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LE BONHEUR, C’EST LES AUTRES'
HAPPINESS, IT IS OTHERS

Léandre Bouffard?
Université de Sherbrooke

Les relations sociales forment une condition nécessaire, mais non
suffisante pour un bonheur élevé; elles ne garantissent pas le bonheur,
mais il n’est pas possible sans elles (Diener et Seligman, 2002).

Comme l'expriment Diener et Seligman dans la citation mise en
exergue, le bonheur n’est pas possible sans les relations avec autrui. Nous
apporterons les preuves empiriques démontrant I'association entre les
relations sociales et le bonheur. Ensuite, nous discuterons des émotions
sociales puis de I'amitié relativement au bonheur. Dans une autre section,
nous examinerons quelques réalités sociales complémentaires. Enfin,
nous présenterons des interventions et stratégies susceptibles d’améliorer
les relations sociales et, ainsi, d’augmenter le bonheur. Auparavant, il
convient de commencer par une bréve réflexion sur le paradoxe de la
sociabilité humaine. Evidemment, cet essai ne prétend pas a I'exhaustivité,
il a plutét pour objectif de mettre en évidence le fait que « la plus grande
ressource des humains, ce sont les autres » (Berscheid, 2003).

LE PARADOXE DE LA SOCIABILITE HUMAINE

Au cours de I'évolution humaine, nos ancétres ont vécu la majorité du
temps en groupe. Ainsi, ils ont pu survivre, se reproduire et prospérer
grace a la coopération. L’individu isolé, pour sa part, aurait rapidement
péri. Toute I'histoire humaine — a la suite de la préhistoire — témoigne de
notre sociabilité. Les philosophes et les scientifiques I'ont bien reconnu.
Aristote (4° siécle av. J.-C.) considérait 'humain comme un « animal
social »°. Les psychologues modernes abondent dans le méme sens.
Sullivan (1953) base sa théorie de psychiatrie sur l'influence des relations
interpersonnelles; Maslow (1968) intégre les besoins relationnels dans sa
hiérarchie des besoins; Bowlby (1969) soutient que les relations précoces
de I'enfant avec ses parents structurent sa fagon de vivre ses relations
avec les autres plus tard; Buss (1991) explique comment la grégarité a

1. L'auteur remercie Sylvie Lapierre, Albert Drouin et Héléne Bourassa pour leurs
commentaires judicieux lors de la rédaction du présent texte.
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3. Le fait que nous sommes des « créatures sociales » a été examiné dans 17 articles d’un
numéro du Time Magazine (novembre 2016) intitulé The science of relationships. Cet
intéressant dossier aborde les relations dans le couple et la famille ainsi qu’avec les
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permis la survie de I'espéce humaine au cours de son évolution et lui
attribue un caractére inné et fondamental; pour Baumeister et Leary
(1995), le besoin d’appartenance — dont découle le motif a I'affiliation — est
également fondamental. Dunbar (2014) parle du cerveau humain — plus
considérable — comme d'un « cerveau social » parce qu’il s’est développé
moins pour s’attaquer aux problémes physiques de I'environnement que
pour gérer la vie sociale, encore plus importante pour la survie.

Par contre, la vie avec les autres comporte des difficultés, des conflits
et de I'exploitation. Hobbes (1588-1679) n’a-t-il pas écrit : « L’homme est
un loup pour ’lhomme » et Sartre a lancé (dans Huis clos) : « L’enfer, c’est
les autres! » Des problémes sérieux sont relevés tous les jours: non-
assistance a des personnes dans le besoin, abandon d’enfants, conflits
conjugaux, meurtres, envie, jalousie, victimisation, perte de confiance dans
les autres, sans oublier les grossieretés provoquées par des gens peu
civilisés (Myers, 1993). Dans la méme journée, la présence des autres
peut nous faire monter au septieme ciel ou nous précipiter en enfer.

Malgré ce paradoxe, la balance penche du coté positif : les humains
ont besoin des autres et aiment étre avec les autres. L’enfant ne se sépare
pas de ses parents; 'adolescent se tient avec ses pairs; I'adulte crée des
liens avec les collégues, la parenté et des amis; la personne &agée
sélectionne ses relations afin de conserver ses énergies pour celles qui
importent le plus. « Il serait difficile de nier la sociabilité inhérente a la
nature humaine » (Descbteaux, 2011, p. 49). On en trouve la preuve par la
négative puisque la solitude contemporaine est source de dépression
(Nesse, 2006) et est associée a une morbidité et une mortalité accrues
(corrélation entre la solitude et le bonheur : -0,44, Cacioppo et Patrick,
2008). Notre espéece trés sociale fait que nous nous sentons mieux quand
nous vivons des relations significatives4 avec les autres. Une simple
accolade augmente la production d’ocytocine, hormone favorisant le bien-
étre (Light, Grewen et Amico, 2005). Fredrickson (2009) a démontré que
les émotions positives, en plus des bénéfices au plan physique et cognitif,
favorisent divers aspects des relations sociales qui, elles-mémes,
engendrent du bonheur. Cette chercheure parle alors d'une « spirale
positive ascendante ».

LES RELATIONS SOCIALES ET LE BONHEUR : APPUI EMPIRIQUE

Dans sa recension classique sur le bonheur, Wilson (1967, p. 304)
concluait: « Il se peut fort bien que le résultat le plus intéressant se
rapporte au lien entre bonheur et engagement réussi avec les gens ». Une
décennie plus tard, la synthése souvent citée de Campbell, Converse et

4. Les chercheurs australiens Chambers et Ulbreck (2016) viennent de publier un ouvrage
sur le théme des relations signifiantes.
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Rogers (1976) allait dans le méme sens en mentionnant que I'association
entre I'amitié et le bonheur est 'une des plus élevées. Ces conclusions
anciennes ont été constamment appuyées par les recherches plus
récentes (Argyle, 2001; Bao et Lyubomirsky, 2013; Berscheid, 2003;
Cooper, Okamura et Gurka, 1992; Demir et Davidson, 2013; Diener et
Seligman, 2002, 2004; Dutton, 2003; Kashdan, 2009; Keltner, 2009;
Layard, 2005; Lyubomirsky, King et Diener, 2005; Myers, 2007; Pinker,
2014). Lucas, Dyrenforth et Diener (2008) font remarquer que le réle des
relations sociales par rapport au bonheur pourrait étre « surévalué », mais
ils reconnaissent qu’en cette matiére la qualité des relations est plus
importante que leur quantité. De plus, la méta-analyse d’Okun, Stock,
Haring et Witter (1984), regroupant 556 sources de données, a confirmé
I'existence d’'une association entre la fréquence des activités sociales et le
bonheur. De facon plus spécifique, des études établissent que le bonheur
est associé a divers aspects des relations sociales: nombre d’amis
(Diener et Fujita, 1995); temps passé avec des amis et fréquence des
interactions sociales (Lucas, 2001); activités de loisirs en groupe et
participation a des associations volontaires (Mishra, 1992); ouverture de
soi a l'autre et attention au partenaire (Kashdan et Roberts, 2004); soutien
social et émotionnel (Matikka et Ojannen, 2004); comportement altruiste
(Csikszentmihalyi et Patton, 1997; Thoits et Hewitt, 2001). Ce sont la
quelques-unes des nombreuses études transversales portant sur ce
théme. (Pour une recension exhaustive, on se référera a Lyubomirsky et
al., 2005).

