approches sont nécessaires. Une recherche 
récente réalisée par Carpenter et ses collègues (2016) a étudié un 
ensemble imposant de données provenant de Happify. Cette étude 
présente des méthodes novatrices et intéressantes d’analyse de données. 
Pour tenir compte de l’immensité des informations, un échantillon 
représentatif plus limité de 152,747 données a été utilisé pour conduire 
une analyse de modélisation à multiniveaux de la variation individuelle. 
Cette analyse de modélisation multiniveaux évalue si l’utilisation de la 
plateforme Happify prédit une augmentation du bonheur chez les 
utilisateurs. Ensuite, les processus sous-jacents qui accompagnent 
l’augmentation du bonheur ont été explorés par des réponses non 
structurées par écrit. Le langage utilisé dans les réponses libres des 
participants a été analysé pour produire un « modèle de thème » indiquant 
des corrélats pouvant être associés à l’augmentation du bonheur. Ces 
analyses révèlent, entre autres, que les données manquantes dans une 
large base de données doivent être prises en considération. En effet, dans 
les interventions de grande envergure en milieu naturel (plutôt que 
contrôlées en laboratoire), on doit composer avec un plus haut taux 
d’attrition et plus de données manquantes. Toutefois, la recherche en 
contexte de vie réelle amène des problèmes de la vie réelle, problèmes qui 
doivent être pris en compte par les chercheurs qui souhaitent diffuser des 
interventions sur le bonheur au grand public.  
 

En conclusion, nous encourageons les cliniciens à utiliser la 
technologie pour diffuser les interventions sur le bonheur au grand public. 
Nous invitons aussi les lecteurs à réfléchir à l’utilisation éventuelle de ces 
technologies. Le domaine de la recherche sur les interventions orientées 
vers le bonheur a de l’avenir…  
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RÉSUMÉ 

L’objectif du présent article est de passer en revue la littérature grandissante portant sur 
les interventions psychologiques destinées à accroître le bonheur. On discute d’abord de la 
notion de bonheur et de l’importance de celui-ci pour les individus et les groupes sociaux. 
Ensuite, on présente une vue d’ensemble des interventions orientées vers le bonheur au 
moyen d’exercices spécifiques variées en considérant leur efficacité. Une section est 
consacrée aux implications cliniques des dites interventions pour la santé mentale et 
physique. Enfin, on fait la promotion de l’usage des technologies sophistiquées pour la 
diffusion des stratégies favorisant le bonheur. 
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ABSTRACT 

The purpose of this paper is to review the growing literature on psychological 
interventions for increasing happiness. The concept of happiness is studied and his 
importance for individuals and social groups is discussed. Then, a comprehensive overview of 
interventions is presented through the use of specific activities and the efficacy of these 
interventions is examined. A section is reserved for the clinical applications of happiness 
interventions for mental and physical health. In conclusion, the use of sophisticated 
technologies is promoted for the diffusion of happiness strategies. 
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