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Caroline Arnoux-Nicolas 

Laurent Sovet 

Introduction au numéro 

thématique : « Sens et bonheur : 

Regards pluriels sur deux concepts 

en débat » 

Introduction to the theme issue 

“Meaning and happiness: Plural 

views on two concepts under 

debate” 

 

 

Le sens et le bonheur sont deux con-
cepts qui ont fait l’objet d’une attention 
particulière dans les sciences humaines 
et sociales au cours des dernières décen-
nies ainsi que d’un intérêt marqué de la 
part du grand public. Pourtant, l’explo-
ration des littératures scientifiques an-
glophone et francophone met en lu-
mière certaines inconsistances dans leur 
appropriation et leur définition.  

En effet, Sonja Lyubomirsky (2007) 
souligne que le bonheur peut être vu 
comme un « concept parapluie » qui en-
globe à la fois les approches hédonistes – 
à travers le bien-être subjectif – et les ap-
proches eudémoniques – à travers le 
bien-être psychologique. Dans ce con-
texte, les risques de « jingle-jangle falla-
cies » sont fréquents où certains termes 
vont être utilisés comme synonymes 
dans certaines publications ou comme 
éléments distincts dans d’autres publica-
tions (Donaldson et al., 2015 ; Sovet, 
2014 ; Zeidner, 2021).  

Quant au concept de sens, ce der-
nier apparaît comme complexe et rele-
vant de multiples facettes, il s’avère pos-
sible de l’expliciter et de le modéliser 
(Bernaud et al., 2020). La littérature sur 

le sens de la vie est traversée par les 
mêmes ambiguïtés où les termes « plein 
de sens » (meaningful) et « sens » (mea-
ning) sont parfois utilisés de manière in-
terchangeables (Steger, 2019). En effet, 
Jean-Luc Bernaud (2021, p. 93) évoque 
que « le concept a souvent été remis en 
cause pour sa polysémie, la diversité de 
ses points d’ancrages conceptuels, voire 
ses confusions ». En l’occurrence, la vie 
pleine de sens (meaningful life) se définit 
comme un « processus psychologique 
qui implique nécessairement pour les in-
dividus de ressentir que leur vie a une 
importance, de donner un sens à leur vie 
et de déterminer un but plus général 
pour leur vie » (Steger, 2012, p. 177) tan-
dis que le sens de la vie (meaning of life) 
représente les sources de sens qui cons-
tituent une vie pleine de sens (Sovet & 
Bernaud, 2019). Ces éléments de com-
plexité et ces ambiguïtés terminolo-
giques se retrouvent également dans le 
sens au travail (Arnoux-Nicolas, 2019 ; 
Sovet & Bernaud, 2019) 

Ces difficultés à identifier des con-
sensus peuvent freiner ou complexifier 
la compréhension des liens entre le sens 
de la vie et le bonheur dans la mesure où 
la définition choisie et explicitée pour 
chaque terme apparaît comme une étape 
déterminante. À ce titre, Laurent Sovet 
(2021, p. 185) rappelle que : « Le sens de 
la vie et le bonheur sont deux termes que 
nous pourrions avoir tendance sponta-
nément à réunir dans une même phrase. 
De nombreux ouvrages de développe-
ment personnel à destination du grand 
public les mettent facilement en lien 
avec de multiples configurations pos-
sibles. En effet, il peut arriver qu’ils 
soient présentés comme deux syno-
nymes, comme l’un étant la consé-
quence de l’autre ou encore comme deux 
rapports distincts à l’existence. Face à 
ces différents points de vue, il est pos-
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sible de cerner très rapidement les en-
jeux d’apporter une définition précise à 
chaque terme ». 

Vikor E. Frankl (1905-1997), profes-
seur de neurologie et de psychiatrie, re-
présentant de la troisième école vien-
noise de psychothérapie et auteur pion-
nier dans l’étude contemporaine du sens 
de la vie, aborde les liens entre sens et 
bonheur sous l’angle d’une causalité. Le 
sens y est appréhendé sous l’angle de la 
vie pleine de sens (i.e., et plus particuliè-
rement la composante motivationnelle) 
tandis que le bonheur y est alors appré-
hendé sous l’angle du bien-être subjec-
tif : « Le plaisir n’est jamais le but de 
l’existence, il est et doit demeurer un ef-
fet, et plus spécifiquement, la consé-
quence du fait d’avoir atteint un but. Le 
fait d’atteindre un but constitue une 
bonne raison d’être heureux. Autrement 
dit, si nous avons une raison d’être heu-
reux, le bonheur suivra, automatique-
ment et spontanément, comme il se de-
vra. Et c’est pourquoi nul ne doit cher-
cher le bonheur, nul ne doit s’en occuper 
tant qu’il n’a pas de raison de le faire » 
(Frankl, 2009, p. 32). Plus récemment, 
une méta-analyse basée sur 51 études au-
près de 27 000 personnes en Chine (Jin 
et al., 2016) et une méta-analyse basée 
sur 147 études menées auprès de plus de 
90 000 personnes au profil varié (Li et 
al., 2021) mettent en évidence des corré-
lations moyennes entre la vie pleine de 
sens et le bien-être subjectif. En somme, 
ces éléments suggèrent que « la compré-
hension des liens entre le sens de la vie 
et le bonheur doit se penser au moins à 
un niveau terminologique et à un niveau 
théorique » (Sovet, 2021, p 195). 

L’objectif de ce numéro thématique 
vise à mettre en dialogue sens et bon-
heur à la croisée de plusieurs contribu-
tions s’inscrivant dans le champ de la 
psychologie, de la philosophie et des 
sciences de l’éducation et à partir 

d’études empiriques et de revues de 
question. Il s’inscrit dans le prolonge-
ment du colloque international « travail-
ler, s’orienter, quel(s) sens de vie ? » or-
ganisé conjointement par l’Université 
Paris Cité (i.e., anciennement Université 
Paris Descartes) et le Conservatoire Na-
tional des Arts et Métiers à Paris du 21 au 
23 novembre 2019. À la suite de cette ma-
nifestation scientifique, un appel à con-
tributions fut lancé. Au total, ce numéro 
thématique réunit quatre articles, trois 
recensions et une postface. 

Les deux premiers articles apportent 
des éléments de réflexion sur la manière 
de conceptualiser les liens autour du 
bonheur et du sens. Plus spécifique-
ment, les liens entre le bien-être subjec-
tif et le bien-être psychologique sont dis-
cutés et parfois revisités pour se diriger 
vers une approche plus holistique ou in-
tégrative. Samia Ben Youssef Mnif (2022) 
s’appuie sur une revue approfondie de la 
littérature en psychologie et en philoso-
phie pour comparer les conceptions oc-
cidentales et arabo-musulmanes du 
bonheur. Elle fait ressortir à la fois les 
éléments de ressemblances et diffé-
rences et leurs répercussions sur la me-
sure du bonheur. Marie-Pierre Demon 
Feuvrier (2022) apporte un éclairage cri-
tique sur les conceptualisations du bon-
heur dans la littérature scientifique en 
soulignant la nécessité d’envisager une 
meilleure conciliation entre le bien-être 
subjectif et le bien-être psychologique. 
Une étude empirique sur les représenta-
tions sociales du bonheur est y menée 
auprès d’une population naïve et d’une 
population experte dans plusieurs pays 
anglophones et francophones. Ces deux 
premières parties servent d’éléments 
d’appui pour proposer un modèle inté-
gratif du bonheur. 

Les deux articles suivants mettent 
l’accent sur la manière dont il est pos-
sible de favoriser le bonheur et le sens. 
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Stéphane Bonzon et Shékina Rochat 
(2022) proposent une revue de questions 
sur l’effectuation – définie comme « la 
manière dont les entrepreneur·e·s agis-
sent dans l’incertitude en partant des 
ressources qu’ils et elles ont à disposi-
tion pour créer de la valeur par la trans-
formation de leur environnement » 
(p. 64) – et ses liens potentiels avec le 
bonheur et le sens à l’échelle de l’indi-
vidu et de la société dans un contexte de 
transformation des parcours profession-
nels et de promotion des objectifs de dé-
veloppement durable. Shékina Rochat et 
Caroline Arnoux-Nicolas (2022) appré-
hendent le jeu comme une métaphore 
utile porteuse de sens, voire même pour-
voyeuse de bonheur pour l’individu dans 
sa vie, à l’aune de deux perspectives con-
juguées, celle de la psychologie existen-
tielle et celle de la psychologie positive. 
Des pistes d’application du jeu dans des 
dispositifs de recherche et des interven-
tions tant dans le domaine de l’orienta-
tion tout au long de la vie que dans la 
sphère du travail y sont proposées et dis-
cutées. 

Pour compléter ce numéro théma-
tique, trois recensions d’ouvrages sont 
proposées respectivement par Nadia 
Baatouche (2022), Mathilde Moisseron-
Baudé (2022) et Laurent Sovet (2022). 
Ces ouvrages ont en commun de propo-
ser des pistes d’interventions et des ré-
flexions pratiques sur le sens et le bon-
heur.  

En conclusion, ce numéro théma-
tique apporte des éclairages complé-
mentaires sur les concepts de sens et de 
bonheur et la manière de se les appro-
prier dans la littérature scientifique. 
Christian Heslon (2022) offre une post-
face critique sur les enjeux terminolo-
giques, épistémologiques, étymolo-
giques et conceptuels qui structurent les 
liens entre sens et bonheur. De manière 

élargie, son écrit invite à rechercher da-
vantage de consensus en vue de parvenir 
à concilier les termes et les concepts au 
fondement des sciences du bonheur. 
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Samia Ben Youssef Mnif 

Le bonheur au carrefour des 

conceptions occidentales et arabo-

musulmanes : Caractéristiques, 

différences et impacts empiriques 

Happiness at the crossroads of 

Western and Arab-Muslim 

conceptions: Characteristics, 

differences and empirical impacts 

 

 

RÉSUMÉ 

Les conceptions psychologiques du bon-

heur puisent quasi exclusivement dans 

des sources philosophiques occiden-

tales1 dominant les théories générales 

sur le bonheur et le bien-être, prévalant 

comme la norme dans la recherche en 

psychologie (Tadin, 2015). Or la psycho-

logie en tant que science du comporte-

ment aborde l’individu dans sa singula-

rité, en particulier dans son contexte so-

cioculturel. Nous posons la question de 

savoir si le bonheur en tant que détermi-

nant du progrès universel social et hu-

main couvre les mêmes dimensions et 

requiert les mêmes significations dans 

des cultures différentes (arabo-musul-

manes2) de celle où il a été conceptualisé 

scientifiquement et empiriquement 

(culture occidentale). Cet article, sous 

forme de revue de questions d’une part 

                                                           
1 Le terme « occident » fait référence ici aux pays/sociétés qui partagent une culture, un système de 
croyances issus de l’Europe des Lumières, du moyen âge européen ou de l’Empire Romain et imprégnés 
par le christianisme. L’Occident regroupe des pays de l’Europe, de l’Amérique Latine, de l’Amérique du 
Nord, l’Australie, la Nouvelle-Zélande voire même l’Afrique du Sud. 
2 Le terme « culture arabo-musulmane » fait référence non seulement aux pays dont la langue officielle 
est l’Arabe, mais inclut également tous les pays qui se définissent comme des Etats musulmans abritant 
une majorité de population de confession musulmane (plus de 70 %). 

et de recherches empiriques dans la cul-

ture arabo-musulmane d’autre part, at-

tire notre attention sur le fait que les di-

mensions du bonheur diffèrent d’une 

culture à une autre, ce qui impacte con-

sidérablement sa mesure. Une analyse 

comparative entre la conception occi-

dentale et la conception arabo-musul-

mane du bonheur est apportée incitant à 

approfondir la réflexion sur l’universa-

lité du concept du bonheur. Des pistes 

de recherches et d’actions sont propo-

sées à la fin de l’article afin que la dimen-

sion socioculturelle du bonheur soit 

considérée comme un facteur à intégrer 

dans la mesure du bonheur humain uni-

versel. 

 

MOTS-CLÉS 

Bonheur universel ; Bien-être, Vertus ; 

Religiosité ; Culture occidentale ; Cul-

ture arabo-musulmane. 

 

ABSTRACT 

Psychological conceptions of happiness 

draw almost exclusively from Western 

philosophical sources, dominating gen-

eral theories of happiness and well-be-

ing, prevailing as the norm in psycholog-

ical research (Tadjin, 2015). Yet psychol-

ogy as a science of behavior addresses 

the individual in their uniqueness, par-

ticularly in their socio-cultural context. 

We ask the question of whether happi-

ness as a determinant of universal social 

13



and human progress covers the same di-

mensions and requires the same mean-

ings in cultures different (e.g., Muslim 

Arabs) from the one where it has been 

conceptualized scientifically and empir-

ically (e.g., the West). This article, part a 

review of issues and part empirical re-

search in Muslim Arabs’ culture, draws 

our attention to the fact that the dimen-

sions of happiness differ from one cul-

ture to another, which has a considera-

ble impact on its measurement. A com-

parative analysis between the West’s and 

the Muslim Arabs’ conceptions of happi-

ness is done to encourage further reflec-

tion on the universality of the concept of 

happiness. At the end of the article, fur-

ther research and action is proposed 

such that the socio-cultural dimension 

of happiness is considered as a factor to 

be integrated in the measurement of 

universal human happiness. 

 

KEY WORDS 

Universal happiness; Well-being; Vir-

tues; Religiosity; Western culture; Mus-

lim Arab culture. 

 

1. INTRODUCTION  

Seligman (2002) est considéré 
comme le premier psychologue à s’être 
penché sur le concept de bonheur en 
ayant développé avec Peterson (2004) 
une classification de six vertus humaines 
censées mener au fonctionnement opti-
mal pour atteindre le bonheur. Cette dé-
finition du bonheur et la possession de 
forces de caractère en tant que vertus 
humaines ont été proposées dans le 
cadre de la psychologie positive nord-
américaine comme des conditions im-

portantes pour atteindre une vie épa-
nouissante. Cependant, outre la phase 
de conceptualisation du modèle où des 
études multiculturelles sur les diffé-
rentes valeurs et vertus tirées des diffé-
rentes traditions religieuses (occiden-
tales et orientales) ont été étudiées, de 
timides études empiriques se sont pen-
chées sur l’existence de ces vertus et sur 
la signification du bonheur dans les pays 
musulmans (McGrath, 2015). 

De ce fait, la littérature actuelle sur 
le bonheur et le bien-être a été critiquée 
par de nombreux chercheurs (Christo-
pher, 1999 ; Joshanloo, 2013 ; Lu & Gil-
mour, 2006 ; Uchida & Kitayama, 2009) 
au motif qu'elle ignore la composante 
culturelle dans la définition du bonheur. 
Il a été avancé que les notions occiden-
tales contemporaines de bonheur et de 
fonctionnement optimal trouvent leurs 
racines dans des courants de pensée oc-
cidentale (Joshanloo, 2014) qu’ils soient 
philosophiques ou religieux s’appuyant 
principalement sur les valeurs et 
croyances de la civilisation européenne 
(Hwang, 2009). 

L'objectif de cette revue de ques-
tions est d'examiner les différences fon-
damentales entre les cultures occiden-
tales et les cultures arabo-musulmanes 
dans leur conception du bonheur. Les 
conceptions occidentales du bonheur 
seront d'abord passées en revue. Le bon-
heur sera ensuite présenté sous l’angle 
de la culture arabo-musulmane selon à 
la fois la religion musulmane et la philo-
sophie arabo-musulmane médiévale, ob-
jet d’un grand nombre d’études spéciali-
sées.  

Une revue des ressemblances et des 
différences entre les deux cultures se-
ront ensuite abordées pour ouvrir des 
perspectives sur les fondements de la 
mesure du bien-être en psychologie. 

 

14



2. LES CONCEPTIONS DU BONHEUR 

DANS LA CULTURE OCCIDEN-

TALE 

Il est probablement impossible de 
cartographier l'ensemble du champ de la 
recherche sur le bien-être en Occident 
(Joshanloo, 2013). Tout au long de la tra-
dition philosophique occidentale, deux 
approches principales du bonheur s’op-
posent : l’approche hédonique centrée 
sur la recherche du plaisir, et l’approche 
eudémonique pour qui le vrai bonheur 
consiste à identifier ses vertus, à les cul-
tiver et à les respecter. Outre la distinc-
tion classique entre ces deux approches 
largement acceptées dans l'étude du 
bien-être (Delle Fave et al., 2011), nous 
mettons l’accent sur la conception ver-
tueuse du bonheur telle que présentée 
par Peterson et Seligman (2004) dans 
leur conception du bonheur optimal à 
travers le modèle des Valeurs En Action 
(VAE). 
 
2.1 Aspects hédoniques et eudémo-

niques du bonheur dans la culture 

occidentale 

L'établissement d'une distinction 
entre les aspects hédoniques et eudémo-
niques du bien-être s'est avéré instructif 
et est considéré par de nombreux cher-
cheurs comme justifié sur le plan théo-
rique et empirique (Delle Fave & Bassi, 
2009 ; Ng et al., 2003 ; Ryan & Deci, 
2001 ; Ryan et al., 2008 ; Waterman et al., 
2008). Eudémonia était le mot utilisé 
dans la philosophie grecque pour faire 
référence à une bonne vie ou au bon-
heur. L'hédonisme n'était pas considéré 
comme le rival de l'eudémonisme ni 
comme une composante centrale de 
l'eudémonie dans la philosophie occi-
dentale antique. L'hédonisme y est dé-
fini comme « une position éthique qui 
prétend que le plaisir ou le bonheur est 

le bien le plus élevé ou le plus intrin-
sèque de la vie, et que les gens devraient 
rechercher autant de plaisir et aussi peu 
de douleur que possible » (Bunnin & Yu, 
2004, p. 298). Dans sa renaissance après 
le siècle des Lumières, en particulier 
avec les travaux des psychologues, la vi-
sion hédoniste s'est concentrée sur les 
dimensions émotionnelles positives en 
opposition aux dimensions émotion-
nelles négatives et sur une satisfaction 
générale de la vie (Marar, 2003 ; Tatar-
kiewicz, 1976). Cette nouvelle significa-
tion du bonheur, devenue dominante en 
psychologie occidentale, conçoit le bien-
être comme identique au bien-être sub-
jectif (Diener, 1984). Le bien-être subjec-
tif est opérationnalisé et évalué comme 
une prédominance de l'affect positif sur 
l'affect négatif (i.e., c'est-à-dire l'équi-
libre de l'affect) et une satisfaction glo-
bale de la vie basée sur les propres 
normes de l'individu (Diener, 1984). 

En revanche, la tradition eudémo-
nique s'appuie sur l'éthique de la vertu 
pour définir le bonheur et les moyens de 
l'atteindre. L'éthique de la vertu est une 
approche de l'éthique normative qui met 
l'accent sur les vertus et le caractère mo-
ral. Cette approche du bonheur confère 
au bien-être une nouvelle conception 
définie par les psychologues comme le 
bien-être psychologique. Ce point de vue 
affirme que la question centrale de 
l'éthique, « comment devrais-je 
vivre ? », peut être interprétée comme : 
« Quel genre de personne devrais-je 
être ? » (Bunnin & Yu, 2004). En Occi-
dent, cette approche de l'éthique re-
monte aux philosophes de la Grèce an-
tique, notamment Platon et Aristote.  

Dans la lignée de l'eudémonisme 
philosophique, certains psychologues 
positivistes et humanistes, adhérant à la 
vision eudémoniste, considèrent que le 
bien-être ne se limite pas au plaisir hé-
donique, suggérant que les gens qui se 
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déclarent comme heureux et profitant 
de la vie n’ont pas forcément atteint un 
fonctionnement optimal sur le plan psy-
chologique et social (Keyes & Annas, 
2009 ; Keyes et al., 2002). Dans la même 
lignée que l’approche philosophique, 
cette approche en psychologie se préoc-
cupe d'actualiser le potentiel et les capa-
cités des individus, en visant un fonc-
tionnement optimal et complet (Deci & 
Ryan, 2008).  

La principale différence entre les dé-
finitions hédoniques et eudémoniques 
du bien-être est que les premières sont 
fondées sur l'obtention du plaisir et des 
sentiments positifs (Keyes & Annas, 
2009) tandis que les secondes sont fon-
dées sur la culture des vertus, des com-
pétences et du fonctionnement positif. 
Ces deux approches ont été reprises dans 
les recherches en psychologie positive 
sur le bonheur qui est étudié tantôt sous 
l’angle du bien-être subjectif (hédo-
nisme) tantôt sous l’angle du bien-être 
psychologique (eudémonia). Néan-
moins, ces deux modèles du bonheur ont 
évolué d’une approche binaire du bien-
être (psychologique et subjectif) vers 
une conception beaucoup plus unifiée 
référant davantage à l’épanouissement 
qu’au bonheur (Diener et al., 2009 ; Die-
ner et al., 2010). 
 
2.2 Le bonheur authentique et ses di-

mensions vertueuses dans les pays 

occidentaux 

Ainsi après avoir été l’objet de ré-
flexion de longues racines philoso-
phiques, existentielles et religieuses, le 
bonheur devient l’objet d’étude des 
sciences humaines et sociales et en par-
ticulier de la psychologie positive cen-
trée davantage sur une approche eudé-
monique du bonheur. La psychologie 
positive est définie comme l'étude scien-
tifique des forces et des vertus humaines 

qui visent à développer ce qui nous ca-
ractérise au mieux. Ainsi, elle aide les in-
dividus, les communautés et les sociétés 
à développer et à promouvoir les quali-
tés qui conduisent à leur épanouisse-
ment (Seligman & Csikszentmihalyi, 
2000). La définition qui décrit au mieux 
l’objet de son étude est celle de Shelly 
Gable et Jonathan Haidt (2005, p. 104) 
pour qui : « La psychologie positive, est 
l’étude des conditions et processus qui 
contribuent à l’épanouissement ou au 
fonctionnement optimal des personnes, 
des groupes et des institutions ». 

Selon la psychologie positive, 
chaque individu possède naturellement 
une série de forces, et l'investissement 
personnel dans l'identification, l'utilisa-
tion et le développement de ces forces 
peuvent avoir un impact positif sur le 
bien-être, sur la performance, sur le 
fonctionnement optimal et sur l'épa-
nouissement (Dubreuil et al., 2014 ; Fo-
rest et al., 2012 ; Linley & Harrington, 
2006 ; Peterson & Seligman, 2004). Pe-
terson et Seligman (2004) ont établi à cet 
effet une classification des traits de la 
personnalité qui sont moralement valo-
risés dans différentes cultures du 
monde. L’objectif de la psychologie posi-
tive est donc de promouvoir les forces de 
chacun afin d’arriver à un fonctionne-
ment optimal qui serait à l’origine du 
bonheur. Peterson et Seligman (2004) 
ont développé une classification des 
forces conçues comme étant des che-
mins menant à des vertus : les Valeurs 
En Action (VEA). Le fondement du mo-
dèle tient compte d'une grande variété 
de vertus que les religions, les philoso-
phies anciennes et les traditions les plus 
influentes de l’histoire de la pensée hu-
maine avaient considérées comme indis-
pensables à la vie en communauté (Park 
et al., 2004) : le Confucianisme et le 
Taoïsme pour la Chine, le Bouddhisme 
et l'Hindouisme pour l'Asie du Sud ainsi 
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que la Grèce antique, le Judéo-Christia-
nisme et l'Islam pour l'Orient (Dahls-
gaard et al., 2005). Cette classification 
envisage les forces humaines comme des 
traits de personnalités à valeur morale et 
dont l’utilisation et le développement 
seraient vertueux. Le modèle se présente 
sous 24 forces regroupées en six vertus 
(i.e., connaissance et sagesse, courage, 
justice, humanité, tempérance, et trans-
cendance) qui présentent une similitude 
entre les cultures citées ci-dessus. 

Les forces de caractère qui sont des 
traits de valeur morale qui sous-tendent 
les vertus et définies comme « une dis-
position à agir, à désirer et à ressentir qui 
implique l'exercice du jugement et con-
duit à une excellence humaine recon-
naissable ou à un exemple d'épanouisse-
ment humain » (Yearley, 1990, p. 13, cité 
dans Park et al., 2004) permettent d’at-
teindre le bonheur par l’utilisation opti-
male de son propre potentiel. Seligman 
(2002) a déclaré que les forces sont des 
éléments essentiels pour atteindre le 
bonheur et « produire une émotion po-
sitive authentique » (p. 138). 

Malgré sa valeur incontestable et le 
fondement multiculturel du modèle 
VEA, la majorité des recherches concer-
nant la relation entre le bonheur et les 
forces de caractère ont été réalisées aux 
États-Unis (Proctor et al., 2011), ce qui 
suscite de nombreuses questions sur la 
validité du construit et de sa mesure 
dans des contextes culturels différents 
(Peterson et al., 2007). 
 
2.3 Des perceptions différentes du 

bonheur entre culture occidentale et 

culture arabo-musulmane 

Les différentes conceptions du bon-
heur de la psychologie occidentale con-
temporaine représentent le bien-être 
comme une dimension essentiellement 
individuelle et mettent l'accent sur ses 

propres caractéristiques personnelles 
(Keyes, 1998). 

Cet examen de la littérature sur le 
bonheur indique que les chercheurs se 
sont, jusqu'à présent, concentrés sur les 
cultures occidentales, et que la contribu-
tion de nombreuses autres cultures no-
tamment arabo-musulmanes (i.e., au 
Maghreb arabe et au Moyen-Orient) fait 
défaut à la psychologie positive définie 
comme la science du bonheur. En outre, 
la plupart de ces études se sont appuyées 
sur des conceptualisations enracinées 
dans la culture occidentale et en particu-
lier américaine et ont largement ignoré 
les conceptions provenant d’autres ré-
gions du monde (Said, 1979).  

Uchida et al. (2004) suggèrent que la 
manière dont les gens évaluent leur vie 
ne peut être séparée du contexte culturel 
dans lequel ils vivent. Or les contextes 
culturels occidentaux et arabo-musul-
mans sont différents à bien des égards. 
La première différence se situe au niveau 
des valeurs influençant la perception et 
la définition du bonheur (Hofstede, 
2001). Les sociétés occidentales à valeurs 
individualistes sont « principalement 
motivées par leurs propres préférences, 
besoins, droits et contrats qu'elles ont 
établis avec d'autres. Elles donnent la 
priorité à leurs objectifs personnels en 
opposé aux objectifs communs ; et se ba-
sent sur des pensées rationnelles » 
(Triandis, 1995, p. 2). Les sociétés à 
orientation collectiviste, notamment les 
pays arabo-musulmans, s’insèrent dans 
un modèle social composé d’individus 
qui se considèrent comme faisant partie 
d'une ou de plusieurs collectivités (c.-à-
d., famille, collègues, tribu, nation) ; et 
sont principalement motivées par les 
normes et les devoirs imposés par ces 
collectivités. Elles donnent ainsi la prio-
rité aux objectifs de ces collectifs plutôt 
qu’aux leurs (Triandis, 1995). Les cul-
tures collectivistes mettent l'accent sur 
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la famille, l'intégrité, l'harmonie, l'inter-
dépendance, la sauvegarde de l’image de 
soi, de l'autorité et de la hiérarchie col-
lective — et ces valeurs sont plus impor-
tantes que la compétition, le plaisir, et 
l'épanouissement personnel (Dwairy, 
2006). « Le soi est défini comme un ap-
pendice du collectif, et l'identité d'un in-
dividu est associée à l'affiliation sociale à 
la famille plutôt que des qualités person-
nelles ou des réalisations » (Dwairy, 
2006, p. 7). 

La deuxième différence entre les 
deux cultures réside dans la définition 
de l’identité de la population par l’État. 
Les recherches occidentales sur le bon-
heur se sont concentrées sur des concep-
tions laïques du bien-être, ce qui n'est 
pas surprenant étant donné les tradi-
tions intellectuelles en Europe occiden-
tale depuis le siècle des Lumières qui ont 
permis la séparation de l'Église et de 
l'État, avec une dissociation de la spiri-
tualité de la recherche empirique. Pour-
tant, les notions spirituelles et reli-
gieuses continuent d’être un aspect im-
portant de la façon dont les gens se per-
çoivent et perçoivent le monde (Hogan 
& Bond, 2009 ; Triandis, 2007), notam-
ment dans les pays musulmans. 

Aujourd’hui, 50 pays dans le monde 
abritent une majorité musulmane de 
leur population. Environ 30 de ces pays 
abritent une population à 90 % de con-
fession musulmane. Il existe 20 autres 
pays dont la population musulmane se 
situe entre 50 et 80 %. L'islam est la reli-
gion officielle d'État par la constitution 
de 26 pays d'Asie, d'Afrique subsaha-
rienne, d'Afrique du Nord et du Moyen-
Orient. Les principales régions du 
monde dont la population est majoritai-
rement musulmane sont situées en Asie 
centrale, dans tout le Moyen-Orient et 
l'Asie occidentale (i.e., à l'exception de 
l'Arménie et d'Israël), dans toute 
l'Afrique du Nord et dans de nombreux 

pays d'Afrique subsaharienne orientale, 
d'Asie du Sud et d'Asie du Sud-Est mari-
time. Aujourd'hui, les musulmans avec 
1,8 milliard de personnes, soit plus de 
24 % de la population mondiale, consti-
tuent le deuxième groupe religieux au 
monde (Pew Research Center, 2017).  

Les travaux d’Abu-Raiya et Parga-
ment (2011) soulignent « l’importance de 
la religion musulmane dans le quotidien 
et le bien-être des musulmans, et […] la 
nécessité d'accorder une plus grande at-
tention au rôle de la religion lorsqu'on 
s'intéresse aux populations musul-
manes. Ne pas le faire pourrait conduire 
à une image incomplète et biaisée du 
bonheur chez les musulmans » (p. 106). 

 
3. LE BONHEUR DANS LA CULTURE 

MUSULMANE 

L'examen complet d'un sujet aussi 
vaste que le bonheur dans des pays im-
prégnés par une culture arabo-musul-
mane aussi hétérogènes est une tâche 
difficile (Joshanloo, 2018). Elle nécessite 
un grand nombre de généralisations et 
de résumés qui laissent de côté de nom-
breuses nuances, exceptions et détails 
importants. Ainsi, cette partie de l’article 
est nécessairement une humble tenta-
tive pour apporter des réponses prélimi-
naires à ces questions. Il convient égale-
ment de noter que le mot « bonheur » 
est utilisé tout au long de cet article, 
comme un équivalent du « bien-être ». 
Deux axes importants sont présentés 
afin de s’approprier la notion de bon-
heur dans les cultures arabo-musul-
manes. Nous présentons tout d’abord la 
conception du bonheur dans la religion 
musulmane qu’est l’Islam. Sera par la 
suite présentée la conception du bon-
heur dans la philosophie arabo-musul-
mane médiévale. 

Avant de présenter les deux ap-
proches, il nous semble pertinent de pré-
senter au lecteur des données décrivant 
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les valeurs, les croyances et les repères 
identitaires des jeunes vivants dans des 
pays musulmans. Ceci permettra une 
meilleure compréhension du contexte 
socioculturel. Un rapport de l'UNICEF 
(Khouri & Lopez, 2011) a souligné deux 
éléments caractérisant les identités des 
jeunes musulmans qui influencent leur 
vision du bonheur : la famille et la reli-
gion. Jusqu'à 68 % des répondants ont 
dit que la religion les définissait en tant 
que personne. Une enquête similaire ré-
alisée par le Pew Research Center (2012) 
montre que 73 % des jeunes âgés de 18 à 
34 ans ont déclaré que la religion est très 
importante pour eux. La vie quotidienne 
des musulmans des sociétés contempo-
raines et leur rapport au bonheur sem-
blent encore être imprégnés par la foi 
musulmane (Joshanloo, 2013). 

Ces études montrent clairement que 
la religion et la spiritualité sont des élé-
ments clés pour comprendre la notion 
de santé mentale et de bonheur (Inayat, 
2005) dans les sociétés imprégnées par la 
culture arabo-musulmane. 
 
3.1 Le bonheur dans l’Islam 

Il peut sembler absurde d’associer le 
bonheur à la religion dans des pays où la 
laïcité est un principe fondamental de la 
république et où le bonheur ne se réali-
serait qu’à travers des dimensions indi-
viduelles (compétences, affirmation et 
réalisation de soi, émotions positives, 
etc.). Paradoxalement, il peut paraître 
absurde dans les pays musulmans de ne 
pas associer le bonheur à la religion. 
Dans ces cultures, la vie quotidienne des 

                                                           
3 Le Coran (Al Qûran en arabe qui signifie la récitation et lecture) est le livre sacré de l'Islam, celui qui, 
selon la croyance des musulmans, contient la parole de Dieu (Allah en arabe), révélée à leur prophète 
Mahomet (Mohammed) par l'intermédiaire de l'archange Gabriel (Jibril). Le Coran se compose de 30 
grands chapitres dits jûz, divisés en 114 chapitres appelés sourates (sourah), eux-mêmes divisés en 6 236 
ayat (pluriel de ayah qui signifie « révélation ») ou versets. 
4 Hadiths : citations du prophète référent le plus souvent à une recommandation de pratique particulière. 
5 Il s’agit des références des citations dans le Coran. Le Q réfère à la sourate, accompagné du numéro du 
verset dans la même sourate. 

citoyens ainsi que leurs croyances sont 
façonnées par des références religieuses, 
enracinées dans l’Islam. Cette religion 
est décrite et détaillée dans le Coran3. 
Elle est formalisée dans ses lois fonda-
mentales régissant la vie sociale à travers 
la shari’a, qui signifie le chemin ou la 
voie, et expliquée par des Hadiths4 du 
prophète et des érudits. 

Le mot « Islam » signifie littérale-
ment « soumission » ou « abandon ». Il 
indique la soumission absolue du 
croyant à la volonté d'Allah. L’Islam af-
firme que l'humanité a certainement be-
soin de la religion pour atteindre le bien-
être (Joshanloo, 2014). « Vous devez 
croire en Allah et en son messager, et 
lutter pour la cause d'Allah avec vos 
biens et vos vies. Cela est meilleur pour 
vous … » (Q 61:11)5. 

Dans l'islam, Allah a une importance 
fonctionnelle primordiale dans tous les 
aspects quotidiens de la vie. Il est le créa-
teur et le soutien du monde, ainsi que 
l'enseignant, l'observateur et l'évalua-
teur des êtres humains. Dans le Coran, 
Allah est décrit comme étant omnipré-
sent dans tous les coins de la vie : « C'est 
Lui qui a créé les cieux et la terre en six 
jours, puis s'est établi au-dessus du 
Trône. 1 Il sait ce qui pénètre dans la 
terre et ce qui en sort, et ce qui descend 
du ciel et ce qui y monte ; et Il est avec 
vous2 où que vous soyez. Et Allah, de ce 
que vous faites, est observateur ». 
(Q57:4). Il représente de ce fait un sou-
tien éternel, un compagnon omnipré-
sent, une force protectrice. 
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La recherche de Dieu est, dans le Co-
ran, une part entière de la nature hu-
maine marquée par un fort besoin psy-
chologique d'adorer une puissance supé-
rieure, qui devrait être prioritaire par 
rapport aux autres besoins humains (Jos-
hanloo, 2013). L'incapacité à satisfaire ce 
besoin fort empêche l'atteinte d'un véri-
table bien-être : « Les plaisirs tirés des 
moyens physiques, matériels et naturels 
de la vie ne suffisent pas au bonheur et à 
la félicité de l'homme. Une série de be-
soins spirituels sont intégrés dans la na-
ture humaine, sans la satisfaction des-
quels la jouissance fournie par les 
moyens matériels de la vie ne suffit pas à 
rendre l'homme vraiment heureux. » 
(Al-Jibouri, 2009). 

Bien que le Coran détourne les mu-
sulmans du désespoir en Allah « miséri-
cordieux et compatissant » : Ceux qui 
préfèrent la vie mondaine à l'au-delà et 
détournent [les gens] du chemin d'Allah, 
cherchant à le rendre [déviant]. Ceux-là 
sont dans l'erreur (Q14:3), la crainte d'Al-
lah est utilisée comme une importante 
force de motivation, qui intensifie le dé-
vouement et le sens chez une personne. 
Les musulmans considèrent la shari'a 
comme une prescription donnée par 
Dieu sur la bonne façon de vivre, 
« l'incarnation concrète de la volonté de 
Dieu, la façon dont Dieu veut qu'ils agis-
sent dans cette vie pour obtenir le bon-
heur dans ce monde et la félicité dans 
l'au-delà » (Nasr, 2003, p. 75). 

Les croyances centrales qui unissent 
les musulmans comprennent la 
croyance en l'unicité d'Allah, la prophé-
tie de Mahomet et le Coran comme ré-
vélation Sacrée (acha’hadatayn). Les 

                                                           
6 Il dit : « Aucun reproche ne vous sera fait aujourd'hui. Qu'Allah vous pardonne, et Il est le plus miséri-
cordieux des miséricordieux. » 
7 Ainsi, par la miséricorde d'Allah, [ô Muḥammad], tu as été clément avec eux. Et si tu avais été grossier 
[en paroles] et dur de cœur, ils se seraient dissous autour de toi. Alors, pardonne-leur, demande pardon 
pour eux et consulte-les sur l'affaire. Et quand vous aurez décidé, fiez-vous à Allah. En effet, Allah aime 
ceux qui s'en remettent à Lui. 

principales pratiques religieuses qui 
lient les musulmans sont la salat (prière 
quotidienne), la zakat (charité an-
nuelle), le sawm (jeûne d'un mois) pen-
dant le mois de Ramadan et le hajj (pè-
lerinage à la Mecque) pour celui qui le 
peut. Ces cinq piliers de l’Islam sont cen-
sés, à eux seuls, apporter plénitude et 
bien-être à tout musulman grâce au 
bien-être spirituel retrouvé par la prière 
cinq fois par jour, le bien-être corporel 
apporté par le jeûne (recommandé 
chaque lundi et chaque jeudi en suivant 
la prescription du prophète) et le bien-
être social procuré par la charité an-
nuelle à travers le partage des gains, la 
générosité et l’entraide auprès des plus 
démunis. 