Les données longitudinales permettent de dégager deux
constatations : les contacts amicaux prédisent le bonheur, plus fortement
que les relations familiales, d’aprés la méta-analyse de Pinquart et
Sorensen (2000) basée sur 286 études. De plus, les gens heureux sont
plus sociables, donc plus aptes a entretenir des relations sociales, a y
trouver plaisir, a trouver un partenaire pour vivre en couple, a s’adonner a
plus d’activités sociales et a accomplir plus de gestes altruistes
(Lyubomirsky et al., 2005). En analysant les données de ce qui est sans
doute la plus longue étude longitudinale de I'histoire de la psychologie
(environ 60 ans), appelée Harvard Study, Vaillant (2002) a souligné
limportance d’aimer et d’étre aimé pour un développement constant et une
vieillesse heureuse.

Les données expérimentales démontrent que le bonheur favorise les
relations sociales. Dans ces études, on induit une humeur positive au
moyen de différentes techniques, comme le visionnement d'un film
plaisant, et on mesure la variable spécifique relative aux divers aspects
des relations sociales. Il appert que I'affect positif stimule la sociabilité et
les relations amicales, favorise lintimité, améliore les négociations et
augmente le comportement altruiste (Lyubomirsky et al., 2005; Waugh et
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Fredrickson, 2006). Le Tableau 1° présente la synthése des données
transversales, longitudinales et expérimentales élaborée a partir des
résultats de Lyubomirsky et ses collaborateurs (2005), ce qui permet de
préciser l'intensité de la relation entre le bonheur et les relations sociales.

Des 24 «forces personnelles » identifiées par les chercheurs en
psychologie positive, Park et Peterson (2003) ont observé que ce sont
celles se rapportant au domaine interpersonnel qui prédisent le mieux la
satisfaction de vivre. Les résultats d’Oishi, Diener et Lucas (2007) vont
dans le méme sens. Ces chercheurs ont observé, a partir des données du
World Values Survey (118 519 participants de 96 pays), que le maximum
de bonheur (9,5 ou 10 sur une échelle de satisfaction de 10) peut
engendrer quelques inconvénients dans certains domaines (comme la
performance cognitive), mais non dans celui des relations sociales. En
effet, « la plus grande proportion de participants ayant une relation intime
stable se retrouve parmi les plus satisfaits » (p. 350). De plus, lorsqu’on
divise les étudiants universitaires en trois niveaux de bonheur, les plus
heureux évaluent leurs relations plus positivement que ceux qui le sont
moins ou ceux qui sont malheureux. La méme tendance apparait méme
lorsque I'évaluation des relations sociales est effectuée par les pairs.
Concrétement, les plus heureux passent plus de temps avec les autres
(Diener et Seligman, 2002).

Pinker (2014), pour sa part, insiste sur l'importance des relations
sociales, de lintégration dans la communauté et du soutien mutuel qui
favorisent la santé, la longévité et le bonheur. Ce qu’elle appelle « I'effet
village », non seulement prolonge la vie, mais « il nous donne envie de la
vivre » (p. 7). Au terme de son impressionnante revue de la littérature sur
la question, elle conclut: « Hommes et femmes, nous sommes plus
heureux, en meilleure santé et plus résitants face aux maladies et au
désespoir si nous satisfaisons le besoin de contact humain authentique »
(p. 305).

On retiendra que, d’'une part, les divers types de relations sociales
constituent un ingrédient majeur du bonheur et que, d’autre part, les gens
heureux sont susceptibles de vivre des relations sociales plus
satisfaisantes et plus enrichissantes. La relation entre ces variables est
donc bidirectionnelle (Diener et Biswass-Diener, 2008). De plus, cette
association entre les relations sociales et le bonheur apparait a tous les

5. Lyubomirsky et ses collaborateurs (2005) ont examiné 225 articles sur les corrélats du
bonheur, incluant 293 échantillons et regroupant 275000 participants. De ces
échantillons, 105 impliquent I'association entre le bonheur et les divers aspects des
relations sociales.
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Tableau 1

Association entre le bonheur et les relations sociales : synthése des résultats de
Lyubomirsky et ses collaborateurs (2005)

Données
Transversales Longitudinales Expérimentales

(Corrélation) (Effet) (Effet)
Relations sociales 0,27 (22) 0,21 (8) --
(divers types)
Sociabilité 0,33 (26) 0,25 (4) 0,51 (6)
Comportement 0,32 (7) 0,18 (2) 0,43 (17)
altruiste

Notes. L'effet, pour les données longitudinales et expérimentales, est donné en termes de
corrélation. Entre parenthéses = nombre d’études. Toutes les corrélations sont significatives a
5 %.

ages, pour les deux sexes, dans divers groupes ethniques et culturels, lien
établi au moyen de diverses méthodes et a l'aide de divers types de
mesure (Demir et Davidson, 2012; Graham, 2009).

L’association entre les relations sociales et le bonheur est attestée, a
contrario, par le fait que des relations sociales négatives constituent une
source de stress (Seeman, 2001), que la perte d’un partenaire ou d’'un ami
affecte grandement le bien-étre subjectif (Stroebe, Stroebe, Abakoumkin et
Schut, 1996) et que la solitude est néfaste pour la santé mentale. C’est
donc avec raison que Gawande (2009) dénonce l'isolement que I'on fait
subir aux prisonniers, car « le cerveau humain devient aussi endommagée
par I'absence d’interaction que par un traumatisme cranien ».

LES EMOTIONS SOCIALES®

Pour Darwin (1871), les « instincts sociaux » font partie de la nature
humaine tout autant que la sexualité et I'agressivité pour deux raisons : les
actes de bienveillance sont posés avec la rapidité des autres réflexes et
cette tendance vers l'altruisme est plus forte que celle vers la préservation.
L’influence de la culture n’est pas exclue pour autant. Autant les écrits de
Darwin, I'observation des primates et des sociétés contemporaines de
chasseurs-cueilleurs que des études récentes sur I'expression faciale des
émotions (Ekman, 1993) et sur l'imagerie mentale par résonnance
magnétique (Aron, Whitfield-Gabrieli et Lichty, 2006) nous font connaitre
des caractéristiques fondamentales de la nature humaine : le « prendre
soin », la communication face a face, le caractére hiérarchique de la vie
sociale, la présence de conflits (qui, toutefois, ne sont pas toujours

6. La section sur la gratitude a été retranchée parce que Rébecca Shankland publie, dans
ce méme numeéro, un article sur le sujet.
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mortels) et la fragile monogamie (Keltner, 2009). Ces caractéristiques ont
donné naissance a des émotions morales et sociales longtemps ignorées
par les scientifiques. Nécessaires a la vie en société et porteuses de
bonheur, ces émotions ne peuvent étre toutes abordées, nous nous
limiterons a quelques-unes a titre d’exemple.

