
D
évelopper la m

otivation 
et le bien-être à l’école : 

A
pports de la psychologie 

positive

R
ebecca Shankland, Psychologue

Professeure de Psychologie, U
niversité Lum

ière Lyon 2
R

esponsable du D
iplôm

e de Psychologie Positive, U
niversité G

renoble A
lpes

R
esponsable de l’O

bservatoire de la Parentalité et du Soutien à la Parentalité, M
aison des Sciences de l’H

om
m

e A
lpes



2
Le biais de négativité (B

aum
eister et al., 2001)



Elargir et 
construire
B

arbara Fredrickson
2001



E
m

otions 
P

ositives

élargissem
ent 

attentionnel 

C
réativité, 

résolution de 
problèm

es

Flexibilité

prévention 
du m

al-être





Les effets des ém
otions 

positives sur la santé physique

•Réduisent les effets délétères du stress 
(Fredrickson

&
 Branigan, 2005) 

•
Am

éliorent le fonctionnem
ent du 

systèm
e im

m
unitaire 

(Em
m

ons&
 M

cCullough, 2003)



Les effets des ém
otions 

positives sur la santé m
entale

•Dim
inuent les sym

ptôm
es anxieux et dépressifs

•Am
éliorent la satisfaction par rapport à la vie

(Em
m

ons&
 M

cCullough, 2003)



Sur le plan 
relationnel

Cultive la 
relation

D
éveloppe le 

soutien social

(Algoe, 2012)



A
ugm

ente 
les 

stratégies 
d’adaptation 

actives



«
L

a
 scien

ce q
u

i étu
d

ie les con
d

ition
s et les p

rocessu
s 

con
trib

u
a

n
t à

 l’ép
a

n
ou

issem
en

t ou
 a

u
 fon

ction
n

em
en

t 
op

tim
a

l d
es in

d
ivid

u
s, d

es  grou
p

es et d
es in

stitu
tion

s
»

(G
able &

 H
aidt, 2005)

P
sychologie positive



M
odèle PER

M
A

S
eligm

an, 2011



O
bjectifs de la psychologie positive : C

om
prendre et 

agir sur les déterm
inants du bien-être au niveau 

des individus, des groupes et des institutions



Individu

R
essources

R
ésilience

C
om

pétences psychosociales

Forces 



G
roupes

A
ltruism

e

Em
pathie

R
elations épanouissantes

R
econnaissance

Soutien social



O
utils pour développer les com

pétences psychosociales



Au niveau des institutions pour 
favoriser le bien-être et la m

otivation

-Sentim
ent de com

pétence

-Sens et engagem
ent 

-Relations positives



A
pproche centrée sur les 

ressources

Identification des forces, ressources, 
fonctionnem

ent optim
al des individus 

et des groupes



A
pproche classique

A
pproche de type 

«
rem

édiation des déficits
»

➜
Identification des lacunes, 
troubles, déficits, aspects 
dysfonctionnels

➜
C

orrection



C
hangem

ent de 
paradigm

e

-
R

ééquilibrer les biais 
attentionnels

-
O

rienter l’attention vers ce qui 
fonctionne bien chez l’élève



«
Les forces de caractère sont des capacités à se com

porter, penser ou ressentir d’une 
m

anière qui favorise un fonctionnem
ent et des perform

ances optim
ales. »

(Seligm
an &

 Peterson, 2004)

D
évelopper le sentim

ent de com
pétence, le sens et la qualité des relations en 

repérant les forces et valeurs en action et en utilisant davantage ces forces 





M
ilieu scolaire 

et universitaire



U
n exem

ple valaisan
Ecole prim

aire 
(B

ressoud
et al., en cours)

1.D
évelopper un langage com

m
un autour des forces

Exploration des forces sur la base d’exem
ples et de situations de réussite

R
econnaître et réfléchir aux forces des autres

O
bservations secrètes : forces en action et conséquences positives 

2.R
econnaître et interroger à propos de ses propres forces

3 individus dans différents contextes identifient 3 forces de la personne

3.Pratiquer et appliquer les forces
Planifier, m

ettre en œ
uvre, évaluer les effets de l’utilisation des forces

4.Identifier et cultiver les forces du groupe classe
« A

udit du groupe »: les forces présentes dans la classe
Linkins

et al., 2015



Ecole

Positive P
sychology for Youth Program

 : 
am

éliore
les com

pétences
sociales

et 
l’engagem

entà l’école, les résultats
perdurent

jusqu’à
2 ans

(G
illham

 et al., 2013 ; Seligm
an et al., 2009)

