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Resume introductif 


G Qu'est-ce que l'adaptation hedonique ? En quoi est-if question d'adaptation ? QueUe 
participation de l'optimisme aux processus d'adaptation ? L'objectif de ce chapitre estd'ap~orter des reponses a ces questions a travers Ie prisme de la psych%gie positive d;~~ I 
sont lSSUS ces concepts. :J 

j 

j 
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_Introduction 

Quel sportif, de quelque niveau que ce soit, n'a pas souffert de courbatures a la 
suite de la reprise de l'entrainement ? Force est pourtant de constater que cette souf­
france n'est que passagere et que rapidement son organisme s'adapte atel point qu'il 
devient primordial pour l'entraineur de maitriser Ie dosage des efforts de maniere a 
ajuster les charges d'entrainement afin qu'il continue aprogresser. Qu'en est-il du point 
de vue des ressources psychologiques ? Peut-on considerer que des processus d'ajus­
tement et d'adaptation du meme ordre sont a l'ceuvre en fonction des evenements 
auxqueis l'individu va etre confronte, et en fonction des environnements dans lesquels 
il va evoluer? Le modele de l'adaptation hedonique (Lyubomrrsky, 2011) propose une 
piste issue de la psychologie positive pour expliquer ce type d'adaptation comparable 
a l'adaptation physiologique a l'effort. Selon Gable et Haidt (2005), la psychologie 
positive est « l'etude des conditions et processus qui contribuent a l'epanouissement 
ou au fonctionnement optimal des personnes, des groupes et des institutions» (p. 104) 
et repose sur les trois piliers que sont l'experience subjective positive, les forces de 
caractere et des vertus, et les institutions positives et les communautes (Seligman, 
2002). Des adaptations psychologiques du meme ordre que physiologiques sont-elles a 
l'ceuvre? Lorsque les individus connaissent des evenements particulierement positifs, 
ils surfent sur une vague de bonheur ou de bien-etre, mais cet etat peut-il durer? A 
quelles conditions? Qu'en est-il en cas d'evenement negatif et que la personne connait 
des moments difficiles ? Le modele de l'adaptation hedonique propose des elements de 
reponse aces questions et fera l'objet de la premiere illustration empruntee a la psy­
chologie positive proposee ici. Par ailleurs, les individus sont confrontes au quotidien 
ades domaines d'accomplissement dans Iesquels les trajectoires des uns et des autres 
dependent des sucres, mais aussi des echecs vecus. Pourtant, force est de constater des 
differences singulieres dans la maniere dont les individus reagissent. Apres un echec 
cuisant ou une blessure severe, certains vont s'effondrer, se sentant incapables de 
revenir sur Ie devant de la scene. D'autres, au contraire, vont « rebondir », s'adapter, 
et considerer l'echec comme un obstacle temporaire, ouvrant la porte ade nouveaux 
defis. L'homme naIf qualifierait les premiers de pessimistes, et les seconds capables 
de « positiver » les situations les plus critiques d'optimistes. Mais qU'est-ce que 
l'optimisme et Ie pessimisme ? S'agit-il de caracteristiques personnelles generales et 
relativement endurantes, ou d'attributs plus labiles et specifiques aux situations? 
Quelles en sont les consequences affectives, cognitives et comportementales ? Et par 
l'intermediaire de queis mecanismes ? Apporter des reponses a de telles questions 
presente un interet considerable. Mieux comprendre ce phenomene permettrait a la 
fois de reperer les individus arisque eIeve de schemas dysfonctionnels en cas d'echec, 
et de mettre en ceuvre des strategies susceptibles de reduire Ie developpement de per­
sonnalites pessimistes. 

La seconde illustration empruntee a la psychologie positive sera donc relative arune 
des 24 forces de caractere telles que developpees par Seligman et Peterson (2004), 
l'optimisme. Cette force garantit-elle une adaptation optimale de l'individu dans son 
environnement ? Le pessimisme ne presente-t-il pas lui aussi certains avantages ou 
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est-ce qu'au contraire, il est a combattre a tout prix? L'optimisme est-il un gage de 
bonne adaptation face al'adversite ? 

L'objet de cette contribution est d'apporter des elements de reponse empruntes a la 
psychologie positive, d'abord sous l'angle de l'adaptation hedonique (Lyubomirsky, 
2011), puis d'une force de caractere, l'optimisme (Peterson & Park, a paraitre). 
D'autres pistes de reflexion seront proposees en conclusion, notamment dans les inte­
ractions entre ces variables. 

~ L'adaptation hedonique 

iJ.l.. Definitions 

Le frisson de la victoire et l'agonie de la defaite s'emoussent au fil du temps. Ce phe­
nomene, connu sous Ie nom de l'adaptation hedonique, est recemment devenu un sujet 
controverse parmi les psychologues et les economistes (p.ex., Diener, Lucas et al., 
2006 ; Easterlin, 2006 ; Frederick & Loewenstein, 1999; Kahneman & Thaler, 2006 ; 
Lucas, 2007a; Lyubomirsky, Sheldon et al., 2005; Wilson & Gilbert, 2008). Le modele 
de l'adaptation hedonique aux experiences positives et negatives (Hedonic Adaptation 
to Positive and Negative Experiences [HAPNEj; Lyubomirsky, 2011 ; Sheldon, Boehm et 
al., sous presse) propose que l'adaptation se produit en suivant deux voies distinctes, 
de telle sorte que les hausses ou les baisses initiales du bien-etre correspondant a. des 
changements de vie positifs ou negatifs (p.ex., nouvelle rencontre ou rupture amou­
reuse) s'erodent avec Ie temps. Selon la premiere voie, Ie flux d'emotions positives 
ou negatives decoulant des changements de vie peut diminuer au cours du temps, 
ramenant les niveaux de bonheur des individus aleur valeur type. La deuxieme, moins 
intuitive. precise que Ie flux d'evenements positifs ou negatifs lies aux changements de 
vie peut modifier les attentes des individus concernant Ie caractere positif (ou negatif) 
de leur vie, de telle sorte que l'individu tient simplement pour acquises les circons­
tances qUi auparavant Ie rendaient heureux ou s'endurcit vis-a.-vis des conditions qui 
autrefois Ie rendaient malheureux . 

....	Resu/tats empiriques anterieurs 

dans /es domaines negatifs et positifs 


Un nombre grandissant d'etudes ont explore les indicateurs et les conse­
quences de l'adaptation hedonique aux circonstances et evenements negatifs. Par 
exemple, un mois aun an apres Ie debut de leur paralysie, les victimes d'accidents 
rapportaient etre significativement moins heureux qu'un groupe controle (Brickman, 
Coates et al., 1978) mais un a. soixante mois apres une intervention chirurgicale dans 
Ie cadre d'un cancer du sein.la majorite des patients disaient que leur vie s'etait ame­
lioree (Taylor, Lichtman et al.. 1984). Sans evaluation effectuee avant l'evenement, 
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les chercheurs ne peuvent toutefois determiner si et dans queUe mesure une adapta­
tion s'est reellement produite. 