L’amour

La nouvelle conception de I'amour que propose Fredrickson (2013)
— «lamour2.0» — est fort différente de ce que nous pensons
généralement. Il ne se limite pas au lien spécial avec son conjoint. Il n’est
pas non plus désir sexuel, ni engagement permanent. « L’'amour est ce
“micro moment” de chaleur, de connexion qu’on partage avec un autre étre
vivant » (p. 10). C’est « I'émotion supréme », ajoute-t-elle, parce que
toutes les émotions positives se transforment en amour quand elles sont
ressenties en connexion avec quelqu’un. Etant une émotion, 'amour est
momentané, renouvelable et non exclusif. Plus spécifiquement,
Fredrickson (2013, p.17) précise que « 'amour consiste en [larrivée
momentanée de trois événements interreliés : le premier, le partage d’'une
ou plusieurs émotions positives entre vous et quelqu’'un d’autre; le second,
une synchronisation de la biochimie et des comportements entre vous et
I'autre personne; le troisiéme, la motivation en chacun pour investir dans le
bien-étre de I'autre qui fait naftre une sollicitude mutuelle ». En bref, il y a
« résonnance positive » entre deux personnes, ce qui implique partage
d’émotions, synchronisation biocomportementale et bienveillance mutuelle.
Cet amour est le produit de I'évolution humaine puisque nos lointains
ancétres ont créé des liens forts qui leur ont permis de survivre et de se
reproduire (Wilson et Wilson, 2007).

Selon Fredrickson, la biologie de 'amour implique trois « joueurs » : le
cerveau, 'ocytocine et le nerf vague. Dans les moments de résonnance
positive, le cerveau des deux personnes impliquées entre en synchronie,
ce qui peut étre observé par les gestes, les yeux, les sourires, mais aussi
directement par la technique de I'IRM. En effet, Stephens, Silbert et
Hasson (2010) ont observé que linsula d’'une personne qui écoute un
message réagit aux mémes endroits que le cerveau de la personne qui a
enregistré ce récit. Ces chercheurs parlent de « danse des cerveaux ».
Lors de la résonnance positive, il y a sécrétion d’ocytocine, hormone
associée justement a I'amour, I'attachement, la confiance et la coopération
(Mikolajczak, Pinon, Lane, de Timary et Luminet, 2010). Le nerf vague —
reliant le cerveau au reste du corps, notamment au cceur — est également
impliqué dans l'expérience de I'amour. Les personnes dont le « tonus
vagal » est élevé se caractérisent par une plus grande flexibilité en plus
d’étre en meilleure santé et plus heureuses (Kok et Fredrickson, 2010).
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L'expérience de résonnance positive comporte des effets positifs
considérables, ce que Fredriskson (2013) appelle « les ondulations de
I'amour ». Ces effets se font sentir au plan cognitif (Waugh et Fredrickson,
2006) et au plan de l'action (Vacharkulksemsuk et Fredrickson, 2011). De
plus, cette connexion crée le « nous » qui se percoit dans la synchronie
des émotions et des mouvements. Enfin, la résonnance positive favorise la
résilience (Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels et Conway, 2009) et a le
pouvoir de « défaire » (to undo) les dommages des émotions négatives
(Fredrickson, Mancuso, Branigan et Tugade, 2011). Fredrickson (2013,
p. 4) résume ainsi les avantages de la résonnance positive :

Plus vous expérimentez ou vivez I'amour, plus vous connaissez ouverture
et croissance; vous devenez plus sage, plus accordé [a l'autre], plus
résilient et efficace, plus heureux et en santé. Vous grandissez
spirituellement, devenant plus apte a voir, sentir et apprécier les
interconnexions profondes qui inexplicablement vous lient aux autres,
vous incrustent dans le tissu de la vie

L’empathie

L’empathie est une réaction émotive orientée vers autrui. Elle est
élicitée par la perception de I'état de quelqu’un d’autre. Elle inclut une
constellation d’affects (sympathie, compassion, tendresse, gentillesse),
mais elle est spécifique en ce qu’elle implique principalement I'adoption de
la perspective d’autrui’ (Batson, Ahmad et Lishner, 2009).

Rogers a depuis longtemps démontré la nécessité de I'empathie en
psychothérapie et pour des relations humaines réussies. Il la décrit comme
suit :

L’empathie consiste en la perception du cadre de référence d’autrui avec
les harmoniques subjectives et les valeurs personnelles qui s’y rattachent.
Percevoir de maniére empathique, c’est percevoir le monde subjectif
d’autrui « comme si » on était cette personne — sans jamais oublier le
« comme si » (Rogers, 1965, T. 1, p. 197).

Les progrés récents de la recherche en neurocognition ont permis la
découverte des neurones-miroirs (Rizzolatti et Sinigaglia, 2008). Il s’agit de
neurones activés lorsqu'on exécute une action, lorsqu'on se prépare a
I'exécuter ou lorsqu’on voit I'action exécutée par autrui. Autrement dit, « la
perception des mouvements d’autrui induit chez le sujet percevant une
activité cérébrale analogue a celle qu'il aurait s’il effectuait lui-méme les
mouvements » (Brunel, 2009, p. 161). Notre capacité empathique est donc
enracinée dans les propriétés physiologiques du systéme nerveux, ce qui

7. Voici comment I'explique le petit Adam, 8 ans : « Tu oublies tout ce que tu as dans la
téte et puis tu rentres ton esprit dans leur esprit. Apres, tu sais comment ils se sentent et
donc tu sais comment les aider » (rapporté par Ricard, 2013, p. 241).
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nous permet d’entrer en résonnance avec nos semblables (Lieberman,
2013).

L’expression du corps entre pour une part plus importante que les
mots dans le partage émotionnel. L'évaluation du contenu empathique
d’'un échange est fort difficile a réaliser en ne disposant que d’une bande
sonore. Par contre, la vidéoscopie — faisant voir les mouvements du corps
— permet une mesure plus adéquate. Les comportements en synchronie
sont particulierement significatifs a cet égard (Brunel, 2009).

L’empathie est une source d'aide et ce constat a suscité la
controverse. On a expliqué cette association entre I'empathie et le
comportement d’aide de trois facons: la réduction d'une excitation
aversive, I'évitement de la honte/culpabilité (si on ne fait rien) et la
recherche d’une récompense (comme la reconnaissance). Dans une série
d’expérimentations, Batson (2011) a démontré que ces théses étaient sans
fondement ou douteuses et que les résultats appuyaient l'idée d'un
véritable altruisme. L’empathie n’est pas une émotion dérivée ou sublimée
d’'une tendance négative. Elle est authentiquement humaine et sans elle la
race humaine serait disparue depuis longtemps. Par contre, I'excés
d’empathie peut étre néfaste lorsque la souffrance de I'autre engendre une
tristesse, une culpabilité ou une pitié excessive (Hodges et Biswass-
Diener, 2007). Ce peut étre le cas des professionnels de la relation d’aide,
d’éprouver ce que Figley (1995) appelle « la fatigue de compassion ».