Le Coran est de ce fait particulière-
ment clair sur la manière dont un musul-
man doit mener une vie bonne, épa-
nouissante, correcte, digne et admirable. 
La réalisation du bien-être n'est pas un 
statut, mais un travail continu qui ne 
s'arrête jamais. L'être humain a cons-
tamment besoin d'un combat intérieur, 
d'une auto-épuration et d'un développe-
ment personnel, qui doivent se dérouler 
dans le contexte de la société, et non à 
l'écart de celle-ci (Joshanloo, 2013). Vivre 
sa vie au jour le jour conduit à un véri-
table bien-être qui consiste en des plai-
sirs matériels et spirituels intenses et 
permanents dans l'au-delà. 

De ce fait, dans la tradition musul-
mane basée sur la loi coranique, sont 
mises en avant des vertus comme la gé-
nérosité (Q3:103), l’hospitalité (Q2:215), 
le sacrifice de soi (Q9:60), le pardon6 
(Q12:92), la miséricorde et la tolérance7 
(Q3:59), et le courage (rigueur), la foi 
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(Q2:4), la confiance face à l’avenir 
(Q12:108) qui peut s’interpréter parfois 
en tant que destinée fataliste (Cottraux, 
2010). Ces vertus sont les sources du 
bonheur chez la communauté musul-
mane. 

Le véritable bien-être en Islam est le 
plaisir spirituel le plus intense et le plus 
durable, et il n'est accessible dans l'au-
delà qu'en étant près d'Allah et en obte-
nant son approbation. La voie du véri-
table bien-être n'est accessible qu'à tra-
vers une dévotion totale à Allah — une 
foi profonde, une adoration et un service 
continus envers lui, y compris en exer-
çant une influence spirituelle positive 
dans sa communauté.  

Dans l'islam, le Coran est considéré 
comme fournissant la réponse aux ques-
tions théoriques les plus importantes 
concernant la nature et le but de l'huma-
nité et de l'univers. En un sens, il n'y a 
pas de place pour une recherche philo-
sophique indépendante du Coran. En ré-
sumé, la conception islamique du bon-
heur est plus cohérente avec la perspec-
tive eudémoniste. 
 
3.2 Le bonheur chez les philosophes 

musulmans de l’époque médiévale 

Alors que les philosophies occiden-
tales se sont libérées des pensées théolo-
giques depuis des siècles et plus précisé-
ment depuis trois siècles en France, 
l’évolution de la philosophie dans les 
pays musulmans, ne peut être comprise 
qu’à travers des domaines diversifiés du 
savoir scientifique, théologique et litté-
raire arabes. Il s’agit souvent d’une phi-
losophie mêlée de théologie, de mysti-
cisme ou de littérature. Deux principaux 
récits du bonheur ont dominé la philo-
sophie arabo-musulmane dite classique 
(Citot, 2017). Nous avons choisi d’évo-
quer ceux dont les écrits et les pensées 
ont été les plus répandus en contexte 
arabo-musulman pendant l’apogée de la 

philosophie arabo-musulmane médié-
vale (IXe siècle-XIe siècle), et les plus 
traduits particulièrement de l’arabe à 
l’anglais ou au français. Nous présentons 
d’une part les perspectives mettant l’in-
tellect et la sagesse au service du bon-
heur (Al Kindi, Al Razi, Al Farabi, Aver-
roès), et d’autre part, nous détaillerons 
les pensées philosophiques musulmanes 
concevant le bonheur comme chemine-
ment naturel de la spiritualité (Al Gha-
zali, Ibn-al-Arabi, Rûmi). 

Les premiers philosophes musul-
mans sont apparus au neuvième siècle. 
Ils ont fait de la philosophie une disci-
pline islamique distincte, qui a inspiré 
les développements ultérieurs de la pen-
sée philosophique dans d'autres régions 
du monde, notamment en Europe 
(Saeed, 2006). Deux conceptions du 
bonheur ont historiquement marqué les 
philosophes musulmans. Certains admi-
raient la raison humaine et les facultés 
intellectuelles et cherchaient à harmoni-
ser la rationalité et la foi religieuse à 
l’origine du bonheur. C’est du fait de 
nourrir le cerveau que le sentiment du 
bonheur prenait forme. Une autre pen-
sée fondée sur la spiritualité constituait 
la conception du bonheur chez les mys-
tiques musulmans. Le bonheur était in-
timement lié à la purification de l’âme en 
rapport avec l’au-delà. 
 
La connaissance et la raison comme 

source du bonheur chez les philo-

sophes musulmans 

Dans son traité sur le bonheur, Al 
Kindi (801-873) penseur irakien sur-
nommé « le penseur des arabes » a op-
posé le bonheur à la joie. La description 
de la joie comme attitude volontaire, in-
térieure, qui nous rend contents de ce 
que le monde changeant nous offre, en 
fait une attitude subjective. Le bonheur, 
au contraire, semble objectif, puisqu'il 
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dépend, dans sa plénitude, de la posses-
sion de biens spirituels qui, eux, sont 
stables (Van Riet, 1963). Pour Al Kîndi, 
c’est l’absence de tristesse et de douleur 
qui fonde le bonheur. Dans son œuvre 
« L’Épitre sur l’art de chasser les tris-
tesses », Al Kindi (2004) dresse un cer-
tain nombre de préceptes destinés à gé-
rer et à apaiser la douleur afin que l’âme 
puisse se libérer du corps. Nous remar-
quons dans cette pensée qu’une allusion 
au rôle des émotions dans le bonheur y 
est établie. 

Dans la lignée des lectures de philo-
sophes grecs comme Platon ou Épicure, 
l'objectif de Razi est de proposer une 
sorte de manuel de préparation à la vie 
philosophique, qui passe par la pratique 
de la tempérance. Dans son ouvrage « La 
médecine spirituelle », Razi (865-925), 
médecin perse, s'inspire de l’idée plato-
nicienne prônant la libération de l’âme 
par la philosophie, pour critiquer le mé-
decin latin Galien quant aux principes de 
la physique aristotélicienne (Koetschet, 
2011). Pour Razi, la médecine spirituelle 
fait pour l'esprit ce que la médecine cor-
porelle fait pour le corps. Il s'agit de ré-
fréner la passion en luttant contre elle 
avec son intellect. Razi fait ainsi le por-
trait du philosophe, dans le chapitre 19 : 
« La vie que passèrent et vécurent les 
plus excellents des philosophes consiste, 
pour le dire en abrégé, à commercer avec 
les gens en toute justice et, après cela, à 
user avec eux d'amabilité, en étant rem-
pli de tempérance, d'indulgence, de bon 
conseil pour tous, et en multipliant les 
efforts pour être utile à tous ». Razi re-
prend à l'épicurisme le raisonnement qui 
sert de remède à la peur de la mort : 
« l'homme […] n'est atteint une fois mort 
par absolument rien qui le fasse souffrir, 
puisque la souffrance est une sensation, 
et que la sensation ne se trouve que chez 
le vivant » (Al Razi, 2003, p.206). Le bon-
heur est ainsi perçu par Razi sous forme 

d’eudémonisme. Al-Kîndî et Al Razi pré-
supposent que le bonheur réside dans 
une économie émotionnelle de plaisir et 
de peines, rendue possible à travers la li-
bération de l’âme de son étouffement 
matériel exercé par le monde et le corps 
(Ben Youssef, 2019). 

Al Farabi (872-950), philosophe 
turque, a laissé deux œuvres sur le bon-
heur : « De l’obtention du bonheur » 
(2005) et « Le rappel de la voie à suivre 
pour parvenir au bonheur » (1987-1988). 
Au-delà de ces deux œuvres, le fonde-
ment de la pensée philosophique d’Al 
Farabi s’appuie sur la recherche du bon-
heur. Pour le philosophe, surnommé le 
« Second Maître » après Aristote 
(Koetschet, 2011), la connaissance, la lo-
gique et la philosophie sont les seules 
voies pour atteindre le bonheur. La phi-
losophie étant pour lui le domaine le 
plus sûr de la raison qui prend en consi-
dération la connaissance globale des 
composantes de l’existence. Le philo-
sophe estime que le bonheur n’est que le 
résultat de l’expression des vertus qu’il 
classe en quatre catégories : les vertus 
théoriques, les vertus intellectuelles, les 
vertus éthiques ou morales et les vertus 
opérationnelles. Pour Al Farabi 
(Koetschet, 2011, p. 75) : « Chaque être 
est fait pour atteindre la perfection ul-
time qu'il est susceptible d'atteindre 
conformément à sa place dans l'ordre de 
l'être. La perfection spécifique de 
l'homme est appelée le bonheur su-
prême ». 

Contrairement au soufisme pour qui 
le bonheur est individuel et ne passe que 
par l’isolement et à la marge de la so-
ciété, Al Farabi prône un bonheur collec-
tif « la cité où le communautarisme et 
l’entraide sont mis à contribution pour 
l’obtention du bonheur véritable est la 
cité vertueuse (…) et la communauté par 
laquelle les individus s’entraident pour 
obtenir le bonheur est la communauté 
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vertueuse. Tout comme la planète ver-
tueuse est celle où les nations entières 
s’entraident pour atteindre le bonheur » 
(Al Farabi, 2005, p. 93). 

Se plaçant à cheval entre un rationa-
lisme aristotélicien et une mystique exis-
tentialiste distinguant l’existence de l’es-
sence, Avicenne (980-1037) de son nom 
(Ibn Sina), philosophe, juriste et méde-
cin perse, considère le bonheur comme 
une quête de savoir servant à la fois la vie 
d’ici-bas, mais également permettant de 
cerner les lois de la métaphysique dans 
un rapport avec l’au-delà. Sa pensée et 
ses écrits influencèrent Al-Ghazâlî qui 
pensa le bonheur dans une dyade entre 
la connaissance et l’amour de Dieu. 

Dans la lignée d’Avicennce, mais fer-
vent opposant à la mystique et au sou-
fisme d’Al-Ghazâli, Averroès (Ibn 
Rochd) philosophe, juriste et médecin 
andalou (1126-1198), associe le bonheur à 
une véritable béatitude. Celle-ci est con-
sidérée comme seule possible pour les 
êtres humains sur Terre (Koetschet, 
2011) à travers une jonction entre l’intel-
ligence acquise par voie divine (intellect 
agent) et une intelligence fruit de l’union 
entre l’âme et la matière (intellect maté-
riel). Cette jonction n’est autre que la 
voie vers « l’accomplissement de 
l’homme en tant qu’homme » dans sa 
forme du bonheur, aboutissement ul-
time de l’existence humaine. 

Ainsi, les philosophes musulmans 
« rationalistes » pensent que le bonheur 
ultime s'obtient par la recherche de la 
connaissance rationnelle ainsi que par 
l'activité vertueuse qui implique en 
grande partie la soumission des désirs 
corporels aux principes religieux. Le 
bien-être ultime est un état où l'on ac-
quiert des pouvoirs intellectuels semi-
divins, la capacité de comprendre les in-
telligibles non matériels et la connais-
sance des vérités ultimes. Cet état éter-
nel et hautement plaisant se produit 

lorsque l'intellect humain est pleine-
ment actualisé par le contact avec l'intel-
lect actif, qui est une émanation de Dieu. 
Le bonheur ultime ne peut survenir 
qu'après la mort, lorsque l'âme est sépa-
rée du corps. En un sens, le plaisir résul-
tant de la connaissance des vérités ul-
times est considéré comme le plaisir le 
plus noble. 

Les philosophes musulmans étaient 
généralement des individus pieux et at-
tachés à la religion musulmane. Ils affir-
ment que le vrai bonheur n'est pas réali-
sable dans ce monde, que le moyen d'at-
teindre le bonheur est de maîtriser les 
désirs corporels, et qu'un style de vie 
basé sur la loi coranique est nécessaire 
pour atteindre le bonheur. 
 
La spiritualité et la sagesse comme 

source de bonheur chez les philo-

sophes mystiques musulmans  

La conception mystique du bonheur 
(soufisme) met de côté la rationalité, les 
efforts intellectuels et le raisonnement 
pour faire plutôt appel aux facultés in-
tuitives et spirituelles pour parvenir à 
une union avec Dieu (Saeed, 2006).  

Pour Al-Ghâzalî (1058-1111), philo-
sophe et juriste perse, représentant la 
mystique dogmatique, la conscience et 
le savoir sont les traits distinctifs ma-
jeurs de l'être humain, lequel puise sa 
connaissance en deux sources, l'une hu-
maine, qui lui permet de découvrir le 
monde matériel où il vit, au moyen de 
ses outils limités que sont la perception 
et la raison, et l'autre divine, qui lui per-
met de connaître le monde de l'au-delà, 
par la révélation et l'inspiration. Pour Al-
Ghâzalî, le bonheur parfait repose sur 
trois facultés : la colère, le désir et la con-
naissance. Les deux premières doivent 
s’équilibrer et être guidées par l’intellect 
afin de cheminer sur la voie de la gui-
dance (Ġazālī, 2016). Plus l’être humain 
maîtrise les deux premières, plus l'âme 
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acquiert ce savoir à travers la connais-
sance de Dieu et s'en rapproche, et plus 
son bonheur est grand. Selon Al-Ghazali, 
l'individu vertueux est celui qui renonce 
à ce monde pour tendre vers l'au-delà, 
qui préfère la solitude à la fréquentation 
de ses semblables, le dénuement à la ri-
chesse et la faim à la satiété (Ġazālī & 
Marcelot2010). Ils avancent que : « pour 
l’homme, le bonheur provient, dans son 
entièreté, de la maîtrise de son égo ; le 
malheur provient de ce que son ego le 
maîtrise » (p. 307). 

Le bonheur est ainsi conçu dans une 
logique vertueuse à travers les bons ca-
ractères humains enracinés à la fois dans 
la connaissance, dans l’intellect et dans 
la tempérance. Le cheminement spiri-
tuel vers la connaissance ultime du divin 
est le bonheur parfait. L’alchimie du 
bonheur chez Al Ghazali repose sur 
quatre composantes : la connaissance de 
soi, la connaissance de Dieu, la connais-
sance de l’univers et la connaissance de 
l’au-delà. 

Mohyiddin Ibn’Arabi (1165-1240) et 
Djalâl Oddîn Rûmî (1207-1273) représen-
tent quant à eux la mystique fondamen-
tale où le bonheur ne réside que dans 
une ascension de l’âme vers le divin dans 
une logique de transcendance et de re-
cherche du sens dans l’existence. 

Rûmî, poète, philosophe et penseur 
mystique, avance que le bonheur réside 
dans la recherche du soi (Rûmî, 2010) 
inspirant une psychologie transcen-
dante, où le seul vecteur est l’amour : 
l’amour du beau (cosmos : fission de 
l’atome et de la pluralité du système so-
laire) et l’amour du divin (Roumi, 2004). 
Dans son recueil de poèmes « Ru-
bâi’yat » (Rūmī, 1993), le poète décrit les 
états spirituels de l’âme dans la quête de 
sens et de l’absolu pour la rencontre du 
Divin, seule voie du bonheur. 

« L’Alchimie du bonheur parfait » 
(Ibn al-ʻArabī, 2007), un des plus cé-
lèbres chapitres de l’œuvre du mystique 
Ibn Arabi, décrit les transfigurations de 
l’âme en exploitant « tous les registres 
du symbolisme alchimique mis en rela-
tion avec ses métamorphoses succes-
sives » dont la seule quête est sa réalisa-
tion métaphysique (Ibn al-ʻArabī & Rus-
poli, 2017, p. 5).  

Les soufis croient que c'est le cœur 
humain, et non l'intellect ou le corps, qui 
peut entrer en contact direct avec Dieu, 
et donc la voie soufie est essentiellement 
un certain nombre d'étapes pour prépa-
rer le cœur à rencontrer Dieu (Joshan-
loo, 2013). Les conceptions philoso-
phiques rationnelles et soufies présup-
posent que le type de bien-être le plus 
parfait et le plus authentique peut être 
expérimenté dans l'au-delà. La princi-
pale caractéristique qui sous-tend toutes 
ces notions est le désir ardent d'entrer en 
contact avec le Créateur. 

Ces différentes conceptions du bon-
heur dans la culture musulmane, toutes 
liées à la foi et aux fondements religieux 
de la vie, offrent un éclairage sur la per-
ception du bonheur qui au-delà d’une 
conception eudémonique est liée à une 
grande valeur morale spirituelle. Toute-
fois à l’ère d’une accélération de la mon-
dialisation où notre quotidien est sou-
mis aux progrès technologiques et est 
régi par la culture de l’hyperconnecti-
vité, dans quelle mesure les notions reli-
gieuses entourant le concept de bien-
être sont-elles encore acceptées dans le 
monde musulman contemporain ? 

La plupart des sociétés musulmanes 
contemporaines sont des cultures col-
lectivistes où l'harmonie entre l'individu 
et la société est considérée comme fon-
damentale pour le bien-être mental des 
individus. La relation entre l'individu et 
la société y est considérée comme large-
ment harmonieuse, et pour l'individu, la 
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société musulmane est une source 
d'identité sociale et du moi collectif 
(Smither & Khordandi, 2009). 

Les recherches dans des sociétés 
musulmanes conduisent généralement à 
un accord avec la notion aristotélicienne 
selon laquelle, pour obtenir le bonheur, 
nous devons connaître tous les aspects 
de l'humanité, toutes ses capacités et ap-
titudes, ses déficiences et ses besoins. 
 
4. RESSEMBLANCES ET DIFFÉ-

RENCES DU BONHEUR ENTRE 

CULTURE OCCIDENTALE ET 

CULTURE ARABO-MUSULMANE  

La psychologie positive occidentale 
et le fondement de la culture musul-
mane convergent sur le fait que l'ab-
sence de maladie mentale ne peut repré-
senter le bonheur ou l’épanouissement 
en soi. Pour vivre une vie heureuse, des 
émotions positives sont nécessaires en 
plus de l'absence d'états négatifs. Une 
autre similitude est que la distinction 
entre le bien-être hédonique et eudémo-
nique est théoriquement justifiée dans 
les conceptions occidentales et musul-
manes du bonheur.  

Nous relevons également à travers 
cet exposé que le modèle des valeurs en 
action (Peterson & Seligman, 2004) en-
globe les vertus des forces intellectuelles 
et cognitives et les vertus des forces spi-
rituelles comme source de bonheur à 
travers un meilleur rapport au monde et 
à sa vie et ce au même titre que dans la 
culture musulmane. 

Le bonheur est à ce titre appréhendé 
comme un phénomène humain univer-
sel qui revêt davantage une dimension 
eudémonique dans la culture musul-
mane. On pourrait alors s’attendre à un 
bon ajustement des modèles eudémo-
niques occidentaux dans des cultures 
musulmanes. Cependant, il est impor-

tant de noter que les vertus et les dimen-
sions positives préconisées par l'eudé-
monisme musulman sont fondamenta-
lement différentes de celles identifiées 
dans la psychologie occidentale contem-
poraine, le premier mettant l'accent sur 
l'altruisme, l'adaptation à l'environne-
ment et les vertus relationnelles, et le se-
cond sur des vertus comme l'autonomie 
et la maîtrise de l'environnement. Dans 
les cultures musulmanes, même les ver-
tus personnelles sont utilisées pour at-
teindre finalement le dépassement de 
soi, l'attention portée aux autres hu-
mains et aux autres êtres vivants, et la 
contribution à la collectivité. 

Des différences fondamentales sur le 
bonheur entre sociétés occidentales et 
sociétés musulmanes ont été réperto-
riées par Joshanloo (2014). Première-
ment, le rapport au soi : Alors que le 
concept occidental du soi est principale-
ment fondé sur les idéaux de l'individua-
lisme, les traditions orientales tendent à 
considérer le soi comme une petite par-
tie du collectif et du cosmos. Conformé-
ment à la conception occidentale du soi, 
l'amélioration de l'autonomie, de l'indé-
pendance, de l'estime de soi et d'un ego 
fort est considérée comme un ingrédient 
essentiel d'une bonne vie dans ces cul-
tures (Markus & Hamedani, 2007). Dans 
la tradition musulmane, un moi mature 
est celui qui perd son individualité et 
s'absorbe dans le transcendant. Dans ces 
cultures, le choix personnel et l'autono-
mie ne sont pas présentés comme des 
idéaux moraux.  

Deuxièmement, le rapport au 
monde et à l’environnement : dans les 
sociétés occidentales, les compétences 
de maîtrise, de contrôle, d’agir, de chan-
ger le cours des choses (y compris les di-
vers aspects de la vie, des relations et de 
la nature) ont autant de qualités ver-
tueuses explicatives du bonheur. Alors 
que dans les sociétés musulmanes, la 
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priorité est donnée à l'adaptation à l'en-
vironnement et à l'harmonie avec les 
autres et le cosmos.  

Troisièmement, une opposition 
entre contentement et satisfaction : à 
première vue, le concept oriental de con-
tentement peut sembler similaire au 
concept occidental de satisfaction de vie, 
composante fondamentale du bien-être 
subjectif (Diener, 2012). Cependant, un 
examen plus approfondi indique qu'il 
existe des différences fondamentales 
entre ces deux concepts. En Orient, il est 
compris comme un équilibre délicat 
entre la joie et la tristesse qui doit être 
préservé dans les moments heureux et 
tristes. Il faut ainsi s'efforcer d'acquérir 
des vertus objectives (l'empathie et le 
dépassement de soi). Paradoxalement, la 
satisfaction de la vie est conçue essen-
tiellement comme un but pour ressentir 
un bien-être subjectif (Joshanloo, 2014). 

Quatrièmement, un rapport diffé-
rencié à la souffrance. Les sociétés mu-
sulmanes valorisent généralement les 
émotions négatives (la tristesse) et les 
échecs, et croient que les difficultés et la 
souffrance peuvent contribuer au bon-
heur. À l’opposé, la conception hédo-
niste du bonheur, comme orientation 
dominante en occident, met l'accent sur 
la maximisation du bien-être subjectif 
(consistant en partie en l'absence d'émo-
tions négatives) et rend difficile l'accep-
tation des difficultés, des affects négatifs 
et du malheur comme parties inté-
grantes possibles d'une bonne vie (Held, 
2002 ; Robbins, 2008). 

Même si l'eudémonisme psycholo-
gique occidental est plus tolérant que 
l’hédonisme quant à l'existence du mal-
heur et de la souffrance (Wong, 2011, 
2012, 2015), ce potentiel théorique n'a 
toutefois pas conduit à l'intégration 
complète de ces notions dans les mo-
dèles eudémonistes dominants en occi-
dent (Deci & Ryan, 2000 ; Ryff, 1989). 

Cinquièmement, le rôle de la reli-
gion. Contrairement aux sociétés occi-
dentales moralement pluralistes, dans 
les cultures musulmanes, la spiritualité 
et la religion sont imbriquées dans la 
compréhension et l'expérience de la vie 
en général et du bonheur en particulier. 
Pour de nombreux musulmans, le bon-
heur est formulé sur la base de la vision 
musulmane du monde et va au-delà de 
ce monde. La transcendance, la spiritua-
lité, l'expérience mystique et la pratique 
des rituels et des devoirs religieux sont 
essentielles dans la compréhension par 
les musulmans de concepts tels que le 
bonheur et la bonne vie. 

Ces particularités sociétales et cultu-
relles ont été largement ignorées jusqu'à 
présent, en partie parce que les théories 
occidentales actuelles du bonheur (qui 
s'appuient sur des perspectives laïques) 
et les outils de mesure existants ne pren-
nent pas en considération cette dimen-
sion religieuse. Cet écart peut conduire à 
des conclusions hâtives et déformées sur 
l’état de bien-être réel des musulmans. 
Par exemple, il est possible qu'un musul-
man soit malheureux selon tous les cri-
tères occidentaux (par exemple, il n'a 
pas réussi à atteindre ses objectifs et à sa-
tisfaire ses désirs, et a obtenu des scores 
faibles pour la force de l'ego, l'équilibre 
des affects et l'autonomie), mais il se 
considère comme heureux selon les cri-
tères spirituels prévalant dans sa culture. 

 
5. IMPACTS DES DIFFÉRENCES DES 

CONCEPTIONS CULTURELLES 

DU BONHEUR SUR LES RE-

CHERCHES EN PSYCHOLOGIE 

Ces différences fondamentales entre 
les concepts occidentaux et orientaux du 
bonheur ont des conséquences impor-
tantes pour la détermination de la na-
ture des dimensions psychologiques po-
sitives pour le bonheur. Les modèles et 
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les instruments de mesure occidentaux 
développés pour mesurer le bonheur 
mettent l'accent sur l'autodétermina-
tion, la résistance à l'enculturation et la 
délivrance des conventions (Deci & 
Ryan, 2000 ; Ryff, 1989 ; Ryff & Singer, 
2006). Les modèles occidentaux actuels 
de mesures ont été principalement déve-
loppés sur la base d'un modèle de maî-
trise, ignorant l'importance de l'harmo-
nie dans les contextes non occidentaux. 
Par ailleurs, les mesures contemporaines 
du bien-être subjectif ne sont pas en me-
sure de refléter les importantes subtilités 
des expériences émotionnelles et spiri-
tuelles orientales, car pour elles, la pré-
sence de sentiments négatifs signifie né-
cessairement le malheur. De plus, ces 
instruments de mesure ont principale-
ment laissé de côté l'aspect social du 
bien-être, se concentrant sur ses aspects 
privés (Keyes, 1998). Ces qualités indivi-
dualistes ne sont pas de bons indicateurs 
du bien-être psychologique dans les cul-
tures musulmanes où le dépassement de 
soi est au cœur de la maturité psycholo-
gique. Les recherches futures dans les 
sociétés musulmanes doivent ainsi re-
conceptualiser le bonheur dans son con-
texte. 

Des échelles authentiques de me-
sure du bien-être devraient être dévelop-
pées en s'appuyant sur le contexte cultu-
rel des sociétés musulmanes et pour-
raient potentiellement inclure des di-
mensions nouvelles au-delà de ce que 
l'on peut trouver dans la littérature occi-
dentale existante. Une étude menée par 
Joshanloo (2013) montre qu'un musul-
man peut considérer certains de ses sen-
timents négatifs (la tristesse) comme 
une bénédiction facilitant le rattache-
ment à Dieu. Un musulman peut égale-
ment considérer un sentiment positif 
comme un péché. Si tel est le cas, il serait 
nécessaire de distinguer ces types spéci-
fiques d'émotions négatives ou positives 

dans les cultures musulmanes. Il semble 
à cet effet nécessaire d'inclure dans les 
recherches futures une échelle permet-
tant d'évaluer dans quelle mesure un 
musulman pense avoir trouvé le bon-
heur dans l'au-delà. Une autre échelle 
serait nécessaire pour évaluer comment 
un musulman interprète ses expériences 
émotionnelles.  

Afin de comprendre l'influence du 
climat religieux sur la psychologie hu-
maine et le bien-être, Joshanloo et Ge-
bauer (2020) ont développé un indice de 
religiosité valide et comparable au ni-
veau mondial. Leur étude a couvert 166 
pays et repose sur des données représen-
tatives de 1 619 300 participants au Gal-
lup World Poll. Les résultats révèlent 
que la santé psychologique et physique 
des habitants des pays à dominance cul-
turelle religieuse tend à être particuliè-
rement meilleure une fois le développe-
ment économique pris en compte ; les 
pays religieux sont principalement ca-
ractérisés par des niveaux élevés de com-
munion (c'est-à-dire de collectivisme et 
d'agréabilité). 

Dans le même ordre d’idée, et afin 
de développer une vision beaucoup plus 
globale du bien-être, l'initiative « Global 
Wellbeing » a été lancée en 2019, par une 
équipe internationale (Lambert et al., 
2020 impliquant le Gallup et la fonda-
tion Wellbeing for Planet Earth. L’initia-
tive se concentre sur le développement 
des dimensions « non occidentales » du 
bien-être et en fin de compte, sur une 
compréhension mondiale plus inclusive 
du bien-être afin d’être intégrées comme 
nouveaux indicateurs dans le rapport 
mondial sur le bonheur publié chaque 
année par les Nations Unies (Helliwell et 
al., 2020). 

L’équipe a réussi à intégrer en 2020 
dans le sondage Gallup trois nouvelles 
dimensions non occidentales relevant 
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du bien-être : les émotions à faible ni-
veau d’excitation, l’équilibre et l’harmo-
nie et de degré de connexion au groupe. 
Prônant une méthode inductive, cette 
équipe de recherche vise à développer 
un modèle théorique de bien-être plus 
inclusif qui incorpore ces diverses pers-
pectives non occidentales et à les inté-
grer d’ici l’horizon 2023 dans le sondage 
Gallup. 
 
6. CONCLUSION 

La culture dans sa dimension scien-
tifique, philosophique et religieuse, a des 
impacts notables sur la pensée, les senti-
ments et le comportement humains. Cet 
article a été une tentative de mettre la 
lumière sur la conception du bonheur 
dans la culture arabo-musulmane sous 
l’éclairage des philosophies arabo-mu-
sulmanes médiévales et de l’Islam. 
L’analyse révèle de toute évidence que la 
religion dans la culture arabo-musul-
mane est une composante déterminante 
dans le bonheur dans le sens où elle pro-
cure du sens aux actions du quotidien et 
où elle définit les règles vertueuses de la 
vie sociale.  

Comprendre le bonheur dans les so-
ciétés musulmanes peut nécessiter une 
vision plus large qui inclut les perspec-
tives historiques et contemporaines sur 
la moralité, le soi et le monde provenant 
de sources qui influencent la façon dont 
les gens se définissent eux-mêmes, défi-
nissent une vie vertueuse à travers no-
tamment la religion (Abu-Raiya & Parga-
ment, 2011 ; Skinner, 2010). 

Ce travail ne fait pas partie des 
thèmes de recherche dominants dans la 
littérature de la psychologie dans les 
pays de culture occidentale et en parti-
culier en France où une séparation très 
stricte est établie entre la science et la re-
ligion. Or si nous, en tant que cher-
cheurs en psychologie, souhaitons que le 

bonheur puisse sortir de l’emprise philo-
sophique pour devenir un objet d’étude 
scientifique dans différents contextes 
culturels, il est indispensable d’en saisir 
le sens dans ces environnements arabo-
musulmans largement imprégnés par la 
religion qui fonde même l’identité des 
individus. Les gens donnent un sens à 
leur vie quotidienne, développent leur 
compréhension du bonheur et choisis-
sent certaines valeurs auxquelles ils ad-
hèrent. Les reconnaître nous incite à 
prendre conscience de l’importance de 
la place de la religion de la spiritualité 
pour certaines cultures (Leong & Wong, 
2003). 

On estime que le domaine de la psy-
chologie et les études sur le bonheur ont 
grand besoin d'un tel apport hétérogène 
provenant de cultures peu étudiées. La 
généralisation du bonheur dans divers 
contextes culturels est un défi, car la 
grande majorité des recherches sur le 
bonheur s'appuie sur des outils dévelop-
pés à partir de contextes théoriques oc-
cidentaux (Lu et al., 2001). Une prise de 
conscience scientifique dans le domaine 
de la psychologie en particulier positive 
est en train de naître afin d’étendre les 
recherches conceptuelles sur le bonheur 
et surtout afin d’avoir les instruments de 
mesure appropriés aux contextes cultu-
rels des populations étudiées. 
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RÉSUMÉ  

Cet article vise à déterminer les articu-

lations entre bonheur et sens, en analy-

sant dans un premier temps quelques 

théories fondamentales du bonheur, par 

une étude empirique dans un deuxième 

temps, et en proposant in fine un mo-

dèle intégratif du bonheur capable 

d’expliquer la diversité des représenta-

tions du bonheur entre les personnes. 

Le bonheur est un concept polysé-

mique. Les recherches sur le bonheur se 

développent davantage depuis une 

trentaine d’années. Cependant, les con-

ceptualisations scientifiques du bon-

heur ne font pas consensus, et restent 

aussi diversifiées que les approches phi-

losophiques dont elles sont issues. Le 

croisement avec le concept de sens 

permet de comprendre notamment 

qu’une dimension temporelle n’est pas 

toujours prise en compte dans les mo-

dèles, qui ne distinguent pas la signifi-

cation du bonheur sur un moment, son 

importance et la quête de bonheur. 

Nous avons récolté les définitions du 

bonheur d’une centaine de personnes 

issues de cultures diversifiées, avec 

deux échantillons. Dans le premier, des 

personnes dites « naïves », à savoir in-

terrogées spontanément sur la notion 

du bonheur sans qu’elles aient réfléchi 

au préalable au sujet. Dans le deuxième, 

des « personnalités » ayant déjà intégré 

une réflexion (scientifique, philoso-

phique, éducative ou anthropologique), 

en vertu de leur fonction, sur le bon-

heur. Les résultats montrent que dans 

les deux catégories, les définitions du 

bonheur sont presque aussi nombreuses 

que les individus eux-mêmes. L’analyse 

qualitative (analyse thématique) révèle 

cependant différents niveaux de sens 

que les personnes donnent, ou asso-

cient, au bonheur. Plus les personnes 

ont évolué en conscience, plus elles ont 

la vision d’un bonheur en termes de 

processus. Nous proposons un modèle 

intégratif du bonheur comme analyseur 

des conceptions du bonheur, à la fois 

empiriques et théoriques, qui nous 

amène à envisager le bonheur dans une 

perspective dynamique et évolution-

naire, mettant en évidence 

l’interdépendance des facteurs person-

nels, comportementaux, émotionnels et 

environnementaux. Le bonheur est mo-

délisé comme un guide motivationnel 

qui permet de gérer les ressources d’une 

personne qui vit, agit, interagit et évo-

lue dans son environnement. De ce fait, 

les différents sens du bonheur s’en 

trouvent éclairés. 

 

MOTS-CLÉS 

Bonheur ; Bien-être ; Sens ; Conscience ; 

Buts ; Modèle systémique. 

 

ABSTRACT  

This paper aims to determine the links 

between happiness and meaning, first 

by an analysis of several fundamental 

theories of happiness, second by an 

empirical study, and finally by a pro-
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posal of an integrative model of happi-

ness capable of explaining the diversity 

of the representations of happiness be-

tween people. Happiness is a polyse-

mous concept. Research on happiness 

has developed rapidly in the last thirty 

years. However, the scientific concep-

tualizations of happiness have not gen-

erated a consensus and so remain as 

diverse as the philosophical approaches 

from which they are derived. Compar-

ing happiness with meaning shows that 

the temporal dimension is not always 

considered in the existing models, 

which do not distinguish the meaning, 

importance, or pursuit of happiness at a 

given moment. We collected the defini-

tions of happiness from a hundred peo-

ple from various cultures across two 

samples. The first sample consisted of 

"naive" people who were asked sponta-

neously about the notion of happiness 

without having reflected on the subject 

beforehand. The second sample con-

sisted of "experts” who had chosen a 

professional stance on happiness (be it 

scientific, philosophical, educational, or 

anthropological). In both samples the 

results show that definitions of happi-

ness are almost as numerous as indi-

viduals. However, the qualitative analy-

sis (thematic analysis) reveals different 

levels of meaning that people give to or 

associate with happiness. The expert 

sample more often described happiness 

as a process. We propose an integrative 

model of happiness as an analyzer of 

both empirical and theoretical concep-

tions of happiness, which leads us to 

view happiness from a dynamic and 

evolutionary perspective, highlighting 

the interdependence of personal, be-

havioral, emotional, and environmental 

factors. Happiness is modeled as a mo-

tivational tool that guides the manage-

ment of the resources of a person who 

lives, acts, interacts, and evolves in their 

environment. As a result, the different 

meanings of happiness are clarified.  

 

KEY WORDS 

Happiness; Well-being; Meaning; Con-

sciousness; Systemic model. 

 

1. INTRODUCTION 

1.1 Le bonheur : sens commun, en-

jeux philosophiques et enjeux scien-

tifiques 

Depuis 2000 ans, de multiples re-
présentations du bonheur ont émergé. 
Lyubomirsky (2008) avance que la plu-
part de nos croyances concernant le 
bonheur sont erronées. La doxa socié-
tale amène à de nombreux raisonne-
ments incorrects à propos du bonheur, 
pour plusieurs raisons. Déjà, au sens 
commun, le bonheur autant synonyme 
de chance, de plaisir ou de joie liée à 
une circonstance, d’état de bien-être, de 
réussite, de plénitude ou d’état de la 
conscience pleinement satisfaite1. 

La seconde est l’héritage historique, 
politique (Pawin, 2013), et religieux 
(Pommier, 2004), vecteurs de croyances 
et de l’idée d’un bonheur tabou. Le 
bonheur est en effet porteur de normes 
sociales (Baudelot & Gollac, 2008). La 
troisième est liée au fait que les études 
scientifiques sur le bonheur n’étaient 
pas une préoccupation majeure, au dé-
triment des aspects négatifs de l’être 
humain (Dambrun, 2012). Lecomte pré-
cise qu’en 2003 « 5548 articles ont été 

                                                           
1 Compilation de différentes définitions issues 
des dictionnaires Larousse, Robert, Rey, Anti-
dote et linternaute.fr 
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écrits sur la colère, 41416 sur l’anxiété et 
54040 sur la dépression, mais seule-
ment 415 sur la joie, 1710 sur le bonheur 
et 2582 sur la satisfaction à l’égard de 
l’existence » (2012, p. 28). 

