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ACCOMPAGNER LES TRAJECTOIRES PROFESSIONNELLES

(Guichard & Huteau, 2001)

S’intégrer à un 
emploi

Demeurer dans 
un emploi

Quitter / perdre 
un emploi – se 
réorienter

Réintégrer un 
emploi

Choix, 
motivation

Burn‐out, stress, 
contraintes, 

présentéisme & 
absentéisme

Troubles 
psychiques

Dépendances
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Les clés de la 
psychologie positive ?



LA PSYCHOLOGIE POSITIVE
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LA PSYCHOLOGIE POSITIVE : ÉTUDE EMPIRIQUE
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(Shankland, 2014)

≠ Déni, « penser 
positif », ou feindre 

le bonheur !

= Développement de 
compétences, 
techniques 

scientifiquement 
validées 

Fonctionnement 
sain et optimal

Déterminants du 
bien‐être et de 

l’épanouissement

Méthodes pour 
développer le 
bien‐être

Méthodes pour 
développer les 
facteurs de 
résilience



AXES D’ÉTUDES DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE
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(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)

Expériences 
subjectives
positives

Institutions qui 
favorisent le 

développement 
positif

Qualités
individuelles 
positives



La vie plaisante

La vie pleine 
de sens

La vie 
engagée

AXES D’INTERVENTION DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE
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(Seligman, 2002)

La 
belle 
vie



BONHEUR ET TRAJECTOIRES PROFESSIONNELLES
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(Diener & al., 2002; Diener & Seligman, 2004; Fischer, 2010)

Réussir ses études Obtenir un emploi Donner satisfaction

Avoir un revenu élevé Garder son emploi Retrouver un emploi



La vie plaisante

La vie pleine 
de sens

La vie 
engagée

ACCOMPAGNER LES TRAJECTOIRES PROFESSIONNELLES
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(Seligman, 2002)

Les émotions 
positives

Les forces de 
caractère

Le sens de la vie et 
du travail

Le jeu

La 
belle 
vie



LES ÉMOTIONS POSITIVES
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Favoriser la vie plaisante

Ou plutôt 
plaisantes !



LE RÔLE DES ÉMOTIONS NÉGATIVES
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LE RÔLES DES ÉMOTIONS NÉGATIVES

La spirale descendante.
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(Beck, 1979; Peterson & Seligman, 1984, in Fredrickson, 2004)

11

Humeur
déprimée

Pensées 
réduites et 
pessimistes

Humeur
encore plus 
déprimée

Niveaux
cliniques de 
dépression
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LE RÔLE DES ÉMOTIONS POSITIVES
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LE RÔLES DES ÉMOTIONS POSITIVES

La spirale ascendante.
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(Fredrickson, 2004)
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Émotions 
positives

Répertoires de 
pensées et 
d’actions 
élargis

Augmentation 
du bien‐être

Ressources 
durables



LES ÉMOTIONS POSITIVES
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(Fredrickson, 2013a)

Joie Gratitude Sérénité Intérêt

Espoir Fierté Amusement Inspiration

Admiration Amour



IMPLICATIONS POUR LES TRAJECTOIRES 
PROFESSIONNELLES

Travaux sur les émotions positives
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ÉMOTIONS POSITIVES & CHOIX PROFESSIONNEL

(Dik & al., 2017; Filliozat, 2016; Fredrickson, 1998, 2001 ; Fredrickson & al., 2003; 
Harter & al., 2002; Isen, 2001; Murtagh, Lopez & Lyons, 2012; Rochat & Banet, 

soumis )

Engagement dans 
des activités vécues 
comme plaisantes

L’intérêt
comme une 
émotion

Stimulation
des conduites 
d’exploration

Nombre 
d’alternatives 
considérées

Les émotions 
comme des 
« raccourcis 
cognitifs »
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La joie comme 
émotion du sens de 

la vie



ÉMOTIONS POSITIVES & TRAVAIL

17

« Annulent » l’effet 
délétère des 

émotions négatives

Afterwork ‐ 3 mai 2018

(Fredrickson, 1998, 2001 ; Fredrickson & al., 2003; Isen, 2001; 
Lehmann‐Willenbrock & Allen, 2014)

Favorisent la 
réinterprétation de 
nos comportements

Élargissent le 
répertoire de nos 
pensées  sens & 

perspective

Élargissent le 
répertoire de nos 

actions

Gestion du stress
Créativité, prise de 

décision & 
résolution de 
problèmes

Situation

Cognitions

Émotions

Comportements

Conséquences à 
court terme

Conséquences à 
long terme



ÉMOTIONS POSITIVES & CHÔMAGE

Effet tunnel

(Diehl, Hay & Berg, 2012 ; Fredrickson, 1998, 2001 ; Fredrickson & al., 2003)

Nombre d’émotions 
positives

Nombre d’émotions 
négatives

Seuil discriminatoire : 
2.9

Ratio d’émotions & santé mentale

Émotions 
négatives

Focalisation 
excessive

Mauvaise
adaptation
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Contrer cet 
effet !

