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Chapitre 8 - La poursuite d'un bonheur durable 

t: Pourquoi certaines personnes sont-elles plus heureuses que d'autres? Ce chapi­
tre analyse comment les experiences subjectives et Ies perceptions divergent entre les I 
personnes heureuses et celles qui Ie sont moins; il envisage egalement la maniere dont 
la pratique d'activites intentionnelles peut ameliorer et maintenir Ie bonheur 

La quete d'un bonheur toujours plus grand existe depuis I'Antiquite. eet inte­
ret n'a pas diminue dans la societe actuelle. Ses preoccupations al'egard du bonheur 
se mesurent au nombre toujours plus important d'ouvrages et d'articles de magazi­
nes qui lui sont cons acres et qui promettent de livrer Ie secret d'une vie heureuse. 
En effet, des preuves empiriques de plus en plus nombreuses montrent que Ia 
poursuite du bonheur s'accompagne d'indicateurs appreciables tels qu'une sante 
meilleure, des revenus plus eleves et des relations plus solides (voir Lyubomirsky, 
King et Diener, 2005, pour une synthese). Neanmoins, des donnees contradictoires 
soulevent des questions quant ala possibilite que des personnes puissent realiser 
puis preserver des changements significatifs au niveau de leur bien-etre. 

Dans ce chapitre, nous examinons plusieurs questions en lien avec Ie bonheur 
durable. Pour commencer, nous decrivons les personnes heureuses et malheureu­
ses, en apportant une attention particuliere aux strategies utilisees par les person­
nes durablement heureuses pour developper et preserver leur bien-etre. Ensuite, 
nous aborderons quelques-unes des reserves et des incertitudes de la communaute 
scientifique concernant la possibilite d'un bonheur qui augmenterait au fil du 
temps. Enfin, nous passerons au crible diverses donnees attestant de la possibilite 
d'une croissance durable du bonheur et de lexistence de strategies qui sont mises 
en reuvre par les individus, strategies pouvant faire lbbjet d'un apprentissage afin 
qu'elles augmentent leur niveau de bonheur. 

1.~ 	 Comment decrire les personnes heureuses 
et malheureuses? 
Pourquoi certaines personnes sont-elles plus heureuses que d'autres? Est-ce 

du aleur situation familiale ou aleur salaire? Est-ce acause de leurs experiences 
ou de la culture dans laquelle elles ont grandi ? Des centaines d'articles empiriques 
a ce jour ont etudie comment ces circonstances « objectives» et d'autres encore 
sont en lien avec Ie bonheur. Beaucoup de personnes non initiees sont surprises 
d'apprendre que de teis facteurs objectifs (comprenant Ie mariage, l'age, Ie sexe, la 
culture, les revenus et les evenements de vie) n'expliquent qu'une faible proportion 
de la variation en termes des niveaux de bien-etre des individus (voir Diener, Suh, 
Lucas et Smith, 1999, pour une synthese). 

Puisque les facteurs circonstanciels ne permettent pas de rendre compte des diffe­
rences entre les personnes heureuses et celles qui sont malheureuses, il faut chercher 
ailleurs pour comprendre. Nous suggerons que les individus1 heureux et malheu­

1. Dans la majorite des etudes rapportees ici, les personnes heureuses et malheureuses etaient iden­
tifiees par la mediane ou par quartile sur l'echelle souvent utilisee en 4 items, Subjective Happiness 
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Comment decrire les personnes heureuses et malheureuses? 

reux divergent considerablement au niveau de leur' experience subjective et dans 
leur interpretation du monde (Lyubomirsky, 2001). En d'autres termes, les indivi­
dus heureux tendent a percevoir et a interpreter leur environnement differemment 
de leurs pairs moins heureux. Cette theorie de !'interpretation nous pousse a 
explorer la maniere dont les pensees, les comportements et les motivations d'un 
individu peuvent expliquer son bonheur au-dela de ce qui decoule des simples 
circonstances objectives de sa vie. Un nombre croissant d'etudes suggerent que les 
individus heureux parviennent a developper et a preserver leur bonheur par Ie 
biais de plusieurs strategies adaptatives en rapport avec leur vision d'eux-memes et 
d'autrui, la comparaison sociale, la prise de decisions et !'introspection (Liberman, 
Boehm, Lyubomirsky et Ross, 2008; Lyubomirsky, Boehm, Kasri et Zehm, 2007; 
L yubomirsky et Ross, 1997, 1999; Lyubomirsky, Tkach et DiMatteo, 2006; Lyubo­
mirsky et Tucker, 1998; Lyubomirsky, Tucker et Kasri, 2001; Schwartz et ai., 2002). 

tli Interpretation 

En effet, dans ce qu'ils ont d'essentiel, les resultats des etudes revelent que les 
individus heureux tendent a voir Ie monde plus positivement et d'une maniere qui 
favorise Ie bonheur. Par exemple, en decrivant leurs experiences de vie passees, les 
personnes heureuses evaluaient retrospectivement ces experiences comme plus 
agreables, tant au moment OU elles s'etaient produites qu'au moment OU elles se les 
rememoraient (Lyubomirsky et Tucker, 1998, Etude 1 ; cf. Seidlitz, Wyer et Diener, 
1997). Les personnes malheureuses, par contre, evaluaient leurs evenements de vie 
passes de maniere plutot defavorable aux deux moments dans Ie temps. II est inte­
ressant de noter que des observateurs exterieurs n'ont pas evalue les evenements 
decrits par les individus heureux comme etant fondamentalement plus positifs que 
ceux decrits par les individus malheureux, ce qui suggere que les personnes heu­
reuses et malheureuses vivent des experiences similaires mais qu'elles les inter­
prHent differemment. Parmi des participants invites a evaluer des situations 
hypothetiques, les personnes de disposition heureuse evaluaient les situations de 
maniere plus positive que les personnes moins heureuses, meme quand on contro­
lait leur humeur du moment, ce qui vient confirmer les resultats de cette etude 
(Lyubomirsky et Tucker, 1998, Etude 2). 

Les personnes s'autoproclamant durablement heureuses tendent egalement a 
adopter une perspective positive dans leur evaluation d'autrui comme d'elles-memes. 
Par exemple, une etude a revele que lorsque les etudiants interagissaient avec une 
inconnue dans Ie laboratoire et etaient ensuite invites a evaluer sa personnalite, les 
etudiants heureux evaluaient l'inconnue de maniere beaucoup plus positive et 
exprimaient un interet beaucoup plus prononce a tisser des liens d'amitie avec elle, 
en comparaison avec les etudiants malheureux (Lyubomirsky et Tucker, 1998, 
Etude 3; voir aussi Berry et Hansen, 1996; Judge et Higgins, 1998). De plus, les 
individus heureux tendent a evaluer presque tout ce qui les concerne de maniere 
favorable, incluant leurs amities, leurs loisirs, leur estime de soi, leurs niveaux 

Scale (Lyubomirsky & Lepper, 1999). En d'autres termes, celles obtenant un score dans Ia moitie 
superieure (ou Ie quart superieur) dans Ia distribution du bonheur etaient classees comme en per­
manence heureuses, tandis que celles se situant dans Ia moitie inferieure (ou Ie quart inferieur) 
etaient classees comme chroniquement malheureuses. 