Les théories scientifiques du bon-
heur restent cependant hétéroclites. 
Pour comprendre pourquoi, un retour 
aux origines s’impose. En effet, diffé-
rentes représentations du bonheur 
coexistent depuis longtemps, et les cou-
rants philosophiques illustrent ce fait. 
Nous ne synthétiserons ici que les prin-
cipaux : le bonheur est inaccessible 
(Pascal, Schopenhauer), ou labile (Kant, 
Alain), le bonheur est lié au plaisir 
(Aristippe, Callicès, Épicure d’une cer-
taine manière), le bonheur est le but de 
la vie humaine, lié à une vie réussie 
(Aristote, Socrate), le bonheur est un 
état intérieur durable (les stoïciens), il 
est la vie telle qu’elle est, avec la récon-
ciliation avec le malheur (Nietzsche), le 
bonheur est une joie active (Spinoza), 
ou encore étroitement lié à la relation à 
soi, aux autres et à plus grand que soi 
(Teilhard de Chardin). Comte-Sponville 
et al. (2016) associent étroitement bon-
heur et sens de la vie.  

Différents concepts scientifiques de 
bonheur en sont issus, et ils ne font pas 
consensus (Voyer & Boyer, 2001 ; Gosse-
lin, 2005 ; Mandeville et al., 2008 ; Feu-
vrier, 2015 ; Lecomte, 2016). 
L’expression d’un bonheur lié au « plai-
sir », qualifiée d’hédoniste, et celle d’un 
bonheur eudémonique lié au dévelop-
pement de ses potentialités, sépare en-
core les scientifiques, et dans chacun 
des « camps » différents concepts de 
bonheur en découlent. (Les concepts les 
plus significatifs seront présentés en 
section 2). 

La vision épicurienne d’un bonheur 
hédonique faite d’une vie de plaisir a 
largement dominé – et domine peut-
être encore – notre société occidentale 

(Bouffard, 1997 ; Lefrançois, 2007 ; 
Myers & Bouffard, 2007). Mais pour cer-
tains auteurs, cet engouement dans la-
quelle notre société semble s’être en-
gouffrée est un faux bonheur (Fau-
cheux, 2002). D’autres scientifiques ont 
conceptualisé un bonheur eudémo-
nique dans lequel le plaisir ne figure 
pas. En effet, pour certaines personnes, 
le bonheur ne représente pas le plaisir, 
mais plutôt « la bonne vie » (Baudelot & 
Gollac, 2008). 

La psychologie positive, qui tente 
d’unifier les cadres théoriques par une 
approche interdisciplinaire, a fait l’objet 
de nombreuses critiques et est en per-
pétuelle amélioration (Bouffard, 2019). 
Pourtant, la plupart des recherches en 
psychologie, mais aussi en sociologie, 
en économie, ou en sciences de 
l’éducation, reprennent l’un ou l’autre 
des modèles théoriques du bonheur 
pour en tirer des généralisations quant 
aux retombées pour le bonheur des 
gens.    

Cette diversité de théories qui 
s’affichent parfois en profonde diver-
gence interroge. 
 
1.2 Problématique 

Pawin (2013) décrit comment, au fil 
des années, « les hommes inventent des 
représentations de la vie heureuse et 
des idéaux, imaginent des moyens pour 
les réaliser, et empruntent ces che-
mins » (p. 270).  

Pour mieux comprendre la notion 
de bonheur, nous avons alors recherché 
s’il existait un modèle théorique plus 
unificateur, capable d’illustrer les mul-
tiples représentations sociétales du 
bonheur.   

La question du sens du bonheur est 
alors apparue. L’intérêt pour le sens en 
psychologie va croissant et de pair avec 
d’autres interrogations de la société, 
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notamment le rapport au bonheur 
(Bernaud, 2018). 

Une pré-étude sur les représenta-
tions sociales du bonheur nous a mon-
tré qu’elles étaient en effet hétéroclites 
(Feuvrier, 2015). Lorsque nous avons 
cherché un modèle théorique de bon-
heur capable de les éclairer, et capable 
également de refléter nos propres re-
présentations du bonheur au cours du 
temps, aucun modèle théorique ne s’est 
avéré capable de le faire dans son inté-
gralité.  

Nous avons procédé tout d’abord à 
l’analyse de notre propre approche 
phénoménologique du bonheur, per-
mise par la tenue d’un journal intime 
régulier et d’écriture autobiographique 
ou histoire de vie. En effet, comme l’a 
souligné Gaston Pineau, le plus person-
nel est aussi le plus universel (Pineau, 
1983), et dans l’étude de l’humain, il 
faut prendre au sérieux les effets de la 
conscience réflexive que révèle la phé-
noménologie sans quoi on risque « un 
réductionnisme désespérant et non 
scientifique. » En effet, pour donner un 
exemple, à différents moments de notre 
vie, le bonheur était pour nous le plai-
sir, ou le sens, ou un aspect particulier 
de notre vie, comme il l’était aussi pour 
les personnes interrogées dans notre 
pré-étude. Si les choses avaient changé 
au cours du temps, ce qui avait été le 
bonheur à un moment était réel et ne 
pouvait pas être renié. L’opposition affi-
chée comme irréconciliable entre un 
bonheur hédonique et un bonheur eu-
démonique au niveau des concepts 
nous laissait dans l’expectative. 

Il nous a donc semblé intuitivement 
qu’aucun des modèles théoriques exis-
tants ne devait refléter l’intégralité du 
bonheur dans la vie d’une personne. 
« L’intuition est la forme humaine 
d’une connaissance immédiate, soit in-
tellectuelle, soit vécue, donnant un ac-

cès privilégié à une certaine vérité » 
(Paillé & Muchielli, 2012, p 45). Chacune 
des théories pouvait par contre avoir 
désigné le bonheur, ou un morceau du 
bonheur, à une époque de notre vie, ou 
à des moments différents de notre vie, 
voire simultanément dans une même 
journée.  « Même si la biographie ne 
fournit pas, par elle-même, de preuve 
décisive en faveur d’une hypothèse, elle 
peut-être un cas négatif qui nous oblige 
à déclarer inadéquate la théorie propo-
sée » (Dorais, 1993, p. 19). 

Veilleux et al. (2017), soulignent que 
la suprématie des études quantitatives 
sur le qualitatif est à l’origine de cer-
taines généralisations à propos du bon-
heur. L’objet de cette publication est 
donc d’aller au-delà de cette intuition et 
d’élaborer un modèle systémique du 
bonheur capable de prendre en compte, 
d’illustrer et de comprendre la multipli-
cité des représentations du bonheur des 
gens entre eux ou d’une même per-
sonne au cours du temps.  

Après exposé du cadre théorique, 
seront présentés les résultats d’une en-
quête qualitative ayant permis d’élargir 
la pré-étude pour mieux appréhender, 
qualitativement, si ce caractère hétéro-
clite du bonheur existait sur une même 
population dans un temps donné, ou 
chez une même personne au cours du 
temps. Pour ce faire, les représentations 
spontanées d’une population dite 
« naïve » (i.e., n’ayant pas réfléchi spé-
cialement au sens que le bonheur pre-
nait), et celles d’une population 
dite « experte » (i.e., ayant réfléchi au 
sens du bonheur, et donc ayant a priori 
analysé l’évolution de son bonheur au 
cours du temps) ont été analysées.  

La présentation de l’élaboration 
d’un modèle compréhensif sur le bon-
heur, issu de l’analyse des verbatim, et 
du croisement des différentes théories 
scientifiques va permettre de com-
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prendre comment lever certains para-
doxes induits par les modèles précé-
dents.  
 
2. CADRE THÉORIQUE 

2.1 Les concepts et théories du bon-

heur  

Dans sa nature de prime abord, le 
bonheur emprunte, selon les scienti-
fiques, les états suivants, seuls ou com-
binés : traits de caractère ; état mental ; 
évaluation hédonique d’une émotion ; 
émotion ; humeur ; sentiment ; affects ; 
évaluation cognitive (satisfaction), mo-
tivation (Feuvrier, 2015).  

Le bonheur est un concept polysé-
mique qui a fait l’objet de multiples 
théories. Notons tout d’abord que selon 
les auteurs, le bonheur est synonyme de 
bien-être (Kim Prieto et al., 2005 ; Lyu-
bomirsky, 2008 ; Seligman, 2002 ; Shan-
kland, 2012), est un déterminant du 
bien-être (Massé et al., 1998), est infé-
rieur au bien-être sans en être un dé-
terminant (Diener, 1984), est supérieur 
au bien-être (Jacobsen, 2007 ; Lecomte, 
2007), n’a rien à voir avec le bien-être 
(Raibley, 2012), bonheur et bien-être 
sont complémentaires (Huta & Ryan, 
2010 ; Ryff, 1995). Seligman (2011) con-
clut que le bonheur est devenu un 
terme éculé et que la science ne peut 
pas étudier ce concept. Pour lui, l’objet 
de la psychologie positive à ses yeux 
devient le bien-être, son objectif 
l’épanouissement. Or les recherches 
continuent à utiliser les différentes 
théories comme cadre de référence 
pour analyser le bonheur ou le bien-
être.  

Dans un des premiers ouvrages 
français présentant la psychologie posi-
tive, qui témoigne également des diffi-
cultés conceptuelles autour du bon-
heur, Boiron (2013) conclut ainsi : « Je 
constate que de nombreux travaux 

scientifiques sont rendus ambigus et 
donc inutilisables entre bonheur et 
bien-être […]  Le bonheur est néocorti-
cal, les plaisirs sont d’origine limbique 
ou reptilienne. […] . Ce qu’on appelle 
bien-être est en général un mélange de 
sensations néocorticales (bonheur), 
reptiliennes (plaisirs physiques) et lim-
biques (plaisirs grégaires et assouvisse-
ment des émotions » (p. 676). 

Quatre théories sont cependant les 
plus utilisées dans les cadres concep-
tuels de recherche : le BES, le BEP, le 
Flow, et le modèle PERMA, décrits ci-
après.  

Le bien-être subjectif ou BES dé-
cline un bonheur hédonique, dont les 
attributs sont un haut niveau 
d’émotions positives, un bas niveau 
d’émotions négatives et un haut degré 
de satisfaction dans la vie (Diener, 
1984). Le BES est associé à une vision 
descendante du bonheur, proche d’un 
bonheur de plaisir. Ainsi, être heureux 
dans la vie serait lié à la somme des pe-
tits bonheurs ressentis au travail, en 
famille, en amour, dans le couple, etc. 

Le bien-être psychologique ou BEP 
est associé au bonheur eudémonique. Il 
reprend la vision aristotélicienne du 
bonheur, considérant que tous nos dé-
sirs ne se traduisent pas en bien-être 
quand ils sont atteints. Le bonheur con-
sisterait alors à vivre selon sa vraie na-
ture (son daemon) et en fonction de ses 
vraies valeurs, et en actualisant ses po-
tentiels. Les déterminants du BEP sont 
l’acceptation de soi, la croissance per-
sonnelle, l’autonomie, la relation, la 
maîtrise sur l’environnement et les buts 
dans la vie ou le sens de la vie (Ryff, 
1995 ; Deci & Ryan 2008). Le BEP est 
associé à une vision descendante du 
bonheur : si on est heureux en général, 
de manière globale, alors on peut l’être 
dans chaque sphère de la vie. En lien 
avec le BEP, la théorie de 
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l’autodétermination (Deci & Ryan, 
2008), indique que le bonheur ou le 
bien-être psychologique s’obtient lors-
que trois besoins psychologiques fon-
damentaux sont satisfaits : autonomie, 
relation, compétence.  

Le flow représente un état 
d’épanouissement que peut ressentir 
une personne dans une activité 
(Csikszentmihalyi, 2004). Le flow se 
produit lorsque la personne est engagée 
dans une expérience optimale. Les at-
tributs d’une telle expérience sont : une 
activité avec des buts clairs et des défis 
à la mesure de ses aptitudes, pour les-
quels la personne dispose de rétroac-
tions. Si les conditions d’une telle expé-
rience optimale pour la personne sont 
réunies, toute activité de l’individu de-
vient motivante pour elle-même. 
L’activité est propre à la personne, car 
en lien avec ses talents. Elle est alors 
heureuse dans ce qu’elle fait. Le sens est 
donné par les buts (qui sous-tendent les 
défis) et l’engagement vers ces buts.  

Le modèle PERMA, mis en évidence 
par le Seligman (2011) pour 
l’épanouissement, décrit encore 
d’autres facteurs qui sont repris dans la 
plupart des publications comme déter-
minants du bonheur :  

 l’émotion positive : avoir des émo-
tions positives dans la vie, dont le 
plaisir. 

 l’engagement : s’engager dans des 
activités captivantes et y ressentir 
l’état de flow ou enchantement 

 les relations positives : entretenir des 
relations positives avec autrui. 

 le sens : les valeurs, les projets de vie, 
les croyances positives, les buts. 

 l’accomplissement : atteindre un ou 
des objectifs importants à nos yeux, 
se réaliser. 

Son modèle précédent donnait au 
bonheur les trois attributs suivants : 
plaisir, engagement et sens à la vie (Se-

ligman, 2002). Le sens apparaît claire-
ment ici comme une composante du 
bonheur ou de l’épanouissement.  

Le modèle de Lecomte (2007) en est 
assez proche puisqu’il attribue au bon-
heur les trois facteurs suivants :  

 le bien-être : émotions positives, ce 
qui procure du plaisir 

 le sens à la vie : projet de vie, 
croyances, valeurs, engagement dans 
des actions 

 les relations positives à la croisée des 
deux facteurs précédents 

Selon Lecomte (2007), le sens pos-
sède une dimension relationnelle 
(amour, amitié, parentalité, filialité), 
une dimension cognitivo-axiologique 
(convictions, valeurs) et un une dimen-
sion comportementale (activité profes-
sionnelle, engagement associatif).  

Remarquons d’emblée que ces dif-
férentes théories ne se situent pas au 
même niveau. Le BES représente direc-
tement les composantes du bonheur en 
deux dimensions, une dimension affec-
tive et une dimension cognitive. Le BEP 
décrit davantage des déterminants du 
bonheur, c’est-à-dire des moyens de 
l’atteindre, par l’acceptation de soi, des 
relations positives, une bonne maîtrise 
de l’environnement, des buts dans la vie 
etc. Quant au flow, il se situe davantage 
dans une dimension motivationnelle. La 
théorie de l’autodétermination de Deci 
et Ryan (2008) est également liée à une 
dimension motivationnelle, en intro-
duisant la notion de besoins physiolo-
giques. Le modèle PERMA comporte 
des moyens de mieux s’épanouir. Dans 
le même sens en effet, Bouffard (2011) 
synthétise différentes voies, validées 
scientifiquement, pour améliorer le 
bonheur et éviter la simple adaptation 
hédoniqu par l’entretien de relations 
positives et d’une attitude positive face 
à la vie, par la gestion des buts de la vie, 
par l’engagement dans des activités 
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procurant du flow et en actualisant les 
forces de caractère.  

Dans la vision ascendante liée au 
premier courant, la réalité expérien-
tielle est objective et emmagasinée suc-
cessivement par l’individu qui repré-
sente, de prime abord, une tabula rasa 
forgée par son environnement. Les 
théories descendantes présument au 
contraire chez les personnes une pré-
disposition à interpréter des expé-
riences ou des événements en positif ou 
en négatif, dans une perspective plus 
globale (Bouffard, 1997, Gosselin, 2005). 
Les chercheurs ont tenté de déterminer 
la suprématie d’une voie sur l’autre, en 
vain car elles reposent toutes sur des 
bases solides et il semble qu’elles béné-
ficient, jusqu’à présent, d’une validité 
équivalente. (Bouffard, 1997 ; Diener & 
Larsen, 1993 ; Gosselin, 2005 ; Laguardia 
& Ryan, 2000). Bien que des auteurs, 
dont le précurseur Frankl (1988), ren-
dent le sens primordial sur le plaisir, le 
plaisir et les affects positifs demeurent 
des états recherchés (Laguardia & Ryan, 
2000).  

On pourrait acter que les modèles 
qui rajoutent les émotions positives au 
BEP, définissant le bonheur comme la 
somme du BES et du BEP (Huta, 2015), 
ou des modèles comme PERMA (Se-
ligman, 2011) sont des théories unifica-
trices. Elles présentent pourtant plu-
sieurs inconvénients. Citons-en 
quelques-uns. La composante émotion-
nelle du bonheur est étroitement liée à 
l’expérience subjective du bonheur et à 
sa nature, tandis que les composantes 
« relation », « engagement » ou « ac-
complissement » sont liées à des actions 
comportementales. Et quid des autres 
expériences subjectives du bonheur, 
évaluative et cognitive dans le BES (la 
satisfaction), ou physique c’est-à-dire le 
ressenti sur le corps (Veilleux et al., 
2017). Autre exemple, pour Csikszent-

mihalyi (2004), le sens de la vie n’est 
pas donné, il appartient à chacun de le 
chercher, en se dotant de buts et en 
s’engageant dans ces buts, alors que 
PERMA positionne au même niveau 
sens et engagement. 
 

2.2 Le concept de sens et le sens du 

bonheur 

Pour Sovet (2018) et Steger (2018), 
malgré l’absence de théories unifiées du 
sens, il existe un consensus sur une 
composante tripartite du sens :  

 l’interprétation ou la cohérence (di-
mension cognitive) : donner du sens 
à sa vie ou à l’expérience vécue, en 
lien avec les croyances et les repré-
sentations ; 

 l’importance (dimension évaluative), 
ce qui est significatif, valeur associée 
à sa propre existence, lié au senti-
ment d’épanouissement (significa-
tion) ; 

 la poursuite d’un but (dimension mo-
tivationnelle) : avoir des objectifs 
clairs, une vision ou une mission (di-
rection). 

Schnell (2009) a déterminé 24 
sources de sens, réparties en 4 catégo-
ries comprenant la transcendance de soi 
(spiritualité par exemple), la réalisation 
de soi (créativité par exemple), l’ordre 
(valeurs morales par exemple) et le 
bien-être et communauté (écoute, 
bienveillance par exemple). Ces 24 
sources de sens recoupent en partie les 
24 forces (Seligman, 2011) pour être 
heureux.  

Remarquons d’emblée le caractère 
complexe de l’exercice. Bonheur et sens 
sont étroitement liés. En effet, dans cer-
taines théories, le sens est un des attri-
buts du bonheur. Dans d’autres, les 
buts de la vie, ou encore les forces de 
caractère, sont à la fois source de sens 
et de bonheur. Néanmoins, si on ap-
plique les trois facteurs du sens au bon-
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heur, le sens du bonheur pourrait être 
l’interprétation que chacun donne au 
bonheur (évaluation cognitive) ou aux 
facteurs qui composent le bonheur, en 
fonction de l’expérience vécue et de ses 
propres représentations, l’importance 
ou la signification que l’on donne au 
bonheur, ou aux différents facteurs du 
bonheur comme éléments constitutifs 
du bonheur (dimension évaluative) et la 
poursuite d’un but pour atteindre le 
bonheur, ou la poursuite du bonheur 
comme but (dimension motivation-
nelle). Sur ce dernier point, Steger et al. 
(2006) constatent en effet que le sens 
prend deux aspects : un lié à la présence 
de sens, et l’autre à la recherche de 
sens. La dimension temporelle liée aux 
représentations du bonheur, déjà souli-
gnée, apparaît ainsi au travers de la 
quête de bonheur. 
 
2.3 Question de recherche 

Le sens du bonheur faisant appel à 
la fois à des dimensions statiques (co-
gnitives et évaluatives) et à des notions 
dynamiques (motivationnelle), re-
trouve-t-on ces dimensions dans les 
représentations sociales que les gens 
ont du bonheur ? Les questions de re-
cherche sont donc : Qu’est-ce que le 
bonheur ? Sur le terrain, lorsqu’on pose 
la question à des personnes « Qu’est-ce 
que le bonheur pour vous ? », qu’est-ce 
qui fait sens pour elles ? Quelles ré-
ponses donnent-elles ? Ces réponses 
sont-elles énoncées en termes de signi-
fication du bonheur, c’est-à-dire selon 
la nature du bonheur (e.g., émotion-
nelle, cognitive, motivationnelle) ou les 
déterminants du bonheur comme ceux 
du BEP ou du PERMA (e.g., les rela-
tions, le sens), en terme d’importance, à 
savoir ce qui est significatif, ce qui leur 
donne du bonheur en ce moment, en 
terme de quête de bonheur ou de but à 
poursuivre ou quelque chose d’autre. 

Les modèles classiques (BES, BEP, 
PERMA et flow sont-ils capables de si-
tuer l’ensemble de ces représentations ? 
 
3. ÉTUDE EMPIRIQUE SUR LE 

BONHEUR 

3.1 Caractéristiques de la recherche 

Type de recherche 

Il s’agit d’une recherche explora-
toire de nature descriptive. Un devis 
qualitatif d’approche phénoménolo-
gique a été privilégié. Cette démarche 
met l’accent sur la compréhension et la 
signification de l’expérience vécue des 
individus, à partir de leur propre sub-
jectivité (Giorgi & Giorgi 2003). 
 
Population et récolte des données 

Il s’agit de comprendre ce que re-
présente le bonheur dans la vie de toute 
personne. Néanmoins, nous avons scin-
dé la population en deux, les personnes 
pour lesquelles rien n’indique qu’elles 
ont réfléchi au sens du bonheur (popu-
lation naïve), et les personnes qui ont 
réfléchi à la question du bonheur (po-
pulation experte). Deux échantillons de 
personnes ont été sélectionnés.  

Le premier (60 personnes) est un 
échantillonnage basé sur le hasard 
simple (Pirès, 2007). Les personnes ont 
été interrogées sur le vif, en pleine rue, 
après les avoir informées que la ques-
tion était liée à une recherche sur le 
bonheur. Elles étaient libres de ré-
pondre ou non. L’échantillon interrogé 
de manière aléatoire était plus large que 
60 au départ, mais n’ont pas été rete-
nues dans l’échantillon final les per-
sonnes qui n’ont pas répondu (i.e., une 
trentaine) et celles qui ont répondu 
qu’elles ne savaient pas du tout ce 
qu’est le bonheur (i.e., une dizaine). 
Elles ont été interrogées à Sherbrooke 
et à Montréal au Québec, à Pontivy et à 
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Montpellier en France, pour une cer-
taine diversité (deux villes locales et 
moyennes et deux grandes villes touris-
tiques). L’idée était en effet 
d’interroger, toute personne qui passait 
sur une place donnée sans en exclure 
aucune, pendant une heure sur chacun 
des lieux, pour conserver l’effet échan-
tillon représentatif d’une population en 
général. 

Le second échantillon (33 per-
sonnes) est au contraire un échantillon 
de convenance (Miles & Huberman, 
2003) : il a fait l’objet d’une sélection 
précise. Il s’agissait de sélectionner des 
personnes prétendant « éduquer au 
bonheur ». Pour éduquer (ou former), il 
faut avoir un minimum d’expertise sur 
le sujet. Elles ont donc déjà eu 
l’occasion de réfléchir, d’une manière 
plus ou moins poussée, à ce que pouvait 
signifier le bonheur. Le repérage de ces 
informations a débuté en janvier 2012 et 
s’est clôturé le 1er décembre 2013. Une 
première sélection a eu lieu en recher-
chant, par le biais d’Internet, les per-
sonnes qui affichaient (dans un livre, 
une conférence, un site web, un article) 
pouvoir aider ou former d’autres per-
sonnes à aller mieux ou à être plus heu-
reuses, ou de manière générale qui in-
diquent pouvoir éduquer ou former au 
bonheur. Cela a donné plus de trois 
cent résultats. Un deuxième filtre a 
alors été appliqué en étudiant de plus 
près les livres, sites ou tout matériel 
public de ces personnes, en repérant 
celles qui présentaient un niveau 
d’expertise tangible (présence d’un véri-
table dispositif éducatif et non de 
simples allégations par exemple). Au 
final, 9 femmes et 24 hommes ont ré-
pondu à nos critères de sélection. Un 
formulaire de consentement éclairé a 
été établi avec ces personnes. Leur âge 
varie entre 25 et 70 ans. Du point de vue 
de leur statut, elles sont, d’une manière 

assez proportionnée : formatrices, psy-
chologues, coach, enseignantes, ou con-
férencières. Elles exercent, par ordre 
d’importance : en libéral à leur propre 
compte, au sein d’établissements pu-
blics d’enseignement supérieur, pri-
maire, ou secondaire, et enfin au sein 
d’une entreprise privée. Du point de 
vue de leur nationalité, elles sont origi-
naires de : France, Québec, Belgique, 
Angleterre, États-Unis. 
 
Entretiens 

Les entretiens ont été menés par 
l’auteure de cette recherche. Une seule 
question a été posée au premier échan-
tillon : « qu’est-ce que le bonheur pour 
vous ? ». Pour le second groupe, un en-
tretien semi-directif a été constitué, 
incluant d’autres questions de re-
cherche, notamment liées à l’éducation 
au bonheur. Nous ne traiterons dans cet 
article que la première question, la 
même que celle pour le premier échan-
tillon. Dans les deux cas, le temps im-
parti était fixé par la liberté de réponse 
de la personne. 
 
Recueil des données 

La capitalisation des données s’est 
faite soit en prise de note directe, soit 
en enregistrement audio avec retrans-
cription. Pour cette seule question, la 
durée varie entre 30 secondes et cinq 
minutes, avec une retranscription des 
données d’une ligne à quelques lignes 
pour l’échantillon 1, d’une ligne à 1 page 
pour l’échantillon 2. La quantité de ver-
batims recueillis constitue donc plus 
d’une vingtaine de pages de retranscrip-
tion.  
 
Analyse des données 

L’analyse thématique de Paillé et 
Mucchielli (2012), consistant à identifier 
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et relever tous les termes pertinents 
parmi les verbatim, en lien avec les ob-
jectifs de recherche, a été choisie. Nous 
avons effectué plusieurs lectures des 
retranscriptions de verbatim, pour 
comprendre ce qui était traité et en 
faire dans un premier temps une syn-
thèse pour les textes longs.  La thémati-
sation a constitué ensuite la phase cen-
trale de l’opération, elle consiste à 
« procéder systématiquement au repé-
rage, au regroupement, et subsidiaire-
ment, à l’examen discursif des thèmes 
abordés dans un corpus, qu’il s’agisse de 
verbatim d’entretiens, de documents ou 
de notes d’observation » (Paillé & Muc-
chielli, 2012, p. 162). La logique en a été 
la découverte et la construction de sens, 
en relevant les thèmes pertinents au 
regard de la question de recherche. Ain-
si, pour les méthodes qualitatives de ce 
type, au-delà de la précision des mots, 
ce sont les phénomènes vécus ou obser-
vés qui importent. Nous avons donc 
pris appui sur le texte pour nous en im-
prégner, en nous mettant dans l’état 
d’esprit suivant : qu’a voulu dire 
l’interviewé, que nous apprend son ver-
batim quant à sa représentation du 
bonheur. Cela nous a permis de nous 
placer dans la posture de curiosité re-
quise pour ce type d’analyse. En effet, le 
thème doit à la fois partir du texte sans 
reprendre le mot exact du verbatim, 
mais il ne doit pas non plus être inter-
prétatif (au regard de facteurs du bon-
heur émanant des cadres théoriques 
existants par exemple). 

Il s’agit ensuite de classer les 
thèmes en repérant les convergences ou 
les divergences, de manière inductive, 
sans les interpréter, ni théoriser, puis 
d’élaborer un travail de thématisation 
(regroupement, fusion de thèmes, hié-
rarchisation en rubriques), qui se 
nomme l’arbre thématique. Il se pré-
sente sous forme d’un tableau ou d’une 

carte heuristique. Cet arbre a comme 
but de construire un panorama permet-
tant d’appréhender les grandes ten-
dances du phénomène étudié, en 
l’occurrence le sens du bonheur pour 
les personnes, ce que représente pour 
eux le bonheur. 
 
3.2 Résultats 

L’arbre thématique issu de la ving-
taine de pages de verbatims, puis de la 
trentaine de pages comprenant les dif-
férentes phases de la thématisation, est 
donné dans le Tableau 1 ci-après. Les 
thèmes, séparés par une virgule, sont 
regroupés en sous-rubriques, puis en 
rubriques. Pour chacune de ces trois 
catégories, la distinction entre 
l’échantillon 1 (personnes « naïves »), et 
l’échantillon 2 (personnes « expertes »), 
a été établie. Lorsque les rubriques re-
flètent les thèmes présents dans les 
deux échantillons, les colonnes ont été 
fusionnées. 

 
Premier résultat 

Le caractère hétéroclite du phéno-
mène est bien présent. Les rubriques 
(colonnes 1) montrent que le bonheur 
peut être attribué à un état d’être, à une 
personne, à une chose, à une relation, à 
une action, au sens, au temps, à un af-
fect ou à un phénomène plus complexe 
comme un chemin, une quête, vers soi 
ou vers la vie entière, et il peut être le 
guide qui contribue à cette quête. Pour 
les personnes interrogées, le bonheur 
représente un éventail élargi de thèmes 
(colonne 3a), 

Donnons à titre d’illustration 
quelques exemples de verbatim ayant 
donné naissance au thème de la co-
lonne 3a ligne 3 « être bien avec soi » : 
« pour moi, le bonheur, c’est quand le 
suis en phase avec moi-même », « le 
bonheur, c’est être bien dans son 
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corps » ; « c’est une sensation de bien-
être en soi » ; « le bonheur, c’est quand 
on se sent bien à l’intérieur » ; « c’est 
une sensation de bien-être, lorsqu’on 
est connecté à soi ». Ainsi quatre per-
sonnes « naïves » ont permis de consti-
tuer le thème « être bien avec soi ». Le 
niveau d’inférence est beaucoup plus 
fort pour le thème « se sentir bien », il a 
été répertorié lorsqu’au contraire la ré-
férence au soi n’était pas explicite, et il 
est très proche du verbatim : trois per-
sonnes se sont contentées de répondre 
à la question par « c’est se sentir bien », 
ou « c’est quand je me sens bien ».  

Notons que les thèmes de la co-
lonne 3a sont nombreux, une cinquan-
taine sur 60 personnes interrogées. En 
effet, 75 % d’entre elles ont répondu de 
façon spontanée à la question posée en 
une phrase ou deux, dans laquelle un à 
trois thèmes ont pu être posé par per-
sonne. Autrement dit, pour une majori-
té de personnes de l’échantillon 1, un 
seul sens au bonheur a été donné, mais 
ce sens se retrouve dans 24 sous-
rubriques (colonne 2a).  

Dans ce type d’analyse qualitative, 
le fait qu’un thème apparaisse une seule 
fois, deux fois, trois fois n’a pas de va-
leur particulière. Par exemple, le fait 
que pour dix personnes le bonheur soit 
lié à celui d’être bien avec soi n’est pas 
plus représentatif que le fait que deux 
personnes aient répondu que le bon-
heur soit lié à la bonne santé. Tout dé-
pend en effet, comme précisé dans 
notre cadre théorique, du sens qu’elles 
attribuent au bonheur à l’instant où 
elles répondent. Chaque représentation 
a de la valeur en soi. De plus, l’effet sa-
turation s’est fait ressentir pour cet 
échantillon : à partir de la 45ième per-
sonne environ, les verbatims n’ont don-
né quasiment aucun thème nouveau.  

Néanmoins, la signification du 
nombre de chaque thème a du sens au 

regard de la comparaison entre les deux 
échantillons. 

 
Deuxième résultat 

Pour le sujet« naïf », l’expression du 
bonheur est faite en général avec des 
termes simples, dans une direction pour 
une personne et dans de multiples di-
rections au final pour l’ensemble des 
personnes. Pour les sujets « experts » 
l’expression du bonheur est plus com-
plexe. Parmi les 33 personnes intervie-
wées, celles qui ont exprimé le bonheur 
avec un verbatim ne donnant qu’un seul 
thème sont rares (moins du quart), tan-
dis que celles pour qui la thématisation 
a abouti à plusieurs thèmes sont majori-
taires. Dans la colonne 3b, un thème 
reflète en général l’expression de plu-
sieurs personnes. 

Ainsi, pour le thème famille, les 
personnes « naïves » ont répondu : « le 
bonheur, c’est ma vie familiale » ; « c’est 
quand je suis en famille », « c’est lui, 
c’est mon bébé » (en montrant le bébé 
qu’elle tenait dans les bras ; « c’est la 
famille, mais c’est aussi faire les choses 
que j’aime faire » ; « le bonheur est lié à 
ma famille, quand je suis bien avec ma 
famille ; c’est aussi lié au fait d’être en 
bonne santé. Dans ces deux derniers 
cas, il y avait deux thèmes dans la 
phrase.
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Tableau 1 : Arbre thématique du bonheur 

1. Rubriques 2. Sous rubriques 3. Thèmes principaux 

1.a) Naïves 1.a) Expertes 2.a) Naïves 2.b) Expertes 3.a) Naïves 3.b) Expertes 

Bonheur attribué à un état 
d’être 

Être en harmonie avec soi 

Être bien avec soi, 
se sentir bien, être 
en accord avec ses 
idées 

Être en phase avec 
ses valeurs, être soi-
même, expression du 
meilleur de soi 

Être à son 
écoute 

 
Écouter ses désirs, 
ses intuitions 

Pas les désirs 

Être en bonne 
santé  

 
La bonne santé, 
nourriture saine 

 

Être libre La liberté 

Être responsable 
Faire des choix et 
assumer ses choix 

Faire des choix et 
assumer ses choix, 
prendre conscience 

Bonheur 
attribué à 
une per-
sonne  

 
La famille ou 
un membre de 
la famille  

 
Famille 
Un être cher 

 

 Les amis  Les amis  

 Les autres   Le groupe  

Bonheur 
attribué à 
quelque 
chose 

 
Des biens 
matériels 

 
Avoir certaines 
choses, avoir ce 
qu’on veut, 

Pas dans les biens 
matériels 

 La nature  
La lumière, le 
soleil, la nature 

 

Bonheur attribué à une rela-
tion 

Liens qu’on entretient avec les 
autres 

Être solidaire, être 
bien entouré, 
l’amour 

Bonnes relations aux 
autres 

Actions avec 
ou pour les 
autres 

 
Aider les autres, 
partager, pardon-
ner 

 

Bonheur attribué à une ac-
tion 

Faire pour soi ou avec soi 

Faire ce qu’on 
aime, faire ce 
qu’on veut, créer, 
danser, apprendre 

Agir, produire, plaisir 
à faire, s’engager 
dans des actions 

Liée au travail  
Un métier qui 
plait, réussite 
professionnelle 

 

Se rapprocher de ses buts 

réaliser ses rêves, 
poursuivre des 
buts en lien avec 
ses valeurs 

Avoir des buts ou des 
projets 

Bonheur attribué au sens  

Avoir du sens  
Quand la vie a un 
sens, plaisir + sens 

Plaisir + sens 

Donner du sens 
Faire des choses 
qui ont du sens 

Contribuer à plus 
grand que soi 

 
Prendre cons-
cience 

 

Pleine conscience, 
conscience que bon-
heur évolue au cours 
du temps 

Bonheur lié 
au temps 

 Avoir du temps  
Du temps pour soi, 
disposer de son 
temps 

 

 Vivre au présent 
Être présent, vivre au présent, profiter de 

chaque instant 
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Tableau 1 : Arbre thématique du bonheur (suite) 

1. Rubriques 2. Sous rubriques 3. Thèmes principaux 

1.a) Naïves 1.a) Expertes 2.a) Naïves 2.b) Expertes 3.a) Naïves 3.b) Expertes 

Bonheur attribué à un affect  

Plaisir Plaisir ou les petits plaisirs 

Émotions 
Joie, enthousiasme, sérénité, émerveille-

ment, épanouissement 

Sensations  
De plénitude, de 
légèreté 

De plénitude 

Bonheur attribué à un phé-
nomène plus complexe 

Un équilibre global, une harmo-
nie 

La vie 
Harmonie corps âme 
esprit  

 

Un voyage, une 
quête pour 
l’harmonie ou 
pour la vie 

 Apprendre à vivre 

Apprendre à vivre, 
apprendre à concilier 
le passé le présent le 
futur 

Une quête, un chemin de 
réalisation de soi 

 Se découvrir 

Devenir soi-même, 
développer ses po-
tentiels, épanouisse-
ment vertueux, un 
chemin d’éveil et 
d’évolution de cons-
cience 

 Un guide  
Éclairage inté-
rieur 

 

Guide de nos intui-
tions, guide de 
l’action juste, guide 
de parcours 

  
État dyna-
mique et tem-
porel 

 

Motivation à agir 
selon nos besoins, 
moteur de nos com-
portements, indica-
teur temporel pour 
l’évolution au cours 
du temps 

 

Pour les « experts », le nombre de 
thèmes est plus restreint au final, une 
trentaine (colonne 3b), alors que leurs 
verbatims sont beaucoup plus étoffés. 
Les réponses de neuf « experts » sur 33 
sont proches de celles des « naïfs », à 
savoir que le bonheur serait lié à des 
items simples tels que les bonnes rela-
tions aux autres, un état d’être (bonne 
relation avec soi), de bonnes relations 
avec ce qu’elles font. 