La compassion

La compassion survient lorsqu’il y a conscience de la souffrance
d’autrui. Selon Cassell (2009), la compassion compte trois composantes :
sentir que le trouble ou le probléme est sérieux; savoir que celui qui souffre
ne s’est pas infligé la peine; s’identifier a la personne qui souffre, aspect
crucial, car s'il y a « désidentification » (comme chez les nazis) I'autre n’est
rien, ce qui facilite le recours a la torture.

La compassion est au coeur de la nature humaine. Darwin (1872) la
considérait comme le fondement du sens moral et de la coopération. Il
I'évaluait comme le plus fort des instincts. Elle est encodée dans notre
systeme nerveux et associée au nerf vague (Porges, 1995). Les étudiants
qui se caractérisent par une activité élevée du nerf vague, que Keltner
(2009) appelle les « vagal superstars », sont extravertis, optimistes, en
bonne santé, généralement de bonne humeur, d’agréable compagnie, plus
compatissants et plus altruistes. Par contre, les gens dépressifs se
caractérisent par une faible activité du nerf vague. La compassion nous
rend non seulement plus heureux, mais elle rend la société plus morale,
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plus sociable et plus viable (Miculincer, Shaver, Gilath et Omni Nitzberg,
2005).

Au terme de cette section, on peut conclure que les différentes formes
de bonté envers autrui rendent les gens heureux encore plus heureux
(Otake, Shimai, Tanaka-Matsumi, Otsui et Fredrickson, 2006). (Pour une
source de réflexions sur la compassion, voir Davidson et Harrington®,
2004).

Le sourire, expression d’émotions positives

Malgré des conditions difficiles, la sociabilité, comme nous I'avons vu,
a permis a nos lointains ancétres de survivre et de se multiplier. Comment
expliquer ce fait? Selon les Grecs de I'époque classique (4° s. av. J.-C.),
c’est par le sourire, sourire qui apparait sur le visage des sculptures de
Kouros®, ce jeune grec qui exprime la santé physique et mentale, la
beauté et la bonté (kalos kagathos). L’analyse évolutionniste, de son coté,
révéle que le sourire est promoteur de coopération. |l est facilement visible,
il active les centres de plaisirs du cerveau, il diminue le stress de celui qui
sourit et de celui qui le pergoit. Bref, il est au cceur de la vie sociale. Le
sourire, présent chez les primates, a été observé avec grande attention par
Preuschoft et Van Hoof, 1997. lls ont identifié un sourire de révérence
dans les groupes hiérarchiques et un sourire qu’on pourrait appeler social
dans les groupes plus égalitaires de macaques. Dans ces sociétés,
comme dans la société humaine, le sourire a plusieurs fonctions : rassurer,
rapprocher, réconcilier et apaiser (Keltner, 2009).

Les études classiques d’Eckman ont permis de distinguer le sourire
artificiel et le sourire authentique. Ce dernier, appelé sourire Duchenne,
implique le muscle de la bouche (le zygomatique majeur) et celui autour de
I'ceil ('orbiculaire) (Ekman, Davidson et Friesen, 1990). Evidemment, ces
sourires correspondent a des expériences émotionnelles fort différentes :
le sourire Duchenne est en corrélation positive (0,35) avec I'expérience de
plaisir tandis que le sourire non authentique est en corrélation négative
(-0.25) (Keltner et Bonanno, 1997).

La fonction du sourire apparait clairement dans le comportement des
bébés de méres qui vivent une dépression post-partum, donc qui sourient
moins (ou pas du tout) a leur enfant. Ces bébés sont plus agités et plus
anxieux (Tronick, Cohn et Shea, 1986). Erik Fromm (1956, p. 49) n’a-t-il
pas écrit : « Une mére ne doit pas seulement étre une “bonne mére”, mais
aussi une mere heureuse ». Cette méme fonction sociale du sourire

8. Cet ouvrage, Visions of compassion, relate les recherches récentes dans le domaine et
rapporte les échanges entre des scientifiques occidentaux avec le Dalai-Lama et des
moines tibétains.

9. Ces sculptures existent dans plusieurs musées, dont le Musée archéologique d’Athénes.
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apparait clairement dans les relations sociales entre les hommes et les
femmes. Depue et Morrone-Strupinsky (2005) ont démontré que le sourire
rapproche des adultes de sexes différents et favorise l'intimité. Qui plus
est, le sourire exprimé par des jeunes femmes, dans leur album de
finissantes de niveau collégial, est associé a plusieurs indices de réussite
sociale dans leur vie future d’adulte (Harker et Keltner, 2001). Aprés
examen de nombreux travaux, Keltner (2009, p. 121) conclut que le sourire
Duchenne représente « le vocabulaire fondamental d’'une intention amicale
entre égaux ».

AMITIE ET BONHEUR

L’amitié est définie comme « une interdépendance volontaire et
durable entre deux personnes en vue de réaliser les buts socioémotifs des
participants; cette interdépendance peut impliquer divers types et divers
degrés de camaraderie, d’intimité, d’affection et d’assistance mutuelle »
(Hayes, 1988, p. 395). L'expérience d’amitié a fréquemment été étudiée et
s’avere intimement reliée au bonheur (Demir, Orthel et Andelin, 2013).
Cette constatation vaut pour les différents indices généralement
examinés : le fait d’avoir un ami, le nombre d’amis, la satisfaction de la
relation amicale, le soutien regu, lintimité et la qualité de la relation
amicale (Argyle, 2001; Berscheid et Reis, 1998; Diener et Biswass-Diener,
2008). Cette association est une donnée universelle (Graham, 2009).

La corrélation entre le nombre d’amis et la fréquence des interactions
sociales avec la satisfaction de vivre varie entre 0,10 et 0,20 (Demir et
Weitekamp, 2007). Elle est moins élevée que celle entre la qualité de la
relation et la satisfaction qui varie entre 0,20 et 0,50 (Lyubomirsky et al.,
2005). Avec des groupes spécifiques, la corrélation amitié — bonheur se
situe entre 0,20 et 0,40, que ce soit pour les enfants (Holder et Coleman,
2009), les adolescents (Demir et Urberg, 2004), les adultes (Demir et
Weitekamp, 2007) ou les personnes agées (Pinquart et Sérensen, 2000).
A l'inverse, le conflit dans la relation amicale est associé négativement au
bonheur (de -0,10 a -0,30; Demir et Witekamp, 2007), mais Demir et
Ozdemir (2010) n’ont pas obtenu de corrélation significative. Il faudra donc
poursuivre la recherche en ce domaine. |l apparait que la relation amitié —
bonheur demeure significative méme lorsqu’on controle leffet fort
important de la personnalité (Demir, 2012), cette association existant dans
différentes cultures (Dogan et Demir, 2009). Ajoutons que Sandstrom et
Dunn (2014) ont démontré que méme les «relations faibles » -
connaissances, camarades de classe — sont associées au bien-étre
émotionnel, donc que les interactions quotidiennes « périphériques »
peuvent contribuer a notre bien-étre.