-------------­ -
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denergie et leur sentiment d'avoir un but dans la vie (Lyubomirsky, Tkach et aI., 
2006; voir aussi Lucas, Diener et Suh, 1996; Ryff, 1989). 

1.2 Comparaison sociale 

Sur un plan elementaire, l'observation generale provenant du domaine de la 
comparaison sociale montre que les personnes heureuses sont moins sensibles au 
feed-back sur les performances des autres personnes, meme quand ce feed-back 
est defavorable. Une etude parlante de notre laboratoire impliquait des partici­
pants qui devaient resoudre des anagrammes en presence d'un pair qui realisait la 
meme tache soit plus rapidement soit plus lentement (Lyubomirsky et Ross, 1997, 
:E:tude 1). Quand ils etaient confrontes aun pair plus lent, tous les participants 
(independamment de leur niveau de bonheur) reagissaient de la meme maniere a 
lexperience - c'est-a.-dire que la realisation de la tache ameliorait leur confiance 
dans leurs competences. En la presence d'un pair plus rapide, toutefois, les etudiants 
heureux ne modifiaient par leur evaluation a. savoir dans queUe mesure ils etaient 
doues pour la realisation de la tache, mais les participants malheureux denigraient 
leurs propres aptitudes. Cette observation soutient l'argument suivant lequel les 
perceptions de soi des individus heureux sont relativement invulnerables aux com­
paraisons sociales. 

Dans une autre etude, les etudiants etaient invites a. «enseigner» une le~on sur la 
resolution de conflits a. un public hypothetique d'enfants en etant supposement 
evalues par des experts (Lyubomirsky et Ross, 1997, :E:tude 2). Apres avoir accom­
pli cette tache, les participants recevaient l'evaluation experte de leur performance 
d'enseignement ainsi que de ceUe d'un pair. Les resultats ont montre que les indi­
vidus heureux reagissaient a la situation de maniere previsible et adaptee - ils 
rapportaient plus demotions positives quand on leur disait que leur performance 
avait ete excellente (meme quand un pair etait cense avoir realise une performance 
encore meilleure) que lorsqu'on leur disait que leur performance avait ete faible 
(meme quand un pair etait cense setre encore moins bien debrouille). Les reac­
tions des personnes malheureuses, par contre, etaient surprenantes et meme dys­
fonctionnelles. Elles rapportaient plus d'emotions positives apres avoir re~u un 
retour negatif de l'expert (accompagne de l'information qu'un pair avait realise une 
performance encore moins bonne) qu'apres avoir re~u une evaluation positive de 
lexpert (avec !'information qu'un pair avait eu une performance encore meilleure). 
De nouveau, ceci suggere que les emotions des personnes heureuses et l'estime de 
soi sont beau coup moins influencees par les comparaisons avec les autres que ce 
qu'on observe chez les personnes malheureuses. 

La ten dance des individus heureux a. ne pas accorder beaucoup d'importance au 
feed-back de la comparaison sociale a ete observee dans un contexte de groupe 
egalement (Lyubomirsky et al., 2001). Par exemple, dans une etude, des etudiants 
etaient en competition par groupes (ou « equipes ») de quatre dans une course de 
relais impliquant des enigmes fondees sur des mots. Lannonce de l'equipe gagnante 
- ou du rang individuel au sein de son equipe - n'influen~ait pas l'humeur des 
participants heureux. Par contre, les participan~s malheureux manifestaient des 
humeurs depressives quand leur equipe etait supposee avoir perdu et des humeurs 
positives en apprenant qu'ils se pla~aient premiers au sein de leur equipe perdante. 
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Les resultats de cette etude suggerent que les etudiants malheureux sont plus reac­
tifs aux informations de groupe et individuelles, particulierement dans les situa­
tions d'« echec». Tandis que les personnes malheureuses utilisent l'information sur 
Ie rang individuel (par exemple, la premiere place dans requipe) pour se premunir 
contre des comparaisons de groupe defavorables (la sous-performance de leur 
equipe), les personnes heureuses ne semblent pas avoir besoin d'une telle protec­
tion (voir aussi Ahrens, 1991; Swallow et Kuiper, 1992; Wheeler et Miyake, 1992). 

1.3 Prise de decisions 
En plus du recours a des strategies differentes dans Ie domaine de la compa­

raison sociale, les personnes heureuses et malheureuses reagissent aussi de maniere 
distincte lors de la prise de decisions. Par exemple, les donnees empiriques sem­
blent montrer que les individus heureux et malheureux manifestent des reactions 
divergentes tant concernant des decisions sans consequence (telles que Ie choix d'un 
dessert) que pour celles qui sont capitales (telles que la selection d'un lycee; Lyu­
bomirsky et Ross, 1999). Les personnes heureuses ten dent a etre davantage satis­
faites des options qui leur sont disponibles (incluant l'option qu'elles finiront par 
choisir) et nexpriment de l'insatisfaction que dans des situations ou leur sentiment 
de soi est menace. Par exemple, quand des etudiants se decrivant comme heureux 
etaient invites a evaluer l'attrait de plusieurs desserts avant et apres avoir appris 
quel dessert ils pouvaient garder, ils augmentaient leur appreciation du dessert 
qu'ils avaient re<;u et ne modifiaient par leur appreciation des desserts qu'ils ne 
pouvaient pas obtenir. Ceci semble constituer une strategie adaptative. Au contraire, 
les etudiants malheureux trouvaient l'option qui leur etait accordee peu acceptable 
(denigrant Ie dessert apres avoir appris qu'ils pouvaient Ie garder) et les options 
perdues etaient encore moins bien considerees qu'auparavant (Lyubomirsky et 
Ross, 1999, Etude 2; voir aussi Steele, Spencer et Lynch, 1993). 

Des ten dances similaires ont ete observees pour des personnes heureuses et mal­
heureuses devant affronter une situation de prise de decision plus determinante 
- a savoir Ie choix d'une universite (Lyubomirsky et Ross, 1999, Etude 1). Apres 
avoir ete acceptes par certains etablissements, les etudiants se decrivant comme 
heureux augmentaient leur appreciation de ces etablissements. Pour se proteger, 
toutefois, ces etudiants heureux depreciaient leur evaluation glob ale des etablisse­
ments qui les avait rejetes. Cette reduction de la dissonance permettait aux parti­
cipants heureux de maintenir des sentiments positifs et leur estime de sol. Au 
contraire, les participants malheureux n'employaient pas la meme strategie pour 
conserver une image positive. Ils maintenaient plutot (de maniere inadaptee) leur 
appreciation des etablissements qui les avaient rejetes. 