À titre d’exemple, pour le thème 
être soi-même, voici deux extraits de 
verbatim : « Dans le monde occidental, 
on croit que le vrai bonheur se ren-
contre dans certaines conditions ou 
circonstances environnementales, poli-
tiques ou sociales. De nombreux livres 
nous font croire que l’on peut accéder 
au bonheur de manière ésotérique (« le 

secret du bonheur ») ou rapide (« les 10 
étapes pour … »). Le bonheur est un 
processus intérieur. Il commence avec 
soi-même, rester avec soi-même et dans 
tous nos propres efforts. Certaines con-
ceptions anciennes et modernes se ba-
sent sur des états d’esprits que nous 
devons cultiver. » et « C’est la possibili-
té de se sentir bien, avec soi-même et 
avec les autres sans recours à des objets, 
à des addictions ». Pour ces deux per-
sonnes, il ne s’agit que d’extraits de 
leurs réponses à la question, et d’autres 
thèmes ont été relevés dans la suite de 
leur discours.  

Pour le thème « bonne relation aux 
autres », voici un extrait de verbatim 
d’une des 33 personnes n’ayant évoqué 
que ce thème, et il est le seul : « Vivre 
harmonieusement chaque relation dans 
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la joie d'une complicité efficace. La 
complicité est la mise en action con-
crète, et performante, d'une entente 
singulière. » 

Et voici un autre extrait dont le 
verbatim comporte d’autres thèmes, 
parmi lesquels les bonnes relations aux 
autres : « Il est vrai que découvrir ses 
potentiels insoupçonnés conduit for-
cément à plus de bonheur. Le bonheur 
au travail, ce serait d’être heureux 
d’aller au travail car la relation avec les 
autres va être bonne, on ne va pas se 
faire agresser, on prend plaisir à faire ce 
que l’on fait. » 
 
Troisième résultat 

S’il existe des similitudes entre les 
deux échantillons, les thèmes liés aux 
« experts » tendent davantage à 
l’expression du bonheur en termes plus 
complexes et sur un processus dyna-
mique, qu’en un thème unique et sta-
tique.  

Pour commencer, le bonheur attri-
bué à des biens matériels présente des 
thèmes uniquement pour les naïfs. Au 
contraire, trois des personnes expertes 
ont exprimé, dans leur verbatim, que le 
bonheur ne se trouvait surtout pas dans 
les biens matériels.  

Les personnes « naïves » ayant pré-
senté le bonheur en termes complexes 
(en général, ou dans le cadre d’une 
quête) ne sont que sept. Voici des ex-
traits de verbatim complet : « le bon-
heur n’est pas le sommet de la mon-
tagne mais la façon de la gravir », 
« C’est une quête, le bonheur est diffé-
rent selon les âges de la vie », « le bon-
heur est un équilibre de vie, une har-
monie entre le corps et l’esprit ». Pour 
les quatre autres, le verbatim est plus 
long, présentant des exemples person-
nels illustrant les propos pour deux 
d’entre eux, et nous ne retranscrivons 
ici que des extraits : « un processus qui 

nous amène à nous découvrir nous 
même pour découvrir les autres », « Le 
bonheur est difficile à décrire, c’est 
toute la vie ! Au cours de la vie entière, 
on vit du bonheur et on vit du malheur 
et on apprend ainsi à vivre. Bonheur et 
malheur se complètent ».  

Chez les « experts », 23 ont situé le 
bonheur dans un phénomène com-
plexe, et plus de la moitié ont cité, en 
parallèle, des actions liées à la relation à 
soi ou aux autres, les plaisirs ou des 
états émotionnels. Dans ce phénomène 
complexe, la réalisation de soi ou ac-
complissement pour neuf d’entre eux, 
(nous citerons ci-après les thèmes) : 
devenir soi-même, développer ses po-
tentiels, un épanouissement vertueux, 
un chemin d’éveil et d’évolution de 
conscience.  

Neuf autres ont décrit le bonheur 
comme un chemin ou un processus dy-
namique sans préciser 
l’accomplissement, mais plutôt une 
harmonie, soit intérieure, soit en lien 
avec l’extérieur (i.e., thèmes concernés : 
apprendre à vivre, apprendre à concilier 
le passé le présent le futur, harmonie 
corps-âme-esprit).  

Cinq autres ont (en plus d’autres 
thèmes relevés) placé le bonheur 
comme guide d’un chemin de la vie. 
Pour illustration, trois extraits de verba-
tim ayant conduit à ce thème. 1 : « Les 
hommes courent pour essayer d’avoir 
leur train, mais ils ont dépassé la gare 
depuis longtemps. Ils ont tout pour être 
heureux. Le bonheur n’a rien à voir avec 
le plaisir, rien à voir avec la bonne san-
té, la beauté, la richesse, cela a à voir 
avec le fait de s’accepter soi-même, c’est 
un travail, c’est un courage, c’est un 
chemin. Le bonheur c’est une sensation 
qui marque une justesse de notre exis-
tence. C’est un guide qui nous donne 
cette sensation de plénitude, un léger 
optimisme inconditionnel car on est 
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bien et juste avec soi. Cette sensation 
est un guide que nous envoie notre bio-
logie interne pour nous dire ce qui est 
juste. A l’inverse, ce qui ne nous est pas 
agréable nous guide aussi. On a trois 
cerveaux, il y en a deux qui pensent : 
réflexif et émotionnel. Quand ils ne 
pensent pas la même chose, il y a un 
problème, cela crée de la peur, du 
stress, et toutes les émotions déléguées. 
Le bonheur est un guide, les méca-
nismes dont nous sommes bénéficiaires 
ont une finalité. Le plaisir physique, à 
quoi cela sert ? C’est fondamental, c’est 
ce guide qui m’incite à me nourrir d’une 
façon juste … ». 2 : « Le bonheur n’est 
pas une donnée fixe mais se développe 
au fur et à mesure de la conscience. Il 
est lié à notre éclairage intérieur. Je suis 
prof de philo au départ, avec une con-
ception socratique, c’est un grand bon-
heur pour moi d’accoucher les autres. 
Au cours de l’écriture de mon premier 
livre, j’ai compris qu’il y avait différents 
stades pour chacun d’entre nous. J’ai 
dessiné sept stades qui sont apparus 
comme une roue. Plus tard, j’ai vu que 
de nombreux stages de développement 
personnel s’appuient sur des roues, non 
fermées, en spirale, jusqu’au cœur, c’est 
le centre de l’être. Plus on s’approche 
du centre, plus on est vers la conscience 
globale (de soi, du monde), une qualité 
de présence, une ouverture de cœur. 
Quand on réunit ces qualités 
d’attention (pas forcément concentra-
tion), un centrage. Le premier stade est 
le fusionnel, le dernier stade est la sa-
gesse … » 3 : « Le bonheur est un état 
d’être intérieur, […], une dynamique 
que l’on ressent, et qui nous amène vers 
des comportements, des habitudes, qui 
renforcent notre idée du bonheur. Nous 
avons tous un capital bonheur pas tou-
jours exploité, c’est comme un trésor, 
une ressource à cultiver, à s’occuper 
pour aller vers une vie qui nous corres-

pond davantage. Quand on a un projet 
c’est pour améliorer notre vie, on 
cherche à vivre une dynamique positive, 
on cherche plus de joie, de bonheur, le 
bonheur est une façon d’être au quoti-
dien, de voir la vie, la façon de percevoir 
les choses. Les choses sont comme elles 
sont, c’est nous qui leurs donnons une 
coloration positive ou négative […]. Et 
pour cela, l’intuition collabore au bon-
heur, chaque information se manifeste 
pour nous guider vers ce qui est bon 
pour nous, notre savoir profond. Nous 
avons toutes les informations au plus 
profond de soi pour savoir ce qui nous 
rend heureux, mais on ne sait pas 
comment y accéder […] J’aide à cela… » 
 
3.3 Analyse et discussion 

Ce qui est commun aux deux 
échantillons, et qui représente une ma-
jorité de personnes : le bonheur est lié à 
un état d’être, aux relations, à des ac-
tions, et le bonheur exprimé en termes 
d’affects. On retrouve donc des ré-
ponses s’expliquant à la fois par le BES, 
le BEP (i.e., sauf la maîtrise sur 
l’environnement) et le PERMA. Le flow 
n’apparaît pas en tant que tel, mais il 
explique les rubriques du bonheur lié 
aux actions. L’accomplissement (i.e., 
PERMA), que l’on retrouve dans la ru-
brique réalisation de soi, est cité, mais 
l’harmonie et la fonction guide du bon-
heur sont citées de manière aussi fré-
quente et ne s’inscrivent pas dans les 
déterminants des modèles théoriques 
de bonheur.  

En ce qui concerne le sens du bon-
heur, on trouve à la fois des expressions 
du bonheur dans les différents facteurs 
de sens présentés en cadre théorique, 
en termes de signification, 
d’importance, de but à atteindre ou 
d’une quête. Pour certains, la significa-
tion du bonheur, c’est la nature du 
bonheur (e.g., émotion, plaisir associé 
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au sens). Quand une personne dit du 
bonheur qu’il « est un espace de 
l’esprit », « c’est une sensation de bien-
être », « c’est de la joie ressentie », elle 
se situe dans cette appréhension. Pour 
d’autres, le bonheur correspond à « ce 
qui leur donne du bonheur » (une per-
sonne, un bien matériel, une relation 
…). Par exemple : « c’est la famille » ; 
« c’est danser », « c’est créer ».  

La dimension évaluative du sens 
apparaît également. Par exemple, lors-
qu’une personne répond « pour moi, en 
ce moment, le bonheur c’est mon bé-
bé », c’est ce qui est important pour 
elle. De même lorsqu’une personne 
nous dit que « c’est être dans un jardin, 
c’est vivre en campagne », et qu’elle 
rajoute qu’en ce moment elle est mal-
heureuse car elle n’y a pas accès. La di-
mension dynamique et motivationnelle 
est très présente dans les expressions 
des « experts ». Il s’agit d’obtenir du 
bonheur en termes de poursuite de 
buts, d’une motivation à agir ou en 
termes d’une quête de bonheur plus 
large présentée comme un voyage ou le 
chemin de toute une vie, avec des 
étapes qui dépendent de l’évolution de 
notre conscience.   

Aucun des modèles actuels, liés au 
BES, BEP, flow ou PERMA n’est capable 
de refléter l’ensemble des réponses. Par 
exemple, conceptualiser le bonheur par 
les facteurs sens, engagement et ac-
complissement, ne reflète pas du tout 
ce qu’est le bonheur pour la majorité 
des personnes du premier échantillon. 
Les déclarations des individus sur leur 
bien-être ne sont pas des phénomènes 
aléatoires et infondés. Il existe en effet 
une correspondance entre les déclara-
tions de satisfaction ou de bien-être et 
les manifestations physiques de la peine 
et de la joie, que peuvent expliquer les 
sciences cognitives, la médecine ou la 
psychologie. Les individus qui se disent 

heureux ont par exemple une activité 
cérébrale plus importante dans la partie 
préfrontale du cerveau droit qui serait 
le siège des émotions positives (Boarini 
et al., 2006). 

Autre exemple, la conceptualisation 
du bonheur par le bien-être subjectif, à 
savoir ressentir des émotions positives 
dans différentes sphères de la vie, ne 
reflète pas non plus ce qu’est le bon-
heur pour de nombreuses personnes 
« expertes », dont certaines ont exclu le 
plaisir et d’autres ont évoqué la part 
importante que le malheur peut appor-
ter dans le chemin du bonheur. De sur-
croît, ces modèles font l’objet de cri-
tiques, seuls quelques-uns seront cités à 
titre d’exemple. La plupart des auteurs 
publiant sur le bonheur ces dernières 
années privilégient la dimension eudé-
monique du bonheur (Lecomte, 2016), 
issue du flow, du BEP et de PERMA plu-
tôt qu’issu du BES.  

Pour Simsek (2009), les détermi-
nants du BEP s’entrecroisent, notam-
ment croissance personnelle, buts ou 
sens de la vie. Il suggère les buts per-
sonnels comme facteur unificateur des 
deux concepts BES et BEP, dimension 
affective comme dimension cognitive 
étant incluses dans les buts. Il propose 
le concept de bien-être ontologique 
(BEO) pour le bonheur. Le BEO devient 
alors une évaluation de sa vie au regard 
des buts personnels, dont 
l’opérationnalité est définie par 
l’affectif : émotions passées, présentes, 
futures ; et par le cognitif : percep-
tion/évaluation/sens passé, présent et 
futur. Raibley (2012) critique également 
le BES et le BEP et suggère une forme 
de bonheur (qu’il préfère nommer bien-
être) qui agirait comme agent de pros-
périté servant à actualiser les valeurs 
d’un individu nécessaire à sa croissance 
personnelle, buts et valeurs évoluant au 
cours du temps. Seligman (2011) opte 
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également pour « prospérité » (floris-
hing) à propos de PERMA au lieu de 
bonheur. Mais les dimensions de PER-
MA ne semblent pas non plus indépen-
dantes. En effet, pour Bernaud (2018), le 
sens joue un rôle dans la construction 
des relations interpersonnelles, et dans 
une étude de Veilleux et al. (2017), sens 
à la vie et relations positives 
s’entrecroisent, ainsi 
qu’accomplissement et sens de la vie. 

Des notions autour de l’harmonie 
ont souvent été citées comme ingré-
dient majeur du bonheur par les per-
sonnes interrogées, sans que ce facteur 
n’apparaisse dans les modèles.  Pour 
Csikszentmihalyi (2004), le sens est dé-
fini par trois composantes : un projet ou 
grand but qui unifie tous les autres ; un 
engagement vers ce but, c’est-à-dire 
une intention et les efforts pour y par-
venir ; l’harmonie, qui est la résultante 
des deux autres. En effet, pensée, sen-
timent et action convergent alors, et la 
vie devient une expérience optimale 
incessante.   

Les modèles ne font pas non plus 
état de l’aspect temporel, à savoir que le 
bonheur peut être différent selon 
l’évolution de conscience, phénomène 
que nous avons découvert dans 
l’analyse de notre parcours comme au-
près de la moitié des « experts ». Nous 
avons alors cherché dans la littérature 
scientifique des modèles liés à 
l’évolution de conscience. Là encore, la 
réponse est présente chez Csikszentmi-
halyi (2004). Pour ce chercheur, le sens 
de la vie dépend étroitement du déve-
loppement de la personne. Il décrit un 
modèle évolutif de l’être humain en 
quatre étapes : (1) Sens de la vie égale 
survie, l’énergie psychique est dirigée 
vers les besoins de l’organisme et de 
l’intégrité du soi, ce qui procure du 
plaisir ; (2) Le sens de la vie embrasse 
les valeurs de la communauté (famille, 

travail, etc.), et l’individu dirige son at-
tention vers les buts ou les valeurs de la 
communauté ; (3) Le sens de la vie est 
lié à l’actualisation de ses potentiels, 
source de plaisir ou d’enchantement, et 
l’attention revient sur soi, avec essai de 
dépassement de ses limites person-
nelles ; (4) Enfin, le sens de la vie 
s’intègre aux valeurs universelles et 
l’énergie de l’individu se dirige vers plus 
grand que soi. Ce modèle peut expli-
quer les différences de conception entre 
l’échantillon 1 qui se situe aux deux 
premiers niveaux, et l’échantillon 2 (ni-
veau 3, voire 4 pour quelques-uns). 
 
4. MODÈLE D’UN BONHEUR DY-

NAMIQUE 

L’analyse des résultats de notre re-
cherche montre que les modèles exis-
tants ont une part exclusive, aucun 
n’est capable d’appréhender l’ensemble 
des représentations du bonheur des 
personnes (ceux de notre cadre théo-
rique et ceux amenés lors de la discus-
sion), mais éclairent toutefois une par-
tie des représentations.  

Nous avons donc entrepris 
l’élaboration d’un modèle systémique 
du bonheur capable de refléter à la fois 
les différentes représentations sociales 
du bonheur, ainsi que son caractère 
motivationnel et temporel peu présent 
dans les modèles existants.    

Nous avons alors procédé à une 
analyse des théories et modèles du 
bonheur existantes d’une part, et des 
résultats de notre étude empirique 
d’autre part, en mode écriture (Paillé & 
Muchielli, 2012). L’analyse en mode 
écriture présente plusieurs avantages, 
mais il en est un utile à souligner ici : 
« Sa propre logique est de déplier le 
sens. Par l’écriture, le sens trouve à se 
révéler dans des conditions qui comp-
tent parmi les plus optimales en termes 
de fluidité, précision, complexité, acces-
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sibilité » (Paillé & Muchielli, 2012, 
p. 190). Devant les difficultés à concep-
tualiser véritablement le bonheur, éclai-
rer le sens du bonheur apparaît comme 
essentiel.  

Le résultat de notre analyse nous a 
montré que chaque modèle théorique 
était un morceau d’un puzzle à cons-
truire. Nos résultats empiriques 
s’inscrivaient alors soit dans une partie 
des modèles actuels (comme indiqué en 
partie dans la section 3.3), dans des 
ponts entre les modèles actuels, ou en-
core comme des pièces manquantes 
parmi les modèles actuels. Dans ce mo-

dèle, le bonheur est ainsi envisagé 
comme la facette positive d’un proces-
sus motivationnel, c’est un guide qui 
nous permet de gérer nos ressources 
pour survivre, agir, nous adapter à notre 
environnement et y évoluer, spatiale-
ment et temporellement. Notre sché-
matisation du modèle est présentée à la 
Figure 1.  

Considérant les interactions inter-
dépendantes entre une personne, son 
comportement et l’environnement 
(Bandura, 1993), le bonheur est un 
guide, impulsant ou renforçant nos mo-
tivations, quelle que soit leur nature.

 

Figure 1 : Modèle intégratif du bonheur 

© Marie-Pierre Demon Feuvrier 
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Comme le suggèrent Fradin et Le-
françois-Coutant (2016), l’action qui 
sous-tend le comportement a lieu avec 
des motivations primaires liées aux ins-
tincts et aussi avec des actions plus tan-
gibles, émotionnelles, adaptatives ou 
résilientes. C’est la partie du modèle qui 
relie « personne » à « comportement » 
dans la Figure 1. 

Ces actions motivationnelles néces-
sitent des ressources : le bonheur est 
également l’évaluateur de ces res-
sources, internes ou externes. Si elles 
sont présentes ou fonctionnelles, il 
s’active, c’est la branche qui relie « per-
sonne » à « environnement » dans la 
Figure 1. Mais le bonheur contribue éga-
lement à favoriser et à construire les 
ressources (Fredrickson, 2004). Enfin, 
les motivations activées, les ressources 
présentes, le bonheur évalue l’atteinte 
du but au sens large (de la satisfaction 
d’un simple besoin à l’atteinte d’un but 
volitif), c’est la branche qui relie « envi-
ronnement » à « comportement ». Les 
recherches convergent sur le fait 
qu’outre la satisfaction de besoins, les 
buts personnels procurent du BES (Deci 
& Ryan, 2000 ; Emmons, 1997 ; Laguar-
dia & Ryan, 2000).  

Pour ce faire, le bonheur prend la 
forme d’un continuum hédonique. Il est 
évaluateur, en cela le BES est un con-
cept fort utile, sauf qu’il est incomplet. 
Par exemple, le bonheur sous forme 
d’humeur médiatise aussi l’accès aux 
ressources (Gamble & Garling, 2012). Le 
bonheur traverse donc un continuum 
d’affects : évaluation hédonique ou plai-
sir, émotion ou sentiment, humeur, 
flow, évaluation cognitive. Le système 
est donc cyclique, chacune des compo-
santes du bonheur étant, elles aussi, 
motivationnelles, conformément aux 
résultats de recherche qui montrent par 
exemple que la réussite mène au bon-

heur, mais le bonheur mène également 
à la réussite (Lyubomirsky et al., 2005). 

Les déterminants du BEP ou du 
PERMA sont ainsi dispatchés en res-
sources (e.g., maîtrise sur 
l’environnement, relations, engage-
ment, sens), en éléments motivation-
nels (e.g., besoins fondamentaux 
comme l’autonomie, motivations spiri-
tuelles comme l’accomplissement), en 
facteurs clés du processus : les buts, ou 
dans le continuum hédonique lui-
même (émotions positives). Mais il 
existe d’autres motivations, d’autres, 
buts, et d’autres ressources que celles 
décrites dans les modèles, et le bonheur 
peut s’exprimer dans tout le spectre du 
continuum hédonique. 

Ainsi les réponses des personnes de 
notre étude s’inscrivent toutes dans un 
des éléments du modèle, selon le sens 
ou la conscience que la personne a de 
son bonheur. Nous ne pouvons pas les 
développer toutes dans cette publica-
tion, mais il n’y a aucun thème du Ta-
bleau 1 que ce modèle intégratif 
n’explique pas. Quelques exemples. 
Quand les personnes lient leur bonheur 
à une personne ou à une relation, la 
relation peut être une ressource, ou elle 
peut constituer le facteur motivationnel 
fournit par les émotions positives de 
cette relation, ou encore constituer le 
but même (trouver l’amour par 
exemple). Quand elles lient le bonheur 
au plaisir ou à une émotion, c’est 
qu’elles perçoivent un des éléments du 
continuum hédonique. Quand une per-
sonne lie le bonheur à un état intérieur, 
c’est qu’elle perçoit la partie du bon-
heur inhérente à soi (personne), et l’état 
physiologique de bien-être procuré par 
le bonheur. Au contraire, quand elle lie 
le bonheur à un bien matériel, c’est 
qu’elle perçoit la partie externe du bon-
heur, soit le bonheur d’évaluation pro-
curé par l’acquisition de ce bien maté-
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riel qui peut-être, selon le cas, soit une 
ressource externe pour atteindre un 
but, soit le but qu’elle avait d’acquérir 
ce bien. Quand une personne lie le 
bonheur à l’instant présent, c’est qu’elle 
perçoit les travers du dysfonctionne-
ment du modèle : le continuum hédo-
nique évalue les actions présentes. S’il 
évalue une action présente avec des 
affects liés au passé ou au futur, il y a 
court-circuitage. Pas de bonheur pos-
sible sans lever ces entraves, et c’est 
tout l’objet du développement person-
nel. Les personnes qui lient dans notre 
enquête le bonheur à un chemin ou à la 
réalisation de soi ont alors perçu qu’au 
lieu de rester enfermé dans le cercle 
vicieux émotion – pensées – comporte-
ment négatif, il existe une spirale ver-
tueuse qui permet d’évoluer en cons-
cience. La spirale dessinée dans la Fi-
gure 1 représente cette évolution de 
conscience. Plus une personne prend 
conscience de tous les facteurs et des 
dimensions présentes dans le modèle 
schématisé Figure 1, plus elle évolue en 
conscience et le bonheur lui-même con-
tribue à cette évolution de conscience 
par le biais des ressources internes 
adaptées.  

Plus une personne devient cons-
ciente de certaines portions du proces-
sus décrit par le modèle schématisé en 
Figure 1 (les personnes interrogées évo-
quent la conscience de leur intériorité), 
ou de son intégralité, plus sa représen-
tation du bonheur est plurielle ou ho-
liste. Plus son sens de la vie évolue, plus 
elle va se doter de buts d’aspirations 
élevées, selon le modèle décrit fin de 
section 3.3 par Csikszentmihalyi (2004). 

Lorsqu’une personne a des buts 
élevés concordants (Sheldon & Elliot, 
1999), ou provenant d’une transcen-
dance de l’ego (Zappala, 2007), son 
bonheur est plus durable, elle ne com-
pare plus son bonheur à de simples buts 

matériels, ou à des relations harmo-
nieuses, et le bonheur lié au plaisir reste 
un souvenir passé : le plaisir reste le 
plaisir, ce n’est pas le bonheur. 
Csikszentmihalyi (2004) précise 
d’ailleurs que l’on trouve parmi la popu-
lation des personnes dans chacun des 
quatre stades décrits en 3.3, des gens 
qui s’arrêtent à chacun de ces stades et 
y demeurent. C’est pourquoi, pour cer-
taines personnes, en toute légitimité, le 
bonheur représente certains facteurs 
liés à leur survie, ou une personne, ou la 
famille etc. Tant que la ressource liée au 
but est présente, certaines personnes 
pourront être heureuses à ces niveaux 
toute leur vie.  

Le bonheur guide ou renforce la 
motivation, évalue ou renforce les res-
sources, et évalue l’atteinte du but final. 
Les émotions positives comme néga-
tives viennent guider le chemin. Cer-
tains experts évoquent l’importance du 
malheur ou du négatif pour parvenir au 
bonheur. Le modèle l’explique. Une 
émotion négative ne procure pas le 
bonheur, elle indique que le but n’est 
pas bon, les ressources absentes ou le 
but non atteint par exemple. Ainsi, 
l’état de stress est lié à la mauvaise dis-
ponibilité des ressources (Hobfoll, 2011), 
et le bonheur (l’idée du but atteint par 
exemple) engendre à nouveau une force 
motivationnelle, soit pour chercher 
d’autres ressources, soit pour réajuster 
le but. Lorsqu’un but est atteint, le 
bonheur final (évaluateur) est donné 
par la plus haute valeur positive du con-
tinuum hédonique lié au niveau de 
conscience de la personne– un simple 
plaisir, une émotion positive ou une 
satisfaction, et dans ce dernier cas des 
émotions négatives peuvent avoir in 
fine conduit au bonheur dans le proces-
sus global.  
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5. CONCLUSION  

L’élaboration de ce modèle intégra-
tif et systémique a demandé de nom-
breuses analyses. Cet article ne peut 
refléter l’ensemble du travail colossal 
effectué, tant sur l’analyse thématique à 
partir de nombreuses pages de verba-
tims, que sur l’analyse en mode écri-
ture, ayant donné lieu à l’élaboration du 
modèle. Pour reprendre la métaphore, à 
partir d’une intuition de départ sur le 
côté partiel des modèles théoriques 
existants, il a fallu reconstituer 
l’équivalent d’un puzzle à l’aveugle. 
Néanmoins, l’objectif est atteint.   

La modélisation stipule donc que le 
sens ou l’expression du bonheur, pour 
une personne, va dépendre à la fois de 
la nature et du type de but poursuivi, 
du niveau de conscience qu’elle y porte 
et du niveau de conscience qu’elle porte 
aux éléments constitutifs du processus 
lui-même et à leur interdépendance. 
Cette expression va aussi dépendre de 
ce que le processus est en train 
d’impulser ou d’évaluer : la cohérence 
d’un but, les ressources, l’atteinte finale 
du but en question. La question se 
complexifie quand on sait que nous ne 
possédons qu’un seul système motiva-
tionnel « bonheur » pour une multitude 
de besoins ou de buts qui peuvent alors 
s’imbriquer et interférer.  

Dans une approche systémique, 
l’utilisation d’un modèle permet ainsi 
un décodage partiel et partial de la réa-
lité, tout en sachant qu’aucun modèle 
ne pourra représenter toute la réalité 
(Mucchielli, 1998). Au lieu de recher-
cher ce qui donne du bonheur aux gens 
et ses déterminants, notre approche a 
consisté à considérer que tout ce qui 
faisait sens pour une personne lors-
qu’elle évoque son bonheur devait trou-
ver une réponse tangible et concep-
tuelle. Ce qui fait sens peut être ce qui 
lui donne du bonheur, mais aussi ce 

qu’elle ressent, ce qu’elle fait, ce qui la 
motive, ce qui la fait progresser, ce à 
quoi elle aspire, ce que procure le bon-
heur en elle.  Ce modèle de compréhen-
sion permet ainsi de cartographier et de 
clarifier l’éclectisme des représentations 
que les personnes ont du bonheur. Il 
nous semble qu’il peut aussi permettre 
de situer les modèles théoriques actuels 
comme parties d’un tout au lieu 
d’entretenir des clivages ou des compé-
titions. 
 
LIENS D’INTÉRÊT 

L’auteure ne déclare aucun lien 
d’intérêt. 
 
BIBLIOGRAPHIE 

Bandura, A. (1993). La théorie sociale-
cognitive des buts. Revue québécoise de 
psychologie, 14(2), 75–98.  

Baudelot, C., & Gollac, M. (2008). Tra-
vailler pour être heureux. Fayard.  

Bernaud, J.-L. (2018). Les défis du 
« sens » pour la psychologie du XXIe 
siècle. Le Journal des psychologues, 
354(2), 12–12. 
https://doi.org/10.3917/jdp.354.0012 

Boarini, R., Johansson, Å., & d'Ercole, 
M. M. (2006). Alternative measures of 
well-being. OECD Economics Depart-
ment Working Papers, 476. 
https://doi.org/10.1787/1815199X 

Boiron, C. (2011), Postface. In C. Tarqui-
nio, & C. Martin-Krumm (Éds.), Traité 
de psychologie positive (pp. 673–678). 
De Boeck.  

Bouffard, L. (1997). Numéro spécial : Le 
bonheur. Revue québécoise de psycholo-
gie, 18(2), 1–12. 

Bouffard, L. (2011). Avez-vous le gène du 
bonheur ? Revue québécoise de psycho-
logie, 32(1), 201–211.  

55

https://doi.org/10.3917/jdp.354.0012#xd_co_f=NjAwNTMxOWEtMTM4My00ZmI2LWJiZTAtZTEyMzg1YTU3ZTI4~
https://doi.org/10.1787/1815199X


Bouffard, L. (2019). Recension : « Caba-
nas, E. et Illouz, E. (2018). Happycratie. 
Comment l’industrie du bonheur a pris 
le contrôle de nos vies. Paris, France : 
Premier Parallèle ». Revue québécoise de 
psychologie, 40(2), 291–295. 
https://doi.org/10.7202/1065914ar  

Comte-Sponville, A., Delumeau, J., & 
Farge, A. (2016). La plus belle histoire du 
bonheur. Le Seuil. 

Csikszentmihalyi, M. (2004). Vivre, la 
psychologie du bonheur. Laffont. 

Dambrun, M. (2012). La psychologie 
positive : Une approche nécessaire et 
complémentaire ? Les cahiers interna-
tionaux de psychologie sociale, 93(1), 15–
20. https://doi.org/10.3917/cips.093.0015 

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2008). He-
donia, eudaimonia, and well-being: An 
introduction. Journal of Happiness Stud-
ies, 9, 1–11. 
https://doi.org/10.1007/s10902-006-
9018-1 

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The 
“what” and “why” of goal Pursuits: Hu-
man needs and the self-determination 
of behavior. Psychological Inquiry, 11(4), 
227–268. 
https://doi.org/10.1207/S15327965PLI110
4_01 

Diener, E. (1984). Subjective well-being. 
Psychological Bulletin 95(3), 542–575. 
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/003
3-2909.95.3.542  

Diener, E., & Larsen, R. J. (1993). The 
experience of emotional well-being. In 
M. Lewis, & J. M. Haviland (Eds.), 
Handbook of emotions (pp. 405–415). 
Guilford. 

Dorais, M. (1993). Diversité et créativité 
en recherche qualitative, Recherche et 
pensée critique, 42(2), 7–27. 
https://doi.org/10.7202/706615ar.  

Emmons, R.A., (1997). La contribution 
des buts personnels au bonheur et au 
sens à la vie. Revue québécoise de psy-
chologie, 18(2),191–209. 

Faucheux, M. (2002). Histoire du bon-
heur. Philippe Lebaud.  

Feuvrier, M-P. (2015). Éducation des 
adultes au bonheur : Modélisation du 
bonheur, caractérisation des modalités 
et des principes d’apprentissage. Thèse 
de doctorat en sciences de l’éducation, 
Université de Sherbrooke, Sherbrooke. 
http://hdl.handle.net/11143/6806  

Fradin, J., & Lefrançois-Coutant, C. 
(2016). Le bonheur est-il miscible dans 
la (neuro)science ? Sciences & Bonheur, 
1, 70–79.  

Frankl, V. E. (1988). Découvrir un sens à 
sa vie. Éditions de l’homme.  

Fredrickson, B. (2004). The broaden-
and-build theory of positive emotions. 
Philosophical Transactions: Biological 
Sciences, 359(1449), 1367–1377. 
https://www.doi.org/10.1098/rstb.2004.1
512 

Gamble, A., & Garling, T. (2012). The 
relationships between life satisfaction, 
happiness, and current mood. Journal of 
Happiness Studies, 13(1), 31–45. 
https://www.doi.org/10.1007/s10902-011-
9248-8  

Giorgi, A., & Giorgi, B. (2003). Phenom-
enology. NY Sage Publications. 

Gosselin, E. (2005). Contribution à une 
synthèse des connaissances sur la satis-
faction dans la vie : Regard psycholo-
gique sur une réalité plurielle. Revue de 
l'Université de Moncton, 36(2), 131–169. 
https://doi.org/10.7202/014502ar  

Hobfoll, S. E. (2001). The influence of 
culture, community, and the nested-self 
in the stress process: Advancing Con-

56

https://doi.org/10.7202/1065914ar
https://doi.org/10.3917/cips.093.0015#xd_co_f=NjAwNTMxOWEtMTM4My00ZmI2LWJiZTAtZTEyMzg1YTU3ZTI4~
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-006-9018-1
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-006-9018-1
https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1104_01
https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1104_01
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.95.3.542
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.95.3.542
https://doi.org/10.7202/706615ar
http://hdl.handle.net/11143/6806
https://www.doi.org/10.1098/rstb.2004.1512
https://www.doi.org/10.1098/rstb.2004.1512
https://www.doi.org/10.1007/s10902-011-9248-8
https://www.doi.org/10.1007/s10902-011-9248-8
https://doi.org/10.7202/014502ar


 

servation of Resources Theory. Applied 
Psychology, 50(3), 337–421. 
https://doi.org/10.1111/1464-0597.00062  

Huta, V. (2015). The complementary 
roles of eudaimonia and hedonia and 
how they can be pursued in practice. In 
S. Joseph (Ed.), Positive psychology in 
practice: Promoting human flourishing 
in work, health, education, and everyday 
life (pp. 159–182). John Wiley & Sons, 
Inc. 
https://doi.org/10.1002/9781118996874.c
h10  

Huta, V., & Ryan, R.M. (2010). Pursuing 
pleasure or virtue: The differential and 
overlapping well-being benefits of he-
donic and eudaimonic motives. Journal 
of Happiness Studies, 11(6), 735–762. 
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10
902-009-9171-4  

Kim-Prieto, C., Diener, E., Tamir, M., 
Scollon, C., Christie, N., & Diener, M. 
(2005). Integrating the diverse defini-
tions of happiness: A time-sequential 
framework of subjective well-being. 
Journal of Happiness Studies, 6(3), 261–
300. 
https://www.doi.org/10.1007/s10902-
005-7226-8  

Jacobsen, B. (2007). What is Happiness? 
The concept of happiness in existential 
psychology and therapy. Existential 
Analysis, 18(1), 39–50. 

Laguardia, J. G., & Ryan, R. M. (2000). 
Buts personnels, besoins psycholo-
giques fondamentaux et bien-être : 
théorie de l’autodétermination et appli-
cations. Revue québécoise de psycholo-
gie, 21(2), 281–304. 

Lecomte, J. (2007). Donner un sens à sa 
vie. Odile Jacob. 

Lecomte, J. (2012). Est-il justifié de par-
ler de psychologie positive ? Les cahiers 

internationaux de psychologie sociale, 
1(93), 21–36. 
https://doi.org/10.3917/cips.093.0021 

Lecomte, J. (2016). Les paradoxes du 
bonheur. Sciences & bonheur, 1), 80–93. 

Lefrançois, R. (2007). La postmodernité 
et sa promesse de béatitude. Revue 
Québécoise de psychologie, 28(1), 183–
207. 

Lyubomirsky, S. (2008). Comment être 
heureux et le rester. Flammarion. 

Lyubomirsky, S., King, L., & Diener, E. 
(2005). The benefit of frequent positive 
affect: Does happiness lead to success? 
Psychological Bulletin, 131(6), 803–855. 
https://doi.org/10.1037/0033-
2909.131.6.803 

Mandeville, L., Labrecque, M.-È., 
D’Arcy-Dubois, L., & Bouffard, L. 
(2008). Les dix ans de la psychologie 
positive. Revue québécoise de psycholo-
gie, 29(3), 249–262. 

Massé, R., Poulin, C., Dassa, C., Lam-
bert, L., Bélair, S., & Battaglini, A. 
(1998). Élaboration et validation d’un 
outil de mesure du bien-être psycholo-
gique: L’ÉMMBEP. Canadian Journal of 
Public Health, 89, 352–357. 
https://doi.org/10.1007/BF03404490  

Miles, M. B., & Huberman, A. M. (2003). 
Analyse des données qualitatives (2ème 
éd.). De Boeck.  

Mucchielli, A. (1998). Approche systé-
mique et communicationnelle des orga-
nisations. Armand Colin. 

Myers, D. G., & Bouffard, L. (2007). Un 
équilibre individu-communauté pour le 
bonheur du plus grand nombre. Revue 
québécoise de psychologie, 28(1), 143–157. 

Paillé, P., & Mucchielli, A. (2012). L'ana-
lyse qualitative en sciences humaines et 
sociales. Armand Colin. 

57

https://doi.org/10.1111/1464-0597.00062
https://doi.org/10.1002/9781118996874.ch10
https://doi.org/10.1002/9781118996874.ch10
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-009-9171-4
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-009-9171-4
https://www.doi.org/10.1007/s10902-005-7226-8
https://www.doi.org/10.1007/s10902-005-7226-8
https://doi.org/10.3917/cips.093.0021#xd_co_f=NjAwNTMxOWEtMTM4My00ZmI2LWJiZTAtZTEyMzg1YTU3ZTI4~
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.131.6.803
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.131.6.803
https://doi.org/10.1007/BF03404490


Pawin, R. (2013). La conversion au bon-
heur en France dans la seconde moitié 
du 20e siècle. Vingtième Siècle. Revue 
d'histoire, 118(2),171–184. 
https://doi.org/10.3917/ving.118.0171 

Pineau, G. (1983). Produire sa vie. Édi-
tions St Martin.  