U
tiliserses

forces au service de buts ayantdu 
sens

pour l’individu
augm

ente
l’engagem

ent
scolaire

(M
adden et al., 2011)



U
niversité

R
echerche sur 500 étudiants

avec un program
m

e
de 6 sem

aines
sur 

les forces : (identifier ses
forces, réaliserun journal des forces) 

am
elioration concernantle sentim

ent de com
pétence

et la m
otivation

universitaire
par rapport à un groupe

tém
oin

(Austin, 2005)

W
illiam

son (2002) : une intervention de 2x1h sur les forces : réduction 
du décrochage au second sem

estre, augm
ente les crédits universitaires 

obtenus et les notes par rapport au groupe tém
oin

C
antw

ell, 2005 : cours sur l’expression orale classique vs basé sur les 
forces : m

eilleur engagem
ent dans le travail, plus grande am

élioration 
des com

pétences d’expression en public



C
om

m
ent le contexte scolaire peut agir sur la 

m
otivation et le bien-être des élèves ?

•
C

om
m

ent susciter une m
otivation 

de qualité chez les élèves ? 

•
Q

u’est ce que la m
otivation ?

•
C

om
m

ent fonctionne la m
otivation ?



Q
u’est-ce que la m

otivation ?

•
C

’est ce qui nous pousse à agir  

•
La

m
otivation

n’estpas
un

don
ou

une
prédisposition

naturelle
sur

laquelle
on

ne
peutpas

agir
•

La
m

otivation
de

l’élève
dépend

en
partie

de
lui/elle,

m
ais

elle
est

égalem
entlargem

entinfluencée
parl’environnem

entsocial–
le

clim
at

m
otivationnel–

instauré
parl’enseignant



La m
otivation : une question de quantité ET de qualité

•
Q

U
ELLE PERFO

RM
AN

CE ?
•

Q
U

EL DEG
RÉ D’IM

PLICATIO
N

 ?

•Se fait-il (elle) plaisir en 
apprenant ?
•Se sent-il (elle) obligé d’étudier?
•A

-t-il (elle) com
pris l’intérêt des 

apprentissages  ?
•S’engage-t-il (elle) seulem

ent 
pour la bonne note ou pour éviter 
les problèm

es ? 

Q
U

A
N

TITÉ
C

oncerne
le

degré
de

m
otivation

qu’un
élève

a
(jusqu’à

quel
point

est-il
m

otivé
?)

Q
U

A
LITÉ

C
oncerne les raisons de 

l’engagem
ent d’un élève (Par 

quoiest-il m
otivé ?)



Pour D
eciet R

yan (1985)-Théorie de l’autodéterm
ination 

la m
otivation se décline sous form

e la d’un continuum

Sentim
ent d’autodéterm

ination

M
otivation et dém

otivation



Style 
M

otivationnel

M
otivations 

A
utonom

es

E
ngagem

ent
-Effort
-Persévérance
-Ém

otions +
-A

pprentissage

M
otivations 

C
ontraintes

D
ésengagem

ent 
-R

éduction Effort 
-A

nxiété
-A

bandon
-C

pt. déviant

satisfaction

entrave

La
m

otivation
autodéterm

inée
naturelle

à
s’engager

pour
apprendre

et
se

développer
n’est

qu’une
potentialité

quinécessite
la

satisfaction
desbesoinspsychologiquesfondam

entaux
pourse

m
anifester

PRO
XIM

ITÉ SO
CIALE

CO
M

PÉTEN
CE

AU
TO

N
O

M
IE

Les
êtres

hum
ains

sontnaturellem
entcurieux,portés

vers
le

développem
entde

leurs
com

pétences
etintéressés

parle
faitde

vivre
de

nouvelles
expériences

=>
m

otivation
autodéterm

inée
à

la
progression

etl’épanouissem
entde

soi

D
eci&

R
yan (2000)

C
om

m
ent fonctionne la m

otivation ?