Les personnes heureuses et malheureuses divergent egalement dans leur maniere 
de prendre des decisions en etant confrontees a des options multiples. Les resultats 
des recherches suggerent que les individus heureux sont plutot davantage portes a 
«se satisfaire », d;st-a-dire aetre satisfaits d'une option qui est simplement «suffi­
samment bonne », sans se preoccuper des autres options potentiellement meilleures 
(Schwartz et al., 2002). Les individus malheureux, par contre, sont plutot portes a 
« maximiser» leurs options, done ils cherchent a effectuer Ie meilleur choix dans 
l'absolu. Bien que leurs decisions puissent au final produire des resultats superieurs 

b 
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(tels qu'un emploi mieux remunere), les personnes tendant amaximiser eprouvent 
plus de regrets ainsi qu'un bien-etre plus faible en comparaison avec les personnes 
qui tendent ase satisfaire de ce quelles ont (Iyengar, Wells et Schwartz, 2006). Les 
tendances a la maximisation des individus malheureux peuvent donc avoir pour 
effet de renforcer leur malheur. 

t4 ;Ruminations intrusives 
Les personnes heureuses sont beaucoup moins portees sur l'introspection et 

la rumination excessives. Ainsi dans plusieurs etudes, des etudiants malheureux a 
qui Ibn laissait croire qu'ils avaient echoue a une tache verbale, eprouvaient des 
affects negatifs et avaient des pensees negatives intrusives qui interferaient avec 
leur concentration et degradaient leur performance aune tache intellectuellement 
exigeante subsequente (Lyubomirsky et ai., 2007). Ces donnees suggerent que les 
personnes malheureuses pratiquent davantage la rumination negative (et inadaptee) 
que les personnes heureuses. Cette rumination excessive a egalement un impact 
negatif sur leur humeur ainsi que sur leur performance (voir aussi Lyubomirsky et 
Kasri, 2006). II est anoter qu'une autre etude a revele que la manipulation de l'at­
tention d'une personne (dans Ie sens de la reflexion ou de la distraction) pouvait 
eliminer les differences entre les strategies et processus cognitifs manifestes par les 
individus heureux en comparaison avec ceux qui sont malheureux (Lyubomirsky 
et Ross, 1999; Etude 3). Ce resultat laisse presumer d'un mecanisme critique qui 
sous-tend les differences entre les personnes heureuses et malheureuses, asavoir 
qu'il serait possible de «rendre» une personne heureuse malheureuse en lui don­
nant !'instruction de ruminer sur elle-meme. Inversement, on pourrait alors« don­
ner l'apparence» d'une personne heureuse aun individu malheureux en detournant 
son attention de sa propre personne. 

La maniere dont les personnes considerent les evenements de vie de leur passe 
pourrait egalement avoir un impact differentiel sur le bonheur. Un ensemble d'etu­
des recentes realisees aux Etats-Unis et en Israel examinait la relation entre Ie bien­
etre et deux perspectives differentes qui peuvent etre adoptees pour considerer les 
experiences autobiographiques, asavoir «renforcer» les evenements de vie (ou y 
reflechir) ou les «mettre en contraste» avec Ie present (Liberman et al., 2008; 
Tversky et Griffin, 1991). Les personnes heureuses tendent plutot arenforcer (ou 
asavourer) les experiences de vie positives passees et amettre en contraste les 
experiences de vie negatives (par exemple en considerant queUes sont dans une 
bien meilleure situation aujourd'hui), tandis que les personnes malheureuses sont 
davantage susceptibles de renforcer (ou de ruminer sur) les experiences negatives 
et de mettre en contraste les experiences positives (par exemple en considerant que 
leur situation est tres mauvaise actuellement). Ces donnees indiquent que les stra­
tegies des personnes heureuses pour traiter les evenements servent aprolonger et 
apreserver les emotions positives, tandis que les strategies des individus malheu­
reux servent aamoindrir Ie caractere positif inherent aux evenements positifs et a 
amplifier les affects negatifs associes aux evenements negatifs. 
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2j'::'ic Les personnes moins heureuses 
peuvent-elles acquerir des strategies 
destinees aleur permettre d'atteindre 
un bonheur durable? 
Notre comprehension actuelle des differences entre les personnes durable­

ment heureuses et malheureuses suggere que les personnes heureuses pensent et 
se comportent de maniere a renforcer leur bonheur. Est-il donc possible pour les 
personnes malheureuses d'acquerir deliberement des strategies destinees aobtenir 
un bien-etre toujours croissant? Les donnees suggerent que dans un contexte natu­
reI, les personnes tentent effectivement de devenir plus heureuses. Ainsi les etudiants 
decrivent une variete de strategies mises en place pour augmenter leur bonheur, 
incluant l'affiliation sociale, la poursuite d'objectifs, la pratique de loisirs, la religion 
ainsi que des tentatives «directes» (se comporter de maniere heureuse, sourire; 
Tkach et Lyubomirsky, 2006). Bien que certaines de ces techniques, particulierement 
l'affiliation sociale et les tentatives directes, soient positivement correIees avec Ie 
bonheur, il n'apparalt pas clairement si ces strategies causent une augmentation du 
bonheur ou si les personnes deja heureuses sont simplement davantage susceptibles 
de les utiliser. 

2.1 	 Sources de doute concernant Ie changement
du niveau de bonheur 
Les doutes concernant la possibilite d'augmenter et de maintenir Ie bonheur 

sont frequents dans les domaines du bien-etre et de la personnalite. Tout d'abord, 
les etudes sur les jumeaux tt les enfants adoptes montrent que la genetique expli­
que environ 50 % de la variation presente observee au niveau du bien-etre (Lykken 
et Tellegen, 1996). Par exemple, Tellegen et ses collegues (1988) ont investigue Ie 
bien-etre de jumeaux mono - ou dizygotes qui avaient ete eleves separement ou 
ensemble. Les niveaux de bonheur des pairs de vrais jumeaux etaient fortement 
correIes et cette correlation etait aussi elevee que les jumeaux aient ete eleves sous 
le meme toit (r = .58) ou separement (r = .48). Les pairs de jumeaux dizygotes 
montraient des correlations beaucoup plus faibles, par contre, meme quand its 
avaient partage la meme education et Ie meme foyer (rs =.23 vs..18). Les etudes 
longitudinales sur les changements au niveau du bien-etre au cours du temps 
confirment encore ces donnees. Par exemple, bien qu'il ait ete montre que des 
experiences de vie positives et negatives augmentent ou diminuent Ie bonheur a 
court terme, les personnes tendent apparemment a retrouver rapidement leur 
niveau habituel de bonheur (Headey et Wearing, 1989; Suh, Diener et Fujita, 1996). 
Ces resultats prouvent que chaque personne aurait une valeur de reference pour 
son niveau de bonheur, determinee genetiquement et impermeable aux influences 
exterieures. 