Pirès, A.-P. (2007). Échantillonnage et 
recherche qualitative : Essai théorique 
et méthodologique. In J. Poupart, J.-P. 
Deslauriers, L.-H. Groulx, A. Laperrière, 
P. Mayer, & A. P. Pirès (Éds.), La re-
cherche qualitative : Enjeux épistémolo-
giques et méthodologiques (pp. 113–172). 
Gaëtan Morin Éditeur. 

Pommier, G. (2004). Attention bon-
heur! Psychanalyse, 1(1), 85–100. 
https://doi.org/10.3917/psy.001.0085 

Raibley, J. R. (2012). Happiness is not 
well-being. Journal of Happiness Stud-
ies, 13(6), 1105–1129. 
https://doi.org/10.1007/s10902-011-9309-
z  

Ryff, C. D. (1995). Psychological well-
being in adult life. Current Directions in 
Psychological Science, 4(4), 99–104. 
https://doi.org/10.1111/1467-
8721.ep10772395 

Schnell, T. (2009). The Sources of 
Meaning and Meaning in Life Ques-
tionnaire (SoMe): Relations to de-
mographics and well-being. The Journal 
of Positive Psychology, 4(6), 483–499. 
http://dx.doi.org/10.1080/174397609032
71074  

Seligman, M. E. P. (2002). Authentic 
happiness: Using the new positive psy-
chology to realize your potential for last-
ing fulfillment. Free Press. 

Seligman, M. E. P. (2011). Flourishing. 
Free Press. 

Shankland, R. (2012). La psychologie 
positive. Dunod.  

Sheldon, K. M., & Elliot, A. J. (1999). 
Goal striving, need satisfaction, and 
longitudinal well-being: The self-
concordance model. Journal of Person-
ality and Social Psychology, 76(3), 482–
497. https://doi.org/10.1037/0022-
3514.76.3.482 

Simsek, O. F. (2009). Happiness revisit-
ed: Ontological well-being as a theory-
based construct of subjective well-
being. Journal of Happiness Studies, 
10(5), 505-522. 
https://doi.org/10.1007/s10902-008-
9105-6  

Sovet, L. (2018). Modéliser le sens: 
Quels enjeux scientifiques? Le journal 
des psychologues, 354(2), 14–18. 
https://doi.org/10.3917/jdp.354.0014 

Steger, M. F. (2018). Meaning in life and 
wellbeing. In M. Slade, L. Oades, & A. 
Jarden (Eds.), Wellbeing, recovery, and 
mental health (pp. 75–85). Cambridge 
University Press. 

Steger, M. F., Frazier, P., Oishi, S., & 
Kaler, M. (2006). The meaning in life 
questionnaire: Assessing the presence 
of and search for meaning in life. Jour-
nal of Counseling Psychology, 53(1), 80–
93. https://doi.org/10.1037/0022-
0167.53.1.80 

Veilleux, M., Mandeville, L., & Morin, K. 
(2017). Le bonheur des gens heureux. 
Revue québécoise de psychologie, 38(1), 
103–128. 
https://doi.org/10.7202/1040072ar  

Voyer, P., & Boyer, R. (2001). Le bien-
être psychologique et ses concepts cou-
sins, une analyse conceptuelle compara-
tive. Santé mentale au Québec, 26(1), 
274–296. 
https://doi.org/10.7202/014521ar  

58

https://doi.org/10.3917/ving.118.0171#xd_co_f=NjAwNTMxOWEtMTM4My00ZmI2LWJiZTAtZTEyMzg1YTU3ZTI4~
https://doi.org/10.3917/psy.001.0085#xd_co_f=NjAwNTMxOWEtMTM4My00ZmI2LWJiZTAtZTEyMzg1YTU3ZTI4~
https://doi.org/10.1007/s10902-011-9309-z
https://doi.org/10.1007/s10902-011-9309-z
https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/1467-8721.ep10772395
https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/1467-8721.ep10772395
http://dx.doi.org/10.1080/17439760903271074
http://dx.doi.org/10.1080/17439760903271074
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.76.3.482
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.76.3.482
https://doi.org/10.1007/s10902-008-9105-6
https://doi.org/10.1007/s10902-008-9105-6
https://doi.org/10.3917/jdp.354.0014#xd_co_f=NjAwNTMxOWEtMTM4My00ZmI2LWJiZTAtZTEyMzg1YTU3ZTI4~
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.53.1.80
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.53.1.80
https://doi.org/10.7202/1040072ar
https://doi.org/10.7202/014521ar


 

Zappala, C. R. (2007). Well-being: The 
correlation between self-transcendence 
and psychological and subjective well-
being (Publication No. 3297586) [Doc-

toral dissertation, Institute of Transper-
sonal Psychology, Palo Alto, California]. 
ProQuest Dissertations and Theses 
Global. 

 

PRÉSENTATION DE L’AUTEURE 

 

Marie-Pierre Demon Feuvrier 

Formatrice consultante en innovation pédagogique et en bonheur au travail 

Chercheur associée au LIRFE, Université Catholique de l’Ouest, Angers, France 

Ses recherches concernent l'éducation au bonheur à l'école, en formation adulte et au 

travail. 

Contact : mpierre.demon@orange.fr  

 

______________ 

 

Pour citer cet article : 

 

Demon Feuvrier, M.-P. (2022). Un modèle intégratif du bonheur pour en percevoir le 

sens. Sciences & Bonheur, 7, 35–59. 

59

mailto:mpierre.demon@orange.fr


Stéphane Bonzon 

Shékina Rochat 

« Durabilité au carré » : 

L’effectuation au service des 

carrières individuelles, du bonheur 

et des besoins du monde 
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Effectuation in the service of 

individual careers, happiness and 
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RÉSUMÉ 

Afin de réconcilier deux visions de la car-

rière durable, qui renvoient tour à tour à 

des préoccupations tantôt centrées sur 

le bien-être de l’individu et tantôt sur la 

préservation de l’environnement, cet ar-

ticle propose le concept des carrières du-

rables « au carré » caractérisant des car-

rières durables non seulement du point 

de vue de l’individu, mais également de 

la société et de l’écologie. Pour ce faire, 

nous introduisons à une nouvelle ap-

proche de la carrière et suggérons l’« ef-

fectuation » — qui décrit la manière 

dont les entrepreneur·e·s créent de la va-

leur en contexte d’incertitude — comme 

logique d’action permettant de l’at-

teindre. Les apports et limites de ces 

propositions seront discutés, de même 

que les implications pour la pratique et 

la recherche. 

 

MOTS-CLÉS 

Effectuation ; Carrière ; Durabilité2 ; In-

certitude ; Entrepreneuriat. 

ABSTRACT 

To reconcile two visions of the sustaina-

ble career, which refer to concerns cen-

tered sometimes on individual well-be-

ing and sometimes on environmental 

preservation, this paper proposes the 

concept of “squared” sustainable careers, 

characterizing careers that are not only 

sustainable from the individual's point 

of view but also from societal and eco-

logical perspectives. To this end, we in-

troduce a new approach to careers and 

suggest the concept of “effectuation” —

which describes the way entrepreneurs 

create value in the context of uncer-

tainty — as a possible way to achieve 

such “squared” career sustainability. The 

contributions and limitations of these 

proposals will be discussed, as well as 

the implications for practice and re-

search. 

 

KEYWORDS 

Effectuation; Career; “Squared” sustain-

ability; Uncertainty; Entrepreneurship. 

 

1. INTRODUCTION 

Au cours des dernières décennies, la 
notion de carrière a beaucoup évolué. 
Traditionnellement conçue comme la 
succession objective des postes occupés 
par un individu, elle est aujourd’hui 
comprise comme une « construction 
subjective qui impose un sens personnel 
aux souvenirs passés, aux expériences 
présentes et aux intentions d’avenir en 
les mettant en intrigue autour d’un 
thème de vie organisant la vie profes-
sionnelle de l’individu » (Savickas, 2005, 
p. 43, trad. pers.). Récemment, dans le 
champ de l’orientation, l’importance de 
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la « durabilité » d’une telle carrière a été 
mise en exergue. Toutefois, dans la litté-
rature scientifique propre au champ de 
l’orientation, le terme de « carrière du-
rable » (sustainable career) est utilisé 
dans deux acceptions différentes.  

D’une part, les carrières durables dé-
signent des séquences d’expériences 
professionnelles démontrant différentes 
formes de continuité au fil du temps, et 
caractérisées par des conditions sécures 
et favorables, l’action individuelle, le 
bien-être au travail et la satisfaction au 
travers de plusieurs sphères de vie (e.g., 
Chin et al., 2022 ; De Vos et al., 2020 ; De 
Vos & van der Heijden, 2015 ; Heslin et 
al., 2020 ; Kelly et al., 2020 ; Lent & 
Brown, 2020 ; voir également le concept 
de « travail soutenable », Ardenti et al., 
2010). D’autre part, elles sont comprises 
comme des carrières qui contribuent à 
soutenir l’avènement d’un monde du-
rable (e.g., Di Fabio & Rosen, 2020 ; Gui-
chard, 2013, 2016, 2019, 2021 ; Masdonati 
& Rossier, 2021 ; Rochat & Masdonati, 
2019 ; voir aussi le concept de « dévelop-
pement soutenable », Brundtland, 1988), 
notamment en s’efforçant de participer à 
l’agenda du développement durable de 
l’Organisation des Nations Unies (2015).  

Au niveau lexical, la durabilité fait 
simplement référence à « la capacité de 
maintenir quelque chose d’intact sur 
une certaine période » (Lele & Norgaard, 
1996, p. 355). Ce faisant, le terme semble 
appliqué de manière appropriée dans ces 
deux cas de figure. Ainsi, plutôt que d’ar-
gumenter en faveur de l’une ou de l’autre 
de ces conceptions, cet article propose le 
concept de « durabilité² » ou « durabi-
lité au carré » pour dénommer les car-
rières qui sont durables à la fois du point 
de vue de l’individu et de son environne-
ment. La notion de multiplication sou-
tient l’idée qu’il ne s’agit pas unique-
ment d’additionner les bénéfices pour la 
personne et ceux pour son contexte, 

mais véritablement de tenir compte des 
interactions mutuelles qu’ils entretien-
nent. 

Afin d’étayer cette proposition, nous 
reviendrons sur les évolutions récentes 
de la carrière, de même que sur les deux 
acceptions de la « carrière durable » et 
leurs implications pour le bien-être, 
ainsi que sur les avantages de chercher à 
les concilier. Puis nous introduirons les 
tenants et aboutissants de l’approche de 
« l’effectuation » (Sarasvathy, 2001, 
2008 ; Sarasvathy et al., 2008) appliquée 
à la carrière, comme moyen de concilier 
ces deux visions de la durabilité en 
termes d’accès au bonheur individuel et 
au bien-être universel. La discussion es-
quissera les apports et limites d’une telle 
démarche appliquée au champ de 
l’orientation professionnelle et des sug-
gestions seront faites pour favoriser le 
développement de carrières durables2. 

 
2. CARRIÈRE, DURABILITÉ, BON-

HEUR ET BIEN-ÊTRE 

Sur un plan individuel, la carrière a 
évolué de sa forme organisationnelle li-
néaire et ascendante vers davantage 
d’autogestion et d’adaptation perma-
nente effectuées par la personne sur la 
base de ses compétences, de ses aspira-
tions et des opportunités du marché 
(Hall, 1996). Ce nouveau contexte de tra-
vail produit une incertitude grandis-
sante dont l’expérience implique une ré-
vision des attentes vis-à-vis de l’organi-
sation, de même que davantage d’auto-
nomie et de tolérance aux discontinuités 
de la part de l’employé·e (Fraccaroli, 
2007). Face à l’insécurité professionnelle 
et aux exigences de flexibilité, des 
formes émergentes de carrière, impli-
quant de nouvelles compétences et fai-
sant toujours davantage appel à l’auto-
gestion, se développent, comme celles 
consistant à cumuler plusieurs em-
ployeurs (Hirschi, 2018). 
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En dépassant les contours de l’orga-
nisation, la carrière prend en compte les 
mutations au sein de l’environnement 
(voir la « carrière sans frontière » ou 
« boundaryless career » ; Arthur, 2014 ; 
Arthur & Rousseau, 1996), telles que les 
évolutions technologiques (Brynjolfsson 
& McAfee, 2014 ; Degryse, 2016 ; 
Marchesnay, 2004 ; Rifkin, 1996 ; Valen-
duc & Vendramin, 2016), la mondialisa-
tion (e.g., Patton & McMahon, 2014), et 
aujourd’hui le changement climatique 
(e.g., Guichard, 2016). Les systèmes col-
lectifs qui structuraient autrefois la vie 
communautaire ayant disparu, l’indi-
vidu se retrouve seul face à ses choix 
(Aubert, 2006). Sur le plan de la carrière, 
ceux-ci s’avèrent de plus en plus com-
plexes et fréquents en raison de l’accrois-
sement du nombre de transitions (sou-
haitées ou non) produites par la volati-
lité du marché de l’emploi (e.g., Savickas 
et al., 2010). Partant, la mobilité profes-
sionnelle sous ses diverses formes en de-
vient désirée autant qu’imposée (Ar-
noux-Nicolas et al., 2016).  

Ainsi renvoyé à lui-même et à la res-
ponsabilité de « sa propre réalisation » 
(De Gaulejac, 2006), l’individu est tou-
jours davantage incité à autogérer sa car-
rière, c’est-à-dire à « construire, mainte-
nir et utiliser intentionnellement di-
verses ressources personnelles et con-
textuelles […] d’une manière qui mène à 
des résultats de carrière positifs » (Wil-
helm & Hirschi, 2019, p. 119, trad. pers.). 
Ce faisant, augmenter les capacités 
d’adaptation et le pouvoir d’agir des in-
dividus s’avère primordial (Savickas et 
al., 2010). Ceci d’autant plus que les pré-
occupations de sens revêtent une impor-
tance grandissante dans le contexte d’in-
certitude de nos sociétés contempo-
raines et constituent désormais une 
composante centrale des questionne-
ments liés à la carrière et à son accompa-
gnement (Bernaud, 2016). 

Dans la définition des carrières du-
rables au sens individuel (e.g., Chin et 
al., 2022 ; De Vos et al., 2020 ; De Vos & 
van der Heijden, 2015 ; Heslin et al., 
2020 ; Kelly et al., 2020 ; Lent & Brown, 
2020), la durabilité est proposée comme 
une composante essentielle du bien-être 
des travailleur·euse·s, régie à la fois par 
des facteurs personnels, environnemen-
taux et temporels. Une telle durabilité 
est comprise comme étant « aux anti-
podes des vulnérabilités profession-
nelles dans le monde du travail mo-
derne » (Urbanaviciute et al., 2019, p. 55, 
trad. pers.).  

Dans cette acception, les « carrières 
durables » se rapprochent alors de la no-
tion de « travail décent » telle que pro-
posée par le Bureau International du 
Travail. Ce dernier « regroupe l’accès à 
un emploi productif et convenablement 
rémunéré, la sécurité sur le lieu de tra-
vail et la protection sociale pour les fa-
milles, de meilleures perspectives de dé-
veloppement personnel et d’insertion 
sociale, la liberté pour les individus d’ex-
primer leurs revendications, de s’organi-
ser et de participer aux décisions qui af-
fectent leur vie, et l’égalité des chances 
et de traitement pour tous, hommes et 
femmes » (Organisation Internationale 
du Travail, 2016).  

Favoriser l’accès de tous et de toutes 
à un travail décent figure parmi les ob-
jectifs de développement durable de 
l’Organisation des Nations Unies (2015), 
si bien que plusieurs auteurs ont pro-
posé que l’orientation scolaire et profes-
sionnelle avait un rôle clé à jouer pour 
s’efforcer de guider les individus vers un 
tel but (e.g., Blustein et al., 2016; Di Fa-
bio, 2018; Di Fabio & Maree, 2016; Duffy 
et al., 2016; Masdonati & Rossier, 2021). 
Par ailleurs, au-delà des conditions ma-
térielles minimales nécessaires à un tra-
vail décent, la notion de carrière « du-
rable » tend à englober également le 
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bien-être psychosocial de l’individu (De 
Vos et al., 2020 ; De Vos & van 
der Heijden, 2015 ; Urbanaviciute et al., 
2019).  

En effet, avec l’émergence de la psy-
chologie positive (Seligman & Csikszent-
mihalyi, 2000), les préoccupations pour 
le bien-être de l’individu, et notamment 
dans son rapport au travail, ont connu 
un essor sans précédent (Dik et al., 
2019). Ce faisant, de nombreux cher-
cheurs se sont intéressés à identifier ce 
qui contribuait à rendre les gens « heu-
reux ». Ainsi, plusieurs modèles du bien-
être ont été proposés (e.g., Deci & Ryan, 
2008 ; Ryff, 1989 ; Seligman, 2011). Ceux-
ci distinguent généralement le « bon-
heur », en tant qu’émotion de joie et de 
satisfaction (American Psychological As-
sociation, 2021) du « bien-être », com-
pris comme un état de contentement 
avec un faible niveau de détresse et de 
bonnes perspectives d’avenir (American 
Psychological Association, 2021).  

Habituellement, le bonheur (aussi 
appelé bien-être « hédonique » ou 
« subjectif ») est associé à la recherche 
des plaisirs et à l’évitement de la souf-
france, alors que le bien-être (également 
nommé bien-être « eudémonique » ou 
« psychologique ») est caractérisé par 
l’engagement dans des activités pleines 
de sens (e.g., Deci & Ryan, 2008). Ainsi, 
plusieurs auteurs ont souligné le rôle clé 
des spécialistes de l’orientation pour fa-
voriser le bien-être des personnes lors de 
leurs transitions professionnelles (e.g., 
Dik et al., 2019 ; Eggerth, 2008 ; Rochat 
et al., 2017). Néanmoins, les limites inhé-
rentes à ces visions individualistes de la 
carrière et de l’épanouissement com-
mencent à être décriées. En effet, bien 
que la conception des carrières durables 
(De Vos et al., 2020 ; De Vos & van der 
Heijden, 2015), du travail décent 
(Blustein et al., 2016 ; Duffy et al., 2016) 
et du bien-être en emploi (Dik et al., 

2019) s’efforcent de prendre en compte 
le contexte plus général, c’est en défini-
tive toujours le bénéfice de l’individu qui 
est mis en exergue.  

Ce faisant, cette conception de la 
durabilité comme une affaire éminem-
ment personnelle tend à négliger que le 
bien-être des un·e·s peut conduire (ou 
être bâti) aux dépens de celui des 
autres ; voire que la situation environne-
mentale et sociale problématique d’au-
jourd’hui est en partie due à la poursuite 
irrépressible d’un bonheur et d’une sta-
bilité individuelle (Kjell, 2011). Ainsi, Co-
hen-Scali (2018) souligne le rôle clé joué 
par les formes dominantes de l’emploi et 
d’échange des produits dans l’épuise-
ment des ressources écologiques, le ré-
chauffement climatique et les inégalités.  

Or, un environnement naturel pré-
servé et la possibilité de tisser des liens 
sociaux étant essentiels pour répondre 
aux besoins fondamentaux de l’individu, 
leur appauvrissement ne peut être que 
délétère pour le bien-être physique et 
psychique des êtres humains (Kjell, 
2011). Ceci amène à rappeler que « le tra-
vail n’est décent que s’il contribue à une 
société et à un environnement durable » 
(Cohen-Scali, 2018, p. 299, trad. pers.) 
Ainsi, plusieurs voix ont commencé à 
s’élever pour dénoncer une vision de 
l’orientation et de la gestion de carrière 
au service d’une croissance économique 
alimentée par des aspirations individua-
listes, et plaider en faveur d’une « éco-
orientation » (green guidance ; Di Fabio 
& Bucci, 2016 ; Plant, 2014).  

Dans cette perspective, certains au-
teurs (Cohen-Scali, 2018 ; Di Fabio & Ro-
sen, 2020 ; Guichard, 2013, 2016 ; Rochat 
& Masdonati, 2019) ont proposé que les 
spécialistes de l’orientation ne doivent 
pas promouvoir uniquement l’accès au 
travail décent, mais l’ensemble des 17 ob-
jectifs de développement durable listés 
par l’Organisation des Nations Unies 
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(2015). Pour cela, ces derniers devraient 
être en mesure de susciter chez chaque 
personne qui s’interroge sur son avenir 
des préoccupations relatives à la durabi-
lité et de soutenir son sentiment d’effi-
cacité à agir en ce sens (Cohen-Scali, 
2018 ; Di Fabio & Rosen, 2020 ; Guichard, 
2016 ; Rochat & Masdonati, 2019). En-
courager les individus à poursuivre des 
objectifs altruistes et écologiques est 
alors proposé comme une manière de fa-
voriser le sentiment que leur travail et 
leur existence ont un sens, et donc de 
promouvoir l’atteinte d’un bien-être eu-
démonique, pour autant que la tâche ne 
soit pas perçue comme dépassant les res-
sources à leur disposition (Rochat & 
Masdonati, 2019). 

Au vu de ce qui précède, il apparaît 
intéressant de chercher à concilier ces 
différentes facettes de la durabilité, de 
manière à favoriser la concrétisation de 
carrières qui permettent autant l’at-
teinte d’un bonheur hédonique (ou bien 
être « subjectif ») que d’un bien-être eu-
démonique (ou « psychologique »), tout 
en participant à la préservation de l’éco-
logie et de la société. Nous proposons 
alors que les principes et les heuristiques 
de l’« effectuation » (Sarasvathy, 2001, 
2008 ; Sarasvathy et al., 2008) puissent 
contribuer à favoriser cette synergie. 

En effet, Bonzon (2019) propose que 
pour autogérer leur carrière dans l’incer-
titude et donner à celle-ci la forme qui 
leur convient, les individus pourraient 
gagner à miser sur leur singularité et à 
développer un état d’esprit et des com-
pétences d’entrepreneur·e afin de créer 
de la valeur, et ce, grâce à l’effectuation. 
Ceci reviendrait à en faire des « indivi-
dus entrepreneurs de leur carrière » 
(Bonzon, 2020). Dans le présent article, 
nous proposons que l’effectuation 
puisse, en outre, être mise au service 
d’une conception de l’autogestion de 
carrière qui favorise la durabilité « au 

carré » en encourageant l’atteinte d’un 
bien-être dont la poursuite n’implique 
l’exploitation ni des ressources ni d’au-
trui, mais leur préservation et leur épa-
nouissement (Kjell, 2011). 
 
3. EFFECTUATION 

3.1 Définition du concept 

L’effectuation (Sarasvathy, 2001) dé-
crit la manière dont les entrepreneur·e·s 
agissent dans l’incertitude en partant 
des ressources qu’ils et elles ont à dispo-
sition pour créer de la valeur par la trans-
formation de leur environnement. L’in-
certitude est en effet une composante 
ordinaire du quotidien de ces derniers 
(Sarasvathy, 2001 ; Silberzahn, 2014 ; Va-
leau, 2006) et appelle un processus de 
décision et des comportements d’un 
ordre nouveau. Ceux-ci ont été théorisés 
dans le champ de la recherche entrepre-
neuriale par Sarasvathy (2001) sous le 
nom d’« effectuation ».  

Cette auteure a essayé de com-
prendre comment les entrepreneur·e·s 
raisonnent et agissent en rendant 
compte de la réalité de leur expérience 
de création. Elle a mis en évidence dans 
une série d’articles, ainsi que d’autres à 
sa suite, que les entrepreneur·e·s qui ré-
ussissent le mieux n’adoptent pas une 
démarche prédictive, mais mobilisent 
un type de raisonnement qu’elle appelle 
« l’effectuation » (Sarasvathy, 2001 ; Sa-
rasvathy et al., 2008 ; Silberzahn, 2014 ; 
Wiltbank et al., 2006).  

En effet, dans une situation qui rend 
possible la prédiction, lorsque la nature 
et la distribution des événements sont 
connues, l’entrepreneur·e peut s’ap-
puyer sur celles-ci pour prendre ses dé-
cisions et fixer des buts. C’est aussi vrai 
en situation de risque (pour autant que 
l’information soit existante et accessible) 
à la différence près qu’il s’agira, dans ce 
cas, d’étudier les événements passés 
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pour en tirer des renseignements perti-
nents au préalable.  

La véritable situation d’incertitude, 
appelée également l’incertitude « knigh-
tienne » (Knight, 1921), renvoie quant à 
elle à l’impossibilité de calculer des pro-
babilités, car l’information historique est 
inexistante ou sa pertinence ne peut être 
évaluée. Dans ce contexte, le recours à 
l’effectuation se traduira par des com-
portements d’expérimentation, de déli-
mitation des pertes acceptables, de flexi-
bilité et d’engagement sous diverses 
formes dans une perspective de co-cons-
truction avec des parties prenantes (Sa-
rasvathy et al., 2008 ; Wiltbank et al., 
2006). 

Dans son ouvrage qui a notamment 
contribué à la diffusion des travaux de 
Sarasvathy en langue française, Silber-
zahn (2014) récapitule et décrit les cinq 
principes de l’effectuation. Les voici pré-
sentés succinctement avant d’être déve-
loppés ultérieurement dans notre pro-
pos : (1) l’esprit entrepreneurial, (2) le 
raisonnement en termes de pertes ac-
ceptables, (3) les itérations successives, 
(4) les surprises, et (5) la création de va-
leur. Ainsi, l’idée selon laquelle l’entre-
preneur·e démarre avec ce qu’il ou elle a 
sous la main fonde le premier principe 
de l’effectuation. Plus précisément, dans 
cette approche, tout individu dispose de 
trois ressources fondamentales : (1) qui il 
est, (2) ce qu’il connaît et (3) qui il con-
naît. À partir de ces ressources, il ou elle 
est capable d’en obtenir de nouvelles 
pour cheminer dans son processus de 
création.  

Le second principe suppose que l’en-
trepreneur·e raisonne en matière de 
pertes acceptables plutôt qu’en fonction 
du gain attendu. Ceci implique qu’il ou 
elle se concentre davantage sur ce qu’il 
ou elle accepte de perdre au lieu de ce 
qu’il ou elle pourrait gagner. Le troi-

sième principe renvoie aux multiples ité-
rations de l’entrepreneur·e dans le 
champ social avec différentes parties 
prenantes susceptibles d’exprimer de 
nouveaux besoins, comme de lui mettre 
à disposition des ressources supplémen-
taires. Ces échanges successifs favorisent 
les surprises qui fondent le quatrième 
principe de l’effectuation et dont l’entre-
preneur·e sait tirer parti. Quant au cin-
quième et dernier principe, il renvoie à 
la posture fondamentale selon laquelle 
la meilleure façon d’agir dans un univers 
impossible à prédire est de le contrôler 
en le créant soi-même.  

Si ces cinq principes n’induisent pas 
une méthode prédéfinie en eux-mêmes, 
ils mobilisent toutefois un regard sur le 
monde et des comportements favorables 
à l’action en contexte d’incertitude. 
Cette incertitude concerne aussi bien les 
entrepreneur·e·s dans la conduite de 
leur entreprise que les individus dans 
l’autogestion de leur carrière. En effet, si 
l’environnement des organisations et la 
marche de leurs affaires sont imprévi-
sibles, la carrière aussi ne peut être que 
difficilement anticipée. Il y a donc une 
incertitude tant au niveau des entre-
prises que des individus qui partagent la 
même nécessité de délivrer de la valeur, 
les premiers à leurs clients, les seconds à 
leurs employeurs. 

 
3.2 Individus créateurs de valeur 

La valeur s’exprime par les transac-
tions effectuées entre agents par l’inter-
médiaire des prix fixés par les marchés, 
et sa création est une notion fondamen-
tale en entrepreneuriat (Verstraete & 
Fayolle, 2005). Après une redistribution 
de la valeur entre pays industrialisés et 
émergents d’Asie, opérée dès le début 
des années 1990 par la mondialisation, 
c’est la révolution numérique qui contri-
bue à changer la donne en situant le con-
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sommateur au cœur de la chaîne de va-
leur. Ce déplacement induit alors l’éclo-
sion de nouveaux modèles écono-
miques, qui profitent de la dématériali-
sation des échanges via les réseaux et re-
posent sur de sérieux avantages tels que 
les rendements croissants et les commu-
nautés d’utilisateurs — eux-mêmes créa-
teurs de valeur (Vadcar & Biacabe, 2017 ; 
Verdier & Colin, 2012).  

Selon Marchesnay (2004, 2014), ces 
changements dans la chaîne de création 
de valeur, induits par les bouleverse-
ments technologiques, participent no-
tamment à la remise en cause de l’idée 
de la supériorité des grandes organisa-
tions par rapport aux plus petites. Ce fai-
sant, ces transformations appellent un 
renouvèlement de l’entrepreneuriat 
dans des structures réduites, individua-
lisées, nomades et en réseau. L’activité 
de ces entrepreneur·e·s repose ainsi tou-
jours davantage sur des savoirs et des 
compétences fortement particularisées, 
où singularité, créativité et flexibilité 
sont des atouts clés et deviennent la base 
du développement économique et du 
progrès social. 

Les possibilités de création de ces 
formes d’entreprise inédites se multi-
plient d’autant plus que le passage à l’en-
trepreneuriat est favorisé par l’essor des 
nouvelles technologies (Sahlman, 1999). 
De plus, cette économie numérique, qui 
redessine les contours de l’entrepreneu-
riat en donnant accès au monde entier 
depuis chez soi, est aussi celle qui 
change la manière dont les individus 
créent et proposent de la valeur via leur 
capacité de travail en hybridant les 
formes salariées et indépendantes 
(Coste, 2011, 2018). 
 
4. INDIVIDUS ENTREPRENEURS DE 

LEUR CARRIÈRE 

En considérant que les individus ap-
pelés désormais à autogérer leur carrière 

dans le contexte d’incertitude du travail 
et de l’emploi sont des créateurs de va-
leur singulière, ceux-ci pourraient ga-
gner à le faire à la manière des entrepre-
neur·e·s, c’est-à-dire grâce à l’effectua-
tion (Bonzon, 2019). La dimension entre-
preneuriale est considérée ici dans une 
perspective dialogique « sujet-objet » 
telle que l’évoque Bruyat (1993) et selon 
laquelle l’individu-créateur est tout au-
tant la source que le résultat de son pro-
jet. Partant, toute forme donnée à sa 
proposition de valeur par l’individu-
créateur afin de la concrétiser (une créa-
tion de poste, d’entreprise, un projet in-
trapreneurial, etc.) est considérée ici — 
comme le suggère Fonrouge (2002) au 
sujet du projet entrepreneurial — en 
tant que mode de réalisation d’objectifs 
personnels et professionnels de l’indi-
vidu-créateur. C’est un projet de vie dans 
lequel l’individu se construit en même 
temps qu’il crée de la valeur.  

Recourir à l’effectuation dans le 
cadre de la carrière (Bonzon, 2019) con-
sistera en l’exploration et l’identification 
de la valeur que peuvent créer les indivi-
dus grâce aux ressources singulières 
qu’ils ont accumulées tout au long de 
leur parcours personnel et profession-
nel, en mobilisant dans l’action les prin-
cipes et les heuristiques de l’effectua-
tion. Celle-ci compose ainsi tout à la fois 
un état d’esprit, une attitude créatrice 
face au monde et des compétences pour 
prendre en charge le développement et 
la gestion de sa carrière dans l’incerti-
tude.  

En augmentant le pouvoir d’agir des 
individus, l’effectuation permet d’ins-
crire la carrière et le développement des 
compétences nécessaires à sa gestion 
dans une perspective qui dépasse les 
préoccupations d’employabilité au profit 
de davantage de créativité propre à favo-
riser notamment différentes formes de 
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mobilités porteuses de sens (Arnoux-Ni-
colas, 2016), et de participer à la co-cons-
truction du contexte de travail et d’em-
ploi. Dans cette perspective, les cinq 
principes de l’effectuation appliqués à la 
carrière (Sarasvathy, 2001) prennent une 
tonalité spécifique. 
 
4.1 L’esprit entrepreneurial 

Pour l’individu entrepreneur de sa 
carrière, démarrer avec ce qu’il a sous la 
main implique l’exploration et l’identifi-
cation des ressources développées tout 
au long de son parcours de vie qu’il peut 
mobiliser en vue d’une création de va-
leur singulière.  

Ce premier principe suppose de 
dresser un bilan des ressources dont dis-
pose la personne (capital psychologique, 
économique, social et physiologique), 
ainsi que des moyens de les élaborer et 
les autogérer. Tout comme il ou elle veil-
lera à faire émerger les obstacles actuels 
du contexte auxquels il est particulière-
ment sensible, avant de l’aider à identi-
fier comment de telles ressources pour-
raient contribuer à répondre à ces pro-
blématiques. 
 
4.2 Les pertes acceptables  

À cette fin, le second principe de l’ef-
fectuation suppose que l’entrepreneur·e 
raisonne en termes de pertes acceptables 
plutôt qu’en fonction du gain attendu. 
Ce principe prend en compte des consi-
dérations liées à l’argent (« combien 
puis-je me permettre de perdre financiè-
rement ? »), au temps (« combien de 
temps suis-je prêt·e à consacrer ? ») et 
au coût d’opportunité (« à quoi dois-je 
renoncer ? ») inhérentes à l’engagement 
dans la conception et la réalisation de 
son projet de carrière.  

Ce principe invite ainsi la personne 
entrepreneuse de sa carrière à recenser 
les différentes composantes de sa sphère 

privée et professionnelle susceptibles 
d’être influencées par son investisse-
ment dans l’élaboration d’un projet et à 
faire des arbitrages en fonction de ses 
priorités (Bollmann et al., 2020). L’indi-
vidu peut par exemple faire le choix de 
baisser son temps de travail pendant une 
période donnée afin d’évaluer la perti-
nence de son projet professionnel. 
 
4.3 Les itérations successives 

Le troisième principe renvoie aux 
itérations sociales avec de potentielles 
parties prenantes susceptibles d’expri-
mer des besoins ou des ressources sup-
plémentaires. Dans l’esprit de l’effectua-
tion, les rencontres avec les personnes 
concernées vont aider à vérifier la perti-
nence du projet professionnel, à l’affiner 
(Wiltbank et al., 2006), ainsi qu’à enga-
ger des parties prenantes dans l’aven-
ture.  

Au travers de leur implication, ces 
nouveaux acteurs pourront contribuer 
au bon déroulement du projet en al-
louant des ressources à celui-ci, comme 
des informations ou des conseils, des 
biens matériels, du temps et de l’énergie, 
ou en donnant l’accès à des relations so-
ciales inédites (House, 1987). L’individu 
entrepreneur de sa carrière est ainsi en-
couragé à développer son réseau et à le 
mobiliser dans ce sens. 

 
4.4 Les surprises 

Derrière chaque action se cache une 
surprise potentielle (besoins ou res-
sources) dont l’individu entrepreneur de 
sa carrière peut faire l’expérience à la 
manière de l’entrepreneur·e tradition-
nel·le. En effet, les interdépendances 
entre les besoins identifiés et les res-
sources à disposition peuvent être non-
linéaires et conduire à des résultats sur-
prenants. Ces surprises fondent le qua-
trième principe. Dans le contexte d’un 
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monde incertain et mouvant, il est évi-
dent que les individus en rencontreront 
un grand nombre au fil de leur carrière 
et qu’ils gagneront à savoir accueillir et 
tirer parti de ces multiples imprévus 
(Krumboltz, 2009 ; Pryor & Bright, 2011). 
 
4.5 La création de valeur 

Quant au cinquième et dernier prin-
cipe, il renvoie à la posture fondamen-
tale selon laquelle la meilleure façon 
d’agir dans un univers impossible à pré-
dire est de le contrôler en le créant soi-
même. Dans cet esprit, l’individu entre-
preneur de sa carrière est un acteur stra-
tégique de par l’influence qu’il exerce sur 
l’environnement grâce à la valeur qu’il 
produit. Qu’il contribue à la création de 
son poste, innove au sein d’une organi-
sation qui l’emploie déjà ou bâtisse son 
entreprise sous une forme ou une autre, 
son action s’inscrit dans la perspective 
de Sarasvathy selon laquelle « nous pou-
vons construire une variété d’artefacts 
grâce à l’effectuation en nous concen-
trant sur ce que nous pouvons faire, plu-
tôt qu’en nous inquiétant continuelle-
ment de ce que nous devrions faire 
compte tenu d’objectifs prédéterminés » 
(2003, p. 218, trad. pers.).  

En cela, l’effectuation invite cha-
cun·e à participer activement à la cons-
truction du monde dans lequel nous vi-
vons, plutôt qu’à chercher essentielle-
ment à s’y « adapter », comme cela est 
préconisé dans les approches postmo-
dernes de la carrière (Savickas, 2005). 
Dans la mesure où les individus entre-
preneurs de leur carrière créent de la va-
leur à l’articulation de leurs ressources et 
des besoins du monde tout en tenant 
compte de leurs attentes, ils peuvent 
être rapprochés des entrepreneur·e·s 
« lifestyle », caractérisés par l’offre sin-
gulière qu’ils proposent basée sur leur 
expérience, ainsi que par des préoccupa-
tions notamment sociales, familiales et 

environnementales qui les amènent à 
penser leur organisation et son dévelop-
pement de façon différente (Gomez-
Breysse, 2016). 