Récemment, certaines recherches ont porté sur des expériences
spécifiques d’amitié afin d’examiner leur relation avec le bonheur.
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Examinons trois de ces expériences. La premiére s’appelle la
« capitalisation » et se définit comme « le processus consistant a informer
une autre personne de l'occurrence d’'un événement plaisant et, dés lors,
d’en retirer un bénéfice additionnel » (Gable, Reis, Impett et Asher, 2004,
p. 228). Si jannonce a mon meilleur ami une bonne nouvelle et que celui-
ci réagit positivement, jéprouve un plaisir (un bonheur) supplémentaire en
plus de I'occurrence de I'événement heureux. Evidemment, ce n’est pas le
cas si la réaction de I'ami est négative ou indifférente. Cette capitalisation
a pour effet que je me sens reconnu, validé et jen suis plus heureux
(Maisel, Gable et Strachman, 2008). Les bienfaits de cette expérience ont
été observés dans la vie quotidienne (Gable et al., 2004) et au laboratoire
(Gable, Gonzanga et Strachman, 2006).

La seconde expérience d’amitié implique la perception que «je
compte » pour l'autre (interpersonal mattering) que Marshall (2011, p. 274)
définit comme «la tendance psychologique a évaluer le soi comme
signifiant pour une autre personne déterminée ». Cette expérience se base
sur le passé de la relation amicale, sur l'attention regue de I'ami par
rapport a celle accordée a d’autres et sur la perception de quelque chose
de spécial survenu a un moment ou lautre (il a effectué un long
déplacement pour me rencontrer ou m’aider).

La troisitme expérience d’amitié est celle de la satisfaction des
besoins psychologiques fondamentaux identifiés par Deci et Ryan (2000) :
autodétermination, compétence et relation avec autrui. La satisfaction de
ces besoins est constamment associée au bonheur (LaGuardia et Ryan,
2000; Sheldon, Ryan et Reis, 1996). Il en est de méme pour la satisfaction
de ces mémes besoins dans le cadre d’'une relation amicale (Demir et
Ozdemir, 2010). Ce résultat n'est pas surprenant si on se rappelle
I'importance accordée a la satisfaction des besoins psychologiques dans le
cadre de la théorie de I'autodétermination (Deci et Ryan, 2000).

Demir et Davidson (2013) se demandent si la satisfaction de I'un ou
I'autre besoin est plus intensément associée au bonheur. lIs se demandent
également si 'une des trois expériences d’amitié (capitalisation, le fait de
compter pour l'autre et la satisfaction des besoins) prime sur les autres
dans leur rapport avec le bonheur. lls répondent a ces questions en
s’adressant a des étudiants universitaires, en mesurant le bonheur au
moyen du PANAS (Positive Affect and Negative Affect Scale) et en
recueillant des informations pertinentes sur leur expérience d’amitié avec
leur meilleur ami de méme sexe. Les résultats ont démontré que les trois
expériences d’amitié sont associées au bonheur, comme le fait voir le
Tableau 2. L’analyse de régression indique que seule la satisfaction des
besoins importe pour les hommes (B = 0,49) tandis que, pour les femmes,

111



Le bonheur, c’est les autres

Tableau 2

Expérience d’amitié et bonheur (Demir et Davidson, 2013)

Corrélation avec bonheur

H F
(n=1131) (n=3154)
Satisfaction des besoins psychologiques dans la 0,52* 0,42
relation amicale
Impression de compter pour l'autre 0,33 0,32
Réaction pergue a la suite de l'ouverture a l'autre 0,29 0,29

(« capitalisation »)

* Différence significative entre les hommes et les femmes.
Note. Toutes les corrélations sont significatives a 5 %.

les trois expériences d’amitié expliquent une part significative de la
variance, mais la satisfaction des besoins domine également chez elles
(satisfaction des besoins, B = 0, 33; impression de compter pour l'autre,
B = 0, 09; capitalisation, B = 0,08). En outre, les analyses de régression
ont démontré que, des trois besoins, c’est le besoin de compétence qui
ressort pour les deux sexes (Hommes, B = 0,39; Femmes, B = 0,28), loin
devant les deux autres. Ainsi, le fait d’étre confirmé dans le sentiment de
compétence personnelle dans le cadre d’une relation amicale exerce une
influence plus grande sur ses émotions positives (bonheur) que la
satisfaction des deux autres besoins. Demir et Davidson (2013) signalent
que méme si la satisfaction des besoins domine, les autres expériences
d’'amitié (le fait de compter pour l'autre et la capitalisation) ne sont pas
négligeables et qu’il faudra d’autres études pour valider ce résultat. Méme
remarque concernant I'importance relativement supérieure du besoin de
compétence en matiére de bonheur. En effet, la théorie de
'autodétermination (Deci et Ryan, 2000) met I'accent sur I'importance de
la satisfaction des trois besoins psychologiques pour engendrer du
bonheur. D’ailleurs, dans d’autres études, c’est la satisfaction du besoin
d’affiliation qui est apparue primordiale (Patrick, Knee, Canevello et
Lonsbary, 2007). En terminant cette section, ajoutons que méme si les
relations amicales sont plus importantes et « meilleures » chez les femmes
(Saphire-Bernstein et Taylor, 2012), l'association entre I'amitié et le
bonheur apparait pour les deux genres (Demir et Davidson, 2013).

Graham (2009) rapporte que, d’aprés les grandes enquétes réalisées
dans de nombreux pays, les relations amicales importent plus que la
santé, 'emploi, les qualités personnelles et viennent tout juste aprés la
sécurité alimentaire ™. D’aprés ces mémes enquétes internationales,

10. Cette importance des relations amicales est appuyée par la négative : la perte d’'un ami
vient tout de suite aprés l'insécurité financiéere (Graham, 2009, Figure 7,1).
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I'association obtenue entre les relations sociales et la satisfaction de vivre
s’éleve a 0,45. Cette méme chercheure a constaté que I'association entre
'amitié et la satisfaction de vivre est de 0,26 chez ceux dont le revenu est
au-dessus de la médiane et de 0,77 chez ceux dont le revenu est sous la
médiane, ce qui démontre que le poids des amis sur le bonheur n’est pas
le méme pour tous. Enfin, elle a noté un effet d’expansion (spillover) de
'amitié (et des relations sociales) sur le bien-étre. Elle attribue ce fait aux
interactions qui existent entre la santé physique et la santé psychologique.

REALITES SOCIALES COMPLEMENTAIRES
Le capital social et la confiance

Le « capital social » comprend les liens avec la famille, les amis, les
voisins, les camarades de travail et les membres d’associations variées,
sans exclure la communauté virtuelle créée par I'nternet’’ (Helliwell et
Putnam, 2005). Des corrélations ont été observées dans différents pays
entre des réseaux sociaux efficaces et des indices de qualité de vie en
société : meilleur soin des enfants, bonne performance en éducation et
bien-étre plus élevé (Putnam, 2000). Se basant sur des enquétes12 dans
différents pays, Helliwell et Putham (2005) concluent que I'augmentation
du capital social a un « effet turbo » sur le bien-étre. Par exemple, au
niveau individuel, la confiance — principal indice de capital social — est en
corrélation avec la satisfaction de vivre (0,25) au Canada et, en moyenne,
de 0,22 dans 49 pays contactés par ces mémes chercheurs. Zak (2003) a
démontré que la confiance est associée a l'ocytocine, affirmant méme
gu’elle « constitue la base physiologique de la confiance ». Pour Sampson
(2003), la confiance favorise « la santé des communautés » : des enfants
de milieux pauvres s’en tirent mieux si I'entourage fait preuve d’humanité
ou d’amitié, simplement par un contact visuel chaleureux.