Les etudes longitudinales prospectives sont plus riches en enseignements. Dans une 
investigation sur 19 ans aupres de residents allemands, Lucas (2007b) a observe que 
ceux qui avaient connu une invalidite pendant Ie deroulement de l'etude montraient 
une baisse soutenue de leur niveau de bien-etre entre Ie moment precedant et Ie 
moment suivant l'apparition de leur invalidite, meme apres avoir controle leurs reve­
nus et l'exercice d'une activite professionnelle. Les participants qui ont ete suivis de 
15 a 18 ans rapportaient un bien-etre reduit des annees apres etre devenus chomeurs 
(Lucas, Clark et 'al., 2004), divorces (Lucas, 2005) ou veufs (Lucas, Clark et aL, 2003). 
Que ces individus aient vecu une invalidite, Ie chomage, Ie veuvage ou Ie divorce 
(toutes des experiences negatives), les resultats suggerent que leur bien-etre a « pris un 
coup» et ne s'est jamais completementretabli. 

Par rapport au domaine negatif, la litterature sur l'adaptation hedonique aux circons­
tances et evenements positifs est assez rare; il n'existe qu'un petit nombre d'etudes 
transversales publiees et encore moins d'etudes longitudinales. De maniere interes­
sante, chacune de ces investigations demontre une adaptation rapide et complete aux 
evenements positifs. L'etude la plus souvent citee est celIe de Brickman et de ses colIe­
gues (1978) qui ont rapporte que les gagnants de la loterie de l'Etat de l'Illinois n' etaient 
pas plus heureux entre moins d'un mois et 18 mois apres avoir pris connaissance de 
leurs gains, en comparaison avec ceux qui n'avaient rien gagne. 

Une etude beaucoup plus convaincante montrait que les residents allemands qui 
s'etaient maries au cours de la periode de 15 ans sur laquelle s'etalait l'investigation, 
obtenaient initialement une hausse de leur niveau de bonheur mais qu'au bout de deux 
annees en moyenne, ils avaient retrouve leur niveau anterieur (Lucas et al., 2003 ; voir 
aussi Lucas & Clark, 2006). De plus, les resultats suggerent que Ie sentiment d'un bien­
etre accru - declenche par Ie fait de recevoir des commentaires positifs a son propre 
sujet pendant cinq jours d'affilee - se dissipe de maniere quasi lineaire en l'espace de 
deux semaines (Boehm & Lyubomirsky, 2010a, b). Bien que quelques etudes longitu­
dinales aient evalue la satisfaction a regard d'un evenement particulier (p.ex., obtenir 
des implants mammaires) au cours des mois ou des annees suivant la procedure (p.ex., 
Cash, Duel et al., 2002). a notre connaissance. aucune investigation a part les deux 
deja citees n'a mesure Ie bien-etre avant et apres un changement positif important, et 
tres peu ont compare la trajectoire en termes de bien-etre d'individus qui ant vecu des 
evenements de vie majeurs avec celle de controles eqUivalents. 

En somme, la vaste majorite des travaux theoriques et empiriques a ce jour ont aborde 
l'adaptation aux circonstances et evenements negatifs. En consequence, les conclusions 
recentes concernant les effets et les processus qui sous-tendent l'adaptation hedo­
nique - indiquant que souvent elle n'est pas complete (Diener et al.. 2006 ; Lucas, 
2007a) - s'appliquent principalement aux experiences negatives. II est interessant 
de noter que les etudes empiriques ace jour suggerent que l'adaptation hedonique est 
plus rapide - et davantage susceptible d'etre « complete» - en reaction a des expe­
riences positives qu'a des experiences negatives. Un mecanisme qUi pourrait expliquer 
cette difference concerne Ie resultat robuste suivant lequel, dans les termes eloquents 
de Baumeister et de ses collegues, « Ie mal est plus fort que Ie bien» (Baumeister, 
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Bratslavsky et al., 2001 ; voir aussi Taylor, 1991). De nombreuses investigations 
apportent les preuves d'une asymetrie des experiences positives et negatives ainsi 
que des emotions positives et negatives (Lawton, DeV oe et al., 1995 ; Nezlek & Gable, 
2001 ; Sheldon, Ryan et al., 1996 ; voir aussi Oishi, Diener et al, 2007). Par exemple, 
apres nne mauvaise journee, des etudiants rapportaient un bien-etre plus faible Ie 
lendemain. mais apres une bonne journee, leur bien-etre renforce ne se proiongeait pas 
jusqu'au jour suivant (Sheldon et al., 1996). Ces resultats soulignent la predominance 
du negatif sur Ie positif. De cette maniere, les donnees sur l'asymetrie positif-negatif 
soutiennent la possibilite qu'un evenement negatif rende les individus beaucoup plus 
malheureux qu'un evenement positif equivalent ne les rendrait heureux, ce qui corres­
pond a ce que d'autres ont decrit comme Ie biais de negativite (Ito & Cacioppo, 2005 ; 
Rozin & Royzman, 2001 ; voir aussi Strahilevitz & Loewenstein, 1998). 

dd./mpiications de I'adaptation hedonique 
aux evenements positifs et negatifs 
Si Ie desir du bonheur existe depuis l'antiquite, sa poursuite est plus vigoureuse 

que jamais dans la societe actuelle (Diener, 2000 ; Diener, Suh et aL, 1995 ; Triandis, 
Bontempo et al., 1990). Nous arguons dans ce chapitre qu'une adaptation hedonique 
relativement rapide et complete aux evenements positifs et a l'amelioration des cir­
constances de vie constitue run des obstacles les plus consequents a l'augmentation et 
au maintien du bonheur. En effet, si un individu s'adapte a tout ce qui est positif, alors 
peu importe les experiences palpitantes, significatives et merveilleuses qui l'attendent, 
ces experiences ne Ie rendront pas plus heureux, mais au contraire, risquent de Ie 
porter a acquerir toujours plus de choses nouvelles et epatantes et de Ie placer sur un 
tapis roulant hedonique (Brickman & Campbell, 1971). La bonne nouvelle, cependant, 
c'est que les personnes semblent avoir la capacite de controler la vitesse et Ie degre 
d'adaptation au travers de leurs activites intentionnelles. Trois types de donnees 
laissent penser que de telles pratiques peuvent reussir : les premieres montrent que 
Ie bonheur des individus peut s'accroltre de maniere durable (Charles, Reynolds et al., 
2001 ; Mcrozek & Spiro, 2005 ; Sheldon & Kasser, 2001), les deuxiemes indiquent que 
la qualite et la rapidite d'adaptation aux evenements positifs sont variables d'une per­
sonne a l'autre (p.ex., Lucas et aL. 2003) et les troisiemes demontren~ que des activites 
qui reduisent specifiquement l'adaptation peuvent renforcer Ie bonheur (voir Boehm 
& Lyubomirsky, 2009, pour une revue de la question). 

La situation psychologique a laquelle se confronte un individu dans Ie domaine negatif 
est radicalement differente. Pour preserver Ie bien-etre et amener l'ajustement emo­
tionnel, les personnes confrontees a des situations aversives, mena~antes ou trauma­
tiques doivent retrouver leur « soi » anterieur, tel qu'll etait avant que l'evenement ne 
se produise (pour acceierer l'adaptation). Une litterature consequente s'est constituee 
au sujet des processus qui sous-tendent la capacite de faire face (coping) - c'est-a-dire 
comment les individus gerent les contraintes stressantes ou ce qu'lls font pour alleger 
la detresse provoquee par une situation ou un evenement negatifs (p.ex., Carver, 2007 ; 
Compas, Connor-Smith et al., 2001 ; Lazarus, 2000; Skinner, Edge et al., 2003). Si Ie 
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coping est une etiquette generale permettant de qualifier la fa~on dont les personnes 
peuvent accelerer leur adaptation dans Ie domaine negatif, les le~ons apprises de 
robservation de personnes qui evitent radaptation aux experiences positives peuvent 
etre utilisees afin d'accelerer l'adaptation aux experiences negatives . 