Un autre probleme concernant les changements durables du bien-etre prend son 
origine dans Ie concept de l'adaptation hedonique. Brickman et Campbell (1971) 
ont affirme qu'apres des experiences de vie positives ou negatives, les personnes 
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s'habituent rapidement aleurs nouvelles conditions et finissent par retrouver leur 
valeur de reference en termes de niveau de bonheur. Cette notion d'un «tapis de 
course hedoniste)} implique que les personnes s'adaptent aux changements de cir­
constances, particulierement aux changements positifs. Beaucoup d'individus 
pensent quand meme toujours qu'une experience exceptionnellement excitante ou 
un changement de vie positif majeur, comme gagner au loto, les rendraient beau­
coup plus heureux. En fait, une etude comparant les gagnants du loto avec des per­
sonnes qui n'avaient rien gagne a demontre qu'ils n'etaient pas plus heureux ils 
semblaient meme eprouver moins de plaisir dans les activites quotidiennes - que 
les non gagnants (Brickman, Coates et Janoff-Bulman, 1978). Ceci laisse penser 
que l'adaptation hedonique constitue un autre obstacle puissant al'augmentation 
durable du bien-etre (Le., Diener, Lucas et Scollon, 2006; Lucas, Clark, Georgellis 
et Diener, 2003: voir Lyubomirsky, sous pre sse, pour une synthese). 

Une derniere source de do ute concernant la possibilite d'un reel changement du 
bonheur correspond al'association forte entre Ie bonheur et la personnalite (Diener 
et Lucas, 1999). Les traits de personnalite sont caracterises par leur nature relati­
vement fixee et leur faible variabilite au cours du temps (McCrae et Costa, 1994). 
C'est pourquoi certains chercheurs conyoivent Ie bonheur comme faisant partie de 
la personnalite stable d'un individu et donc comme un concept qui est peu suscep­
tible de connaitre un changement significatif (Costa, McCrae et Zonderman, 
1987). 

2.2 Le modele du bonheur durable 
Dans leur modele des principaux facteurs determinants du bonheur, Lyubo­

mirsky, Sheldon et Schkade (2005) questionnent ces reserves et offrent une pers­
pective optimiste concernant la possibilite de creer des augmentations durables du 
bonheur. Selon leur modele, Ie bonheur permanent, ou bonheur manifeste pen­
dant une periode specifique de la vie, est influence par trois facteurs: Ia valeur de 
reference, les circonstances de vie et les activites intentionnelles pratiquees (voir 
figure 8.1). Comme mentionne auparavant, la valeur de reference est censee expli­
quer environ 50 % de la variance des differences individuelles en termes de bon­
heur permanent. Malheureusement, toutefois, puis que cette valeur est fixe, elle 

Figure 8.1. 
les trois facteurs qui influencent 
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resiste au changement. Compte tenu de sa relative inflexibilite, elle ne semble done 
pas constituer une voie prometteuse pour obtenir des augmentations du niveau de 
bonheur. 

Contrairement abeaucoup de notions usuelles concernant Ie bien-etre, les circons­
tances n'expliquent generalement que 10 % des differences individuelles au niveau 
du bonheur permanent d'une personne (Diener et al., 1999). Les circonstances de 
vie comprennent des facteurs tels que la region nationale ou culturelle, la demo­
graphie (sexe, ethnie), les experiences personnelles (des traumatismes et des sucd~s 
passes) ainsi que des variables liees a Ia situation personnelle (situation familiale, 
niveau d'education, sante et revenus). Puisque de telles circonstances sont relative­
ment constantes, elles font Ibbjet d'une adaptation et tendent donc anavoir que 
peu d'impact sur Ie bonheur. Ainsi les facteurs circonstanciels ne paraissent pas 
non plus representer un moyen d'obtenir un bien-etre durable. 

II est toutefois interessant de noter que si la personne moyenne s'adapte facilement 
aux changements positifs de sa vie, comme Ie fait de se marier, de gagner au loto 
ou d'avoir une meilleure vue, des differences individuelles existent en termes de 
degres d'adaptation. Par exemple, dans une etude sur les reactions au mariage, 
certains jeunes maries rapportaient une hausse importante de leur satisfaction de 
vie depuis leurs noces et restaient tres satisfaits meme des annees plus tard, tan dis 
que d'autres retrouvaient rapidement leur niveau anterieur et habituel de bonheur; 
d'autres encore devenaient en fait moins heureux et restaient plutot malheureux 
(Lucas et al., 2003). Ces donnees suggerent que les personnes se distinguent au 
niveau de leurs comportements intentionnels en reaction aux changements de cir­
con stances par exemple, la mesure dans laquelle elles expriment de la reconnais­
sance envers leur conjoint, consacrent des efforts au developpement de leur 
relation ou partagent des experiences positives ensemble. 

Le facteur Ie plus prometteur pour obtenir un changement du niveau de bonheur 
permanent correspondrait donc ala portion de 40 % representee par les activites 
intentionnelles (voir figure 8.1; i.e., Lyubomirsky, 2008). Les activites intention­
nelIes constituent des actes engages et requerant un effort que les personnes choi­
sissent de realiser; elles peuvent etre comportementales (e.g., avoir des gestes de 
bonte desinteressee), cognitives (e.g., exprimer de la gratitude) ou motivationnel­
les (e.g., poursuivre des buts intrinseques importants dans la vie). Les benefices 
des activites intentionnelles proviennent de leur nature variable et du fait qu'elles 
tendent aavoir un debut et une fin (cest-a-dire quelles sont episodiques). Ces deux 
caracteristiques suffisent aempecher l'adaptation. Autrement dit, il est beaucoup 
plus difficile de s'adapter aquelque chose qui change continuellement (tel que les 
activites realisees) qu'a quelque chose qui est relativement constant (tel que la 
situation personnelle et les circonstances de vie). 