La synthése de plusieurs études démontre que la confiance facilite les
négociations, diminue les poursuites légales, s’accompagne de progrés
éthique, favorise la vie sociale et augmente le bonheur (Keltner, 2009;
Layard, 2005; Myers, 2007). Malheureusement, cette confiance entre les

11. A propos des relations par I'entremise des médias sociaux, Pinker (2014) insiste sur le
fait que, pour produire leurs bienfaits, les relations sociales doivent étre « réelles » et
que souvent les relations virtuelles créent de la distance et enlévent du temps pour les
« vraies » relations, surtout chez les adolescents, dont certains abusent des nouvelles
technologies. Cette auteure rapporte des études qui démontrent que pour
I'apprentissage du langage, le développement émotionnel et social, ce sont les relations
face a face qui importent. Par exemple, Pagani (2012, citée par Pinker, 2014) a observé
que les écoliers de 2° année qui passent la majorité de leur temps a la télévision ou a
des jeux en ligne ou sur les médias sociaux aprés I'école « se sentent moins heureux et
moins compétents que leurs pairs ».

12. World Values Surveys, European Values Survey, Social Capital Binchmark Survey
(Etats-Unis) et Canadian ESC (Equality, Security, Community).
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gens diminue depuis quelques décennies. A la question: « En général,
diriez-vous qu’on peut faire confiance aux gens? », les Britanniques ont
répondu « oui » a hauteur de 56 % en 1959 et de 30 % en 1998; les
Ameéricains : 56 % en 1965 et 33 % en 1998. Furtos (2005, p. 16) déplore,
pour sa part, une « perte globale » de la confiance suscitée par la précarité
omniprésente dans la société d’aujourd’hui.

La confiance caractérise fort differemment les nations. Par exemple,
65 % des Norvégiens sont préts a faire confiance aux autres contre 4 % au
Brésil (Keltner, 2009). Puisqu’il est difficile de maintenir la confiance dans
un monde mobile, anonyme et de moins en moins éthique, la nécessité de
politiques économiques et sociales, de surveillance des gens et des
institutions pour éviter la corruption et de la promotion de « vertus
civiques » s'impose de toute urgence.

Le soutien social et émotionnel

« Le soutien social se définit comme une communication verbale et
non verbale entre une personne qui regoit et une personne qui donne; il
réduit I'incertitude a propos de la situation [...] et rehausse la perception de
controle sur sa vie » (Albrecht et Adelman, 1987). Le soutien social est de
trois types: émotionnel (empathie, compassion), informatif (aide a
comprendre la situation) et tangible (aide concréte, comme de l'argent).
Son effet sur la santé physique et mentale peut provenir d’'un soutien
général, s’appliquant a la vie habituelle, ou spécifique, s’adressant a un
probléme précis (maladie, probléme conjugal, mortalit¢é d’'un proche)
(Taylor, Klein, Lewis, Gruenewald, Gurung et Updegraff, 2000).

Csikszentmihalyi (2004) soutient qu’un réseau social supportant est
précieux parce qu’il atténue le stress, réconforte dans la maladie et les
tribulations, fournit un soutien émotionnel salutaire et contribue au bien-
étre. Sias et Bartoo (2007) parlent d’'un réseau social amical qui apporte du
soutien comme d’un « vaccin ». lls préviennent toutefois qu’il ne s’agit pas
d’'un médicament « tout usage », car son efficacité dépend du dosage
selon I'age, le genre et les conditions. Un réseau social aidant produit des
réactions physiologiques bienfaisantes de sorte que les gens réagissent
mieux face a l'adversité et sont en meilleure santé (Taylor et al., 2000).
Déja, Fromm (1956) avait maintenu que recevoir du soutien c’est bien,
mais en donner c’est mieux et les recherches plus récentes I'ont appuyé
(Brown, Nesse, Vinokur et Smith, 2003). C’est ce qui fait la force des
groupes d’entraide (comme les AA), d’autant plus que le fait de vivre les
mémes difficultés rapproche les gens et facilite le soutien spécifique. Sias
et Bartoo (2007) rappellent pourtant qu’il ne suffit pas de s’adresser
seulement a lindividu, mais qu’il faut également des interventions au
niveau du réseau puisque celui-ci est un « bon fournisseur de soutien ».
En effet, 'interaction sociale rend l'individu capable de comprendre ses
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expériences personnelles et sociales, mais aussi de se développer,
d’apprendre et ultimement de survivre. Au soutien social, il faut ajouter le
soutien émotionnel qui, en fait, est une forme spécifique du premier. Nous
nous limitons a un aspect intéressant étudié par Ryan, La Guardia, Solky-
Butzel, Chirkov et Youngmee (2005): le fait de « compter sur autrui »
(emotional reliance, ER).

L’ER, « c’est la volonté de se tourner vers autrui dans des situations
qui soulévent des émotions en vue d'obtenir du soutien émotionnel »
(Ryan et al, 2005, p.145). On peut donc parler de régulation
interpersonnelle des émotions. Cette confiance en lautre est un trait
personnel, mais elle varie selon les situations et les relations personnelles.
Dans une enquéte auprés d’étudiants universitaires, I'équipe de Ryan a
obtenu un score ER qui varie selon la personne a qui on s’adresse : le
meilleur ami : 4,5 (sur 5); la mere : 3,8; le camarade de chambre : 3,4; le
pere : 3,2. Le score global ER est significativement plus élevé chez les
étudiantes (3,8) que chez les étudiants (3,6), mais I'association entre ER et
bien-étre est identique pour les deux sexes (0,29).

Selon la théorie de l'autodétermination (Deci et Ryan, 2000), la
confiance en autrui (ER) surviendra dans un contexte non controlant. Cette
forme de soutien est fort utile par rapport au stress et contribue a maintenir
le bien-étre subjectif (Burleson, 2003). Ryan et ses collaborateurs (2005)
ont démontré que ER est associé au bien-étre par I'intermédiaire de la
satisfaction des besoins psychologiques fondamentaux
(autodétermination, compétence et relation avec autrui), cette variable
assurant une médiation compléte. Enfin, méme si la moyenne ER différe
selon le genre et selon la culture, I'association ER — bien-étre, elle, est
semblable dans les quatre pays étudiés par le groupe de Ryan : Etats-
Unis, Corée du Sud, Russie et Turquie.