A terme, 
risque de 
dépression



ÉMOTIONS POSITIVES : LES CLÉS

• Les sources 
d'émotions 
positives

Identifier

• Mettre en place les 
actions qui 
permettent de vivre 
des émotions 
positives

Activer
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ÉMOTIONS POSITIVES : LES CLÉS
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LES FORCES DE CARACTÈRE

Encourager une vie engagée
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LA CLASSIFICATION DU VIA

Une alternative au DSM ou à la CIM
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(Peterson & Seligman, 2004)



Traits Satisfaction/
énergie

Valorisé 
moralement 
dans les 
cultures

Rituels / 
institutions

CARACTÉRISTIQUES DES FORCES DE CARACTÈRE
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(Peterson & Seligman, 2004)



LES FORCES DE CARACTÈRE

Créativité Perspective Vitalité Collaboration Modestie Gratitude

Curiosité Bravoure Amour Equité Prudence Espoir

Ouverture Persévérance Gentillesse Leadership Auto‐régulation Humour

Amour de 
l’apprentissage Honnêteté Intelligence 

sociale Pardon Appréciation de 
la beauté Spiritualité

(Peterson & Seligman, 2004)

« La signature des 
forces »
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APPROCHE CENTRÉE SUR LES FORCES

(Allan & al., 2017)

Prévenir les 
problèmes

Maximiser le 
potentiel 
humain

Promouvoir la 
croissance 
humaine
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IMPLICATIONS POUR LES TRAJECTOIRES 
PROFESSIONNELLES

Travaux sur les forces de caractère
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FORCES DE CARACTÈRE & CHOIX PROFESSIONNEL

Théories du matching, 
etc.

Lorsque le « choix » se 
fait par défaut…

(Dik & al., 2017; Eggerth, 2008)

But
different !

Same, 
Same…
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Satisfaction 
professionnelle

Plaisir au 
travail

Engagement 
dans le travail Sens au travail

FORCES DE CARACTÈRE & TRAVAIL
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(Harter & Ruch, 2012; 2015; Littman‐Ovadia & al., 2016; 
Wrzesnievwski & Dutton, 2001)

Effet protecteur 
face au stress

« Job crafting »



FORCES DE CARACTÈRE & CHÔMAGE

(Allan & al., 2017)

Utiliser ses forces de caractère

Augmentation 
du bien‐être Sens de la vie

Bonheur Affects 
positifs
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FORCES DE CARACTÈRE & RÉORIENTATION

• Intérêts
• Aptitudes

Formation

• Intérêts
spécifiques

• Personnalité

Métier

• Valeurs
• Opportunités

Poste
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FORCES DE CARACTÈRE & RÉORIENTATION

(cf. Cohen, 2003)

Utilisées ? Reconnues ? Amélioration 
possible ? Changement ?
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FORCES DE CARACTÈRE : LES CLÉS
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(Allan & al., 2017 ; Linley & al. 2010 ; Peterson & Seligman, 2004)

• VIA Strengths
Inventory

• Jeux de carte <

Identifier

• Quotidiennement et 
de différentes 
manières

Utiliser



« Notre grande erreur est d’essayer 
d’obtenir de chacun en particulier 
des vertus qu’il n’a pas, et de 
négliger de cultiver celles qu’il 

possède »

FORCES DE CARACTÈRE

(Marguerite Yourcenar, Mémoires d’Hadrien)
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LE SENS DE LA VIE ET DU TRAVAIL

Accéder à une vie pleine de sens
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LE BONHEUR EN PSYCHOLOGIE POSITIVE
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(Deci & Ryan, 2008; Smith, 2017)

Pas nécessairement lié au 
bonheur

• Vécu d'émotions 
positives

• Peu d'affects négatifs

Bien‐être 
hédonique / 
subjectif

• Engagement dans 
des activités 
défiantes et 
porteuses de sens

Bien‐être 
eudémonique / 
psychologique

Intérêt croissant pour la 
question du sens de la vie



LE SENS DE LA VIE

Soins mutuels et 
interactions plaisantes 

fréquentes

Lointain, stable, cohérent, 
qui implique une 

contribution au monde

Cohérence de notre 
histoire de vie

Expérience mystique qui 
permet de vivre une 
réalité plus élevée

(Smith, 2017)