 
5. EFFECTUATION, BONHEUR ET 

DURABILITÉ² 

La section précédente a permis de 
présenter l’effectuation (Sarasvathy, 
2008) ainsi que les spécificités de son ap-
plication au développement et à l’auto-
gestion de carrière en contexte d’incerti-
tude. Il s’agit à présent d’exposer plus en 
détail comment cette approche peut 
contribuer à une durabilité « au carré », 
c’est-à-dire bénéficiant autant à la per-
sonne qu’à son environnement humain 
et écologique. Pour cela, nous repren-
drons les cinq aspects-clés de l’effectua-
tion appliquée à la carrière, afin d’en étu-
dier les liens avec le bonheur individuel 
et le bien-être universel. 
 
5.1 L’esprit entrepreneurial 

Du point de vue de l’autogestion de 
carrière, l’esprit entrepreneurial im-
plique de se focaliser sur les ressources 
identitaires, techniques et sociales de la 
personne. Depuis plusieurs années, la 
psychologie positive a mis en évidence 
l’importance de déceler et de mobiliser 
les ressources pour contribuer au bon 
fonctionnement des individus, des 
groupes et des institutions (Gable & 
Haidt, 2005). En particulier, les « forces 
de caractère », soit les traits positifs qui 
différencient les êtres humains (Peter-
son & Seligman, 2004) ont reçu un grand 
intérêt dans la littérature scientifique 
(Niemiec, 2019).  

Il apparaît notamment que l’utilisa-
tion de ses forces de caractère au travail 
serait associée à davantage de satisfac-
tion professionnelle, d’engagement et de 
performance dans son emploi, ainsi que 
de bien-être (Miglianico et al., 2020). De 

68



plus, Corral-Verdugo (2012) explicite 
comment ces forces sont similaires aux 
traits et attitudes caractérisant les indi-
vidus qui veillent à la protection du vi-
vant, comme la tempérance, la gentil-
lesse ou l’équité. Ce faisant, mettre l’ac-
cent sur les ressources dans l’autoges-
tion de carrière comme le suggère l’ef-
fectuation est susceptible de mettre en 
exergue et de valoriser des traits positifs 
aussi bien pour l’individu que pour son 
environnement au sens large. 

 
5.2 Les pertes acceptables  

La notion des pertes acceptables en-
courage les individus à prioriser les buts 
qu’ils aspirent à poursuivre dans les dif-
férentes sphères de leur existence, en dé-
limitant notamment le temps et l’éner-
gie qu’ils souhaitent ou peuvent leur al-
louer. L’établissement d’une telle hiérar-
chie implique généralement de relier ses 
objectifs à court terme à ses objectifs de 
vie globaux (Klein et al., 2008), aussi ap-
pelés « valeurs » (Schwartz, 1992). Cette 
considération est essentielle pour le 
bien-être des individus, car il apparaît 
que l’alignement entre les valeurs et les 
buts poursuivis constitue une compo-
sante clé de l’épanouissement (Sheldon 
et al., 2004 ; Sheldon & Elliot, 1999). 

Par ailleurs, si les valeurs peuvent 
inclure des objectifs dirigés vers soi 
(comme « avoir du pouvoir » ou « profi-
ter de la vie »), elles comprennent égale-
ment typiquement des buts orientés vers 
les autres (comme « se préoccuper de 
l’humanité » ou « se préoccuper de la 
nature ») (Schwartz et al., 2012). De 
telles valeurs altruistes sont par ailleurs 
associées à l’adoption de comporte-
ments respectueux de l’environnement 
(Landon et al., 2018). En conséquence, 
encourager un raisonnement sur les 
pertes acceptables en fonction de ses va-
leurs peut contribuer à la réflexion sur 
les conditions d’un bien-être individuel 

qui ne se fasse pas au détriment des en-
vironnements humain et naturel, mais 
bien en synergie avec le soin de ces der-
niers. 
 
5.3 Les itérations successives 

Le troisième principe clé de l’effec-
tuation consiste à créer, tester et parta-
ger ses idées auprès des membres de son 
réseau social, de sorte à les affiner et à 
découvrir des partenaires potentiels 
pour les mener à bien. Cet aspect est es-
sentiel pour un bien-être durable, car il 
contribue à encourager l’individu à s’an-
crer dans son environnement, humain et 
naturel plutôt qu’à s’en distancer (Kjell, 
2011). En effet, les recherches sur le bon-
heur tendent à indiquer que les relations 
avec autrui (e.g., Lambert et al., 2013) 
sont essentielles au bien-être psycholo-
gique des êtres humains. Au niveau pro-
fessionnel, le soutien social et institu-
tionnel, ainsi que le réseautage font, par 
exemple, partie des ressources clés con-
duisant à une autogestion de carrière ré-
ussie (Hirschi et al., 2018).  

De même, les travaux de Geiger et al. 
(2019) tendent à indiquer qu’entretenir 
des relations proches avec des expert·e·s 
du climat en vue d’en obtenir des con-
seils était associé à des comportements 
en faveur de l’environnement tant au ni-
veau privé que public et professionnel. 
Par conséquent, la création, l’explora-
tion et la mobilisation proactive d’un ré-
seau de guidance et de soutien perti-
nent, tel que préconisé par l’effectua-
tion, pourraient contribuer à favoriser la 
durabilité tant du point de vue indivi-
duel qu’universel. 
 
5.4 Les surprises 

L’effectuation propose aux individus 
d’accueillir et de tirer parti des surprises 
qui surviendront inévitablement tout au 
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long de leur carrière. Ce faisant, cette dé-
marche invite à se focaliser non sur les 
menaces associées à l’incertitude, mais 
sur les possibilités qu’elle recèle (Saras-
vathy, 2001, 2008 ; Wiltbank et al., 
2006). Ce revirement de perspective per-
mettrait alors de passer d’un vécu an-
xieux à un sentiment d’émulation vis-à-
vis du défi rencontré (Wood Brooks, 
2014) ; un changement d’état d’esprit 
susceptible de mener à de meilleures 
performances et à l’adoption de straté-
gies d’adaptation plus adéquates (Alter 
et al., 2010 ; Behnke & Kaczmarek, 2018 ; 
Drach-Zahavy & Erez, 2002). 

Un tel recadrage pourrait donc 
s’avérer particulièrement bénéfique 
pour aider les individus à préserver leur 
bien-être et maintenir des comporte-
ments prosociaux et écologiques, en dé-
pit des nombreux défis anxiogènes asso-
ciés à l’autogestion de carrière (e.g., Vi-
gnoli et al., 2005) et à la poursuite des 
objectifs de développement durable 
(Desbiolles, 2020). Ceci est d’autant plus 
pertinent qu’il apparaît qu’aussi bien les 
émotions négatives (telles que la peur et 
la culpabilité) que positives (comme 
l’enthousiasme et l’intérêt) peuvent mo-
tiver l’engagement dans des comporte-
ments d’autogestion de carrière (e.g., 
Rochat & Banet, 2020) ou de préserva-
tion du vivant (Corral-Verdugo, 2012). 
 
5.5. La création de valeur 

Enfin, dans une perspective de dura-
bilité « au carré », l’effectuation conduit 
les individus à envisager leur carrière 
comme un moyen de répondre aux be-
soins du monde (e.g., Rochat & Mas-
donati, 2019). Cette compréhension en-
courage alors la poursuite individuelle 
des objectifs de développement durable 
de l’Organisation des Nations Unies 
(2015) et donc une contribution à la pré-
servation du vivant. 

Cette considération est également 
importante pour le bien-être personnel. 
Il apparaît en effet qu’envisager de servir 
le bien commun (Steger, 2016) ou utiliser 
ses compétences et son potentiel (Scott, 
2019) sont deux manières de trouver du 
sens à sa vie ou à son travail. Ainsi, la né-
cessaire réflexion induite par le recours 
à l’effectuation sur qui nous sommes, ce 
que nous savons faire et qui nous con-
naissons, peut contribuer à la préserva-
tion du vivant et de l’humanité, et poten-
tiellement à favoriser le sentiment de 
sens, et donc le bien-être eudémonique, 
dans les carrières. 
 
6. DISCUSSION 

6.1 Apports et limites 

À l’heure où vient de paraître le 
sixième rapport d’évaluation du Groupe 
d’Experts Intergouvernementaux sur le 
Climat (2021), il devient évident pour 
chacun que l’humanité est confrontée à 
une crise mondiale qui touche aussi bien 
dans ses dimensions écologiques qu’éco-
nomiques, démographiques et idéolo-
giques (Guichard, 2021). Dans ce con-
texte, il apparaît essentiel d’interroger la 
manière dont les carrières individuelles 
peuvent contribuer à l’avènement d’un 
monde plus humain et durable (Gui-
chard, 2013, 2016, 2019, 2021). Pour cela, 
il nous semblait important de chercher à 
proposer une approche de la carrière qui 
soit durable « au carré », c’est-à-dire du-
rable tant du point de vue de l’individu 
que de son environnement naturel et so-
cial. 

À cette fin, nous avons suggéré l’ef-
fectuation (Sarasvathy, 2001, 2003, 
2008 ; Sarasvathy et al., 2008) en tant 
que modèle alternatif pour la gestion de 
carrière dans un environnement incer-
tain et mouvant, à la suite d’autres théo-
riciens sur le sujet (Arthur, 2014 ; Arthur 
& Rousseau, 1996 ; Hall, 1996 ; Pryor & 
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Bright, 2011 ; Savickas et al., 2010). L’ap-
plication de l’effectuation au contexte de 
l’autogestion de carrière a permis de cla-
rifier la pertinence d’envisager cette der-
nière à la manière d’un·e entrepreur·e, 
ainsi que les principes-clés, compé-
tences et perspectives pour ce faire. Une 
telle approche pourrait alors constituer 
un axe de développement majeur pour 
l’orientation tout au long de la vie en ce 
qu’elle augmente le pouvoir d’agir des 
individus en leur proposant de devenir 
des créateurs de valeur et de façonner 
ainsi leur carrière à l’articulation de leurs 
caractéristiques et des besoins du 
monde.  

Ceci rejoint les considérations sur 
l’autogestion de carrière (compétences, 
ressources et autres adaptabilités de car-
rière ; Savickas, 2010 ; Hirschi, 2018) et 
offre des perspectives nouvelles pour 
aborder cette question dans le contexte 
d’incertitude du travail et de l’emploi 
d’un monde en profondes mutations 
économiques, technologiques, hu-
maines et écologiques. Il est relevé ici 
que le fait de développer un état d’esprit 
et des compétences d’entrepreneur·e 
dans le cadre de l’autogestion de carrière 
peut être rapproché de la notion d’« es-
prit d’entreprendre », reconnue par 
l’Union européenne comme l’une des 
huit compétences clés pour la formation 
tout au long de la vie (voir Verzat, 2015). 

Par ailleurs, nous avons tenté d’illus-
trer en quoi ces propositions pouvaient 
contribuer à favoriser l’émergence d’une 
carrière qui soit durable « au carré » en 
soulignant comment l’effectuation pou-
vait concourir au bonheur individuel et 
à la protection du vivant, via son ancrage 
dans les ressources, les valeurs, les rela-
tions humaines, la focalisation sur les 
opportunités et la création de valeur. Ces 
propos s’inscrivent ainsi dans la lignée 
de ces travaux pionniers qui se sont ef-

forcés d’insuffler des réflexions, des ou-
tils et des approches (Bodoira & Rochat, 
2021 ; Cohen-Scali, 2018 ; Di Fabio & Ro-
sen, 2020 ; Masdonati & Rossier, 2021 ; 
Rochat & Masdonati, 2019) pour contri-
buer à une orientation « verte », c’est-à-
dire qui permette aux individus de pren-
dre des décisions de carrière qui tien-
nent compte des besoins du monde, en 
plus de leurs aspirations personnelles 
(Di Fabio & Bucci, 2016 ; Plant, 2014).  

Toutefois, il convient de relever que 
nos réflexions comportent plusieurs li-
mites. D’une part, elles se concentrent 
sur une vision individuelle de la carrière 
et de la durabilité et tiennent peu 
compte des nombreux systèmes qui gra-
vitent autour de la personne 
(Bronfenbrenner, 1979 ; Patton & McMa-
hon, 2014) et influencent autant son ac-
cès à un emploi décent qu’au bien-être 
au travail (Duffy et al., 2016) et qu’aux 
possibilités de préserver le vivant (Gui-
chard, 2021). Ce faisant, il s’agirait de 
compléter ces propositions au moyen 
d’approches adoptant une perspective 
plus globale sur ces questions, par 
exemple en échangeant sur ces théma-
tiques avec des spécialistes de la sociolo-
gie, des sciences politiques ou de l’éco-
nomie (Guichard, 2021).  

Aussi, l’effectuation mise au service 
de l’autogestion et du développement de 
carrière ne saurait être comprise comme 
une réponse « magique » ou universelle 
aux questions et préoccupations liées au 
travail et à l’emploi. En effet, si l’aug-
mentation du pouvoir d’agir des indivi-
dus sur leur carrière constitue à nos yeux 
un effet positif de l’application de l’effec-
tuation, ceci ne suffira pas pour transfor-
mer à coup sûr les situations profession-
nelles et personnelles de chacun. De ce 
point de vue, alors qu’il n’a jamais été 
question dans cet article d’aller vers le 
« tou·te·s entrepreneur·e·s », au sens de 
tous créateurs d’entreprises, il n’est pas 
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non plus question d’aller vers le 
« tou·te·s entrepreneur·e·s de leur car-
rière ». À une échelle sociétale, notre 
proposition d’encourager, chez les indi-
vidus, l’acquisition et le développement 
d’un état d’esprit et de compétences 
d’entrepreneur pour piloter leur carrière 
grâce à l’effectuation, ne saurait ignorer 
la prise en compte d’éléments plus struc-
turels et politiques, non abordés dans 
cet article, mais absolument nécessaires 
(voir Boutillier & Uzunidis, 2015). 

D’autre part, il convient de relever 
que notre réflexion s’est peu attelée à 
identifier les possibles freins à la prise en 
compte des enjeux humains et écolo-
giques dans la carrière. Pourtant, il ap-
paraît qu’à l’heure actuelle, les spécia-
listes de l’orientation ne sont générale-
ment pas formés sur les questions de du-
rabilité environnementale et sociale 
(Guichard, 2013, 2016, 2021). De plus, les 
individus (professionel·le·s de l’orienta-
tion y compris) peuvent varier grande-
ment en termes d’importance accordée 
aux aspects écologiques et de confiance 
en leurs capacités à exercer un véritable 
impact (Di Fabio & Rosen, 2020). Ces li-
mites soulignent dès lors que cet article 
ne traite que de manière superficielle et 
théorique un sujet très vaste et com-
plexe. C’est donc l’espoir des auteurs que 
d’autres travaux viennent questionner et 
approfondir ces propositions, ainsi que 
suggérer de nouvelles pistes pour abor-
der ces thématiques pressantes. 
 
6.2 Implications pour la recherche 

Au niveau de la contribution à la re-
cherche dans le champ de l’orientation 
et de l’accompagnement de carrière, les 
auteurs du présent article invitent à da-
vantage d’exploration des bénéfices po-
tentiels du recours à l’effectuation dans 
le cadre de l’autogestion et du dévelop-
pement de carrière individuelle, ainsi 

que le propose Bonzon (2019). En parti-
culier, il apparaît que la recherche dans 
le champ de l’orientation gagnerait à se 
rapprocher des travaux menés en entre-
preneuriat.  

Historiquement, la psychologie s’est 
intéressée à l’entrepreneuriat dans une 
tentative de mettre au jour le profil de 
personnalité ou les ressorts de la motiva-
tion de l’entrepreneur·e (e.g., Filion, 
2012 ; McClelland, 1965). Pourtant, en 
considérant, à l’instar de Coste (2018), 
que les hybridations des formes salariées 
et indépendantes dessinent de nouvelles 
manières d’exercer ses compétences et 
de délivrer le fruit de son travail, il sem-
blerait que la recherche dans le champ 
de l’orientation et de la carrière et celle 
menée en entrepreneuriat pourraient 
gagner à se rapprocher mutuellement 
pour s’enrichir l’une l’autre.  

En effet, l’entrepreneuriat, en tant 
qu’agir entrepreneurial (voir Schmitt, 
2015) — qu’il aboutisse à la création 
d’une grande organisation ou d’une acti-
vité indépendante d’artisan —, pourrait 
être considéré comme une forme de car-
rière parmi d’autres, à ceci près qu’il en 
est, d’une certaine manière, l’expression 
la plus créative de par le travail et l’em-
ploi qu’il génère, pour soi-même et pour 
les autres. La « carrière effectuale » 
(Bonzon, 2020) vient ainsi, en quelque 
sorte, déplacer la frontière entre le ou la 
salarié·e et l’entrepreneur·e en offrant à 
l’individu entrepreneur de sa carrière de 
délimiter lui-même son champ de pos-
sibles professionnels en devenant un 
« créateur de valeur ». 

Par ailleurs, les contributions de l’ef-
fectuation au bien-être individuel et so-
ciétal-environnemental pourraient ga-
gner à être éprouvées. Par exemple, il se-
rait intéressant d’identifier des paran-
gons de l’autogestion de carrière basée 
sur l’effectuation et de contraster leur 
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degré d’épanouissement et de contribu-
tion au monde perçu avec ceux des tout-
venant. Cette évaluation pourrait no-
tamment porter sur le niveau de satisfac-
tion de vie (Diener et al., 1985) et de 
bien-être (Butler & Kern, 2016), mais 
également sur l’utilisation des forces de 
caractère (Wood et al., 2011), sur le sen-
timent d’autoconcordance (Sheldon et 
al., 2004), d’état d’esprit vis-à-vis des dé-
fis (Drach-Zahavy & Erez, 2002), de sou-
tien social perçu (Hirschi et al., 2018) et 
de sens au travail (Steger et al., 2012). 
 
6.3 Implications pour la pratique 

Afin de concrétiser une approche de 
l’autogestion de carrière basée sur l’ef-
fectuation, Bonzon (2021) propose que 
son premier principe s’enrichisse de 
nouvelles questions visant à identifier 
non seulement les ressources de l’indi-
vidu créateur, mais également ses at-
tentes à l’égard de ce qu’il est en train de 
construire. Concrètement, la question 
de l’effectuation (1) qui je suis, se struc-
ture en quatre questions « classiques » 
de l’accompagnement psychologique 
dans le champ de l’orientation et du dé-
veloppement de carrière, soit : (1a) com-
ment je fonctionne (e.g., mes traits de 
personnalité), (1b) qu’est-ce qui est im-
portant pour moi (e.g., mes valeurs), (1c) 
qu’est-ce qui m’intéresse (e.g., mes do-
maines d’intérêts), et (1d) quel sens je 
veux donner à mon projet (e.g., sens de 
la vie et du travail).  

Les éléments de réponses à ces inter-
rogations constituent autant de res-
sources psychologiques que d’attentes à 
l’égard du projet en devenir qui viennent 
compléter le questionnement de base de 
l’effectuation, (2) ce que je connais (e.g., 
mes savoirs, savoir-faire et savoir-être) 
et (3) qui je connais (e.g., mon réseau). 
L’idée sera alors ici de proposer une ap-
proche qui favorise la création de valeur 

tout en tenant compte du sens pour l’in-
dividu. 

Enfin, les spécialistes de l’orienta-
tion et de l’accompagnement de carrière 
désireux de favoriser chez leurs clients 
l’articulation de leurs besoins et de ceux 
du monde peuvent s’appuyer sur les 
quelques outils qui ont été créés derniè-
rement pour faciliter la prise en compte 
des objectifs de l’Organisation des Na-
tions Unies dans le cadre des choix de 
carrière, comme le Sustainable Develop-
ment Goals Psychological Inventory (Di 
Fabio & Rosen, 2020) ou le Sustainable 
Career Cards Sort (Bodoira & Rochat, 
2021 ; Rochat & Masdonati, 2019). De tels 
outils permettent aux individus de dis-
cerner et de prioriser les buts de déve-
loppement humain et durable auxquels 
leur carrière pourrait contribuer. Toute-
fois, il s’agirait de veiller à ce que les ré-
ponses envisagées ne se fassent pas au 
détriment de l’atteinte des autres objec-
tifs (e.g., favoriser l’éducation via des 
moyens technologiques coûteux au ni-
veau environnemental).  

Ce point peut soulever des doutes 
sur l’éthique qu’il y aurait pour les spé-
cialistes de l’orientation à user de leur 
influence ou tenter de persuader les in-
dividus qui les consultent de tenir 
compte des enjeux environnementaux 
dans leur carrière, au détriment de leur 
autonomie. Toutefois, à l’instar de la 
posture adoptée par Lélé et Norgaard 
(1996) à l’égard de la communauté scien-
tifique, nous soutenons que si les spécia-
listes de la gestion de carrière ne doivent 
pas dicter de valeurs à leur public, ils ne 
doivent pas non plus « se dérober à leur 
responsabilité sociale » (p. 363, trad. 
pers.) en la matière.  

Néanmoins, pour accroître l’impor-
tance accordée aux aspects humains et 
environnementaux au moment du 
choix, il sera essentiel d’employer des 
approches dont l’esprit et les techniques 
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permettent de préserver et d’honorer 
l’autonomie de la personne, telle celle de 
l’entretien motivationnel (Miller & Roll-
nick, 2013). Dans ce cadre, des outils tels 
que l’Inventaire des Difficultés d’Éco-
Orientation (Rochat, 2021) peuvent éga-
lement être utilisés par les spécialistes 
de l’orientation pour cerner avec davan-
tage de précision les facteurs qui entra-
vent la prise en compte par la personne 
des considérations écologiques et hu-
maines lors de démarches d’éco-orienta-
tion. 

Dans la mesure où l’accompagne-
ment et le conseil en orientation et en 
carrière ne se veulent pas prescripteurs, 
il nous apparaît utile d’insister ici en par-
ticulier sur la nécessaire prise en compte 
des valeurs et du sens que la personne 
entend donner à son projet. En effet, 
comme le propose Bonzon (2021), l’indi-
vidu entrepreneur de sa carrière ne dis-
pose pas uniquement de ressources à 
mettre au profit de sa capacité de créa-
tion de valeur, mais également d’at-
tentes à l’égard de son projet en devenir. 
Ces attentes doivent pouvoir être prises 
en compte. Celles-ci peuvent être explo-
rées au moyen des instruments habituel-
lement utilisés en psychologie de l’orien-
tation et de l’accompagnement de car-
rière. Une fois identifiées, elles peuvent 
être mobilisées et mises à profit pour fil-
trer les potentielles créations de valeur.  

À noter que la création de valeur 
dans ce contexte peut également impli-
quer des formes non traditionnelles de 
l’emploi, telles que l’engagement dans 
des projets d’éco-entrepreneuriat (ou 
entrepreneuriat durable ; Fonrouge & 
Petzold Dumeynieux, 2013), ou la trans-
formation d’un travail existant 
(Wrzesniewski & Dutton, 2001) pour lui 
donner une tonalité plus humaine ou 
écologique. 
 
 

7. CONCLUSION 

Cet article propose de concevoir sa 
carrière comme un ou une entrepre-
neur·e au service de l’environnement et 
de la société. Cette démarche est suscep-
tible de favoriser l’atteinte d’un bonheur 
personnel qui ne se fasse pas au détri-
ment du bien-être d’autrui et de la na-
ture, mais en synergie avec eux. Cette 
dynamique favoriserait alors la pour-
suite de carrières qui soient durables 
« au carré », c’est-à-dire autant du point 
de vue individuel qu’environnemental. 
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Caroline Arnoux-Nicolas 

Le jeu : Une approche porteuse de 

sens, voire de bonheur ?  

Game: An approach that brings 

meaning, even of happiness? 

 

 

RÉSUMÉ 

Le jeu a souvent été présenté comme 

une activité essentielle au bon dévelop-

pement et au bien-être des individus. 

Néanmoins, les liens entre ces concepts 

ont peu été étudiés. Dans cet article, 

nous examinerons comment le jeu, en 

tant qu’activité et métaphore pour abor-

der la réalité, est susceptible d’aider tout 

un chacun à trouver du sens à son exis-

tence et à vivre davantage de bonheur. À 

cet effet, le jeu sera mis en relation avec 

les principes-clés de la psychologie exis-

tentielle et de la psychologie positive, de 

sorte à étudier les synergies potentielles 

entre ces concepts. Les apports et limites 

de cette métaphore pour favoriser le 

sens et le bonheur seront discutés et des 

pistes pratiques seront proposées. 

 

MOTS-CLÉS 

Jeu ; Sens ; Bonheur ; Bien-être ; Méta-

phore. 

 

ABSTRACT 

Play has often been presented as an es-

sential activity for the proper develop-

ment and well-being of individuals. 

However, the links between these con-

cepts have rarely been studied. In this 

article, we will examine how play, as an 

activity and as a metaphor for dealing 

with reality, can help everyone find 

meaning in their lives and live more hap-

pily. To this end, play will be linked to 

the key principles of existential psychol-

ogy and positive psychology, to study 

the potential synergies between these 

concepts. The contributions and limits 

of play as a metaphor to promote mean-

ing and happiness will be discussed, and 

practical interventions will be proposed. 

 

KEYWORDS 

Play; Meaning; Happiness; Wellbeing; 

Metaphor. 

 

1. INTRODUCTION 

Activité présente dans toutes les cul-
tures, le jeu est de longue date reconnu 
comme essentiel au bon développement 
cognitif, émotionnel et social des en-
fants (e.g., Fisher, 1992). En 1975, Winni-
cott suggérait déjà l’existence d’une forte 
relation entre la santé, le bien-être et la 
capacité à jouer. Ainsi, certaines re-
cherches se sont intéressées aux liens 
entre les jeux et le bonheur chez l’enfant 
(e.g., Ewing et al., 2014 ; Howard & 
McInnes, 2013 ; Storli & Hansen Sand-
seter, 2019). Plus récemment, de tels tra-
vaux ont également été menés auprès 
d’adultes (e.g., Van Vleet & Feeney, 2015) 
où le jeu a notamment été proposé 
comme un moyen d’améliorer l’épa-
nouissement au travail (e.g., Alatalo et 
al., 2018 ; Petelczyc et al., 2018). Toute-
fois, les liens entre le jeu et le sens ou le 
bien-être restent encore peu théorisés 
(Van Fleet & Feeney, 2015 ; van Leeuwen 
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& Westwood, 2008), et plus particulière-
ment en regard des modèles du bien-
être et du bonheur.  

Dans le champ de la psychologie, 
deux courants s’intéressent depuis plu-
sieurs années à comprendre ce que re-
présente le bonheur : la psychologie 
existentielle (e.g., Yalom, 2017) et la psy-
chologie positive (e.g., Seligman & 
Csikszentmihalyi, 2000). Bien que repo-
sant sur des présupposés différents, ces 
deux approches ont pour point commun 
de s’intéresser à découvrir ce qui fait que 
la vie vaut la peine d’être vécue et à faci-
liter la confrontation de l’individu aux 
questions liées au sens de son existence 
(Jurica et al., 2014 ; Wong, 2011). Dans le 
champ de la psychologie positive, le 
bonheur est alors généralement compris 
comme un état émotionnel de joie et de 
satisfaction globale avec la vie, alors que 
le bien-être fait référence à un état géné-
ral d’épanouissement caractérisé par un 
faible niveau de détresse et de bonnes 
perspectives d’avenir (e.g., Seligman, 
2011). En complément, dans une pers-
pective existentielle, le sens peut être dé-
fini comme « le sens donné et la signifi-
cation ressentie concernant la nature de 
son être et de son existence » (Steger et 
al., 2006, p. 81, trad. pers.). 

Dans cet article, nous proposons que 
le jeu puisse constituer un moyen de ré-
unir ces deux approches et d’ouvrir de 
nouvelles perspectives aux personnes en 
recherche de sens, voire de bonheur. 
Pour cela, nous définirons le concept du 
jeu et, plus précisément, du jeu en tant 
que métaphore, avant de décliner com-
ment celui-ci peut venir en appui aux 
principes fondateurs d’une vie heureuse 
selon les modèles de la psychologie exis-
tentielle et de la psychologie positive. La 
discussion permettra de commenter ces 
différents aspects et de proposer des 
pistes sur la manière d’utiliser le jeu pour 

guider les individus dans leur quête de 
sens et de bien-être. 
 
2. LE JEU : ENTRE ACTIVITÉ ET ÉTAT 

D’ESPRIT 

Le jeu se présente généralement 
comme une activité spécifique, intrinsè-
quement plaisante et gratifiante, régie 
par des règles et soumise à l’incertitude 
dans laquelle l’individu s’engage de ma-
nière volontaire (Hoppes et al., 2001). 
Toutefois, sa définition a souvent fait dé-
bat dans la littérature (voir notamment 
Petelczyc et al., 2018). Suivant van Fleet 
et Feeney (2015), nous proposerons que 
le jeu puisse être caractérisé comme : 
« une activité ou un comportement qui 
(a) est mené avec l’objectif d’avoir du 
plaisir et de s’amuser, (b) implique une 
attitude ou approche enthousiaste et fo-
calisée sur le moment présent, et (c) est 
hautement interactif entre les parte-
naires du jeu ou avec l’activité en elle-
même » (p. 640, trad. pers.).  

Le jeu peut alors prendre toute sorte 
de formes : sports, jeux de hasard, de 
lutte ou de poursuite, d’imagination, de 
« faire semblant », d’imitation, de so-
ciété, de cartes ou de jeux vidéo. Selon 
Sutton-Smith (1967), le jeu implique 
d’adopter délibérément une attitude de 
« comme si » à l’égard des objets, des 
évènements ou des gens, c’est-à-dire de 
se comporter comme si ces derniers 
étaient autre chose que ce qu’ils sont 
vraiment. Les précurseurs de la psycho-
logie ont très tôt avancé le rôle clé tenu 
par cette activité dans le développement 
émotionnel (Freud, 1927 ; Winnicott, 
1975), cognitif (Piaget, 1962), biogra-
phique (Erikson, 1950), comportemental 
(Ellis, 1973) et social (Vygotsky, 1966) de 
l’enfant. Le jeu a également ensuite été 
évoqué comme développant l’apprentis-
sage (Reilly, 1974), ainsi que la créativité 
et la flexibilité (Bruner, 1972 ; Sutton-
Smith, 1967) à un jeune âge (voir Mellou, 
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1994, pour une revue à ce sujet). Il est par 
ailleurs proposé comme un moyen thé-
rapeutique, en ce qu’il permet aux en-
fants de « jouer » des sentiments et des 
problèmes, de tester de nouvelles ap-
proches et de comprendre les relations 
avec des actes plutôt que des mots (e.g., 
Axline, 1969). 

De nos jours, le jeu est aussi vanté 
pour ses vertus motivationnelles (e.g., 
Harris & Reid, 2005) et pédagogiques 
(e.g., Koeners & Francis, 2020 ; Wood, 
2009), notamment auprès des adultes. 
Récemment, Bakker et al. (2020) ont 
ainsi proposé le terme de « conception 
ludique du travail » (playful work design) 
pour désigner « le processus par lequel 
les employé·e·s créent de manière proac-
tive, durant le travail, les conditions qui 
favorisent le plaisir et les défis, sans 
changer le dispositif du travail en lui-
même » (p. 1, trad. pers.). Selon les au-
teurs, ce processus ne se réduirait pas à 
la sphère professionnelle et pourrait 
concerner n’importe quel type de tâche.  

En tant qu’activité intrinsèquement 
réjouissante par nature, le jeu se pré-
sente donc comme particulièrement 
propice à générer du bonheur. Néan-
moins, pour Winnicott (1975), le jeu ne 
se limite pas à une activité, mais il cons-
titue aussi un état d’esprit qui peut per-
durer à l’âge adulte. Une telle mentalité 
est notamment traduite par le concept 
de « caractère joueur » (playfulness), 
soit la capacité à cadrer ou à recadrer les 
tâches du quotidien comme des activités 
intellectuellement stimulantes, divertis-
santes et personnellement intéressantes 
(Proyer, 2017). Or, la présence d’un tel 
caractère joueur a notamment été asso-
cié à une satisfaction de vie accrue, ainsi 
qu’à un style de vie plus actif (e.g., 
Proyer, 2013), de même qu’à une amélio-
ration du bien-être et à une diminution 
des symptômes dépressifs à court terme 

(Proyer et al., 2021), ce qui laisse en-
tendre que le jeu, en tant qu’état d’esprit, 
pourrait également constituer une clé 
importante du bonheur (Csikszentmiha-
lyi, 1975). 

Cette perspective s’avère particuliè-
rement intéressante, car, s’il n’est pas 
toujours envisageable de « jouer » (le jeu 
étant généralement considéré comme 
une activité distincte du reste de la vie 
quotidienne), il est en revanche possible 
d’aborder n’importe quelle tâche 
« comme s’il s’agissait d’un jeu ». En ce 
sens, le jeu peut devenir une « méta-
phore » pour appréhender la réalité sous 
un angle inédit, permettant ainsi de faire 
émerger de nouvelles compréhensions 
de la situation et des pistes d’action in-
novantes (Pryor & Bright, 2009 ; Rochat 
& Borgen, 2021). Néanmoins, les raisons 
pour lesquelles une telle activité ou mé-
taphore peut contribuer au bien-être 
n’ont que peu été clairement théorisées 
jusqu’à présent. Cet article se propose 
d’explorer les conséquences possibles de 
ce changement de perspective à l’aune 
de la psychologie existentielle et de la 
psychologie positive, afin de tenter de 
répondre successivement aux questions 
de savoir en quoi le jeu peut se révéler 
porteur de sens, voire de bonheur. 

 
3. LE JEU DANS UNE PERSPECTIVE 

DE PSYCHOLOGIE EXISTEN-

TIELLE 

La psychologie existentielle aborde 
les questions fondamentales inhérentes 
à notre rapport à l’existence en interro-
geant la manière dont nous vivons notre 
relation au monde, à nous-mêmes et aux 
autres, ainsi que les objectifs et la signi-
fication que nous donnons à la vie et qui 
guident nos choix (Bernaud, 2018). Dans 
la perspective existentielle, l’individu 
doit faire face à une série de préoccupa-
tions ultimes telles que l’absence de but 
ou de sens dans la vie, l’anxiété associée 

85



 

 

à la liberté et à la responsabilité, la soli-
tude qui découle de l’isolement et le ca-
ractère inéluctable de la souffrance et de 
la mort (Jurica et al., 2014). Ainsi, ce cou-
rant de la psychologie interroge notam-
ment les thèmes des dilemmes de vie (Ja-
cobsen, 2007), d’authenticité, de sens de 
la vie et du travail, d’esthétique, de sa-
gesse et de spiritualité laïque (Bernaud, 
2018). 

En particulier, Yalom (2017) définit 
le sens comme renvoyant à la significa-
tion et à la cohérence que l’individu 
donne à sa vie. Il distingue alors le sens 
cosmique — en lien avec une instance 
supérieure — du sens terrestre — qui 
correspond au fait de trouver une fina-
lité, un dessein ou encore un objectif 
dans sa vie. Selon sa conception, une ap-
proche existentielle doit permettre de 
rendre compte de dimensions fonda-
mentales de l’existence, parmi les-
quelles : la souffrance et la mort, l’isole-
ment, la liberté et la perte de sens. En 
fonction de ces aspects, selon lui, cer-
taines activités humaines se révèlent 
être particulièrement pourvoyeuses de 
sens, comme la création et l’altruisme. 
Même si le lien entre le jeu et ces théma-
tiques existentielles n’apparaît pas d’em-
blée comme une évidence, envisageons 
maintenant la manière dont ce dernier, 
en tant qu’activité et état d’esprit, est 
susceptible d’apporter du sens vis-à-vis 
de ces dimensions fondamentales. 

 
3.1 Face à la souffrance et à la finitude 

Dans la perspective existentielle, la 
souffrance fait partie intégrante de la vie 
et son acceptation constitue un enjeu clé 
dans l'existence de l’individu. Yalom 
(2017) souligne ainsi les liens inextri-
cables entre la vie et la mort : cette der-
nière étant l’issue inéluctable et prévi-
sible de l’existence, toute personne doit 
affronter la réalité de sa mort future afin 
de vivre pleinement, sous peine d’avoir à 

subir l’angoisse générée par la pensée de 
cette finalité (Yalom, 2017). Le caractère 
inexorable de la mort conduit l’individu 
à s’interroger sur les buts de la vie et sur 
ce qu’il advient après. En quoi le jeu 
pourrait-il aider ce dernier lorsque celui-
ci doit faire face aux questions de souf-
france et de finitude ? Deux éléments de 
réponse peuvent être apportés. D’une 
part, le jeu, en tant qu’activité ou com-
portement plaisant, enthousiaste et an-
cré dans le présent (Hoppes et al., 2001 ; 
van Fleet & Feeney, 2015) peut contri-
buer à détourner l’individu de ses pen-
sées en lien avec la souffrance et la fini-
tude, ne serait-ce que temporairement. 
Cette proposition est appuyée par le fait 
que les jeux virtuels sont, par exemple, 
de plus en plus utilisés pour réduire la 
perception de la douleur, l’anxiété et la 
détresse suscitées par les prises en 
charge médicales (Alazba et al., 2019 ; Jin 
et al., 2016 ; Li et al. 2011 ; Verschueren et 
al., 2019). Par ailleurs, au-delà de la seule 
distraction de la douleur, la recherche 
tend à indiquer que ces jeux détien-
draient un véritable effet analgésique dû 
à des mécanismes neurobiologiques 
sous-jacents (mobilisant l’attention, les 
émotions, les sens et la mémoire) encore 
peu compris (Li et al., 2011). Ce faisant, le 
jeu pourrait contribuer à atténuer les af-
fects négatifs associés à ces questionne-
ments existentiels, sans pour autant les 
nier. 