La résilience sociale

La résilience sociale implique la capacité de s’engager dans des
relations positives et de les entretenir ainsi que la capacité d’affronter du
stress et de I'isolement social puis de s’en remettre aprés coup (Cacioppo,
Reis et Zautra, 2011). Sa caractéristique principale consiste en la
transformation de I'adversité en croissance personnelle, relationnelle et
collective grace a la consolidation des engagements sociaux existants ou
au développement de nouvelles relations lors d’actions collectives. La
résilience sociale inclut des caractéristiques individuelles (équité,
compassion, générosité), des ressources interpersonnelles (partage,
écoute empathique) et des habiletés collectives (identité de groupe,
cohésion). Elle suppose un lien fort, le souci du bien commun et
'empathie. Elle a, au cours de [I'évolution humaine, rehaussé Ila
participation, la coopération et la coordination et, dés lors, s’est inscrite
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dans le génome humain. De nombreux résultats appuient l'idée selon
laquelle les relations sociales et le groupe exercent une influence
considérable sur le comportement et le développement humains tout au
long de la vie (Reis, Collins et Berscheid, 2000). Il en fut de méme au
cours de I'évolution. Wilson et Wilson (2007) ont documenté le fait que le
groupe aurait été l'unité premiére de la sélection naturelle non seulement
pour les termites et les abeilles, mais aussi pour les humains. Le fait d’étre
social est la forme la plus réussie d’adaptation connue. Il est certain que,
sans la vie du groupe, '’humanité n’aurait pas survécu. Cette sélection
naturelle de groupe a permis I'évolution de '’homo sapiens. Darwin (1871)
'avait déja proposée :

Une tribu composée de plusieurs membres qui, possédant un haut degré
de patriotisme, de fidélité, d’obéissance, de courage et de sympathie,
seront toujours préts a s’entraider et a se sacrifier pour le bien commun,
cette tribu pourra étre victorieuse sur la plupart des autres tribus; cela
pourrait étre la sélection naturelle.

De nos jours, I'urbanisation, la globalisation, la technologie moderne et
les grandes institutions menacent notre bien-étre plus que jamais (ce ne
sont plus les bétes féroces). Aussi sentons-nous le besoin de nous relier et
d’avoir des confidents, ce qui favorise la résilience personnelle (Masten et
Wright, 2009) et la résilience de groupe (Cacioppo et al., 2011). De plus,
nous pouvons compter sur plusieurs attributs qui peuvent servir de
ressources a la résilience sociale (voir les neuf ressources personnelles
énumérées au Tableau3). A cela, il faut ajouter I'architecture des
situations sociales et le contexte dans lequel agissent les gens. Ces
situations devraient étre structurées de fagon a encourager 'émergence de
pensées, de sentiments et de comportements favorisant la résilience du
groupe.

Dans le contexte de la psychologie positive, les interventions pour
rehausser la résilience sociale devraient se centrer sur des patrons
d’adaptation positive et non sur les vulnérabilités, étre spécifiques pour
s’attaquer a des problemes précis et, surtout, I'angle des intervenants
devrait passer des capacités individuelles a des contextes sociaux adaptés
aux groupes, aux organisations et aux communautés. L'emphase est donc
mise sur les relations adaptatives entre les gens et sur la gouvernance du
groupe. Cacioppo et al., (2011) donnent I'exemple d’une intervention qui
devrait se situer a quatre niveaux.

1. Au niveau neurophysiologique : action sur les systémes neurologiques
qui servent de base aux relations sociales et a 'empathie (dopamine,
endorphine). Parfois, des médicaments peuvent combler des
déficiences en ce domaine (Uvnas-Moberg, Arn et Magnusson, 2005).
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Tableau 3

Ressources personnelles favorisant la résilience sociale (Cacioppo et al., 2011)

La capacité de percevoir les autres avec justesse et empathie.

Le sentiment de connexion aux autres individus et groupes.

La transmission d’'une préoccupation a I'endroit du bien-é&tre d’autrui (caring).

La perception de considération ou de I'acceptation de la part des autres.

Les valeurs qui favorisent le bien-étre de soi et des autres (altruisme, tolérance,
coopération, confiance, etc.).

L’habileté a réagir de fagon appropriée et spécifique aux problémes de nature sociale.
L’expression d’émotions sociales appropriées et efficaces (gratitude, compassion, etc.).
La confiance : croyance que l'on peut compter sur autrui, cette confiance étant
essentielle a la coopération.

9. La tolérance et I'ouverture : acceptation de la diversité des valeurs et des perspectives
et intégration de ces différences dans les activités du groupe.

aorON=

© N

Les auteurs mentionnent qu’a ces ressources individuelles il faut ajouter les caractéristiques
et les conditions du contexte.

2. Au niveau de la personnalité : amélioration de [lintelligence
émotionnelle, de la présence a soi et a l'autre et d’attributs comme la
générosité. L’intervention peut se faire par coaching, séminaire ou
thérapie (Simpson, 2007).

3. Au niveau du petit groupe (famille, bureau, commando) : acceptation
de la diversité, partage des ressources, engagement, générativité.
Rehausser les forces uniques du groupe qui favorisent la bonne forme
sociale (Reis et al., 2000).

4. Au niveau de la grande unite " (communauté, bataillon dans I'armée) :
expansion du capital social, de la connexion et de l'identité sociale par
la collaboration, la réciprocité, I'équité, I'impartialité et un leadership
sage et compétent (Putnam, Felstein et Cohen, 2003).

Pour sa part, Sen™ (1993), propose une approche qui implique trois
dimensions pour augmenter [I'habilitation (empowerment): des
compétences (la face individuelle), des possibilités (la face sociale) et des
droits (la face normative). Cette théorie dite des compétences ou des
habiletés (capabilities) a exercé et exerce encore une influence
considérable puisqu’elle implique des aspects personnels et sociaux
(Nussbaum, 2012).

13. L’équipe sportive se situe aux confins du petit et du grand groupe. Une équipe de
hockey, par exemple, compte environ 25 joueurs et plusieurs membres de I'organisation
qui, tous ensemble, forment une unité plus large.

14. Prix Nobel d’économie en 1998.
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INTERVENTIONS ET STRATEGIES

En plus de lintervention proposée par I'équipe de Cacioppo (2011),
plusieurs autres visent a améliorer les relations sociales porteuses de
bonheur. Fordyce (1997) a élaboré un programme comptant 14 principes
fondamentaux a appliquer dont: passer plus de temps a socialiser,
développer une personnalité sociable, maintenir des relations intimes,
« premiere source de bonheur ».

Dutton (2003) propose quatre fagons de créer des relations de qualité
qui favorisent le bonheur: 'engagement qui respecte l'autre, le soutien
apporté a ce que fait l'autre, la confiance et le fait de passer du temps
ensemble.

Layard (2005) considére que la principale source de bonheur pour soi
et les autres est I'orientation vers autrui (fellow feeling). Cette attitude incite
I'individu a prendre soin d’autrui et a se préoccuper du bien commun. « On
ne peut étre heureux seul », d’ajouter ce chercheur.

Lyubomirsky (2008) propose 14 stratégies pour atteindre un bonheur
durable, dont certaines se rapportent a la sociabilité : entretenir des
relations sociales, accomplir des gestes de gentillesse et exprimer de la
gratitude.