Ainsi quand des personnes etaient invitees a evaluer divers aspects de change­
ments positifs recents au niveau de leurs activites (e.g., demarrage d'un nouveau 

I programme sportif) par rapport ades changements positifs de leur contexte (e.g., 
demenager dans un appartement plus agreable), elles decrivaient leurs change­j 
ments lies aux activites comme plus «variables» et moins propices al'adaptation

I 	 (Sheldon et Lyubomirsky, 2006a). De plus, les changements lies aux activites predi­
saient Ie bien-etre a la fois 6 et 12 semaines apres Ie debut de l'etude, tandis qu~ les1 
changements lies aux circonstances ne predisaient que Ie bien-etre apres 6 semai­

1 
I 

i 
I 
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nes. II apparait qu'a la 12e semaine de letude, les etudiants setaient deja adaptes aux 
changements de circonstances mais pas aleurs activites intentionnelles. 

3. 	 Utiliser des activites intentionnelles 
comme la base des interventions liees 
au bonheur 
Les donnees preliminaires suggerent que les interventions liees au bonheur 

impliquant des activites intentionnelles peuvent etre efficaces dans l'augmentation 
et Ie maintien du bonheur. l'un des premiers chercheurs aenseigner des strategies 
volontaires pour augmenter Ie bonheur etait Fordyce (1977,1983). II enseignait les 
«14 principes fondamentaux» du bonheur (incluant la socialisation, l'optimisme, 
lorientation vers Ie present, la reduction de la negativite, l'absence d'inquietude) a 
plusieurs groupes detudiants. Dans sept etudes, les etudiants qui apprenaient ces 
strategies d'augmentation du bonheur manifestaient un bonheur accru en compa­
raison avec des etudiants qui n'avaient pas suivi de formation. 

Les etudes pionnieres de Fordyce apportent des donnees preliminaires indiquant 
que les individus peuvent augmenter leur bonheur a court terme en suivant des 
programmes de «formation ». Dans la prolongation de son travail, nous avons 
etudie plusieurs activites intentionnelles d'augmentation du bonheur dans notre 
laboratoire et avons chercM aidentifier les facteurs de moderation et de mediation 
de leur efficacite. 

3.1 	 Monifester de 10 gentillesse 
Une intervention contrc>iee randomisee de notre laboratoire impliquait une 

activite intentionnelle comportementale - dans une experience sur une periode de 
lO semaines, les participants etaient regulierement encourages aadopter des gestes 
spontanes de gentillesse (Boehm, Lyubomirsky et Sheldon, 2008). Manifester de la 
gentillesse comme tenir la porte aun inconnu ou faire la vaisselle du colocataire, 
etait cense influencer Ie bonheur pour plusieurs raisons et notamment par Ie biais 
d'une estime de soi meilleure, d'interactions sociales positives et de sentiments 
charitables envers autrui. Dans cette etude, Ie bonheur etait mesure au depart, au 
milieu de la peri ode d'intervention, a la fin de celle-ci et un mois plus tard. De 
plus, deux variables etaient manipulees: 1) la frequence de la manifestation de la 
gentillesse (soit trois ou neuf fois par semaine) et 2) la variete de la manifestation 
(variee ou identique chaque semaine). Enfin, un groupe contr6le ne faisait quenu­
merer les evenements de la semaine ecouIee. 

II est interessant de noter que la frequence avec laquelle la gentillesse etait mani­
festee n'avait pas d'impact sur Ie bien-eire subsequent. Au contraire, la variete de 
la manifestation de la gentillesse influenITait la mesure dans laquelle les personnes 
devenaient plus heureuses. Celles qui etaient invitees a manifester leur gentillesse de 
differentes manieres ont revele une trajectoire ascendante pour Ie bonheur, meme 
lors du suivi apres un mois. Par contre, Ie groupe contr6le n'a manifeste aucun 
changement au niveau du bonheur au cours des 14 semaines de l'etude, tandis que 
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les personnes qui n'ont pas eu l'opportunite de varier la manifestation de leur gen­
tillesse sont en fait devenues moins heureux au milieu de l'intervention avant de 
finalement retrouver leur valeur de reference lors du suivi. 

Dans une intervention liee au bonheur de notre laboratoire, des etudiants etaient 
invites amanifester de la gentillesse cinq fois par semaine au cours d'une peri ode 
de six semaines; ces cinq manifestations devaient avoir lieu soit au cours d'une 
meme journee (e.g., toutes les manifestations Ie lundi) soit a differents moments 
de la semaine (Lyubomirsky, Sheldon, et aI., 2005). Dans cette etude, les niveaux 
de bonheur augmentaient pour les etudiants qui manifestaient de la gentillesse, mais 
seulement pour ceux qui la manifestaient au cours d'une seule journee. Quand eUe 
etait repartie sur la semaine, cela dispersait peut -etre l'effet de chaque geste genti! 
de telle sorte que les participants ne faisaient pas la difference entre leur compor­
tement normal (et probablement generalement genti!) et la gentillesse encouragee 
par cette intervention. Considerees ensemble, nos deux interventions sur la bonte 
suggerent non seulement que Ie bonheur peut etre augmente par des activites inten­
tionnelles comportementales mais aussi que Ie moment et la variete de telles acti­
vites influencent significativement leur impact sur Ie bien-etre. 

12 Exprimer de la gratitude 
Une autre intervention de notre laboratoire - evaluant l'effet de l'expression 

de la gratitude (ou « l'appreciation de ce que l'on a» ) sur les changements au niveau 
du bien-etre - a reproduit conceptuellement les etudes sur la bonte (Lyubomirsky, 
Sheldon et aI., 2005). La gratitude etait censee augmenter Ie bonheur parce queUe 
favorise l'appreciation des situations et des evenements positifs, et pourrait com­
penser l'adaptation hedonique en permettant aux personnes de voir Ie bon cote des 
choses dans leur vie plutot que les prendre pour acquises. Dans cette etude, conc;:ue 
d'apres Emmons et McCullough (2003), les participants etaient invites a tenir un 
journal de gratitude une fois par semaine, trois fois par semaine ou jamais (groupe 
controle, sans traitement). Dans leur journal, les participants notaient jusqu'a cinq 
choses de la semaine ecoulee pour lesquelles ils etaient reconnaissants. Les sources 
d'appreciation correspondaient autant a des faits plutot importants (lies par exem­
pIe ala sante ou aux parents) qu'a des points plus anodins (Ie logiciel de message­
rie instantanee AOL). 

Le bien-etre etait mesure avant et apres la manipulation. Venant corroborer les 
resultats de notre etude de 6 semaines sur la gentillesse, Ie choix du moment sest 
une fois de plus avere decisif. Ainsi les augmentations du bien-etre nont ete obser­
vees que chez les participants qui notaient les choses pour lesquelles ils etaient 
reconnaissants une fois par semaine plutot que trois fois par semaine. Ce result at 
apporte une preuve suppIementaire qu'une activite intentionnelle peut augmenter 
Ie bonheur mais aussi que Ia maniere dont cette activite est mise en pratique s'avere 
determinante. 