D’autre part, le jeu, en tant que mé-
taphore de la vie, peut aider à éclairer 
sous un jour nouveau les questions inef-
fables de l’existence que représentent la 
souffrance et la mort. En effet, dans les 
jeux comme au quotidien, les individus 
rencontrent continuellement des obs-
tacles et des difficultés. Pourtant, ils ten-
dent à les approcher de manière radica-
lement différente : alors que, dans la vie, 
l’adversité est souvent perçue comme 
une injustice génératrice de frustration, 
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de découragement et d’anxiété (Peck, 
1978), les difficultés dans les jeux sont 
généralement abordées avec enthou-
siasme et curiosité, en tant que moyen 
de tester ses compétences et sa créativité 
et de les améliorer (McGonigal, 2015). 
Ainsi, inciter les personnes à envisager 
leur vie sous l’angle du jeu peut les aider 
à percevoir sous un jour nouveau les iné-
vitables souffrances de l’existence en 
tant que manière de tester et de cultiver 
leurs forces. La métaphore de la vie 
comme un jeu encourage alors à l’indi-
vidu d’adopter une attitude différente 
face aux obstacles et aux difficultés et à 
les affronter, voire les rechercher. Une 
telle perspective permet ainsi de déve-
lopper la « flexibilité psychologique » 
(Kashdan & Rottenberg, 2010), soit la ca-
pacité à percevoir et à identifier les me-
naces et les problèmes, de même qu’à 
trouver de multiples moyens de les sur-
monter. 

 
3.2 Face à la liberté 

Le sujet est fondamentalement libre 
et ne peut se soustraire à sa liberté. Cette 
liberté permet à l’individu d’être l’auteur 
de sa vie, mais elle est circonscrite par 
ses décisions et ses actions (Yalom, 
2017). Ainsi, la liberté est indissociable 
de la responsabilité que toute personne 
contracte à l’égard de ses choix (Frankl, 
1959). Par analogie, le jeu offre un espace 
de libre expression (Marrou, 2019), de 
créativité (Meyer, 2018), tout en étant 
délimité et régi par des règles néces-
saires autant à l’activité qu’à sa défini-
tion comme un « jeu » (McGonigal, 
2015). Ce faisant, le jeu, en tant que mé-
taphore de la vie humaine, permet d’il-
lustrer la nécessaire coexistence de la 
joie et des règles ; de la liberté et de la 
responsabilité.  

Par ailleurs, la notion de jeu inter-
roge aussi l’équilibre entre ce qui est dé-
terminé dans la situation, ce qui relève 

de notre libre arbitre et ce qui appartient 
au hasard ou à la chance (Pryor & Bright, 
2009). Ainsi, le jeu peut servir de méta-
phore utile pour amener les individus à 
prendre conscience de la liberté qui est 
la leur, tout comme de la responsabilité 
qui en découle, par exemple en leur de-
mandant comment ils peuvent jouer au 
mieux en fonction des cartes qu’ils ont 
reçues. De plus, en filant la métaphore, 
ils pourront être amenés à se confronter 
à d’autres thématiques existentielles, 
telles que la spiritualité et la religion, en 
leur demandant, par exemple, selon eux, 
d’où viennent les règles du jeu, qui les 
édicte (le cas échéant) ou distribue les 
cartes.  

De tels questionnements peuvent 
alors aider les personnes à mettre des 
mots sur leur système de croyances et à 
en explorer les implications pour la con-
duite de leur vie. Cette démarche est es-
sentielle, car la spiritualité — qu’elle soit 
verticale (théologique) ou horizontale 
(laïque ; Compte-Sponville, 2006) — et 
la religion constituent des facteurs fon-
damentaux de sens pour les êtres hu-
mains (e.g., Pedersen et al., 2018) et il est 
important de pouvoir les explorer lors 
d’un accompagnement existentiel. 
 
3.3 Face à l’isolement 

L’être humain est inexorablement 
seul ; il naît seul et meurt seul. Cette ré-
alité est énoncée sans fard par Yalom 
(2017) qui définit trois sortes d’isole-
ment : (1) l’isolement interpersonnel 
pouvant être assimilé à la solitude, qui 
concerne le rapport à l’autre ; (2) l’isole-
ment intrapersonnel qui se réfère au fait 
que l’individu ressent une fragmentation 
dans son être, et ; (3) l’isolement existen-
tiel, plus fondamental, qui sépare le sujet 
du monde. Par conséquent, il n’est pas 
étonnant de constater que le sentiment 
de compter pour les autres constitue la 
source de sens la plus commune parmi 
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les êtres humains, et ce quel que soit leur 
âge (e.g., De Vogler & Ebersole, 1981, 
1983). 

Le jeu qui, par essence, implique une 
interaction entre les partenaires ou avec 
l’activité en elle-même (van Fleet & Fee-
ney, 2015) peut alors être perçu comme 
une occasion pour l’individu d’interagir 
avec autrui et de tisser des liens de colla-
boration ou d’entraide susceptibles de 
rompre la solitude. En effet, il apparaît 
que les jeux coopératifs contribuent au 
développement des compétences rela-
tionnelles et favorisent la cohésion du 
groupe (Rebetez & Amendola, 2012). Par 
ailleurs, les études menées sur les jeux 
vidéo montrent que ces derniers, 
lorsqu’ils impliquent des efforts collabo-
ratifs, peuvent offrir des possibilités ac-
crues de développer et de renforcer ses 
relations avec autrui et de faire preuve 
d’entraide (Jordan, 2014), et ce, égale-
ment dans la vraie vie (voir Granic et al., 
2014, pour une revue).  

Cet aspect est important, car, au-
delà de l’importance des liens sociaux, 
l’altruisme fait partie des dispositions 
humaines les plus fortement associées à 
la perception de sens à son existence (Xi 
et al., 2017). En effet, les personnes qui 
considèrent le plus fortement que leur 
vie et leur travail ont du sens sont géné-
ralement celles qui les conçoivent 
comme des moyens d’aider les autres 
(e.g., Steger, 2016). De plus, rendre ser-
vice à autrui contribuerait également au 
sentiment de bien-être (Post, 2005). Ce 
faisant, le jeu, via les interactions posi-
tives qu’il provoque, peut contribuer à 
apaiser la solitude immédiatement, mais 
également à encourager l’adoption à 
plus long terme et dans la « vraie vie » de 
comportements porteurs de sens et per-
mettant de lutter contre l’isolement, du 
moins au niveau interpersonnel. 
 
 

3.4 Face à la perte de sens 

L’absence de sens constitue un enjeu 
existentiel qui, lorsqu’il frappe, peut dé-
boucher sur des questions de vie et de 
mort. Quel est le sens de mon travail et 
de ma vie ? Quelles sont mes raisons de 
vivre ? Selon Frankl (2009), il n’existe 
pas de réponses toutes faites à ces inter-
rogations : le sens est découvert et 
donné par l’individu. La question se pose 
alors de savoir dans quelle mesure le jeu 
pourrait constituer un moyen de 
(re)trouver du sens dans sa vie, dans son 
travail ou dans son parcours. Dans les 
propos précédents, le jeu a été suggéré 
comme une manière de s’aménager du 
repos dans la souffrance et face à la fini-
tude, de la créativité et de la responsabi-
lité au sein des contraintes, ainsi que du 
lien et de l’engagement social en réponse 
à l’isolement interpersonnel. L’ensemble 
de ces facteurs étant susceptibles d’être 
porteurs de sens selon Yalom (2017), il 
apparaît que l’activité ou l’état d’esprit 
de jeu peuvent contribuer à la quête de 
sens en reconnectant l’individu à ses 
sources de sens privilégiées.  

Par ailleurs, le jeu en tant que tel 
peut être proposé comme une finalité 
possible de l’existence. En effet, étant 
donné que le sens n’est pas donné à 
priori, mais qu’il se donne et se trouve, il 
est possible que le fait de concevoir son 
existence comme un jeu puisse, en tant 
que tel, s’avérer porteur de sens. Perce-
voir sa vie comme un jeu permettrait 
alors aux individus de raconter une his-
toire cohérente sur eux-mêmes et sur le 
monde qui les entoure, donnant une 
trame au récit de leur passé, de leur pré-
sent et de leur futur (Rochat & Borgen, 
2021). Cette mise en récit de l’existence 
sous la forme d’un jeu peut s’avérer bé-
néfique, car le sentiment de cohérence 
constitue un vecteur de sens important 
qui est, de plus, associé à plusieurs indi-

88



 

 

cateurs de santé physique et psycholo-
gique (Martela & Steger, 2016). À la ques-
tion « quel est le sens de ma vie ? », la 
personne pourrait alors répondre « la vie 
est un jeu, donc le sens que j’y trouve, 
c’est de jouer », au même titre qu’elle au-
rait pu répondre « c’est d’espérer », 
« c’est de créer » ou « c’est de servir » 
dans les cas de figure évoqués précédem-
ment. 
 
4. LE JEU DANS UNE PERSPECTIVE 

DE PSYCHOLOGIE POSITIVE 

La psychologie positive est générale-
ment définie comme « l’étude scienti-
fique des conditions et des processus qui 
contribuent à l’épanouissement ou au 
fonctionnement optimal des personnes, 
des groupes et des institutions » (Gable 
& Haidt, 2005, p. 103, trad. pers.). Dans 
l’ensemble, il s’agit d’un terme parapluie 
qui permet de rassembler un vaste 
champ de travaux mené dans différentes 
disciplines dont le point commun con-
siste à s’intéresser aux forces et aux ver-
tus des individus, plutôt qu’à la compré-
hension et aux traitements de leurs 
troubles psychiques. Par contraste avec 
la psychologie existentielle, cette disci-
pline met l’accent sur le développement 
d’une connaissance scientifique des 
constituants du bien-être (Jurica et al., 
2014). À ses débuts, la psychologie posi-
tive s’est beaucoup intéressée à la notion 
de bonheur, avec l’idée de découvrir ce 
qui rend les individus « heureux ». 
Néanmoins, au cours des dernières an-
nées, les spécialistes ont peu à peu privi-
légié le terme de « bien-être » à celui de 
« bonheur », notamment car la pour-
suite effrénée du bonheur pouvait s’avé-
rer plus délétère que bienfaisante (voir 
Shankland, 2014).  

Récemment, la psychologie positive 
a évolué vers une seconde vague, aussi 
appelée « psychologie 2.0 » qui vise à en-
courager les individus à reconnaître la 

coexistence du bon et du mauvais dans 
toutes les situations de la vie (e.g., 
Wong, 2011). En ce sens, elle se rap-
proche de perspectives plus existen-
tielles et en lien avec le sens. Parmi les 
différents modèles du bien-être (e.g., 
Deci & Ryan, 2008 ; Ryff, 1989 ; Se-
ligman, 2003, 2011), nous nous attarde-
rons sur celui plus récent de Seligman 
(2011) qui propose de synthétiser les 
principaux constituants de cet état sous 
l’acronyme PERMA : émotions Positives, 
Engagement, Relations, sens (Meaning) 
et Accomplissement. Les relations entre 
le jeu et la question du sens ayant déjà 
été abordées dans la section précédente, 
nous nous attarderons ici plus en détail 
sur le lien que le jeu peut entretenir avec 
les quatre autres composantes du mo-
dèle, ainsi que la manière dont il peut les 
favoriser. 

 
4.1 Émotions positives 

Au travers de ses travaux, Fredrick-
son (2013) identifie dix émotions posi-
tives (ou plaisantes) principales que 
constituent la joie, l’amour, l’amuse-
ment, l’intérêt, la gratitude, la sérénité, 
l’admiration, l’inspiration, la fierté et 
l’espoir. Dans sa théorie de l’élargisse-
ment-construction (« broaden-and-
built »), cette chercheuse (Fredrickson, 
2001) suggère que le fait de vivre de telles 
émotions peut temporairement élargir le 
répertoire de pensées et d’actions des in-
dividus et conduire au développement 
de ressources durables. En particulier, 
elle considère que la joie crée un besoin 
irrépressible de jouer (au sens général) 
qui va promouvoir, à terme, l’acquisition 
de compétences physiques, cognitives, 
affectives et sociales durables (Fredrick-
son, 1998). Par ailleurs, en plus de dé-
couler d’émotions positives, le propre du 
jeu est également d’en susciter. Ainsi 
que l’écrivait Huizinga « l’amusement 
qu’il y a à jouer résiste à toute analyse, à 

89



 

 

toute interprétation logique » (1950, cité 
par Hoppes et al., 2001, p. 60, trad. 
pers.).  

Ainsi le fait de définir une situation 
comme un jeu va avoir pour effet de pro-
duire des émotions positives comme la 
curiosité, l’excitation ou la joie. Par ail-
leurs, de tels affects ont tendance à être 
renforcés par le sentiment d’incertitude 
(Bar-Anan et al., 2009), qui représente 
l’une des autres caractéristiques des 
jeux. Ceci implique que le jeu va non 
seulement découler d’émotions posi-
tives, mais également en créer et en ren-
forcer par sa nature même. Ceci est aussi 
susceptible de s’appliquer au jeu en tant 
que métaphore étant donné que, chez 
l’adulte, les émotions vont principale-
ment découler de l’interprétation (et 
donc du cadrage) qui est faite de la réa-
lité (Ford, 1987). Par ailleurs, dans le jeu, 
l’incertitude apparaît comme une aven-
ture plutôt qu’une menace à fuir (Reilly, 
1974), ce qui conduit à l’appréhender 
avec de la joie au lieu de l’anxiété. Un tel 
état d’esprit pourrait donc s’avérer salva-
teur pour trouver du bonheur à une 
époque où l’incertitude règne en maître. 
 
4.2 L’engagement 

La deuxième composante du modèle 
de Seligman (2011) fait référence au 
« flux » (flow) qui décrit les expériences 
durant lesquelles les individus sont plei-
nement impliqués dans le moment pré-
sent (Csikzentmihaly, 1990). Cet état de 
grâce se produirait lorsque quelqu’un 
s’efforce d’atteindre un objectif ambi-
tieux, mais tout de même réaliste au vu 
de ses compétences. À l’aune de ce con-
cept, une « bonne vie » est caractérisée 
par l’absorption complète dans une acti-
vité. À l’origine, cette disposition a été 
repérée puis étudiée dans les loisirs, et 
en particulier lors des jeux ou du sport 
(Csikszentmihalyi, 1975). Par la suite, ces 

travaux ont été étendus à la sphère pro-
fessionnelle, mais les jeux restent consi-
dérés comme des activités clés pour sus-
citer l’état de flux. Ainsi, concevoir ses 
tâches quotidiennes comme un jeu 
pourrait faciliter l’atteinte de cet état 
d’engagement. En effet, augmenter le 
flux pourrait constituer l’une des raisons 
pour laquelle les individus recherchent 
les activités ludiques au travail, en plus 
d’éviter l’ennui ou de faire diminuer le 
stress professionnel (Petelczyc et al., 
2018). 

En effet, une étude récente (Scharp 
et al. 2021) montre que la ludification du 
travail contribuerait à modérer le lien 
entre les stresseurs inhérents à certaines 
tâches professionnelles et l’engagement 
quotidien. De manière intéressante, il 
apparaît également que le simple fait 
d’appeler une activité un « jeu » con-
courrait à diminuer la propension à la 
procrastination (Ferrari & Tice, 2000) et 
conduirait à davantage de motivation à 
apprendre, ainsi qu’à de meilleures per-
formances, du moins chez les individus 
les plus jeunes (Webster & Martocchio, 
1993). Par ailleurs, Howard et McInnes 
(2013) relèvent que le cadrage d’une acti-
vité comme un jeu (i.e., laissée au libre 
choix, se déroulant par terre et avec un 
adulte à proximité) conduit les jeunes 
enfants à manifester davantage de signes 
paralinguistiques positifs, d’engagement 
et de motivation dans la tâche que ceux 
pour qui cette dernière est présentée 
sous un format non associé au jeu (i.e., 
obligatoire, dirigée par un adulte et à 
une table). 
 
4.3 Les relations positives 

La troisième composante du modèle 
du bien-être est représentée par les rela-
tions positives, qui impliquent de se sa-
voir aimé·e, soutenu·e et valorisé·e par 
les autres (Seligman, 2011). Les êtres hu-
mains ont d’ailleurs fondamentalement 
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besoin de se sentir connectés (Baumeis-
ter & Leary, 1995) et la qualité (plus que 
la quantité) des relations sociales est for-
tement liée au bien-être, par exemple 
chez les personnes âgées (e.g., Pinquart 
& Sörensen, 2000). Ainsi, le soutien so-
cial perçu apparaît comme un prédicteur 
important de la satisfaction de vie et des 
affects (e.g., Siedlecki et al., 2014), alors 
que le sentiment de solitude est associé 
à plusieurs indicateurs de détresse psy-
chologique (voir Mellor et al., 2008). Par 
ailleurs, l’analyse réalisée par Lyubor-
mirsky et al. (2005) suggère que le bon-
heur ne découle pas seulement de 
bonnes relations avec les autres, mais 
qu’il y contribue activement. Par consé-
quent, les gens heureux s’investiraient 
plus volontiers dans la communauté et 
démontreraient plus de relations so-
ciales de qualité et seraient plus satisfaits 
de leur vie de couple.  

Les jeux, qu’ils soient coopératifs ou 
compétitifs, peuvent alors créer des oc-
casions de se réunir et de vivre des émo-
tions positives (e.g., Hoppes et al., 2001 ; 
van Fleet & Feeney, 2015) ou de gérer les 
tensions (Baxter, 1992). En ce sens, les 
jeux peuvent promouvoir l’établisse-
ment de liens de qualité, d’autant plus 
qu’ils sont aussi réputés pour contribuer 
au développement de compétences so-
ciales (Granic et al., 2014), comme cela a 
été mentionné précédemment. Une atti-
tude joueuse semble également en me-
sure de cultiver et de renforcer les rela-
tions épanouissantes (Proyer, 2014a). 
Ainsi, une étude de Proyer (2014b) sug-
gère l’existence d’un lien positif, quoique 
faible, entre l’attitude joueuse et la satis-
faction dans le couple. Pour McGonigal 
(2015), envisager sa vie comme un jeu fa-
cilite l’accès au soutien social, car cette 
attitude permet à l’individu de considé-
rer qu’il ne doit pas demander de l’aide à 
son entourage — ce qui semble parfois 

difficile —, mais plutôt les inviter à 
jouer. 

 
4.4 L’accomplissement 

Dans l’approche de Seligman (2011), 
l’accomplissement se comprend comme 
la recherche de la réussite comme un but 
en soi, de manière momentanée, ou 
comme un objectif de vie. Cette notion 
traduit le sentiment de compétence, de 
maîtrise et d’efficacité qui résulte de la 
progression et de l’atteinte des buts im-
portants que vise l’individu (Butler & 
Kern, 2016). Selon Grant et Dweck 
(2003), une grande partie de la motiva-
tion à la réussite dériverait de la manière 
de se fixer des objectifs. En particulier, 
ces auteurs ont montré que, lorsque les 
individus dans une situation donnée 
avaient pour but d’apprendre (et donc 
d’améliorer leurs compétences), ils 
étaient plus susceptibles de rester moti-
vés même en présence de résultats néga-
tifs et de voir ces derniers comme des in-
dicateurs de la manière de progresser 
plutôt que comme des retours sur leur 
valeur, ainsi que des moyens d’atteindre 
de meilleures performances à terme.  

À l’inverse, les individus qui se 
fixaient pour objectif de valider leurs ap-
titudes avaient tendance à faire preuve 
d’une motivation plus faible, ainsi que 
d’une perte de sentiment de valeur et de 
compétences lors d’un échec, ainsi que 
de moins bons résultats par la suite. Ces 
résultats se révèlent intéressants, car le 
jeu est souvent présenté comme un 
moyen naturel d’explorer son environ-
nement, d’apprendre et de s’adapter 
(e.g., Bruner, 1972 ; Reilly, 1974). Pour 
autant que le périmètre du jeu garantisse 
liberté et sécurité, l’individu peut lâcher 
prise (Roussillon, 2004) dans l’espace-
temps délimité du jeu. En ce sens, perce-
voir sa vie comme un jeu pourrait facili-
ter l’adoption d’un état d’esprit dans le-
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quel l’objectif est de tester et d’ap-
prendre, plutôt que de démontrer de sa 
valeur. 
 
5. DISCUSSION 

5.1 Apports et limites 

Il apparaît, au travers de l’analyse ré-
alisée précédemment, que le jeu — sous 
forme d’activité ou d’état d’esprit — peut 
contribuer à alimenter certaines dimen-
sions existentielles de la vie, ainsi qu’am-
plifier les composantes du bien-être. En 
particulier, la première partie de l’étude 
présente le jeu comme une métaphore 
utile pour aborder les questions fonda-
mentales de l’existence définie par Ya-
lom (2017) que sont la souffrance et la fi-
nitude, la solitude, la liberté et la perte 
de sens, d’une manière cohérente et por-
teuse d’espoir, notamment car elle peut 
encourager des comportements favo-
rables à l’établissement de sens, tels que 
les expériences de transcendance, l’al-
truisme et la créativité. Par ailleurs, au-
delà de ces questions existentielles, la se-
conde partie de l’analyse montre com-
ment le jeu, en tant qu’activité ou qu’état 
d’esprit, peut contribuer à créer des con-
ditions favorables permettant de ras-
sembler différentes dimensions du bien-
être tel que répertorié dans le modèle 
PERMA (Seligman, 2011). Le jeu se posi-
tionne donc comme un principe actif 
important pour stimuler simultanément 
autant le vécu d’émotions plaisantes, 
que l’engagement, la réussite et les rela-
tions positives.  

En filigrane, il apparaît également 
que l’analyse conduite ici contribue à 
mettre en évidence que les approches de 
la psychologie existentielle et de la psy-
chologie positive paraissent aborder de 
manière complémentaire différentes fa-
cettes de l’existence. Ainsi, les questions 
relatives à la souffrance et à la mort sem-
blent constituer le revers de la médaille 

des émotions positives et notamment de 
la joie, tout comme la thématique de la 
liberté fait écho à celle de l’engagement, 
celle de l’isolement aux relations posi-
tives et la notion du sens à celle de l’ac-
complissement. Ainsi, la métaphore du 
jeu apparaît comme une interface per-
mettant d’articuler les questionnements 
propres à la psychologie existentielle et 
à la psychologie positive. Ceci laisse en-
tendre que le jeu pourrait effectivement 
constituer une voie possible vers le bon-
heur, en autorisant l’atteinte d’un équi-
libre entre les aspects hédoniques (liés 
aux émotions positives) et eudémo-
niques (relatifs aux questions de sens) de 
l’existence (Deci & Ryan, 2008).  

Le jeu en tant que moyen de contri-
buer au sens et au bonheur de l’individu 
semble d’autant plus intéressant qu’il se 
trouve dans l’ensemble des cultures et 
que, en définitive, tout un chacun aime 
jouer (Hartung, 2002), même s’il ou elle 
s’en défend de prime abord. Néanmoins, 
la métaphore du jeu est loin de consti-
tuer une panacée ni d’être applicable en 
tout temps et de convenir à tout le 
monde (Rochat & Borgen, 2021), notam-
ment car elle comporte le risque de don-
ner l’impression de minimiser les diffi-
cultés ou la gravité d’une détresse expri-
mée. En effet, le jeu, souvent associé à la 
futilité (Schmoll, 2011), pourrait appa-
raître comme dérisoire à certains égards. 
Par ailleurs, certaines situations de souf-
france psychologique peuvent ne pas se 
prêter au jeu, même s’il ressort de nos 
analyses que ce dernier puisse se trouver 
à la confluence des thématiques propres 
à la psychologie existentielle et positive. 
Ce faisant, son usage doit être réalisé de 
manière parcimonieuse, ciblée et pru-
dente. En ce sens, il pourrait être judi-
cieux de s’inspirer des dispositifs et de la 
posture mobilisés lors de thérapies par le 
jeu, par exemple avec des enfants ayant 
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vécu des expériences traumatiques (e.g., 
Stauffer, 2021). 
 
5.2 Implications pour la recherche et 

la pratique 

De plus, il convient de relever que 
ces propositions sont limitées par leur 
nature uniquement spéculative. Ainsi, il 
conviendrait de concevoir des études 
empiriques qui permettent de vérifier 
leur validité. En matière de recherche, 
ces réflexions encouragent à incorporer 
la question du jeu dans celle du sens 
dans la perspective de psychologie exis-
tentielle et positive. Ainsi, il serait inté-
ressant de mesurer l’influence d’une ac-
tivité de jeu ou de conception ludique du 
travail (e.g., Playful Work Design Ques-
tionnaire ; Scharp et al., 2020), voire du 
caractère joueur (e.g., Short Measure of 
Adult Playfulness ; Proyer, 2012) sur la 
perception qu’ont les individus de cer-
tains aspects existentiels, tels que le sens 
de la vie (e.g., Meaning in Life Question-
naire ; Steger et al., 2006) et du travail 
(e.g., Work and Meaning Inventory, 
Steger et al., 2012 ; Inventaire du Sens du 
Travail, Arnoux-Nicolas et al., 2017). Un 
autre type d’étude intéressant consiste-
rait à mettre en place un protocole de re-
cherche destiné à évaluer l’efficacité 
d’une intervention visant à favoriser le 
bien-être ou le sens basée sur le jeu. À 
noter que de telles études devraient veil-
ler à tenir compte des variables sociodé-
mographiques, afin de vérifier la perti-
nence de ces approches auprès de pu-
blics aux références culturelles et so-
ciales différentes (e.g., Vaquero, 2016). 

Sur le plan de la pratique et au vu de 
ce qui précède, il semble par ailleurs im-
portant de pouvoir encourager les gens à 
jouer et à développer leur état d’esprit 
joueur, de manière à favoriser leur quête 
de sens, et même de bonheur. En effet, 
Proyer et al. (2021) ont récemment mon-
tré que le caractère joueur pouvait être 

stimulé par des exercices quotidiens très 
simples, inspirés par les interventions 
classiques de la psychologie positive (tel 
que de se rappeler et d’écrire avant d’al-
ler se coucher trois choses ludiques qui 
se sont produites au cours de la journée). 
Dans leur étude, l’accroissement du ca-
ractère joueur par le biais de ces exer-
cices était associé à une augmentation 
temporaire du bien-être. Ce type d’inter-
vention pourrait donc s’avérer pertinent 
pour les individus traversant des phases 
de vie difficiles au niveau privé et fami-
lial. Ces dernières pourraient alors pren-
dre place au cours de démarches de con-
seil en orientation, de réduction des 
risques psychosociaux au travail, ou de 
psychothérapie personnelle. Elles pour-
raient adopter la forme d’activités lu-
diques permettant de faciliter la prise en 
charge, ou d’intervention visant spécifi-
quement à aider l’individu à aborder dif-
férentes sphères de vie sous l’angle du 
jeu.  

Par exemple, dans le domaine de 
l’orientation, le jeu a souvent été pro-
posé comme un moyen efficace de sti-
muler l’apprentissage, la motivation, la 
curiosité et le plaisir lors des activités 
d’aide au choix professionnel (e.g., Mil-
ler & Knippers, 1992 ; Uy, 2019). Les jeux 
de société destinés à faciliter la réflexion 
sur les trajectoires de carrière connais-
sent d’ailleurs un fort essor, par exemple 
« Reflectory » (Poriau, 2020 ; 2021), 
« Who You Are Matters » (Franklin & 
Stebleton, 2020) et « La Vie SenSation-
nelle » (Arnoux-Nicolas, 2022). De tels 
jeux pourraient ainsi être utilisés lors des 
séances de conseil en orientation ou de 
psychologie du travail. De manière géné-
rale, les interventions classiques dans ce 
domaine gagneraient également à être 
présentées de manière ludique, par 
exemple, en privilégiant les évaluations 
par jeux de cartes au lieu d’outils stan-
dardisés (e.g., Rochat, 2019).  
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Pour aider les individus à apprécier 
leur vie sous l’angle du jeu, les divers 
praticiens peuvent encourager leurs 
clients à développer ce que cette méta-
phore impliquerait dans leur situation 
particulière (voir Amundson, 2015). Une 
approche plus inductive consisterait à 
leur suggérer d’administrer cette der-
nière de manière plus structurée, par 
exemple en suivant les sept règles propo-
sées par la méthode SuperBetter (Ro-
chat, 2019) pour transformer sa vie en un 
jeu. Cette approche, qui est notamment 
opérationnalisée par une application 
(SuperBetter, LLC, 2018), a déjà démon-
tré son efficacité pour aider des indivi-
dus à lutter contre l’anxiété et la dépres-
sion (Roepke et al., 2015), ainsi qu’à se re-
mettre d’une commotion cérébrale 
(Worthen-Chaudhari et al., 2017). Cer-
tains chercheurs ont également proposé 
que cette métaphore puisse s’avérer utile 
pour favoriser la résilience lors de tran-
sitions de carrière difficiles (Rochat et 
al., 2017 ; Rochat & Armengol, 2020 ; Ro-
chat & Borgen, 2021).  

Enfin, des interventions de « façon-
nage de l’emploi » (« job crafting » ; 
Wrzesniewski & Dutton, 2001) pour-
raient être mise en place pour aider les 
individus à recadrer leur tâche d’une 
manière plus amusante pour eux. C’est 
notamment ce que propose Rochat 
(2019) avec son concept des objectifs 
« SMART+IES », c’est-à-dire la poursuite 
de buts qui soient non seulement Spéci-
fiques, Mesurables, Adaptés, Réalistes et 
définis dans le Temps (selon le célèbre 
« SMART » ; Doran, 1981), mais égale-
ment Intéressants, Enthousiasmants et 
Stimulants. Ce type d’intervention serait 
d’autant plus pertinent que l’implanta-
tion de pratique de façonnage de l’em-
ploi a été associée non seulement à de 
meilleures performances profession-
nelles, à davantage de sens au travail 

(Arnoux-Nicolas, 2019 ; Guénolé & Ar-
noux-Nicolas, 2019), mais également à 
un bonheur accru (Wrzesniewski et al., 
2013). 
 
6. CONCLUSION 

Cet article souhaitait proposer le jeu 
comme une métaphore utile pour aider 
les individus à réfléchir sur le sens de 
leur vie, voire à trouver des pistes pour 
mener une existence plus heureuse. Les 
apports de la notion du jeu aux facettes-
clés de la psychologie existentielle et de 
la psychologie positive ont ainsi été dé-
taillés. Le potentiel du jeu et de la méta-
phore du jeu pour favoriser l’efficacité 
des interventions de conseil a été dis-
cuté, laissant le jeu s’inviter comme un 
médiateur utile porteur de sens et 
comme une promesse de bonheur à l’in-
terface entre la psychologie existentielle 
et la psychologie positive. 
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Au moment où paraît cette seconde 
édition de l’ouvrage « Psychologie de 
l’accompagnement. Concepts et outils 
pour développer le sens de la vie et du 
travail », notre monde est bouleversé par 
une pandémie. Les répercussions de 
cette crise sanitaire majeure − qui suc-
cède elle-même à d’autres crises − sont 
profondes, tant au niveau de la santé 
mentale avec notamment une augmen-
tation du nombre de personnes en situa-
tion de dépression ou d’épuisement (Us-
tun, 2021 ; Ye et al., 2020) qu’au niveau 
social et économique (Guerini et al., 
2020 ; Guilllot & Khlat, 2020). Or, ainsi 
que l’illustre cet ouvrage de 138 pages, 
dans le climat anxiogène qui est une 
marque de notre société postmoderne, 
la question du sens de sa vie et de son 
travail se réinvite dans les pensées. L’in-
dividu confronté à la finitude, cherchant 
un apaisement psychologique, explore 
ses expériences de vie personnelles et 
professionnelles. Quel est le sens de son 
parcours ? Quelle direction donner à sa 
vie dans ce monde incertain ? L’intérêt 
pour le sens est inéluctablement lié à 
l’équilibre de vie d’un individu, son rap-
port à la société et aux autres (Bernaud, 
2018a, 2018b). Comment évoluer dans ce 
monde aux repères flottants, ce monde 
où les crises s’enchaînent, en surmon-
tant un sentiment de vide existentiel, 

dont le corolaire est souvent une perte 
de sens du travail ?  

Pour tout professionnel se pose la 
question de l’accompagnement de ces 
personnes en crise existentielle (Ber-
naud, 2018a, 2018b). Cet ouvrage collec-
tif apporte des repères théoriques et une 
palette d’outils utiles aux praticiens de 
l’accompagnement, mais aussi aux étu-
diants souhaitant investiguer le concept 
de sens. Le livre s’articule autour de deux 
grandes parties. C’est tout d’abord à une 
exploration des fondements théoriques 
que les auteurs nous convient, dans une 
première partie procédant à un état des 
lieux de la pensée et de la recherche au-
tour de la question du sens de la vie et 
du sens du travail. Ils abordent la défini-
tion du sens de l’existence, en question-
nant tour à tour l’origine du concept, ses 
propriétés et ses composantes. Les au-
teurs présentent dans cet ouvrage les 
cadres de références disciplinaires au-
tour de ce concept polysémique, les mo-
dèles d’élaboration de sens, les enjeux du 
développement de sens, pour conclure 
avec une vision panoramique et sociétale 
de la question.  

Trois éléments particulièrement 
méritant parmi cette matière dense peu-
vent être mis en exergue :  

 Tout d’abord, l’importance de ques-
tionner les évènements de vie les plus 
significatifs pour préserver sa santé 
mentale et tendre vers le bonheur 
(Schmid, 2014). En effet, les nom-
breuses recherches portant sur le sens 
et la santé mentale tendent à confir-
mer que la présence d’un niveau de 
sens donné à la vie permet de se dé-
faire d’un sentiment de vide existen-
tiel (Steger et al. ; 2006, Steger et al., 
2008 ; Schnell, 2009). 

 Ensuite, parmi les propositions et mo-
dèles intégrés de constructions de 
sens, le modèle proposé par Reker et 
Wong (1988) et Wong (2012) se révèle 
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très éclairant. Il est constitué de trois 
dimensions : cognitive (i.e., la com-
préhension du sens donné à sa vie), 
motivationnelle (i.e., la recherche 
d’un but à atteindre) et affective (i.e., 
le sentiment de satisfaction et d’ac-
complissement de sa vie). 

 Le modèle PURE de Wong (2012) mé-
rite également une attention particu-
lière. Il est constitué de quatre com-
posantes : avoir des buts (P) qui fait 
référence à la composante motiva-
tionnelle, la compréhension (U) qui 
fait référence à la composante cogni-
tive, agir de manière responsable (R) 
qui fait référence à la composante 
comportementale, et enfin l’évalua-
tion (E) qui renvoie à la composante 
de satisfaction dans la vie. 

Les lecteurs sont ensuite invités, en 
deuxième partie, à adopter le regard du 
praticien d’accompagnement psycholo-
gique, pour découvrir comment déve-
lopper le sens par la mise en place d’un 
dispositif « Sens de la vie et sens du tra-
vail ». Le dispositif est décrit en termes 
de format et de modalités, en termes 
d’outils et d’étapes, au moyen d'un focus 
sur chacun de ses sept modules et leur 
mise en miroir avec les fondements 
théoriques.  
 Le premier module intitulé « Théories 

implicites du sens » présente le cadre et 

invite le bénéficiaire à une première ré-

flexion écrite sur le sens de la vie et le 
sens du travail. 

 Le deuxième module intitulé « Ana-
lyse des valeurs » invite le bénéficiaire 
à un questionnement sur les valeurs 
existentielles qui aiguillent ses ac-
tions personnelles et profession-
nelles.  

 Le troisième module intitulé « Ana-
lyses des modèles et des parcours de 
vie » est une invitation par le biais de 
l’esthétique − œuvres littéraires, artis-
tiques, cinématographiques, etc. − à 

se décentrer de soi, de ses expériences 
de vie. Ces matériaux offrent au béné-
ficiaire un panorama des probléma-
tiques existentielles et des stratégies 
de contournements adoptées par des 
personnages de fiction.  

 Le quatrième module intitulé « Rap-
port au travail » invite le bénéficiaire 
à questionner ses valeurs au travail et 
les significations données au mot tra-
vail. Ce module conduit le bénéfi-
ciaire à penser le mouvement perma-
nent qui lie la sphère du travail et la 
sphère de vie prise dans sa globalité.  

 Dans le cinquième module intitulé 
« Autobiographie des scénarios de vie 
personnelle et professionnelle fu-
ture », les bénéficiaires imaginent 
deux trames de vie professionnelle et 
personnelle pour les prochaines an-
nées, élaborant une réflexion autour 
de chaque scénario. L’objectif est ici 
de permettre aux bénéficiaires de se 
projeter dans une mise en action. 

 Le sixième module intitulé « Déve-
loppement de l’art de vivre » invite 
chaque bénéficiaire à dégager plu-
sieurs axes de travail personnel au-
tour de leur qualité de vie et d’une 
forme de développement spirituel. À 
ce stade, il entre dans la réalisation 
d’une action au présent, quotidienne, 
en accord avec lui-même, consignée 
durant deux semaines. 

 Enfin, le septième et dernier module 
intitulé « Une vision 360° du sens de 
la vie et du travail » constitue un bilan 
du vécu du ou de la bénéficiaire et de 
son élaboration de sens tout au long 
du dispositif, s’ouvrant sur les pers-
pectives d’avenir. 