En s’inspirant de la psychologie évolutionniste’, Hill et Buss (2008)
proposent également des suggestions relatives aux relations sociales
susceptibles de promouvoir le bien-étre : développer des amitiés solides
qui tiennent méme quand les choses tournent mal, promouvoir ce que les
autres ont d’'unique et reconnaitre leur valeur, acquérir des habiletés qui
vous rendent irremplagable, choisir des gens ou des groupes qui valorisent
ce que vous étes, accepter les différences liées au genre et a la culture,
réduire la compétition et promouvoir la coopération, ce qui implique, entre
autres, la réciprocité et 'équité.

Kashdan (2009) offre un petit cours de « communication 101 » en vue
de développer des habiletés pour de meilleures relations : gérer I'anxiété
et le partage, éviter que le désir de bien paraitre ne détermine tout;
découvrir les intéréts de 'autre pour une écoute réelle; rester ouvert méme
s’il y a divergence; éviter d’'embarrasser I'autre et de drainer son énergie;
porter attention au message non verbal, plus important que les mots; se
rappeler qu’il y a 50 % de la communication qui repose sur les épaules de
lautre.

15. Dans la premiére partie du présent dossier sur le bonheur (février 2017), Hill et DelPriore
ont publié un article sur I'approche évolutionniste et le bonheur.

118



RQP, 38(2)

Sias et Bartoo (2007) proposent des interventions « peu codteuses »,
mais efficaces pour améliorer la qualité de la vie des gens par les relations
sociales. Ces chercheurs insistent sur le travail au niveau des institutions,
des contextes et des réseaux puisque ces derniers apportent du soutien.
Dans le but de diminuer la solitude des personnes agées, par exemple, ils
proposent des visites, des rencontres intergénérationnelles et méme la vie
dans un «village de retraités ». Ces chercheurs rapportent que des
femmes atteintes de dépression chronique ont vu leur état s’améliorer
grace a des visites et a des sorties avec des gens aidants qui sont
devenus des confidents. Les bénéfices obtenus égalaient ceux
d’interventions médicales et psychologiques.

Biswas-Diener a observé que des prostituées des faubourgs de
Calcutta sont plus heureuses que des itinérants de Fresno (Californie)
méme si ces derniers ont un accés plus facile a la nourriture et aux soins
de santé. C’est que les prostituées indiennes entretiennent des relations
étroites avec leur famille, ce qui leur permet de s’adapter plus efficacement
a leur vie difficile et dégradante (Biswas-Diener et Diener, 2006).

Diener et Seligman (2004) recommandent de ne pas limiter les
interventions aux seuls aspects économiques parce que I'amélioration du
bien-étre matériel (du PIB) ne suffit pas pour augmenter le bonheur des
gens. Les politiques sociales et les interventions gouvernementales
devraient viser un large éventail de variables, dont celles ayant trait a la
famille, au travail, a I'école, comme la multiplication des garderies, les
horaires flexibles et les congés parentaux. Il y aurait lieu d’orienter
I'éducation® vers le développement des habiletés sociales, si importantes
pour la vie en société. Toute politique ou intervention visant a diminuer
l'isolement des gens et I'augmentation de la connexion sociale diminuera
la dysphorie dans les sociétés modernes et augmentera le bonheur de
tous'’ (Twenge, 2002).

On trouvera de nombreux exemples dans l'ouvrage de Parks et
Schueller (2014) sur les interventions en psychologie positive18. Ony
suggeére des interventions portant sur 'empathie et d’autres vertus sociales
de méme que des applications en éducation, dans le monde du travail et

16. Dans le contexte d’'une éducation au sens large, il peut étre intéressant de prendre
connaissance de l'intervention de Cacioppo et ses collégues (2011) auprés de I'armée
américaine dans le cadre du Comprehensive Soldier Fitness Program.

17. Sur ce théme, le lecteur peut consulter le numéro thématique de la Revue québécoise
de psychologie, 2007 (vol. 28, n° 1), intitulé « Le plus grand bonheur pour le plus grand
nombre ». Il pourra lire également le texte d’Oishi et Diener sur les politiques publiques
et le bonheur dans la premiéere partie du présent dossier sur le bonheur (février 2017).

18. Dans la premiére partie du présent dossier sur le bonheur (février 2017), on trouve un
article de Cobb, Stone et Parks sur les interventions favorisant le bonheur dans le cadre
de la psychologie positive.
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dans la famille. Autant d’interventions favorables au bien-étre subjectif par
le biais des relations humaines.

CONCLUSIONS

L’association entre les relations sociales et le bonheur est un résultat
des plus solides en psychologie et cette association bidirectionnelle
est universelle.

Les relations humaines et les émotions sociales ont permis a
'humanité de survivre et de prospérer. Sans elles, les humains
n’auraient pas survécu. Nous aimons étre avec les autres et nous
avons besoin d’eux. L’absence de relations précipite les gens dans le
désespoir, méme si les autres, c’est parfois aussi I'enfer.

Comme toutes les réalités humaines, les relations sociales sont
complexes, pour ne pas dire compliquées. Elles exigent I'acquisition
d’habiletés de base: si nous apprenons a rendre nos relations
authentiques et intenses, la qualité de vie de bien des gens en sera
augmentée; si nous apprenons a négocier et a coopérer, il y aura
moins de violence, moins de divorces, moins de conflits et moins de
guerres.

Les relations sociales doivent étre entretenues et cultivées. Elles
exigent un engagement profond par rapport a l'autre et un souci
constant de son bien-étre. A leur meilleur, on dira quil y a
« résonnance positive » entre deux personnes. De nombreux
exercices et interventions existent qui favorisent le bonheur par
I'amélioration des relations humaines.

Terminons en partageant le réve de Darwin (1871). Il nous fait voir un

élargissement de la bonne entente a la communauté internationale.

A mesure que 'lhomme avance en civilisation et que les petites tribus se
réunissent en communautés plus larges, la plus simple raison devrait aviser
chaque individu qu'’il doit étendre ses instincts sociaux et sa sympathie a
tous les membres de la méme nation, méme s’ils lui sont personnellement
inconnus. Une fois ce point atteint, seule une barriére artificielle peut
empécher ses sympathies de s’étendre aux hommes de toutes les nations
et de toutes les races.
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RESUME

Le présent essai donne un apergu (non exhaustif) des appuis empiriques a I'idée d’'une
relation significative entre les relations sociales et le bonheur, On y présente également
quelques émotions sociales (amour, empathie, compassion et sourire) qui facilitent la vie en
société tout comme elles ont favorisé la survie de 'humanité au cours de son évolution. On y
traite de I'association amitié — bonheur et de quelques autres réalités sociales (capital social,
soutien social et résilience sociale). Enfin, on énumére quelques interventions favorisant le
bonheur via les relations sociales.
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bonheur, relations sociales, amitié¢, émotions sociales, intervention

ABSTRACT

This essay gives an overview (not an extensive review) of the results which support the
idea of a significant association between social relations and happiness. We present also
some social emotions (love, empathy, compassion and smile) which make social life easier
and had promoted the survival of our species during its evolution. We discuss the friendship —
happiness association and few other social themes (social capital, social support and social
resilience). Finally, we present some interventions promoting happiness via social relations.
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