Sentiment 
d’appartenance But

Narration Transcendance
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IMPLICATIONS POUR LES TRAJECTOIRES 
PROFESSIONNELLES

Travaux sur le sens de la vie
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« Là où vos talents et les besoins du 
monde se rencontrent, là est votre 

vocation »

SENS & CHOIX PROFESSIONNEL

(Aristote)
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SENS & CHOIX PROFESSIONNEL

Talents ? Besoins du monde 
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SENS & CHOIX PROFESSIONNEL

(Guichard, 2016; Rochat & Masdonati, en préparation; UNESCO, 2015)

Connecter le choix professionnel aux enjeux du monde
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SENS & TRAVAIL

(Arnoux‐Nicolas, 2015)

Quelle place est‐ce que je 
donne à mon travail ?

Qu’est‐ce que je 
comprends de mon travail 

?

Dans quelle direction est‐
ce que je vais ? Avec quels 

objectifs ?

Qu’est‐ce que j’apporte 
aux autres/à la société 
avec mon travail ?

Importance Compréhension

Direction Finalité
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SENS & CHÔMAGE

42

Situation initiale Adversité

Croissance post‐
traumatique

Résilience

Perte / pathologie

(e.g., Richardson, 2002)
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SENS & CHÔMAGE

Relations 
renforcées

Nouveaux buts 
dans la vie

Forces 
(re)découvertes

Spiritualité
approfondie

Appréciation de 
la vie 

renouvelée

(King & Miner, 2000; Tedeschi & Calhoum, 2008)

Regarder la perte 
d’emploi depuis une autre 

perspective

La croissance post‐traumatique
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SENS DE LA VIE : LES CLÉS

Favoriser des moments de 
connexion

Favoriser un état d’esprit 
de service

Favoriser les récits 
« rédempteurs »

Favoriser l’élévation de la 
vie quotidienne

(Smith, 2017)

Sentiment 
d’appartenance But

Narration Transcendance
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LA BELLE VIE
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SUPER BETTER
Jane McGonigal (2015)
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BELLE VIE & CHOIX PROFESSIONNEL, TRAVAIL ET CHÔMAGE
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BELLE VIE & CHOIX PROFESSIONNEL, TRAVAIL ET CHÔMAGE
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Accepter le 
challenge

Identifier ses 
superpouvoirs

Accomplir des 
quêtes en direction 

d’un but

Identifier & 
combattre les « bad

guys »
Identifier les alliés Identifier les 

« power‐ups »

Célébrer les victoires

BELLE VIE & CHOIX PROFESSIONNEL, TRAVAIL ET CHÔMAGE

Récit 
rédempteur

Moments de 
connexion Émotions 

positives

Engagement 
vers un but

Forces de 
caractère

Elévation de 
la vie 

quotidienne

(McGonigal, 2015)
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EFFETS EMPIRIQUES

Le caractère « joueur » « SuperBetter »

(Proyer, 2013; SuperBetter Labs, 2013)

Satisfaction 
de vie

Inclination 
aux activités 
plaisantes

Style de vie 
actif

(Forme 
physique)

Diminution
de l’anxiété

Diminution
de la 

dépression

Augmenta‐
tion de la 
satisfaction 

de vie

Augmenta‐
tion du
soutien 
social
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TO BE CONTINUED…

Sens du travail ?

Être acteur de 
sa vie ?

Prévention du 
burn‐out ?
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ACCOMPAGNER… LES ACCOMPAGNATEURS
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BIEN‐ÊTRE DES PSYCHOLOGUES CONSEILLERS ROMANDS

53

n = 21 n = 30

n = 23 n = 40

Passifs Tendus

Détendus Actifs

Demande psychologiqueFaible Élevée
La
tit
ud

e
Fa
ib
le

Él
ev
ée

(Karasek, 1979; Rochat 2018)
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BIEN‐ÊTRE DES PSYCHOLOGUES CONSEILLERS ROMANDS

‐1.00

‐0.50

0.00

0.50

1.00

Demande psychologiqueFaible Élevée

La
tit
ud

e
Fa
ib
le

Él
ev
ée

‐1.00

‐0.50

0.00

0.50

1.00

‐1.00

‐0.50

0.00

0.50

1.00

‐1.00

‐0.50

0.00

0.50

1.00

Passifs (n=21) Tendus (n=30)

Détendus (n=23) Actifs (n=40)

(Rochat, 2018)

Afterwork ‐ 3 mai 2018 54



« Si vous n’êtes pas le héro de votre 
propre histoire, alors vous manquez 
tout le but de votre humanité ».

LE MOT DE LA FIN

(Steve Maraboli)
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Merci pour votre attention ! 
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