Les besoins psychologiques fondam
entaux  

PRO
XIM

ITÉ SO
CIALE

CO
M

PÉTEN
CE

Etre respecté par, et 
connecté avec les autres

Sentir que l’on a les 
capacités à faire face à la 
dem

ande de la situation

Avoir son m
ot à dire,

Pouvoir choisir, 
prendre des initiatives

AU
TO

N
O

M
IE

R
épondre à ces besoins favorise le bien-être, la m

otivation et réduit les 
com

portem
ents problém

atiques
(D

eci&
 R

yan, 2001)



A
utonom

ie 

S
tructure 

C
ontrôle 

C
haos

Im
plication 

H
ostilité

C
lim

at frustrant les 
besoins

C
lim

at soutenant les 
besoins  

AU
TO

N
O

M
IE

CO
M

PÉTEN
CE

PRO
XIM

ITÉ 
RELATIO

N
N

ELLE

. O
ffrir des choix 

. Expliquer l’utilité de...
. Langage inductif

. Im
pose tout

. Langage directif

. Tâches de défi
. O

bjectifs concrets
. Feedbacks adaptés

. O
bjectifs vagues

. Feedbacks 
inconsistants

. Investir de l’attention, 
du tem

ps, de l’énergie 
. R

egard inconditionnel
. Libre expression 
des affects

. Ê
tre froid, distant

. R
egard conditionnel

. «
P

iquer» l’ego



C
om

m
ent développer un style interactionnel 

favorisant le soutien des besoins 
psychologiques fondam

entaux, 
la m

otivation et le bien-être ?



Le rôle de la 
présence attentive



C
hangem

ent de paradigm
e

Porter son attention intentionnellem
ent à 

l’expérience qui se déroule, m
om

ent après m
om

ent, 
avec curiosité et sans porter de jugem

ent 
(Kabat-Zinn, 2009)

Présence
attentive



«
E

ntre stim
ulus et réponse, il y a

un espace. D
ans cet espace repose

notre liberté et notre pouvoir de
choisir notre réponse. D

ans notre
réponse

repose notre
épanouissem

entet notre
bonheur»



Un cham
p de recherche en pleine expansion

E
n 2019, il existait déjà 14 429 
publications ayant trait à la 

«
m

indfulness
» 



SYN
TH

ÈSE DES RECH
ERCH

ES 
IN

TERVEN
TIO

N
N

ELLES EN
 M

ILIEU
 SCO

LAIRE

3 666 élèves
1 348 élèves 

39 études
13 études 

ado

(-) Stress, anxiété, 
dépression, burnout

(+) Bien-être à l’école

(+) Résilience, 
gestion des 
ém

otions

(+) Attention
Perform

ances
cognitives et 
académ

iques

> 1 000 
enseignants

D
unning

et al., 2019; M
cKeering

et al., 2019; Theurelet al., 2018; Zarate
et al., 2019; Zenner

et al., 2014 

M
éta-analyses

des études
contrôlées

random
isées

(2014, 2019)

Revue systém
atique

des interventions 
à l’école

(2018), à l’adolescence
(2019)

M
éta-analyse

des interventions 
réalisées

auprès
d’enseignants

(2019)

(-) Com
portem

ents 
problém

atiques



Pourquoi faut-il développer plus de bien-être à l’école ? 

-10
+ 10

M
al-être

B
ien-être



(Sin &
 Lyuborm

irsky, 2009)

51 études, 4,266 participants
➜

Efficacité
sur

l’augm
entation

du bien-
être

(r=
.29) et la dim

inution des 
sym

ptôm
es

dépressifs
(r=

.31)
➜

D
’autant

plus efficace
que la 

personne
présente

des sym
ptom

s 
anxieux

ou
dépressifs

M
éta-analyse



La psychologie 
positive n’est pas…



D
u déni…



D
e la pensée positive…



Individualiste…



U
ne dictature du bonheur…



rebecca.shankland@
univ-lyon2.fr



Pour en savoir plus

Fil good : lier la recherche et le 
bien-être en société 
w

w
w

.m
sh-alpes.fr

Journée de l’innovation positive : 
20 octobre 2022

Journée francophone de 
psychologie positive : 13 juin 2022

w
w

w
.innovationpositive.org

rebecca.shankland@
univ-lyon2.fr