Désireux d’illustrer le dispositif et le 
propos, les auteurs concluent cette deu-
xième partie en accordant une large 
place à l’étude d’un cas d’accompagne-
ment psychologique individuel. Qu’est-
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ce qui a motivé la démarche ? Où se si-
tuait la bénéficiaire en amont du dispo-
sitif ? Comment se sont passées les 
séances ? Quels exercices ont pu provo-
quer des prises de conscience, des élabo-
rations de pensée et de sens ? Où se si-
tuait le bénéficiaire à l’issue du dispositif 
– et comment entendait-il poursuivre le 
travail entrepris ? 

Le livre inclut également dix pages 
de références bibliographiques fort 
utiles pour approfondir la thématique. 
Un accès numérique sur le site compa-
gnon des Éditions Dunod est également 
possible avec la possibilité de téléchar-
ger dans son intégralité le carnet de bord 
utilisé par les accompagnateurs du dis-
positif « Sens de la vie et sens du tra-
vail ». Un des objectifs poursuivis est ici 
d’outiller de futurs praticiens par de la 
méthode liée à de la connaissance. Les 
professionnels de l’orientation pourront 
ainsi acquérir un premier niveau d’équi-
pement et d’autonomie dans une pra-
tique de l’accompagnement au sens. 

 
LIENS D’INTÉRÊT 

L’auteure est affiliée au même groupe de 
recherche que les auteur·e·s de l’ouvrage 
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Rien ne prédisposait Omid Kohneh-
Chahri, l’auteur de « Coaching existen-
tiel. Accompagner la recherche de sens 
au travail », au métier de coach profes-
sionnel et plus précisément, celui tour-
né vers le coaching existentiel. Diplômé 
d’une maîtrise de physique, ingénieur 
dans le domaine informatique, il entre-
prend après plusieurs années 
d’expérience des transi-
tions/reconversions professionnelles 
pour trouver sa « voie ». Il décide, in 
fine, de se consacrer aux autres en ob-
tenant notamment le titre de professeur 
de yoga et en mettant à profit son che-
minement réflexif et introspectif au ser-
vice de l’accompagnement des diri-
geants et des particuliers pour les aider 
à se révéler à eux-mêmes dans leur vie 
personnelle comme professionnelle et à 
penser leurs priorités pour entrevoir 
une vie plus harmonieuse. 

Proposé aux lecteurs en huit cha-
pitres, l’ouvrage est un outil de travail 
que l’auteur a façonné à travers ses 
propres expériences professionnelles 
avec ses clients au fil du temps. Il re-
pose davantage sur des savoir-faire et 
des savoir-être, qui font écho à la disci-
pline pragmatique qu’est le coaching, 
que sur un savoir théorique existentiel 
étayé. Son objectif est de partager une 
méthode de travail et des techniques en 
soutenant une vision ternaire et éclec-
tique du coaching existentiel. Il y allie 

en effet, (i) le coaching influencé par le 
courant humaniste-rogérien (Rogers, 
1968/2018), (ii) des thérapies existen-
tielles telles que la thérapie existentielle 
de Yalom (2017) et la logothérapie de 
Frankl (2009, 2013) ainsi que, (iii) des 
méthodes psychocorporelles, incluant 
le yoga ou encore la méditation de 
pleine conscience. L’auteur tire la légi-
timité de l’écriture de ce livre de 
l’expérience professionnelle acquise ces 
dix dernières années, laquelle lui a per-
mis d’éprouver ses outils, et du plébis-
cite de ses pairs, convaincus après les 
avoir testés auprès de leurs clients. Aus-
si s’adresse-t-il, en cœur de cible, avant 
tout aux professionnels de 
l’accompagnement en développement 
personnel et professionnel ainsi qu’aux 
métiers du conseil, des ressources hu-
maines puis, plus largement, à tous les 
particuliers qui aspirent à trouver une 
meilleure conciliation entre leur mode 
de vie personnel, professionnel et leur 
véritable valeur. 

L’approche existentielle, choisie par 
l’auteur, pour du coaching, est indénia-
blement en résonance avec l’ère de la 
société post-moderne du XXIème siècle 
dans laquelle nous vivons. Traversée par 
des crises, des transformations socié-
tales et environnementales, la société 
opère, en chacun dans son développe-
ment individuel, une révolution pro-
fonde de « l’être ». L’auteur le constate 
au quotidien dans sa pratique et oriente 
son travail de coach en conséquence 
afin d’aider ses clients à trouver leur 
juste place dans le monde profession-
nel. Il se saisit, dans son premier cha-
pitre, des enjeux existentiels contempo-
rains en dressant une liste de facteurs, 
non exhaustifs, qu’il considère comme 
contribuant à la perte de sens, à la perte 
de repères dans nos vies. Preuve de 
l’intérêt grandissant de cette approche, 
au moment de la rédaction de cette re-
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cension, paraissait dans le numéro de 
Psychologies magazine du mois de no-
vembre 2021 (n°427) un dossier spécial 
consacré à « Plus de sens et de plaisir – 
Les clés de la psychologie existentielle » 
où il émerge aujourd’hui « un sentiment 
individuel et collectif nouveau, celui 
d’une urgence à trouver du sens à sa 
vie » (Psychologies magazine, 2021, 
p. 44). Si, étrangement, cette préoccu-
pation semble récente en France, elle 
est en revanche développée dans 
d’autres pays dans le milieu de la re-
cherche scientifique, depuis les travaux 
fondateurs sur la psychologie existen-
tielle de May (1958). Elle a pris son es-
sor, en France, depuis deux dernières 
décennies (Arnoux-Nicolas, 2019 ; Ber-
naud, 2018, 2021). 

Dans le deuxième chapitre, l’auteur 
prend le parti pris de présenter les fon-
dements du coaching existentiel sous le 
prisme essentiellement de trois réfé-
rents, à savoir Irvin David Yalom, pro-
fesseur américain émérite en psychia-
trie, existentialiste et psychothérapeute, 
Viktor Frankl, professeur autrichien de 
neurologie et de psychiatrie, créateur de 
la logothérapie, et Dominique Lussan, 
française, professeur de yoga et prési-
dente fondatrice d’un centre de re-
cherche et de développement sur les 
états de la conscience et la création de 
valeur globale. Au-delà de la vision ré-
ductrice et limitative de ce cadre, il 
manque aux lecteurs une justification 
argumentée de ce choix pour permettre 
d’en apprécier la pertinence. Si les deux 
premiers référents portent des thérapies 
existentielles bien référencées sur le 
plan international, l’association avec le 
troisième référent est moins évidente et 
reste à clarifier. Cette démarche, néces-
saire, est importante à prendre en con-
sidération si, comme le souhaite 
l’auteur, l’intention est d’ancrer cette 
pratique professionnelle de manière 

pérenne dans un univers de référence 
donné. D’autant qu’il se développe 
d’autres pratiques, utilisant d’autres 
formulations, qui pourraient créer de la 
confusion dans les esprits autour du 
coaching de vie (Cluzel et al., 2019 ; 
Jarosz, 2016 ; Terrisse, 2019) ou encore, 
du coaching existentiel transformateur 
(Lefdahl et al., 2018 ; van Deurzen & van 
Deurzen-Smith, 2018). Ce chapitre en-
fin, est l’occasion pour l’auteur de pro-
poser un nouveau modèle qu’il consi-
dère être « le fil rouge de la découverte 
du sens ». Ce modèle repose sur trois 
niveaux logiques de sens à savoir, (i) les 
manifestations de notre être (nos élans, 
ce qui nous rend vivant, nos essences), 
(ii) les contributions au monde (notre 
utilité, ce qu’on donne et apporte aux 
autres) et (iii) le territoire social (la 
place choisie, notre domaine d’activité, 
notre environnement de travail). Mal-
gré le soin qu’il apporte à expliciter ces 
trois éléments à travers notamment des 
exemples, un approfondissement des 
cadres conceptuels et une critique 
nuancée permettraient aux lecteurs 
d’entrevoir les potentialités offertes par 
ce modèle afin de se l’approprier. 

Le troisième chapitre traite de la 
posture du coach existentiel et de ses 
zones d’intervention selon les représen-
tations qu’en a l’auteur. Par une énumé-
ration structurée de conseils, l’auteur 
vise une posture équilibrée et réflexive 
pour évoluer vers l’objectif du client et 
impulser sa transformation. Il propose 
une « carte » ou une grille de lecture 
pour mieux appréhender le « territoire 
existentiel » et les difficultés des clients. 
Il la nomme à l’aide des quatre dimen-
sions, SPEA : Sens, Projet de vie, Enga-
gement décisions et passage à l’Action. 
Cette carte n’a pas pour vocation à être 
une méthode reproductible de manière 
immuable pour chaque client mais da-
vantage un outil pratique pour le coach 
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afin de l’aider à déterminer les zones 
d’intervention prioritaires dans 
l’accompagnement de son client. 

Les chapitres qui suivent, du qua-
trième au septième, explicitent chaque 
dimension de la carte en y associant 
pléthore d’outils visant à affiner, éclair-
cir, in fine, le modèle des trois niveaux 
logiques de sens du client. Régulière-
ment, des encadrés jalonnent la lecture 
permettant de relier le thème traité à 
des compléments d’ouvrages, à des con-
seils et recommandations destinés au-
tant aux lecteurs qu’à ceux prenant en 
charge les individus. Cette partie de 
l’ouvrage s’assimile davantage à un as-
semblage de techniques empruntées à 
diverses disciplines. Des concepts sont 
mis bout à bout constituant, certes, des 
éléments encourageants pour le déve-
loppement des interventions en coa-
ching existentiel car reconnus indivi-
duellement pour leur efficacité clinique, 
mais le lecteur peut s’interroger sur la 
cohérence, la pertinence et l’efficacité 
de ces concepts agglomérés au fil du 
temps et n’ayant pas été éprouvés scien-
tifiquement dans une démarche 
d’intervention globale.   

Enfin, le huitième et dernier cha-
pitre expose brièvement une étude de 
cas réel de coaching existentiel. Il aurait 
été valorisant d’apporter des éléments 
descriptifs sur chaque séance en préci-
sant par exemple, l’objectif visé, son 
contenu et son organisation ainsi que 
les processus et effets observés. Cette 
rigueur aurait permis d’apprécier à sa 
juste valeur la qualité de 
l’accompagnement par le coach et le 
développement personnel et profes-
sionnel du client.    

La psychologie existentielle offre 
véritablement un large champ de po-
tentialités pour explorer les dilemmes 
de vie des êtres humains, pour com-
prendre leur rapport au monde, pour 

les accompagner à se révéler à soi-
même et contribuer ainsi, plus globa-
lement, à maintenir l’équilibre dans le 
monde (Heidegger, 1927/1986 ; Jacob-
sen, 2007). Cette approche est, incon-
testablement, stimulante pour l’esprit. 
Elle doit s’évertuer, dans les prochaines 
décennies, à acquérir une meilleure as-
sise dans le domaine de la recherche 
scientifique pour favoriser le dévelop-
pement de pratiques professionnelles 
qui puissent s’appuyer sur des cadres 
théoriques, méthodologiques et des 
techniques validés tant sur le plan 
scientifique qu’académique. Le coa-
ching existentiel s’inscrit dans 
l’évolution des pratiques d’intervention 
et de conseil prenant en compte le rap-
port existentiel. Il gagnera en qualité et 
pertinence en s’enrichissant notamment 
de cadres de référence solides, évitant 
les agglomérats d’outils mis bout à bout 
et une frêle bibliographie. Cette ouver-
ture holistique pour travailler 
l’orientation professionnelle de 
l’individu semble très prometteuse 
comme le démontre cet ouvrage et in-
cite à poursuivre dans ce sens pour pro-
fiter de son rayonnement.    
 
LIENS D’INTÉRÊT 
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Laurent Sovet 

Recension de « Meaning in life: An 

evidence-based handbook for 

practitionners » de Joel Vos 

(Palgrave, 2018) 

 

 

Au cours de ces dernières décennies, 
les ouvrages et les articles portant sur la 
psychologie du sens se sont démultipliés 
et témoignent d’une volonté manifeste 
d’y apporter des bases scientifiques (So-
vet & Bernaud, 2019) et de promouvoir 
des pratiques fondées sur les preuves 
(Bernaud & Sovet, 2019). Le livre intitulé 
« Meaning in life: An evidence-based 
handbook for practitionners » (« Sens 
dans la vie : Un manuel fondé sur les 
preuves à l’intention des prati-
cien·ne·s », traduction personnelle en 
français) s’inscrit exactement dans cette 
perspective. Son auteur, Joel Vos, est for-
tement engagé dans l’élaboration et 
l’évaluation de thérapies et psychothéra-
pies existentielles, et la formation des 
praticien·ne·s (i.e., psychologues, théra-
peutes, psychothérapeutes) dans le dé-
veloppement de leurs compétences pro-
fessionnelles. Ses nombreuses publica-
tions scientifiques permettent de saisir 
toute l’importance de sa contribution au 
champ de la psychologie existentielle. 
En l’occurrence, il a publié de nom-
breuses méta-analyses et revues systé-
matiques de la revue sur l’efficacité des 
pratiques centrées sur le sens (Vos, 
2016 ; Vos et al., 2015 ; Vos & Vitali, 2018). 
Cet ouvrage rassemble et met en dia-
logue les principaux enseignements de 
ses recherches, de ses pratiques profes-
sionnelles, de ses supervisions de groupe 
et de ses formations dans un format qui 
se veut accessible aux praticien·ne·s et à 

la communauté scientifique s’inscrivant 
dans une perspective existentielle. Dans 
le champ de psychologie, il rappelle dès 
les premières pages et à différents en-
droits du texte toute l’importance de se 
concentrer sur l’expérience subjective 
du sens plutôt que de vouloir imposer 
une vision du monde ou un sens ultime 
aux personnes qui peuvent bénéficier 
d’un accompagnement au sens. 

La première partie porte sur les fon-
dements scientifiques du sens dans la vie 
et se divise en quatre chapitres. Elle dé-
bute par un exposé des conceptions 
théologiques et philosophiques dans les 
sociétés occidentales et non occiden-
tales (Chapitre 1 et Chapitre 2) avant 
d’aborder les approches psychologiques 
contemporaines du sens dans la vie 
(Chapitre 3). Nous pouvons notamment 
y retrouver la distinction entre sens dans 
la vie (meaning in life) et sens de la vie 
(meaning of life) en s’appuyant sur les 
travaux scientifiques les plus récents. Le 
Chapitre 4 porte plus spécifiquement sur 
les pratiques centrées sur le sens en 
abordant les évolutions et les innova-
tions d’un point de vue historique. L’au-
teur offre également un aperçu général 
de l’efficacité des interventions en souli-
gnant l’importance des compétences 
professionnelles et de la formation des 
praticien·ne·s comme ingrédients cri-
tiques à leur réussite. 

La deuxième partie se centre sur une 
présentation détaillée de 39 compé-
tences professionnelles mobilisées par 
les praticien·ne·s dans la mise en œuvre 
d’interventions centrées sur le sens. Elles 
ont été identifiées à partir d’une méta-
analyse qui explorait l’efficacité de 60 es-
sais cliniques (Vos, 2016). Une taxono-
mie en cinq grandes catégories a été pro-
posée à raison d’un chapitre par catégo-
rie. Elles incluent des compétences rela-
tives à (1) l’évaluation, (2) la compréhen-
sion théorique et pratique du concept de 
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sens, (3) la qualité de la relation et la dy-
namique des échanges, (4) l’analyse de 
l’histoire de vie et de l’expérience phéno-
ménologique et (5) la connaissance des 
thèmes existentiels et leur importance 
dans l’expérience humaine. Il est à noter 
que l’auteur a récemment proposé un 
modèle en 13 grandes catégories basées 
sur la classification de 476 compétences 
(Vos, 2021). Il rappelle la nécessité de 
concevoir un référentiel de compétences 
qui facilite la mise en place de forma-
tions visant à développer et renforcer les 
compétences professionnelles. Ce posi-
tionnement reflète assez bien sa posture 
translationnelle et son engagement en-
vers un dialogue dynamique entre re-
cherche, pratique et formation. 

La troisième partie présente une in-
tervention centrée sur le sens à destina-
tion de personnes souffrant de maladie 
chronique ou de maladie grave mortelle 
en vue de leur apporter un soutien psy-
chologique, et de mieux vivre leur exis-
tence malgré la situation. Cette inter-
vention se décompose en dix séances 
avec un chapitre dédié à chaque séance. 
Ces chapitres suivent une structure simi-
laire en détaillant les objectifs, les pos-
tures à privilégier ainsi que les exercices 
à réaliser avant, pendant et après la 
séance. Des temps indicatifs sont même 
parfois indiqués pour certaines étapes. 
Plusieurs outils d’évaluation utilisés du-
rant cette intervention sont fournis dans 
les annexes de l’ouvrage. 

En complément, il est possible de 
souligner la dimension pédagogique et 
réflexive de l’ouvrage. L’auteur y évoque 
plusieurs anecdotes personnelles - et no-
tamment l’importance dans sa vie de 
s’impliquer dans l’écriture et des projets 
créatifs – et des récits de ses pratiques 
professionnelles. Des exemples et des 
études de cas sont régulièrement pré-
sentés sous la forme d’encadrés. Enfin, 
chaque chapitre se termine par une série 

d’exercices – qui invitent souvent le lec-
torat à s’emparer des concepts pour in-
terroger le sens de ses expériences et de 
son existence – et un résumé des points 
essentiels à retenir. Ce format permet 
une lecture à différents niveaux et une 
mise en perspective des éléments abor-
dés. 

En somme, cette lecture translation-
nelle entre recherches et pratiques est 
plutôt réussie. Elle offre aux prati-
cien·ne·s la possibilité d’appréhender les 
interventions centrées sur le sens avec 
un regard critique et éclairé. Il est pos-
sible de rendre plus intelligibles de telles 
pratiques professionnelles et d’en éva-
luer l’impact sur les personnes qui en bé-
néficient (Arnoux-Nicolas et al., 2018 ; 
Bernaud et al., 2020). Le contexte actuel 
est particulièrement propice aux ques-
tionnements existentiels. En l’occur-
rence, la crise sanitaire peut se traduire 
par des réflexions profondes sur le sens 
de son existence et de ses priorités de vie 
(de Jong et al., 2020 ; Ekwonye & Truong, 
2022). Cela appelle à proposer urgem-
ment de nouveaux dispositifs et à pro-
mouvoir de bonnes pratiques pour ac-
compagner les personnes en quête de 
sens et ainsi les aider à trouver leurs re-
pères et à dépasser leurs difficultés. 
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Christian Heslon 

Postface : Sens et bonheur face à 

l’absurdité du malheur 

 

 

Le texte qui suit a pour l’essentiel été 
élaboré avant que ne gronde la guerre en 
Ukraine. Depuis lors, ce septième vo-
lume de Sciences & Bonheur intitulé 
« Sens et bonheur : Regards pluriels sur 
deux concepts en débat », résonne 
étrangement : s’il n’est ni sûr que le sens 
soit condition du bonheur, ni que le 
bonheur donne du sens à l’existence, il 
est en revanche certain que la guerre 
conjugue les deux antonymes du sens et 
du bonheur : elle n’est que malheur ab-
surde. Nous nous serions pourtant telle-
ment volontiers passés de cette démons-
tration du fait que, si les liens entre sens 
et bonheur sont diffus, le non-sens et 
l’absurde conduisent nécessairement au 
malheur … 
 
1. SENS ET BONHEUR, DEUX NO-

TIONS AUX DESTINS CONTRASTÉS 

Cette nouvelle livraison de la revue 
Sciences & Bonheur met au regard l’une 
de l’autre deux notions à l’actualité para-
doxale : le « sens » et le « bonheur ». En 
effet, l’actuel succès du « sens » ne fait 
aucun doute, au point qu’il mérite d’être 
interrogé. Quant au « bonheur », il fait 
l’objet d’une vive ambivalence, notam-
ment en France, ainsi que l’a montré 
Gaël Brulé (2020). Dès lors, conjoindre 
sens et bonheur confine autant à l’aporie 
qu’à l’oxymore. D’un côté, l’intuition 
commune voudrait sans doute que le fait 
de vivre des choses qui « ont du sens » 
contribue au bonheur, voire en procure. 
De l’autre, la recherche métaphysique de 
sens (sens de la vie / sens de sa vie ; sens 

du travail / sens au travail) risque fort de 
faire sombrer dans des abymes existen-
tiels fort éloignés du bonheur, voire dans 
cet « anéantissement » de soi qui carac-
térise à certains égards notre époque et 
que Michel Houellebecq (2022) vient de 
dépeindre avec l’habituelle finesse iro-
nique qui sert d’encre à sa plume. On 
sait d’ailleurs, depuis Jean-Paul Sartre 
(1943), que le néant constitue simultané-
ment la condition et la négation de 
l’être. 

Deux traditions s’opposent ici en 
psychologie : la tragique et la pragma-
tique. La première de ces traditions psy-
chologique, que j’appelle tragique, s’en-
racine dans la philosophie classique, 
particulièrement allemande et, bien en-
tendu, dans la psychanalyse freudienne. 
La seconde tradition, celle de la psycho-
logie pragmatique, s’enracine dans la 
tradition plutôt nord-américaine, no-
tamment initiée par William James à 
l’époque où Sigmund Freud fondait la 
psychanalyse. Sans retracer ici les di-
verses filiations et les multiples cousi-
nages auxquels ces deux branches de la 
psychologie ont donné lieu en 130 ans, 
contentons-nous de remarquer que l’ac-
tuel regain de la psychologie existen-
tielle articule ces deux traditions, quand 
la psychologie positive fait du bonheur 
non seulement un objet d’étude, mais 
encore un but louable, là où, au con-
traire, certains courants de la psycholo-
gie sociale s’en défient – ou le considè-
rent comme une représentation sociale. 
Voilà d’ailleurs le pari de Sciences & Bon-
heur, première revue francophone con-
sacrée à l’approche scientifique du bon-
heur, dans un espace linguistique où il a 
moins bonne presse que dans l’anglo-
saxon, selon une approche tirée de re-
cherches et de travaux réflexifs, mais 
aussi expérimentaux et cliniques, qui ont 
pour partie l’habitude de considérer ce 
thème avec circonspection. Le bonheur 
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apparaît en effet mal objectivable, flou, 
voire quelque peu vulgaire, banal, trop 
convenu pour être honnête, contraire-
ment au « bien-être », notion mieux dé-
crite, évaluée et objectivée par de nom-
breuses publications internationales qui 
tendent à faire consensus.  

Et voici donc que cet objet suspect, 
en tout cas insuffisamment noble pour 
mériter un traitement scientifique, est 
ici croisé avec la notion de « sens » ! 
Cette relation ressemble à ces « allant de 
soi » hier pourfendus par les ethno-mé-
thodologues : le bonheur passerait évi-
demment par le sentiment que les 
choses ont du sens. Mais, je viens de l’in-
diquer, la recherche de sens peut aussi 
conduire à la quête insatiable, à l’obses-
sion, à l’angoisse, bref, à tout ce qui s’op-
pose au bonheur. J’ajouterais que si l’ab-
surdité de la guerre est source de mal-
heur, toute une partie de la tradition 
pragmatique en psychologie découle de 
l’absolue absurdité du malheur de la 
guerre, notamment celle que l’on 
nomme encore la « seconde » guerre 
mondiale – postulant qu’il n’y en aura 
pas de troisième – plus précisément des 
camps d’extermination nazis. Ainsi de la 
plupart des modèles et concepts les plus 
véhiculés par la psychologie existentielle 
et une partie de la psychologie positive, 
à commencer par la logothérapie de Vik-
tor E. Frankl, dont on sait qu’il la dédui-
sit de sa propre expérience d’Auschwitz : 
ceux qui, comme lui, y survécurent 
avaient développé leur vie intérieure et 
leur capacité à trouver du sens malgré 
l’horreur absurde dans laquelle ils 
étaient jetés. De même, les concepts de 
résilience et de coping résultent de cher-
cheurs marqués par la Shoah, dans leur 
propre vie ou celle de leurs familles. 

Or c’est 60 ans après la Shoah que la 
notion de sens connaît à nouveau un 
grand succès, bien au-delà de ses disci-
plines d’origine que sont la philosophie, 

la linguistique et la sémiologie. Aux dé-
buts des années 2000 en effet, apparais-
sent d’une part la quête spirituelle de-
vant le matérialisme triomphant du ca-
pitalisme de consommation, d’autre part 
les interrogations existentielles sur le 
sens d’une vie vouée à un travail souvent 
insatisfaisant au sein d’un Monde me-
nacé d’effondrement écologique et géo-
politique. En résulte le grand succès et 
l’intensification des publications scienti-
fiques sur le sens, dont trois font préci-
sément l’objet des recensions d’ouvrages 
réunies dans ce septième volume de 
Sciences & Bonheur. Celle de Nadia 
Baatouche est consacrée à la deuxième 
édition de l’ouvrage « Psychologie de 
l’accompagnement. Concepts et outils 
pour développer le sens de la vie » (Ber-
naud et al., 2020). Cette nouvelle édi-
tion, révisée et enrichie par rapport à la 
première, présente une méthode d’ac-
compagnement psychologique visant à 
développer le sens de la vie et du travail, 
voire de la vie au travail, après avoir 
fourni nombre de repères théoriques sur 
ces notions. 

La recension rédigée par Mathilde 
Moisseron-Baudé concerne l’ouvrage 
« Coaching existentiel. Accompagner la 
recherche de sens au travail » (Omid 
Khoneh-Chari, 2020). Ce livre débusque 
les problématiques » existentielles qui se 
logent dans les questionnements profes-
sionnels et propose une forme adéquate 
de coaching. La troisième recension due 
à Laurent Sovet présente « Meaning in 
life: An evidence-based handbook for 
practitioners » (Vos, 2018). Ce manuel 
explore le vaste champ des thérapies 
d’orientation existentielle. Ces trois re-
censions centrées sur le sens illustrent 
l’engouement dont cette notion, à peu 
près réservée voici vingt ans aux philo-
sophes, linguistes et sémiologues, fait 
désormais l’objet, puisque chacun des 
trois ouvrages ici recensés comporte à 
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chaque fois une importante bibliogra-
phie francophone et anglophone ré-
cente. Rien à voir avec la réserve pru-
dente, quand ce n’est pas la méfiance, 
qui entoure encore les trop rares publi-
cations francophones sur le bonheur en 
sciences humaines et sociales. 

 
2. INTERROGER LE SENS POUR IN-

TERROGER LE BONHEUR 

Partant, n’est-il pas pertinent d’in-
terroger ce succès du sens en même 
temps que l’insuccès du bonheur ? Si les 
travaux sur le sens, dans ses trois dimen-
sions (signification, direction, sensa-
tion) sont pléthore, n’est-ce pas par un 
effet de mode auquel la présente revue, 
pourtant centrée sur le bonheur qui est 
tellement encore parent pauvre des 
sciences humaines et sociales, vient elle-
même de sacrifier ? S’il est certain que 
les gens s’interrogent sur le sens de ce 
qu’ils vivent ou font, il n’est pas moins 
patent qu’ils cherchent surtout à être 
heureux – sans toujours savoir s’y pren-
dre. Et si les chercheurs avaient eux-
mêmes contribué à fabriquer cette quête 
de sens ? Si l’engouement récent pour le 
sens résultait au moins pour partie de la 
déshérence dans laquelle évoluent les 
universitaires, intellectuels et penseurs ? 
Il importe en tout cas d’esquisser une 
critique de ce concept de sens qui, à 
force d’être englobant, perd parfois de 
son acuité. 

C’est ainsi que Jean-Pierre Boutinet 
(2018) rappelle, en une sorte de prolon-
gement de la « déconstruction » de 
Jacques Derrida, l’instabilité du sens du 
fait des quatre caractéristiques de toute 
recherche de sens, par nature toujours 
singulière, provisoire, partielle et plu-
rielle. Recherche singulière, car « propre 
à un individu, un groupe ou une collec-
tivité donnée et tributaire de l’histoire 
de cet individu ou de ce groupe » (Bou-
tinet, 2018, p. 3). Recherche provisoire 

au sens où Deleuze définissait la re-
cherche de sens comme « une régression 
infinie qui se nourrit d’un rapport intrin-
sèque entre le sens et le non-sens » 
(Boutinet, 2018, p. 4). Recherche « desti-
née à demeurer partielle, voire fragmen-
tée, si tant est […] que le monde est à ja-
mais insaisissable dans sa profondeur 
abyssale » (Boutinet, 2018, p. 4). Re-
cherche plurielle, enfin, car « bien que 
singulière, [elle] se veut plurielle, tant le 
terme sens est polysémique depuis ses 
lointaines origines étymologiques pui-
sées dans l’ancien français médiéval 
(Boutinet, 2018, p. 4). 

Autrement dit, le sens fait toujours 
défaut car il se dérobe dès lors que l’on 
croit l’avoir trouvé, un peu à la manière 
dont Lacan suggère que l’objet cause du 
désir n’est jamais pleinement atteint, 
que le désir manque toujours son but et 
que ce manque est source du désir. Le 
sens est-il alors autre chose que sa quête 
même, c’est-à-dire l’une des expressions 
du désir ? Boutinet amplifie alors les mo-
dèles habituels du sens qui comportent, 
comme je l’ai rappelé plus haut, trois di-
mensions, à savoir la direction, la signi-
fication et la sensibilité-sensorialité – 
cette polysémie étant d’ailleurs res-
treinte par le terme anglais de meaning, 
qui souligne surtout la signification, 
quand le sense renvoie aux sensations et 
qu’aucun de ces deux mots n’évoquent la 
direction. Toujours est-il que Jean-Pierre 
Boutinet distingue (2018, p. 14), à partir 
de la métaphore de l’embarcation dans 
un projet : 

- le sens-orientation, soit la proue de 
l’embarcation et son cap. C’est la direc-
tion que le sujet donne à sa vie, le sens 
vers lequel il dirige son projet. Je dis-
tingue à mon tour cinq manières de se 
déplacer vers une direction, cinq types 
de trajets possibles pour un projet : la 
trajectoire du « projet sur », le parcours 
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du « projet pour », l’itinéraire du « pro-
jet de », le cheminement du « projet 
avec » et le combat, dans le cas du « pro-
jet contre » (Heslon, 2021, p. 205) ; 

- le sens-sensorialité, soit la poupe 
de l’embarcation et les traces qu’elle 
laisse dans son sillage (les cinq sens sont 
traces olfactives, auditives, visuelles, tac-
tiles et gustatives, ainsi que l’illustre la 
célèbre madeleine de Proust) ; 

- le sens-justification, situé à la 
quille de l’embarcation qui lui permet de 
se stabiliser, de bifurquer, de s’équilibrer 
par un ancrage dans des motivations 
consistantes (la justification correspon-
dant aux significations que le sujet attri-
bue à son action) ; 

- le sens-interaction, soit les signifi-
cations qui découlent de la rencontre et 
de la confrontation avec les personnes 
significatives, ici l’équipage et les passa-
gers (parfois clandestins) croisés sur le 
pont de l’embarcation – ce qui permet de 
distinguer les deux versants de la signifi-
cation : celle issue de la réflexivité intra-
personnelle (le sens que le sujet donne à 
son action) et celle résultant de 
l’échange dialogique interpersonnel (le 
sens de l’action qui découle du dialogue 
– ou de l’incommunicabilité – avec au-
trui). Jean Guichard (2004) nomme « ré-
flexivité duelle » la réflexivité intra-per-
sonnelle (le sujet (se) réfléchit) et « ré-
flexivité ternaire » l’échange dialogique 
interpersonnel (le sujet, autrui et la ré-
flexion produite par l’un chez l’autre); 

- le sens-sensibilité, enfin, désigne 
ce qui se joue au niveau du mât, des 
voiles et du vent qui pousse ou freine 
l’embarcation dans un projet : le naviga-
teur y puisera des informations l’invitant 
à maintenir ou corriger le cap (sens-
orientation), à y relire les informations 
fournies par le sens-sensorialité, à revisi-
ter le sens-justification qui sert de quille 
à son esquif, à transiger aussi, avec lui-

même et autrui, en fonction du sens-in-
teraction tel qu’il évolue au gré de ses in-
teractions avec les personnes significa-
tives qui l’entourent en cette navigation 
subtile qui est l’odyssée de tout un cha-
cun.  

 
3. QUELLES CONNIVENCES ENTRE 

SENS ET BONHEUR ? 

Cette modélisation du caractère 
fluctuant de toute recherche de sens, in-
saisissable autrement que dans son 
mouvement sur les flots capricieux de la 
vie, rappelle le fameux fluctuat nec mer-
gitur des latins : flotter sans sombrer. 
Elle est aussi l’occasion de rappeler que 
l’étymologie de l’opportunité, ob-portus, 
désigne le vent propice qui ramène au 
port, quand celle de la précarité, preca-
rius, « obtenu par la prière », indique 
une situation de naufrage dans laquelle 
il ne reste plus qu’à s’en remettre à la 
puissance divine (Heslon, 2008). Devant 
ce caractère précaire et, pour tout dire, 
transitoire de tout sens (transire veut 
dire « mourir »), l’intelligibilité critique 
des cinq sens du sens (orientation, sen-
sorialité, justification, interaction et sen-
sibilité) renseigne déjà à deux égards. 
D’abord sur les significations de l’actuel 
besoin de sens – et ses limites. Ensuite, 
sur les connivences possibles mais incer-
taines entre sens et bonheur qu’explore 
ce n° 7 de Sciences & Bonheur – quand 
les connivences entre non-sens et mal-
heur paraissent à l’inverse mieux éta-
blies… 

Commençons par le besoin de sens. 
Ce besoin résulte certes de ce que Jean-
François Lyotard (1979) nomma la « fin 
des grands récits de la modernité » (la 
science, le progrès, les Lumières, etc.), 
dès lors que ces récits échouèrent à se 
substituer aux grands récits antérieurs 
que fournissaient les traditions, les my-
thologies et les religions. Mais ce besoin 
et cette quête de sens qui envahit notre 
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modernité tardive résulte aussi de l’at-
tractif sentiment de découverte que pro-
cure le séduisant concept de sens aux 
chercheurs en sciences humaines et so-
ciales, souvent éloignés quand ce n’est 
pas ignorants, de la philosophie et de 
l’anthropologie – dont je ne suis pas non 
plus grand spécialiste. Ainsi, si ce con-
cept de sens apparaît comme une ré-
ponse englobante prometteuse, c’est 
souvent faute de n’en avoir pas opéré la 
déconstruction critique – dont je viens 
de proposer l’une des modalités pos-
sibles, qui reste certes à approfondir, cri-
tiquer, contester ou documenter. Bref, le 
besoin et la quête de sens nécessitent 
d’étayer sa modélisation au regard des 
vies plurielles et fluctuantes qui sont 
celles des adultes contemporains. Entre 
pandémie mondiale et menace de guerre 
planétaire, nous sommes désormais ser-
vis ! Sans oublier les crises existentielles 
ou identitaires qui fragilisent de longue 
date les avancées en âge adulte, tant du 
point de vue psycho-affectif (couple, fa-
mille, deuils, traumatismes) que psycho-
social (études, travail, retraite). Alors 
oui, l’intelligibilité des différentes di-
mensions et fonctions du sens peuvent 
s’avérer utiles à se maintenir à flot face 
aux tempêtes de nos vies d’aujourd’hui. 
Fluctuat nec mergitur. 

Cependant, se maintenir simple-
ment à flot, c’est-à-dire échapper au 
malheur, survivre au transitoire, sortir 
du précaire et saisir le sens de l’opportu-
nité ne suffit pas au bonheur. Car le bon-
heur n’est ni la sortie du malheur, ni son 
absence. C’est une sensation, presque 
une sensualité, cette sixième déclinaison 
du sens associée aux cinq autres que je 
viens de décrire : l’orientation, la senso-
rialité, la justification, l’interaction et la 
sensibilité. C’est ainsi que nous en arri-
vons aux connivences plausibles 
quoiqu’incertaines entre « sens » et 

« bonheur », telles que ce septième vo-
lume de Sciences & Bonheur les explore. 

C’est tout d’abord Samia Ben Yous-
sef Mnif qui explore les convergences et 
divergences des conceptions culturelles 
occidentale et arabo-musulmane du 
bonheur. C’est ensuite Marie-Pierre De-
mon Feuvrier qui présente un modèle 
intégratif du bonheur permettant d’en 
mieux saisir le sens. Stéphane Bozon et 
Shékina Rochat présentent la logique 
« effectuale » pouvant redonner du sens 
aux carrières individuelles et à la vie sur 
Terre tout en tendant vers un certain 
bonheur. C’est enfin Shékina Rochat et 
Caroline Arnoux-Nicolas qui montrent 
les perspectives ouvertes par l’approche 
ludique, permettant à la fois de dévelop-
per du sens et, au moins dans certains 
cas, du bonheur. Si ce panorama n’est 
pas exhaustif, il est assez complet, don-
nant déjà grandement à penser les con-
nivences entre sens et bonheur : 

- en premier lieu, quel(s) sens 
donne-t-on au bonheur ? Quelles sont 
les perceptions sensibles qui l’identifient 
et les sensations qu’il procure, quelles 
sont ses différentes significations selon 
les approches et les cultures, vers quelles 
directions oriente-t-il les actions, mais 
aussi les personnes et les groupes ? 

- en second lieu, en quoi les pra-
tiques guidées par le sens contribuent-
elles au bonheur et comment, symétri-
quement, le sentiment de bord éclaire-t-
il sous un nouveau jour le sens de la vie, 
celui des actions menées ou des projets 
échafaudés ? 

 
4. CONCLUSION  

Tout un programme, donc ! D’au-
tant plus nécessaire et précieux qu’il est 
le seul dont je dispose, depuis les fragiles 
menées de la psychologie universitaire 
où je me tiens, pour contrarier l’absurde 
malheur de la guerre qui gronde… 
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