...	Mecanismes pour contrecarrer I'adaptation 
ou pour acceierer I'adaptation 

Remarquablement les processus qui empechent l'adaptation et ceux qui l'acce­
lerent partagent un certain nombre de proprietes. En effet, II apparait que les memes 
mecanismes vont contrecarrer l'adaptation aux circonstances positives et negatives, 
ce qUi indique que les individus devraient chercher a apprendre comment maximiser 
ces mecanismes dans Ie domaine positif et comment les minimiser dans Ie domaine 
negatif. La premiere propriete de dans l'evitement de l'adaptation concerne l'attention. 
La deuxieme et la troisieme de concernent des proprietes de l'experience : les types 
d'experiences, tant agreables que desagreables, qui maintiennent au mieux l'attention 
sont ceux qui sont (a) varies et dynamiques et (b) nouveaux et surprenants. Bien que 
certaines de ces proprieres interagissent sans doute entre elIes, elles sont decrites 
separement ci-dessous. 

2.4.1. 	 Propriete: qui capte I'attention 

Si une chose, un attribut, une personne ou une idee ne capte pas l'attention, on 
peut considerer qu'll y a eu adaptation a cette chose. Cependant, tout objet qui conti­
nue a capter l'attention c'est-a-dire tout objet auquelles personnes continuent a etre 
attentives - sera moins propice a l'adaptation hedonique. Par exemple, les proprie­
taires de berlines de luxe ne sont pas plus heureux pendant des voyages en voiture que 
les proprietaires de modeles compactes a deux portes, amoins que les caracteristiques 
de leur voiture occupent leur esprit pendant qu'lls conduisent (Schwarz, Kahneman et 
al., sous presse); les individus qui continuent a preter attention a un changement positif 
d'activite dans leur vie auront moins tendance as'y adapter (Sheldon & Lyubomirsky, 
sous presse). De maniere similaire, les individus qui ont perdu un proche eprouvent de 
la tristesse chaque fois que leur attention se porte sur leur perte (Bonnano & Keltner, 
1997). Ainsi les activites et les processus qUi empechent radaptation possedent la 
capacite de capter l'attention. 

2.4.2. 	 Propriete: dynamique et varie 

Contrairement aux changements accessoires, Ie fait de se concentrer sur des 
choses joyeuses produit une fascination continue, un sentiment de defi et un epanouis­
sement, comme Ie plaisir de moments partages avec de bons amis ou des randonnees 
dans de magnifiques paysages (cf. Van Boven, 2005). Les pretendus plaisirs qui 
delivrent une satisfaction partielle et intermittente (plutot que continue) peuvent etre 



309 Chapitre 13 - Psychologie positive et adaptation: quelle contribution? 

rapproches des activites intentionnelles dans Iesquelles s'engagent Ies individus pour 
eviter ou ralentir l'adaptation dans Ie domaine positif. Ce que de telles activites ont 
en commun, c'est leur caractere dynamique et episodique et donc l'attribut critique 
qui consiste a apporter des experiences changeantes et dynamiques. Bien sUr, dans 
leur application au domaine negatif. ce sont precisement a ces changements de vie 
negatifs entrainant des evenements negatifs varies et intermittents que les individus 
auront Ie plus de mal a s'adapter. Dans Ie meme sens, Sheldon et Lyubomirsky ont 
montre que les etudiants rapportaient que les changements positifs au niveau de leurs 
activites dynamiques (p.ex., Ie fait de decider d'etudier plus assidument ou de cultiver 
une amitie) etaient plus « variables» et qu'ils tendaient moins a s'y « habituer », en 
comparaison des changements positifs au niveau de leur contexte (p.ex., obtenir une 
meilleure chambre d'etudiant ou plus d'aides financieres ; Sheldon & Lyubomirsky, 
2006 ; etude 1). Comme ces etudes anterieures Ie suggeraient, les experiences qui sont 
variables et dynamiques peuvent inhiber l'adaptation. Une activite qui est pratiquee 
en y incorporant une certaine variete (ou un changement de vie qUi apporte naturel­
lement de la variete) est davantage susceptible d'etre epanouissante et appreciee au 
cours du temps et donc moins sujette al'adaptation hedonique. 

2.4.3. Propriete: neuf et surprenant 

Un nouveau canape, beau et confortable, peut apporter des heures de satisfac­
tion a son acquereur, mais la nouveaute s'amenuise et Ie canape ne reserve plus ou 
peu de surprise pour son occupant. La meme chose ne peut pas se dire aussi aisement 
d'un nouvel ami ou amant ou d'une nouvelle carriere. Les relations, Ie travail et de 
nombreuses activites apportent souvent de nouvelles experiences et opportunites 
etonnantes qui sont susceptibles de capter l'attention des personnes et de susciter 
frequemment revocation de souvenirs ainsi que des pensees (Wilson, Centerbar et al., 
2005 ; Wilson & Gilbert, 2008). Ainsi les activites qui seront les plus efficaces pour 
reduire l'adaptation sont celles qui gene rent des moments nouveaux et inattendus (et 
donc varies) qUi tendent asusciter des reactions emotionnelles plutot fortes (Ortony, 
Clore et at 1988). 

2.4.4. Un flux d'emotions et d'evenements 

Lorsque cela concerne Ie domaine positif, toutes les caracteristiques des stra­
tegies d'empechement de l'adaptation decrites ci-dessus semblent avoir pour conse­
quence la creation (ou Ie maintien) d'un flux persistant d'evenements. de pensees et 
d'emotions positifs. Apres un changement positif, de telles strategies tendront donc a 
produire chez l'individu une hausse appreciable du niveau de bonheur, Ie main tenant 
dans la portion superieure de son potentiel de bonheur. En ce qUi concerne Ie domaine 
negatif cependant, ces stresseurs, contretemps et traumas qui suscitent l'attention et la 
rumination - et qui continuent avarier et asurprendre - sont precisement ceux qUi 
sont susceptibles de generer un affiux d'emotions. de pensees et d'evenements negatifs. 
Par consequent, si des individus connaissent une diminution de leur bien-etre apres 
de tels bouleversements, Ie flux d' evenements negatifs maintiendra cette diminution, 
en maintenant ces personnes dans la gamme inferieure de leur potentiel de bonheur. 
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...	Le modele de I'adaptation hedonique aux evenements 
positifs et negatifs (HAPNE) 

Les gens s'adaptent en general. assez rapidement meme, a la plupart des chan­
gements positifs de leur situation. Les gens s'adaptent egalement. quoique moins vite 
et moins completement, anombre de changements et d'evenements negatifs. Quel est 
Ie processus qui sous-tend cette adaptation et comment peut-on intervenir afin de 
reviter en cas d'evenements positifs (figure 13.1) et de l'accelerer en cas d'evenements 
negatifs (figure 13.2) ? En d'autres termes, ce que les gens devraient faire davantage 
pour les evenements positifs (pour maintenir les hausses du bien-etre) correspond ace 
qu'lls devraient moins faire pour les evenements negatifs (pour prevenir Ie maintien 
des baisses du bien-etre). 

