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En ouverture,  
une réflexion 
sur notre image 

Comment la psychologie positive est-elle perçue dans  
les milieux de pratique? dans les médias?  



« …. positive psychology has been transformed 
from a reminder that “positive experiences are 
important” to a kind of smiling fascism. »  
(Kashdan et Biswas-Diener, 2014, p. xii) 

Quelques critiques constructives 
 



Me, myself and I? 

« The positive motivations for the well-being of 
others have not attracted much attention from PP 
researchers. »  
(Wong, 2011) 



Atelier 
• Équipe conception/animation : 

•  1 psychologue/conférencier 

•  1 professeur de psychologie 

• 5 séances 
• Théorique et expérientiel (manuel) 

Attitude  
scientifique 

Au quotidien 

Au fil des moutures:  
VERS LA 2e VAGUE 

Description plus détaillée :   
congrès précédent à Ottawa 



PP de 2e vague (ou 2.0) 

•  Épanouissement complet : 

è  Gamme complète des expériences 

(Ivtzan,Lomas, 
Hefferon & Worth, 
2015; Wong, 2011) 

Critiques è Ajustements : 
Attitude  

scientifique 



Compléments à la PP «classique»  

è Gamme complète des expériences 

Pleine conscience 

Autocompassion ACT  
(Thérapie d’Acceptation  

et d’Engagement) 



Inspirations 
(passé et futur) 

(Kashdan et Ciarrochi, 2013) 



2e vague à travers les séances : 

ILLUSTRATIONS CONCRÈTES 

Concepts «classiques» aussi  
(gratitude, forces, émotions positives,…)  

mais aussi… 



•  Ignorer / éviter ð Rigidité psychologique ð Psychopathologie 

•  Signal è réponse 
•  « Agréables » VS « Désagréables » 

Émotions « positives » VS « négatives » 



Autocompassion 
è  L’imperfection et la souffrance 

font partie de la vie… 

è  VS Jugement négatif, honte et 
isolement 

« Tous dans le  
même bateau » 



 

o  Imaginez votre difficulté vécue par… 

Petit truc pratique  
(favorisant auto-compassion) 



Habiletés 
ð Défusion, expansion, engagement  

Attitudes  

Pleine conscience 

Attitudes favorables	    	    	    	  
L’esprit du débutant et le non-jugement	    	    	    	  

L’acceptation et le lâcher-prise 	    	    	    	  

La patience et le non-effort	    	    	    	  

La confiance	    	    	    	  

è  Accueillir tout! (Pleine conscience, autocompassion) 



•  « Classique »: Identifier et utiliser davantage. 

•  Face à : défis, épreuves ou difficultés :    
a)  situation (émotions / besoins) 
b)  Noter forces (test VIA) 
c)  Entraide : mettre ses forces à contribution (brainstorming)  

• Repérage chez les autres :  
a)  Maîtriser vocabulaire (classification) : s’entraîner, s’inspirer 
b)  Grille 

Forces de caractère : Usages différents 



Outil 



è Les  concepts  de  l’atelier  sont  
presque  tous  présentés  dans  
ce  chapitre  :  	



PRENONS UN PEU 
DE RECUL… 



Processus d’évaluation en développement 

• Étude pré-post avec questionnaire en ligne 
• Questionnaire intégrateur, par exemple 

•  Acceptance and Action Questionnaire–II (Bond et al., 2011) 
•  Strengths Use Scale & Strengthspotting Scale  

(Govindji & Linley, 2007; Linley et al., 2010) 
•  Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) 
•  Self-Compassion Scale (Neff, 2016) 

• Mise à profit du questionnaire comme  
outil pédagogique 
•  familiarisation avec les concepts abordés dans l’atelier 
•  prise de conscience par les participants en début d’atelier de 

connaître où ils se situent en matière de bien-être complet 



Évaluation formative à ce jour 
• Quelques commentaires de participants 

Je me mets en transparence avec 
les autres au lieu de camoufler 

colère et tristesse.  

J’ai bien aimé la grille de repérage 
[des forces chez] les autres, car 

elle m’a fait réfléchir plus 
sérieusement à mon entourage et 

à leurs points forts.   

J’ai compris que je devais me 
détacher de certaines choses en 
acceptant d’être dans le moment 
plutôt que dans mes angoisses.   

Une certitude de vouloir et de 
pouvoir accepter d’en affronter 
plus que je croyais pour être et 

vivre qui je suis. 



Constatations informelles 
Quelques défis 

 

• Risque de basculer vers la « psychothérapie » 
•  Temps limité 
• Complexité des notions 
• Engagement entre les séances et à long terme  

parfois difficile à maintenir 



En conclusion 



MERCI 
• Pour nous contacter 

• simon.coulombe.sc@gmail.com 
• martbenny@gmail.com 
 

• Plus d’informations sur l’atelier 
• jeanfrançoisvilleneuve@gmail.com  
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