3:3;;: Visualiser les meilleures versions possibles de soi 
Sheldon et Lyubomirsky (2006b) ont investigue encore une autre activite 

intentionnelle pouvant potentiellement augmenter Ie bonheur, asavoir Ia visuali­
sation et l'ecriture au sujet des meilleures versions possibles de soi (MVPS; Markus 
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et Nurius, 1986). Cette intervention de quatre semaines incluait aussi une condi­
tion de gratitude (dans laquelle les participants notaient ce pour quoi Us etaient 
reconnaissants) et une condition de contr6le (dans laquelle Us decrivaient des eve­
nements quotidiens). Dans la condition MVPS, Ies participants etaient invites a 
envisager des images futures desirees deux-memes. King (2001) avait demontre 
precedemment que Ie fait de Mcrire par ecrit les meilleures versions possibles 
futures de soi - un processus qUi renforce sans doute loptimisme et aide a!'inte­
gration de ses priorites et de ses objectifs de vie correspond aune amelioration 
du bien-etre. Les resultats de notre intervention sur quatre semaines indiquent que 
les participants dans les deux conditions experimentales rapportaient des senti­
ments positifs accrus immediatement apres !'intervention. Toutefois, ces augmen­
tations netaient statistiquement significatives que chez ceux qui visualisaient leurs 
meilleures versions possibles de soL 

3.4 Traiter des experiences de vie heureuses 
Une autre serie detudes d'interventions sur Ie bonheur se sont centrees sur 

la maniere dont les personnes considerent leurs experiences de vie positives (Lyu­
bomirsky, Sousa et Dickerhoof, 2006). Nous avons emis l'hypothese que l'analyse et 
Ia structuration systematiques des pensees et sentiments en lien avec les moments 
les plus heureux de Ia vie reduiraient une partie de Ia joie inherente a de telles 
experiences. Au contraire, Ie fait de revivre ou de savourer de teIs moments (sans 
chercher ay trouver du sens ou aorganiser ces experiences) etait cense preserver 
les emotions positives et d'accroitre Ie bonheur de maniere generale. Deux expe­
riences ont teste ces hypotheses en utilisant Ie paradigme de Pennebaker (1997) 
sur l'ecriture expressive. Dans la premiere etude, les participants etaient invites a 
decrire par ecrit leurs experiences de vie (par rapport ala condition Lou ils devai­
ent parler devant un enregistreur audio ou 2. y penser de maniere privee) pendant 
15 minutes au cours de trois journees. Les resultats ont montre que ceux qui pen­
saient aleur evenement Ie plus heureux rapportaient une satisfaction de vie plus 
elevee que ceux qui en parlaient ou ecrivaient ace propos. 

Dans la seconde etude, les participants decrivaient par ecrit ou pensaient aleur 
journee la plus heureuse soit en l'analysant systematiquement soit en la rejouant de 
maniere repetitive. La combinaison de lecriture et de l'analyse etait censee repre­
senter ce qu'i! yavait de plus deletere pour Ie bien-etre, tandis que Ie fait d'y repen­
ser et de rejouer la sequence etait cense etre Ie plus benefique pour Ie bien-etre. En 
effet, les participants qui ont rejoue de maniere repetitive leur journee la plus heu­
reuse ont montre des augmentations au niveau des emotions positives 4 semaines 
apres Ia fin de Ietude, en comparaison avec les aut res groupes. En somme, les resul­
tats suggerent que lorsque l'on considere les moments les plus heureux de sa vie, 
les strategies impliquant une integration et une structuration ordonnees et syste­
matiques (les processus naturellement enclenches par l'ecriture ou la parole) pour­
raient reduire les emotions positives assodees. Une strategie reussie d'augmentation 
du bonheur devrait alors, au contraire, impliquer Ie fait de rejouer ou de revivre les 
evenements de vie positifs comme si l'on rembobinait une cassette video. 
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4; Directions actuelles et futures 

Vne certaine prudence est necessaire dans la prise en consideration de ces 

recherches car a ce jour les participants pratiquant des activites destinees a accroi­
tre Ie bonheur nont pas ete suivis a long terme. Pour plus de certitude, une inves­
tigation complete de l'impact durable des interventions fondees sur les activites en 
lien avec Ie bonheur devrait adopter une methodologie longitudinale (Le., en eva­
luant Ie bien-etre plusieurs mois et meme annees apres l'intervention). Meme si 
certaines etudes ont mesure Ie bonheur 6 mois (Seligman, Steen, Park et Peterson, 
2005), 9 mois (Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm et Sheldon, 2008, Etude 1) et 
meme 18 mois plus tard (Fordyce, 1983), les resultats ne sont pas clairs. On ne sait 
pas par exemple si les participants continuaient apratiquer les exercices qui leur 
avaient ete attribues pendant cette periode de temps. En effet, apres la periode 
d'intervention prescrite - quand les chercheurs n'incitent plus les participants a 
pratiquer leur activite censee induire Ie bonheur, et tentent encore moins de les y 
contraindre - les participants peuvent poursuivre l'activite de leur propre gre ou 
pas. 1.'effort engage manifeste par ceux qui emploient les strategies d'augmentation 
du bonheur devrait etre systematiquement mesure et teste pour determiner dans 
quelle mesure cela influence IHficacite de la mise en pratique des strategies. 

Les donnees empiriques suggerent par exemple que ce sont les participants qui con­
tinuent apratiquer et aintegrer l'activite de !'intervention dans leur vie, meme apres 
la fin de la periode d'intervention active, qui auront Ie plus de chance de manifes­
ter des benefices along terme en lien avec l'intervention sur Ie bonheur (Seligman 
et al., 2005). Par exemple, dans notre etude dans laquelle il etait demande aux etu­
diants soit d'exprimer leur gratitude soit de visualiser leur meilleur futur possible, 
les affects positifs etaient predits quatre semaines plus tard par la realisation continue 
de l'activite de l'intervention (Sheldon et Lyubomirsky, 2006b). De plus, les etudiants 
qui ont trouve que l'activite d'accroissement du bonheur apportait des benefices 
etaient davantage portes ala pratiquer. De maniere similaire, une etude d'interven­
tion recente de notre laboratoire a revele que les benefices sur Ie bien-etre decou­
lant de la pratique d'un exercice induisant Ie bonheur (la gratitude ou l'optimisme) 
n'agissaient que chez les participants qui etaient motives adevenir plus heureux 
(Lyubomirsky et al., 2008, Etude 1). Cet effet etait encore present 9 mois plus tard. 
Ce qui parait encore plus important, d~st que 3 mois apres avoir comph~te notre 
intervention, les participants qui pratiquaient toujours lexercice qui leur avait ete 
attribue rapportaient des augmentations plus elevees de leur bien-etre par rapport 
aux autres participants. 