(0) 	 Figure 13.1. 
(B) 	 Modele de 

I'adaptation
En r4!dlrlgeantlre­

evaluant I'attention hedonique aux 
evenements 
positifs et 
negatifs 
(Hedonic 
Adaptation to 
Positive and 
Negative Events 
[HAPNE]): Ie 
domaine positif 

(AI 	

...
INlveau d'aspiratlon I 

Balsse soutenue 

du blen-i!tre (a.) 

n~' 
... ... .gr>

<!l~~&> 

(el 

2.5.1. 	Comment les gens s'adaptent-ils? 

Imaginez un individu hypothetique qui a vecu un changement positif, comme 
une nouvelle rencontre amoureuse ou la decouverte d'un nouveau loisir. Selon Ie 
modele HAPNE, les changements de vie entrament une augmentation du bien-etre 
ou BE (appele +a) et produisent un flux (plus ou moins discret) d'evenements posi­
tifs. Ce processus est illustre dans la figure 13.1. Imaginez ensuite un autre individu 
hypothetique qui a vern un changement negatif, comme Ie demenagement dans un 
appartement plus petit apres une saisie ou une rupture amoureuse. Dans un processus 
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analogue (illustre dans la figure 13.2), ce changement entraine une baisse du BE (appele 
-a) et genere un flux d'evenements negatifs. La question principale est, comment les 
individus finissent-ils par s'adapter au changement positif ou negatif? C'est-a-dire 
quels sont les mecanismes precis responsables de l'erosion de la hausse (+a) ou de la 
baisse (-a), poussant vers un retour a zero, et ramenant donc la personne a son niveau 
original de bonheur ou de BE (retour au Temps 1 BE). 

(D)Figure 13.2. 
Modele de 
I'adaptation 
hedonique aux 
evenements 
positifset 
negatifs 
(Hedonic 
Adaptation to 
Positive and 
Negative Events 
[HAPNEJ) : 
ledomaine 
negatif. 

(Al 

En generant 
des evenements 

(8) 

En redirigeant/re­
evaluant I'attention 

(0 

Au sujet des domaines positif et negatif, Lyubomirsky propose deux voies qui menent 
vers l'adaptation ; la voie positive procede plus rapidement que la negative. La premiere 
route, de bas en haut, passe par des baisses au niveau du nombre ou de la frequence 
des emotions eprouvees (voir la voie inferieure dans la figure 13.1, nombre d'emotions 
positives, et dans la figure 13.2, nombre d'emotions negatives). Par exemple, on peut vivre 
plusieurs evenementspositifs apres l'achat d'une Prius, mais ces occasions deviendront 
de moins en moins nombreuses et les emotions positives se reproduiront de plus en 
plus rarement au cours du temps, De maniere similaire, des vecus d' emotions negatives 
apres la perte d'un animal aime deviendront de plus en plus intermittents. 

II est toutefois possible de s'adapter meme en continuant a apprecier des evenements 
positifs et des emotions positives qui resultant de changements de vie positifs, or 
lorsque des evenements negatifs et des emotions negatives persistent apres des 
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changements de vie negatifs. En d'autres termes, Ie niveau d'aspiration d'une per sonne 
concernant sa qualite de vie attendue s'est maintenant deplace vers Ie haut ou vers Ie 
bas (voir la voie superieure : Ie niveau d'aspiration, dans les deux Figures). L'idee d'une 
voie du niveau d'aspiration vers l'adaptation - particulierement dans Ie domaine 
positif - est tres proche de la notion de Kahneman (1999) portant sur Ie fonctionne­
ment d'un « tapis roulant de la satisfaction» ou « tapis roulant de l'aspiration » qui 
se presenterait lorsqu'est modifie Ie standard meme a partir duquelles experiences 
sont jugees. Kahneman suggerait que les individus peuvent s'adapter aleur nouveau 
niveau d'experience positive et ainsi avoir besoin de ce nouveau niveau simplement 
pour maintenir leur bonheur de base. Les changements du niveau d'aspiration peuvent 
apporter une voie du haut vers Ie bas aux changements du bien-etre global, en modi­
fiant Ia maniere dont les experiences continues positives (ou negatives) sont con(:ues 
et mises en contexte. Le modele HAPNE integre donc a Ia fois les influences sur Ie 
bien-etre du bas vers Ie haut (par l'accumulation de petites experiences positives ou 
negatives) et du haut vers Ie bas (par des changements au niveau des standards ou des 
attentes) (Diener & Larsen, 1984). 

2.5.2. 	 Comment les individus peuvent-ils eviter 
ou accelerer I'adaptation ? 

Nous nous tournons main tenant vers Ies implications du modele sur revitement 
ou Ie ralentissement de l'adaptation hedonique apres des changements de vie positifs 
et sur son acceleration apres des changements de vie negatifs. Ce processus est revele 
par plusieurs facteurs moderant l'evolution de l'adaptation, illustres dans les figures 
13.1 et 13.2. Le premier ensemble de facteurs moderateurs suggere que, dans Ie cas des 
changements positifs, plus les evenements positifs sont variables et surprenants, plus 
ils seront susceptibles de provoquer des emotions positives frequentes (voir facteur 
moderateur la dans Ia figure 13.1) et moins ils tendront a augmenter Ie niveau d'aspi­
ration (voir facteur moderateur I b ; i:::; inverse). De maniere analogue, dans Ie cas des 
changements negatifs, plus Ies evenements negatifs sont variables et surprenants, plus 
ils tendront aproduire des emotions negatives frequentes (voir facteur moderateur la 
dans Ia figure 13.2) et moins ils seront susceptibies de baisser Ie niveau d'aspiration 
(voir de nouveau Ie facteur moderateur I b ; i :::; inverse). En outre, plus les emotions 
positives ou negatives sont variables et surprenantes, plus elles auront de chances de 
maintenir les hausses ou les baisses du bien-etre (voir facteur moderateur Ie dans les 
deux figures). Ces predictions, examinees ci-dessus, sont soutenues par la recherche sur 
les consequences de Ia variete (p.ex., Sheldon et eoll., sous presse ; Leventhal, Martin et 
al., 2007) et de la surprise (p.ex., Wilson & Gilbert, 2008). Il faut noter que si la variete 
et la surprise peuvent etre distinguees sur Ie plan theorique (des experiences pouvant 
etre variees sans etre surprenantes), elles se produisent souvent en meme temps. 

En tant que deuxieme moderateur, Ie modele HAPNE precise qu'une attention conti­
nue centree sur un changement de vie peut empecher l'augmentation des aspirations 
dans Ie cas des evenements positifs ou empecher la baisse des aspirations dans Ie 
cas des evenements negatifs (et donc bloquer l'adaptation dans les deux cas) (p.ex., 
Kahneman & Thaler, 2006). En reconnaissant que Ie changement qui provoque l'affiux 
d'experiences positives ou negatives aurait pu ne jamais survenir et que son futur est 
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incertain,l'individu garde Ie changement « au frais » dans son esprit. Tant que ces expe.­
riences continuent a etre ressenties comme « neuves »,les aspirations seront mainte­
nues; des qu'elles« vieillissent », l'individu commence a s'y habituer ou ales tenir pour 
acquises. et de nouvelles aspirations apparaissent. L'attention portee aux changements 
positifs tend egalement a declencher la gratitude ou l'appreciation, tandis que l'atten­
tion portee aux changements negatifs tend a declencher des ruminations negatives. 
Une appreciation de comment les experiences de vie se sont ameliorees apres un 
changement positif (cf. Wilson & Ross, 2001) empechera une personne de considerer 
comme acquis les evenements positifs associes au changement et d'en desirer encore 
davantage. De maniere similaire, Ie fait de maintenir son attention sur la deterioration 
de sa vie apres une baisse de revenu empechera l'individu de devenir insensible aux 
evenements negatifs qui suivent ce changement (voir facteur moderateur 2). 

Le reste du modele HAPNE (voir les ovales A, B, C et D dans les deux Figures) decrit 
les manieres dont les individus peuvent intervenir consciemment et deliberement 
sur l'adaptation (pour la ralentir ou l'acceIerer) aux changements de vie. Parce que 
les individus ont generalement des buts opposes selon qu'ils vivent de bonnes ou de 
mauvaises experiences, la premiere fac;on d'intervenir dans Ie processus d'adaptation 
serait d'essayer activement de provoquer - ou d'accueillir des experiences inatten­
dues et variables apres un changement de vie positif et d'essayer activement de reduire 
les experiences inattendues et variables apres un changement de vie negatif (voir A). 

Par contraste, apres avoir pris du poids ou perdu la capacite d'exercer un loisir favori, Ie 
but est de limiter la variete des activites et des experiences associees aux derniers eve­
nements malheureux - par exemple, en evitant des situations qui evoquent un ressenti 
douloureux, telles que Ie fait d'essayer des vetements devenus trop petits ou de passer 
du temps avec des personnes qui evoquent des comparaisons defavorables. Lorsque de 
telles experiences se repetent encore et encore, toutefois, la reaction emotionnelle nega­
tive de l'individu tend as'affaiblir au fil du temps, ce qui favorise l'adaptation. 

Ensuite, on peut essayer intentionnellement de maintenir son attention et sa conscience 
de son changement positif (p.ex., nouveau poste, nouvelle voiture, nouveau loisir, 
chirurgie esthetique) et des evenements quotidiens positifs qui en decoulent (p.ex., 
apprendre une nouvelle competence au travail) (voir B dans la figure 13.1). L'acte 
de focaliser son attention est destine a maintenir sa conscience du fait que 1) on a de 
bonnes choses dans sa vie qui n'y ont pas toujours existe et que 2) ces bonnes choses 
pourraient ne pas durer. En effet. Koo, Algoe et aL (2008) ont montr~ que Ie fait de 
soustraire mentalement les evenements positifs menait a de plus grandes ameliora­
tions de l'humeur que Ie fait de simplement les passer en revue. Bien sur, si les tenta­
tives de focaliser son attention menent a considerer des implications negatives (p.ex., 
«Et si c'etait supprime? ») ou d'expliquer ou de comprendre Ie changement (Wilson & 
Gilbert, 2008). cela risque de devenir problematique. 

Un conseil parallele s'applique aux fac;ons d'intervenir au niveau de l'attention centree 
sur les evenements negatifs. Apres avoir ete force d'echanger une voiture luxueuse 
contre un modele bas de gamme, on peut essayer deliberement de ne pas ressasser 
cette degradation (voir B dans la figure 13.2) et de ne pas la soustraire mentalement 
(Koo et al., 2008). La recherche suggere que ce but peut etre atteint grace ades distrac­
tions - notamment les cognitions et les comportements qui peuvent aider adetourner I 

l 
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l'attention du changement de vie negatif et de l'occuper avec des pensees et des activi­
tes agreables ou benignes qui suscitent I'absorption et I'implication (Nolen~Hoeksema, 
1991, 2004 ; Nolen-Hoeksema, Wisco et al., 2008 ; cf. Csikszentmihalyi, 1990). Ceci 
peut en fait etre accompli par toute activite qui detourne I'attention du changement 
negatif - et de ses emotions negatives et evenements negatifs associes. 

La troisieme fa<;on d'intervenir dans Ie processus d'adaptation consiste a augmenter 
directement Ie nombre d'emotions positives que ron vit en reaction a un changement 
de vie positif et a diminuer Ie nombre d'emotions negatives que ron vit en reaction a un 
changement de vie negatif (voir C dans les deux figures). Une multitude de strategies 
peuvent etre udlisees a cette fin, en suivant les conseils figurant dans la litterature 
sur I'induction d'humeurs positives (p.ex., Coan & Allen, 2007 ; Gerrards-Hesse, 
Spies et al., 1994), les interventions d'activites positives (par ex., Fredrickson, 2009 ; 
Lyubomirsky, 2008 ; Seligman, Steen et al., 2005) et la therapie cognitivo-comporte­
mentale (p.ex., Hollon, Haman et aI., 2002). 

Entin, un individu peut prendre certaines mesures pour diminuer ses aspirations 
concernant un changement positif et pour les maintenir a un niveau reduit apres un 
changement negatif (voir D dans les deux figures). Ceci pourrait bien constituer la 
maniere la plus difficile d'empecher I'adaptation, en faisant appel a toute la panoplie 
d'outils psychologiques dont dispose l'individu, parmi lesquels se trouvent la plupart 
des recommandations decrites ci~dessus. En suivant la logique de Heath, Larrick et 
Wu (1999), les individus peuvent chercher a reguler leurs aspirations de maniere 
dynamique et optimale en fonction de leurs buts et de leur situation specifique par 
exemple en augmentant leurs aspirations avant d'essayer d'atteindre un but (p.ex., se 
sentir confiant que l'on va gagner un tournoi) et en les baissant apres la fin du tournoi (ce 
qui permet d'etre satisfait de sa performance queUe qu'elle ait ete). Un autre conseil sur 
comment diminuer ses aspirations provient de Benjamin Franklin qui a propose qu'il 
« est plus facile de reprimer Ie premier desir que de satisfaire tous ceux qui suivront ». 

2.5.3. Conclusion 

La bonne nouvelle est que ce sont les memes processus qui facilitent l'adaptation 
aux ameliorations et l'adaptation aux pertes. Au fil du temps, I'attention de l'individu 
est de moins en moins captee par Ie contraste entre I'ancien et Ie nouveau standard de 
vie et les experiences desagreables deviennent de plus en plus rares. Par consequent, 
quand il s'agit de gerer les infortunes (quand Ie but est d'accelerer plutot que d'inhiber 
l'adaptation), des strategies sirnilaires tendront a etre efficaces - c'est-a-dire apprecier 
ce que ron a plutot que de se languir de ce qu'on aimerait avoir, chercher des oppor~ 
tunites de generer des experiences positives, cultiver un 1?entiment de connexion avec 
les autres, developper des competences et une expertise, et se tourner vers l'exterieur 
pour apporter sa contribution a autrui. 

Si l'adaptation hedonique rapide aux experiences positives et une adaptation lente 
aux experiences negatives sont les ennemies d'un bonheur durable, alors des activites 
positives autodeterminees, dynamiques et captant l'attention constituent les armes 
permettant de surmonter cette adaptation. De telles activites peuvent servir au sein 
d'une strategie plus large pour accelerer I'adaptation lorsque les choses tournent mal, 
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mais elIes peuvent egalement permettre d' agir sur des circonstances statiques (comme 
une vue sur l'ocean ou une bonne sante) afin d'empecher l'adaptation a de telles cir­
constances et de bloquer l'adaptation ason travail, ason mariage, ases amis ou aIa vie 
quotidienne en general. 

La seconde illustration proposee est destinee aobjectiver Ie pouvoir adaptatif de ce 
qui est identifie maintenant comme l'une des 24 forces de caractere telles que decrites 
par Seligman et Peterson (2004) ou Peterson et Park (a paraitre). Quelles definitions 
proposer? Quels mecanismes d'adaptation ? 