Les chercheurs pourront aussi trouver utile d'investiguer une variete d'activites 
intentionnelles specifiques qui servent a renforcer et a maintenir Ie bien-etre. 
Fordyce (1977, 1983) a propose 14 strategies differentes pour augmenter Ie bon­
heur et des dizaines d'autres potentielles existent surement. Jusqu'a present, seules 
quelques strategies ont ete testees de maniere experimentale (e.g., exprimer de la 
gratitude, imaginer les meilleures versions possibles de soi, manifester de Ia gen­
tillesse, ajuster sa perspective cognitive). Bien que des exercices destines aaug­
menter Ie niveau de bonheur aient ete evalues grace ades interventions disponibles 
sur Ie net (e.g., appliquer ses forces personnelles ou penser de maniere positive; 
Seligman et al., 2005), l'investigation de strategies d'intervention specifiques dans 
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un laboratoire de maniere a controler les effets des differentes variables est essen­
tielle car elle permet de tester des hypotheses theoriques et de determiner com­
ment et pourquoi une strategie particuliere est efficace. 

Les diverses questions que peuvent aborder les etudes controIees en laboratoire 
comprennent notamment Ie role des variables qui ont potentiellement un impact 
sur IHficacite d'une strategie donnee destinee a accroitre Ie niveau de bonheur. 
texploration de teis facteurs de moderation pourrait s'averer essentielle pour com­
prendre la relation entre les activites intentionnelles et Ie bien-etre subsequent. 
Plusieurs facteurs de moderation, decrits brievement ici, ont deja ete etudies (e.g., 
Ie moment, la variete, leffort) mais beaucoup d'autres restent peu connus et doi­
vent encore etre explores. Par exemple, un facteur de moderation important a 
considerer dans les etudes futures est celui de la «correspondance» entre une per­
sonne et une activite intentionnelle appropriee c'est-a-dire l'hypothese selon 
laquelle toute activite ne sera pas benefique pour toutes les personnes (Lyubo­
mirsky, 2008; Lyubomirsky, Sheldon, et ai., 2005). Des donnees preliminaires qui 
confirment Ie role determinant de la correspondance revelent que les individus qui 
rapportent un degre relativement eleve de correspondance avec l'activite qu'ils 
effectuent (qu'ils realisent donc pour des raisons autodeterminees) decrivent des 
gains plus importants sur Ie plan du bonheur (Lyubomirsky et al., 2008, Etude 1). 

Les interventions liees au bonheur pourraient egalement etre plus efficaces lorsque 
Ie participant beneficie du soutien de ses proches. En se preparant a courir un mara­
thon, les coureurs qui font partie d'une «equipe» ont un entourage qui apporte des 
encouragements et avec lequel partager a la fois les difficultes et les recompenses 
liees aleur projet. Par consequent, les coureurs qui re<;:oivent du soutien emotion­
nel tangible ont plus de chances de reussir que ceux qui s'entrainent seuls. De 
maniere comparable, les personnes qui emploient des strategies destinees aaug­
menter Ie bien-etre beneficieraient vraisemblablement d'un soutien social egale­
ment. 

Un autre facteur de moderation important a prendre en consideration est celui de 
la culture. La notion individualiste du bonheur personnel qui est caracteristique de 
l'A.merique du nord et de l'Europe pourrait en fait etre contraire aux valeurs et aux 
prescriptions des pays collectivistes. En effet, la poursuite du bonheur en general 

ou des strategies spckifiques pourraient ne pas etre aussi bien acceptes ou sou­
tenus dans des cultures non occidentales (Lyubomirsky, 2001). Ainsi les differen­
ces culturelles doivent imperativement etre prises en compte lors de l'evaluation de 
l'efficacite d'interventions en lien avec Ie bien-etre (voir aussi Suh, Diener, Oishi et 
Triandis, 1998). Effectivement, les resultats d'une etude recente soutiennent !'idee 
intrigante selon laquelle les Americains asiatiques nes a l'etranger pourraient tirer 
un benefice moindre - et different - de la pratique de la gratitude et de la pensee 
positive que leurs pairs anglo-americains (Lyubomirsky et al., 2008, Etude 2). 

51i!~'C:; Le bonheur sous les feux des projecteurs 
Cette analyse de la litterature sur Ie bien-etre durable illustre l'interet crois­

sant accorde par la psychologie positive aux causes, correlats, variations et conse­
quences du bonheur (voir egalement les premiers chapitres de cet ouvrage). 
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Pourquoi Ie bonheur sest-il rapidement retrouve sous les feux des projecteurs du 
monde scientifique? Tout au long de l'histoire des societes occidentales individua­
listes, tant les intelIectuels que les personnes moins eduquees ont aspire a atteindre 
un bien-etre plus grand (voir Kesebir et Diener dans cet ouvrage). En effet, des 
personnes provenant de cultures tres diverses decrivent la poursuite du bonheur 
comme etant l'un de leurs objectifs de vie les plus empreints de sens, desirables et 
importants (Diener et Oishi, 2000; Diener, Suh, Smith et Shao, 1995; Triandis, 
Bontempo, Leung et Hui, 1990). II n'est donc pas surprenant que Ie bonheur 
devienne un sujet qui suscite enorm~ment d'interet de la part des chercheurs. De 
plus, alors que les anciens penseurs, manquant doutils scientifiques, ne pouvaient 
que philosopher sur la nature et sur les racines du bonheur, les progres realises au 
niveau des outils devaluation (voir Huppert et ai., dans cet ouvrage) et de la 
methodologie ont permis'aux chercheurs actuels d'investiguer Ie bien-etre subjec­
tif avec une plus grande confiance et avec une precision accrue (Diener, Lucas et 
Oishi, 2002). Enfm, alors que de plus en plus de personnes autour du monde, et 
particulierement dans l'Occident, voient leurs besoins de base assouvis, elIes ont 
commence a apprecier Ie «luxe» de pouvoir se centrer sur lepanouissement psy­
chologique - cest-a-dire Ie bien-eire psychologique et non seulement Ie bien-etre 
materiel. Et les individus qui possedent une richesse non essentielle pourraient 
commencer a realiser que la consommation materielle Ie fait de posseder Ie der­
nier gadget ou d'habiter la plus grande maison - nest pas gratifiante en soi (Diener 
et ai., 2002). 