'-L'optimisme, 
garantie d'une bonne adaptation? 

ilk. Definitions de I'optimisme 
De maniere schematique, deux types de conceptions co-existent. Dans l'une, 

qualifiee de conception directe, l'optimisme et Ie pessimisme sont fondes directement 
sur les attentes de l'individu. Si celles-ci sont plutOt positives (p.ex., Je crois en mes 
chances de reussite; Quand je vis des moments difficiles, je pense toujours que cela va s'ar­
ranger) il sera considere comme etant plut6t optimiste. Par contre, lorsque la valence 
est plut6t negative (p.ex., Je pense surtout a la possibiliU d'echouer; En general. je pense 
que les choses vont mal toumer pour moi), alors il est plut6t considere comme etant 
pessimiste. Dans I'autre conception, qualifiee d'indirecte, l'optimisme et Ie pessimisme 
ne sont pas envisages selon une approche directe, mais par l'intermediaire d'autres 
indicateurs. L'appartenance d'un individu a rune des deux categories, optimiste ou 
pessimiste, peut etre determinee par l'intermediaire de sa volonte amobiliser ses res­
sources pour atteindre les buts qu'il se fixe et la confiance en les moyens qu'il pense 
avoir de les atteindre (p.ex., Je cherche activement a atteindre mes buts; Meme quand 
les autres montrent des signes de decouragement, je sais que je peux trouver une solution 
au probIeme), ou les attributions « trait » selon leur caractere interne ou externe, 
stable ou instable, general ou specifique. Ces differentes conceptions ont donne lieu a 
l'elaboration de cadres theoriques specifiques et a des outils de mesures particuliers. 
Differentes conceptions directes de l'optimisme ont ete develop pees, ~otamment celle 
de Carver et Scheier (2001) sur l'optimisme dispositionnel, Ie pessimisme defensif de 
Norem et Cantor (1986). Differentes conceptions indirectes existent egalement. « La 
theorie de l'espoir » et « la theorie des Styles Explicatifs » ou attributiop.s « trait ». 

Toutes ces conceptions sont porteuses d'un potentiel adaptif. Lequel ? 

ii? Adaptation face aI'echec 
Le style explicatif est « Ia tendance d'une personne a donner Ie meme type 

d' explications aux differents evenements auxquels elle est confrontee » (Peterson, 
Buchanan et al., 1995, p. I), C'est une maniere relativement stable d'expliquer en 
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termes d'internalite1
, de stabilite, et de globalite une variete d' evenements negatifs ou 

positifs qui surviennent et dans lesquels l'individu est implique. II s'agit, par exemple, 
de l'incapacite asuivre un entrainement, une lourde defaite, une reprimande d'ensei­
gnant, une dispute avec un ami, une note importante pour la suite de l'annee scolaire ... 
Avec la naissance du concept de style explicatif, certains auteurs (p.ex., Buchanan & 
Seligman, 1995 : Peterson, 1991 : Seligman, 1991) ont commence autiliser les termes 
« optimisme » et « pessimisme » pour qualifier certains styles explicatifs. Un « style 
explicatif » ne signifie pas forcement grand-chose pour la plupart des gens, mais une 
vision « optimiste » ou « pessimiste » des causes des evenements a probablement 
plus de sens (Peterson & Park, 1998). Une per sonne qui attribue - de maniere recur­
rente ses echecs aun facteur considere comme interne (<< c' est de rna faute »). stable 
(<< il n'y a aucune raison que cela change »). et global (<< c'est pareil dans tout ce que 
j'entreprends »), et/ou ses succes aun facteur considere comme externe (<< je n'y suis 
pour rien »), instable (<< j'ai eu de la chance aujourd'hui »), et specifique (<< c'est bien la 
premiere fois »), est quaIifie de pessimiste. Al'inverse, celui qui attribue ses echecs aun 
facteur externe. instable, et specifique, et/ou ses succes aun facteur interne, stable et 
global, est qualifie d' optimiste (Seligman, 1994) . 

...Adaptations et consequences du style 

Un domaine de recherche ayant pour objet l'etude des consequences du style 
explicatif sur differentes variables cognitives, motivationnelles, emotionnelles, ou 
comportementales s'est progressivement developpe. II a meme tendance aujourd'hui 
a s·emanciper des problematiques initiales sur la resignation apprise. Ainsi, de nom­
breuses etudes ont ete realisees dans lesquelles Ie style a ete considere comme un 
correIat de nombreuses manifestations de la resignation apprise comme la depression, 
la maladie, ou l'echec. De maniere systematique, les personnes au style pessimiste 
manifestent davantage de symptomes de la reSignation apprise par rapport a celles 
au style optimiste (voir Peterson & Park, 1998, pour une synthese). Par exemple, un 
style pessimiste est lie ade plus faibles performances scolaires (p.ex., Nolen-Hoeksema, 
Girgus et al., 1986 : Peterson & Barrett, 1987) ou professionnelles (p.ex., Schulman, 
1995), aune moins bonne sante physique ou mentale (p.ex., Peterson & Bossio, 2000), 
et adavantage de symptomes depressifs (p.ex., Gillham, Shattc~ et al., 2000). Plus gene­
ralement, Ie style explicatif est assode ades variables comme l'effidence du systeme 
immunitaire (Brennan & Charnetsky, 2000). les blessures (Peterson, Bishop et al., 
2001), les pensees irrationnelles (Ziegler & Hawley, 2001), la satisfaction con jugale 
(p~ex., Fincham. 2000), la victoire politique (p.ex., Zullow. 1995), et differents types 
d'anxietes (p.ex., Mineka, Pury et al., 1995). Le style explicatif est egalement implique 
dans la performance sportive (p.ex., Prapavessis & Carron. 1988 : Rettew & Reivich, 

I. Dans des articles empiriques et theoriques (p.ex.. Abramson, Metalsky et al.. 1989 ; Dykema. 
Bergbower et al., 1996 ; Peterson. 1991 : Peterson. Bishop et al .. 200I ; Peterson & Vaidya. 200 I). 
la dimension internalite a progressivement etc delaissee car sa mesure semble moins fiable. et ses 
correlats (avec les expectations par exemple) moins consistants. que ceux obtenus avec la stabilite 
ou la globalite. 
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1995 ; Seligman, Nolen-Hoeksema et al., 1990). D'un point de vue theorique, Ie style 
explicatif n'est pas considere comme la cause immediate et inevitable des problemes, 
mais plutot comme une variable distale (p.ex., Peterson & Steen, 2002) ou un facteur 
dispositionnel de risque (Peterson & Park, 1998). Pourtant, la plupart des etudes rea­
lisees dans ce cadre n'ont apprehende que les correlats du style, en examinant les 
liens que cette variable entretient avec d'autres comme la depression, la maladie ou 
I'echec. 

ny a deux manieres de concevoir et de tester Ie caractere « distal » d'une variable. 
La premiere consiste aenvisager l'existence de mediateurs (mediator) entre Ie style et 
certains symptomes de resignation. Dans ce cas la variable distale « est al'origine du 
dedenchement de I'action d'un mediateur ou de son intensite, qui lui-meme influence la 
reponse » (Rasde & Irachabal, 2001, p. 99). Parmi les mediateurs possibles, la theorie 
insiste sur Ie role des attentes (ou expectations) generalisees d'independance action 
resultat (p.ex., Peterson & Steen, 2002). Une premiere etude a teste ceUe hypothese 
(Peterson & Vaidya, 2001). La deuxieme maniere de concevoir Ie statut de « variable 
distale » ou de « facteur de risque» du style explicatif, est de l'envisager comme un 
moduiateur (moderator). Un modulateur est une variable de nature qualitative ou 
quantitative qUi affecte la direction ou 1'intensite de la relation entre une variable inde­
pendante et une variable depend ante (p.ex., Rasde & Iraschabal, 2001). Alors qu'une 
variable mediatrice nous renseigne sur comment et pourquoi un certain effet a lieu, 
une variable modulatrice explique quand et sous quelles conditions cet eIfet se produit 
(Brauer, 2000). Une etude a teste Ie caractere modulateur du style explicatif (Jackson, 
Sellers et al., 2002). Les auteurs de ceUe etude ont pu mettre en evidence les effets 
nefastes du stress sur la maladie, alors qu'un style optimiste « immunise » I'individu 
de ces consequences nefastes. 

Dans Ie domaine du sport, deux etudes ont teste Ie caracrere distal du style. En effet, 
quel potentiel peut reveler Ie style explicatif d'un individu en termes d'adaptation face 
a l'echec par exemple ? Dans ce qu'ils ont d'essentiel, les resultats de Martin-Krumm, 
Sarrazin et ai. (2003) montrent que les pessimistes ont connu (1) une forte baisse dans 
leurs attentes de reussite apres avoir ete confrontes a un echec sur une tache expe­
rimentale, (2) une anxiete plus importante a I'approche d'une seconde passation sur 
la meme tache, et (3) une stagnation de leur performance. A I'inverse, les optimistes 
ont montre une moindre baisse dans leurs attentes de reussite, une moindre elevation 
de leur frequence cardiaque, et une augmentation sensible de leurs performances au 
second test. L'analyse des processus effectuee conformement ala methode preconi­
see par Judd et Kenny (1981) - confirme Ie role mediateur des attentes de reussite et 
de l'anxiete somatique, entre Ie style explicatif et la faculte de rebond apres echec. Les 
resultats sont visibles sur la figure 13.3. 

Une seconde etude realisee dans Ie contexte de l'ecole, en Education Physique etSportive 
(EPS), (Martin-Krumm, Sarrazin et al., 2005) etait destinee a eprouver Ie caractere 
modulateur du style, sur une variable qUi intervient fortement dans la reussite al'ecole: 
la competence peryue (Pajares & Schunk, 2001). Dans ce contexte, Ie style explicatif, 
lorsqu'il est optimiste, pouvait-il se reveler etre un facteur favorisant l'adaptation des 
eleves ayant une faible habilete peryue ?D'autre part, comme dans l'etude precooente, les 
auteurs ont teste l'existence de variables media trices entre Ie style et la reussite en EPS. 
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Conformement au modele expectation-valeur d'Eccles et Wigfield (2002 ; voir aussi 
Fontayne & Sarrazin, 200 I ), les attentes de reussite et la valeur de la discipline consti­
tuent les variables les plus proximales responsables de la reussite dans un domaine 
d'accomplissement. Les auteurs ont donc emis l'hypothese selon laquelle Ie style 
explicatif interagissait avec la competence perc;ue pour predire ala fois les aUentes de 
reussite et la valeur de rEPS. En retour, ces deux dernieres variables etaient censees 
predire la note obtenue par l'eleve dans cette discipline. 

Pour tester ces hypotheses, 182 eleves de college ont He suivis sur une annee scolaire. 
Au debut de celle-ci, Ie style explicatif et la competence perc;ue en EPS ont ete mesures. 
Un mois plus tard, les participants ont rempli un second questionnaire appreciant leurs 
attentes de reussite en EPS et la valeur de cette diScipline. Entin, la moyenne annuelle 
des eleves a ete relevee au terme de l'annee scolaire. Les resultats ont, en premier lieu, 
confirme Ie caractere modulateur du style explicatif : une analyse de regression hie­
rarchique moderee a fait ressortir une interaction significative « competence perc;ue X 
style explicatif » ala fois sur les attentes de reussite et sur la valeur de l'EPS. Comme 
Ie montre la figure 13.1, pour les pessimistes, la competence perc;ue a eu un impact 
significatif sur la valeur de rEPS (b = .48, p<.00 1) : plus elle est faible, plus la valeur de 
la discipline est faible. Par contraste, pour les optimistes, la competence perc;ue n'a pas 
d'impact significatif sur la valeur de rEPS (b = .007, ns) : une faible competence perc;ue 
n'est pas associee aune devalorisation particuliere de l'EPS. II est donc vraisemblable 
que la specificite des causes evoquees par les individus optimistes pour expliquer un 
echec n'affecte pas leur estime de soi (Seligman, 1991. 1994). Par consequent, ceux-ci 
n'eprouveraient pas Ie besoin de developper des strategies de protection de l'estime de 
soi, telle que la devalorisation de l'activite (p.ex., Harter, 1990). Concernant les attentes 
de reussite, les resultats montrent que ~a competence pen;ue predit d'autant plus for­
tement les attentes de reussite que Ie style explicatif de l'eleve est optimiste (b = .73 
vs .59, respectivement pour les plus optimistes et les plus pessimistes ; cf. figure 13.2). 
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Figure 13.4. 
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Autrement dit, si Ie style n'exerce aucune influence quand la competence peryue est 
faible ou moyenne, les consequences d'une competence peryue elevee sur les attentes 
de reussite sont d'autant plus fortes que l'eleve est optimiste. 

Entin, les resultats de cette etude confirment Ie caractere distal du style explicatif, sur 
la reussite en EPS, Des analyses par equations structurelles montrent que quand les 
attentes de reussite etla valeur de rEPS sont contr6lees,le style explicatifn'a plus d'effet 
sur la note (figure 13.3.). Autrement dit, l'influence du style explicatif sur la note s' exerce 
par l'intermediaire de variables plus proximales presumees par Eccles (p.ex .. Eccles & 
Wigfield, 2002) : les attentes de reussite et la valeur de l'activite. 

Figure 13.5. 
Modele structurel des 
relations entre Ie style 
explicatif, la competence 
per~ue, les attentes de 
reussite et la valeur pour 
predire les notes en EPS, 
d'apres Martin-Krumm et 
al. (2005). Les parametres 
sont standardises, et 
significatifs it p<..OS. Les 
residus sont presentes 
dans les petits cercles. 
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3.3.1. Conclusion 