La depense denergie et les ressources deployees lors de la realisation de recherches 
scientifiques sur Ie bien-etre s'accompagnent-elles d'autres couts supplementaires? 
Nous pensons que les couts sont peu nombreux et qu'ils peuvent etre evites. II est 
certain que la poursuite obsessionnelle du bonheur risque de dissimuler ou d'eli­
miner d'autres activites ou buts importants pour l'individu dont des activites qui 
pourraient etre justes, vertueuses ou morales, mais qui ninduiraient pas de bon­
heur. De plus, bien que les individus heureux possedent beaucoup de qualites leur 
permettant de reussir dans de nombreux domaines de leur vie, certaines comme Ie 
fait de compter sur l'experience pour apprendre ou de ne s'accorder que peu d'at­
tention pourraient s'averer nefastes dans certains contextes (Lyubomirsky, King, et 
at, 2005). En somme, Ie bonheur pourrait constituer une condition necessaire de 
la bonne vie d'une vie saine et bien vecue - mais ne pas suffire. D'autres preoc­
cupations devraient soucier les individus egalement, comme Ie developpement 
d'une acceptation de soi (voir chapitre de Gendron dans cet ouvrage) et Ie fait de 
favoriser des relations sociales fortes (Ryff et Keyes, 1995). En meme temps, il est 
a noter que beaucoup d'activites importantes, val abies et socialement desirables qui 
semblent parfois incongrues par rapport ala poursuite du bonheur - comme la prise 
en charge d'un proche malade, la preparation d'un concours ou Ie pardon accorde 
aux autres sans reproche ni vengeance peuvent toutes etre utilisees en tant que 
strategies pour finalement renforcer Ie bien-etre (Lyubomirsky, 2008). 



--'--'-----"--'---'--~-----------------------------·c·_-
1ao Chapitre 8-La poursuite d'un bonheur durable 

6. Remarques en guise de conclusion 

«L' Homme est I'artisan de son propre bonheur ». 

Henry David THOREAU 

Nous avons analyse un certain nombre de strategies cognitives, d'appreciation 
et comportementales qu'utilisent les personnes heureuses pour maintenir leurs 
niveaux eleves de bien-etre. Nous avons suggere que les personnes moins heureu­
ses peuvent reus sir aIe devenir davantage en apprenant volontairement diverses 
strategies destinees aaccroitre Ie bonheur et en les mettant en pratique avec deter­
mination et engagement. Le modele des facteurs determinants du bonheur de 
Lyubomirsky, Sheldon et Schkade (2005) suggere que, malgre les sources histori­
ques de doute concernant Ie changement en termes de bien-etre, les personnes 
peuvent reellement atteindre un bonheur plus durable en pratiquant des activites 
intentionnelles - mais seulement au prix d'un effort concerte et dans des condi­
tions optimales. Nous pensons que l'adaptation hedonique aux changements posi­
tUs dans la vie des individus constitue run des obstacles les plus importants au 
bonheur. Les activites intentionnelles decrites ici, comme beaucoup d'autres, peu­
vent inhiber, refreiner ou ralentir Ie processus d'adaptation. 

Bien que la validation empirique de notre modele soit encore aune etape prelimi­
naire, des preuves s'accumulent pour suggerer que la pratique d'activites intention­
nelles, empreintes de sens, mene a des changements significatifs au niveau du 
bien-etre. Les recherches futures pourraient prendre en compte non seulement les 
strategies susceptibles d'augmenter Ie bonheur mais aussi les conditions dans les­
quelles les activites intentionnelles sont les plus efficaces. 

Depuis I'Antiquite jusqu'aux temps modernes, les phiiosophes,les ecrivains, gourus de I'autodeveloppement et mainte­
nant les scientifiques ont releve Ie defi de determiner comment iI est possible de favoriser Ie plus grand bonheur. Le but de 
ce chapitre est de decrire les dernieres etudes sur ce sujet, avec un accent particulier place sur les comportements et les 
cognitions habitueIs des personnes heureuses ainsi que sur la maniere, Ie cas echeant, dont ces habitudes peuvent etre 
apprises. D'abord, nous abordons la question de savoir pourquoi certaines personnes sont plus heureuses que d'autres, en 
nous concentrant sur les manieres specifiques dont les individus heureux et malheureux se con~oiventet con~oivent autrui, 
reagissent aux comparaisons sociales, prennent des decisions et reflechissent sur leur propre personne. Nous proposons 
qu'en depit des nombreuses barrieres aun bien-etre accru, les personnes moins heureuses peuvent aspirer adevenir plus 
heureuses en apprenant diverses strategies requerant des efforts et en les mettant en pratique avec determination et enga­
gement. Le modele de bonheur durable (Lyubomirsky, Sheldon et Schkade, 2005) fournit un cadre theorique ala recherche 
d'intervention experimentale sur les manieres de I'augmenter et de Ie maintenir. Selon ce modele, trois facteurs contribuent 
au niveau de bonheur durable d'un individu - 1) la valeur de reference, 2) les circonstances de vie et 3) les activites inten­
tionnelles ou actes volontaires qui sont naturellement variables et episodiques. De telles activites, qui comprennent les 
actes de bonte, I'expression de la gratitude ou l'optimisme, et I'appreciation des evenements de vie joyeux, representent Ie 
chemin Ie plus prometteur vers Ie bonheur accru durable. Nous decrivons une demi-douzaine d'interventions contr61ees 
qui testent I'efficacite de chacune de ces activites dans I'augmentation et Ie maintien du bien-etre, mais aussi les facteurs 
de mediation et de moderation qui sous-tendent leurs effets. Les chercheurs futurs devront tenter d'apprendre non seule­
ment quelles pratiques rendent les individus plus heureux, mais surtout comment et pourquoi ils les adoptent. 
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Pour aller plus loin 

Questions 

1. 	En plus du bonheur, quelles autres consequences de la «bonne vie)) pourraient etre affectees par la pratique 
d'activites intentionnelles? 

2. 	Quelles activites intentionnelles supplementaires pourraient permettre d'ameliorer Ie bonheur? 

3. 	Certaines strategies destinees a augmenter Ie bonheur pourraient-elles etre plus efficaces dans une culture 
collectiviste plutot qu'individualiste? 

4. 	Les activites destinees aaccroftre Ie bonheur sont-elles plus efficaces pour les personnes heureuses (qui met­
.tent vraisemblablement deja en pratique de telles strategies dans leur vie quotidienne) ou pour les personnes 
malheureuses (qui ont sans doute plus agagner en termes de bonheur)? Certaines strategies sont-elles mieux 
adaptees aun groupe qu'a "autre? 

5. 	Bien que la nature variable et episodique des activites intentionnelles puisse servir acontrecarrer I'adaptation, 
les individus pourraient-ils s'habituer aun certain niveau de positivite dans leur vie et donc avoir besoin de plus 
d'experiences positives simplement pour maintenir Ie meme niveau de bien·etre? 

Mots des 

I!IIIII bonheur 
IIIiI bien-etre 
., valeur de reference 
.. intervention 
• 	 interpretation 

Pour aller plus loin 
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