Dans ce qu'ils ont d'essentiel, les resultats de ces deux etudes revelent Ie poten­
tiel adaptatif du style explicatif. En eIfet, face a l'adversite, il semble que pour un 
individu, avoir une vision plutot optimiste du monde garantisse de meilleures facultes 
de rebond apres echec que ceux en ayant une vision pessimiste, au meme titre qu'elle 
permettrait une meilleure adaptation a l' ecole pour ceux pensant ne pas etre habile 
dans ce type d'environnement. L'actualite des recherches realisees dans ce domaine 
particulier de la psychologie positive revele toutefois une reaIite plus complexe. En 
eIfel, est-il pertinent de ne raisonner qu'en termes de style optimiste ou pessimiste ? 
Les choses sont-elles aussi tranchees ou est-ce qu'a l'instar du cadre de l'optimisme 
dispositionnel, il est possible d'envisager qu'un individu puisse etre a la fois l'un et 
l'autre? Le fait que la majorite des sujets sollicites ait obtenu des scores positivement 
et significativement correles avait conduit a envisager cette hypothese qui a ensuite 
ete reprise (Martin-Krumm. Sarrazin et al., 2006), et partiellement validee (Salama­
Younes, Martin-Krumm et al., 2008). Selon cette hypothese, des individus pourraient 
presenter des scores eleves aux deux sous-echelles composant l'echelle de mesure du 
style explicatif, qu'elle soit specifique au contexte sportif (ESMSE ; Martin-Krumm, 
Sarrazin et al., 200I ; QEMEE-R ; Salama-Younes et al., 2008), ou atout autre contexte, 
ou des scores faibles aux deux sous-echelles, ou des scores eleves a rune et faibles a 
l'autre. Par consequent, il serait possible de relever quatre profils au lieu des deux plus 
communement admis dans la litterature. Cela impliquerait donc qu'un style optimiste 
releverait a la fois de la presence de l'optimisme et de l'absence du pessimisme, et 
vice et versa, mais que deux autres profils puissent etre consideres. Ainsi, des etudes 
experimentales pourraient avoir pour objet de tester les eIfets de ces quatre profils 
sur differents types de variables, qu'elles soient cognitives, affectives ou comporte­
mentales ce qui permettrait d'apporter des elements de reponse aux questions posees 
par Peterson (2006, p. 125), Par ailleurs, Ie style explicatif etait envisage sous l'angle 
d'une variable plutot generale, or de recentes propositions tendent plutot a considerer 
qu'il pourrait s'agir d'une variable de personnalite qui serait hierarchiquement organi­
see comme cela a ete propose (p.ex., Martin-Krumm & Le FoIl, 2005 ; Martin-Krumm 
et al., 2006) et demontre (Martin-Krumm & Salama-Younes, 2008). Cette hypothese 
merite a son tour d'etre verifiee en raison des implications pratiques qu'elle pourrait 
presenter notamment dans Ie cadre des programmes destines a changer un style pessi­
miste en style optimiste. En eIfet, il serait des lors possible d'envisager un pouvoir de 
generalisation des styles optimistes propres a certains contextes. Leur eIfet pourrait 
se faire ressentir dans d'autres contextes dans lesquels la personne serait susceptible 
d'avoir un style plus pessimiste. Vne autre voie serait alors ouverte dont les effets 
seraient eux aussi a tester. Pour finir, les devis experimentaux ont surtout eu pour 
objet de tester les eIfets des styles lors de feed-back d'echec. Les eIfets des feed-back 
de reussite meriteraient une attention particuliere de maniere a Hudier leur impact sur 
les personnes. Revoient-elles par exemple toutes leurs objectifs a la hausse ou seules 
celles au style optimiste sont-elles enclines a ces changements, la reussite n'affectant 
pas les attentes de celles au style pessimiste ? Par ailleurs, en elargissant l' optimisme 
a des conceptions plus directes, Ie pessimisme peut egalement reveler un potentiel 
adaptatif. Pour Zuckerman (2001), « Ie pessimiste aurait meme plus de chances de 
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survivre dans un environnement risque et hostile» (p. 170). Par consequent, en termes 
d'adaptation, les choses ne semblent effectivement pas aussi tranchees au benefice 
de l'optimisme ! Considere comme run des facteurs protecteurs face aux troubles de 
l'adaptation (Southwick, Vythilingam et al., 2005), l'optimisme est assode a des carac­
teristiques desirables teUes Ie bonheur, la perseverance, l'accomplissement et la sante 
(Peterson, 2000, p. 47). 

~Conclusion 

Ala vue des elements apportes precedemment, il semble donc qu'a l'instar des 
processus physiologiques destines a permettre l'adaptation a l'effort, des processus· 
psychologiques sont a I'reuvre a la fois lorsque l'individu est confronte a des evene­
ments positifs, et lorsqu'il est confronte a des evenements negatifs. voire lorsqu'il est 
confronte a l'echec. Dans Ie premier cas, l'adaptation n'est pas recherchee parce que 
sinon eUe impliquerait une forme de lassitude, comme si l'individu se trouvait blase 
face a sa bonne fortune et n'etait plus en mesure de l'apprecier. Par contre, dans 
Ie second cas, l'adaptation est la voie lui permettant de surmonter des evenements 
penibles, destinee a lui eviter de ressasser la peine pour retrouver un etat d' equilibre 
dans son niveau de bonheur ou de bien-etre. Deux figures destinees a illustrer les pro­
cessus d'adaptation a l'reuvre ont ete proposees, et des strategies developpees. 

Le caractere adaptatif de l'optimisme pour rebondir a la suite d'un echec a pu etre 
demontre grace a differentes etudes dont deux ont ete presentees ici. Seulement, plu­
sieurs limites ont ete evoquees. D'une part, il conviendrait de nuancer cette force de 
caractere chez l'individu, tout au moins son niveau de generalite, ainsi que de prendre 
en compte Ie fait qu'un equilibre dans Ie niveau d'optimisme est requis sous peine d'en 
voir un exces conduire l'individu a adopter des conduites a risques, et par consequent 
reveler un cote plus obscur, en reprenant les termes de Dillard, Midboe et al. (2009). En 
effet, les resultats d'une etude qu'ils ont realisee ont permis de mettre en evidence que 
l'optimisme pouvait etre irrealiste et que dans ce cas, il pouvait conduire des etudiants . 
a adopter des conduites a risque pour leur sante, notamment en termes de consom­
mation d'alcool. D'autre part, il semble qu'il faille envisager une alternative a la dicho­
tomie optimisme/pessimisme compte tenu du fait que des elements recents semblent 
attester l'eventualite qu'une meme personne puisse etre ala fois run et l'autre selon 
les contextes. Ces remarques ouvrent autant de pistes de recherches destinees a etu­
dier l'impact de ces differents profils sur des variables comportementales, cognitives 
ou affectives, voire en relation avec l'adaptation hedonique. Les individus presentant 
une vision du monde plutot optimiste sont-ils plus endins a reveler un haut niveau 
d'adaptation hedonique aux evenements negatifs et limite aux evenements positifs ? 
L'inverse est-il plus probable? QueHes sont les autres variables de personnalite, VOll'e 
les forces, susceptibles d'interagir ? Une recherche destinee a apporter des elements de 
reponse a ces questions est en cours. 

Aun niveau personnel, il y a bien entendu en matiere de psychologie positive d'autres 
variables qui sont prises en compte, tant dans Ie modele des Valeurs en Action tel 
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qu'il est developpe par Seligman et Peterson (2004) ou Peterson et Park (a paraitre) 
puisqu'il comprend six valeurs integrant elles-memes 24 forces de caractere et acces­
sibles via le site http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx, que 
dans les recherches traitant plus largement du bien-etre personnel, de la vieillesse reus­
sie ou de la sagesse en passant par Ie bonheur,la creativite ou les emotions positives 
avec leur potentiel adaptatif (voir Lecomte, 2009, pour une revue). La psychologie 
positive, sans verser vers une tyrannie de l'attitude positive, comprend aussi deux 
autres versants. Le premier d'entre eux, concerne un niveau interpersonnel operation­
nalise au travers clifferents themes d'etudes comme les competences psychosociales 
afin de se montrer capable de vivre avec les autres, d'etre adapte ala vie en societe a 
l'instar du cadre du bonheur et de la gratitude developpe par Boehm et L yubomirsky 
(2009), l'amitie, ou l'amour (voir Lecomte, 2009, pour une revue). Le dernier conceme 
Ie niveau social et politique, notamment les organisations positives, avec les relations 
entre culture et bonheur par exemple (Diener & Oishi, 2000; Veenhoven. aparaitre), 
Ie courage, Ie benevolat, l'action sociale ou humanitaire. 

II est donc possible d'illustrer Ie theme de l'adaptation a travers Ie prisme de la psy­
chologie positive selon les trois niveaux, Ie niveau personnel, Ie niveau interpersonnel, 
et enfin Ie niveau social et politique. niveaux qui reprennent les piliers evoques par 
Seligman (2002). 

http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx
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