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Gratitude et psychologie positive



Objectif de la psychologie positive

 Élargir la compréhension du fonctionnement 
humain
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Définition de « vieillir en bonne 
santé »  selon l’OMS (2015)

«Le processus de développement et de maintien des 
aptitudes fonctionnelles qui favorise le bien-être
pendant la vieillesse » 
(http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/186463/1/9789240694811_eng.pdf)



Bien-être selon la perspective 
hédoniste (Ed Diener, 1996)
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Satisfaction à l’égard de la vie

+

Emotions



Acceptation 
de soi

Relations
gratifiantes

Bien-être selon la perspective 
eudémoniste (Ryff, 2008)



Pourquoi s’intéresser à la gratitude 
dans les soins palliatifs?
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80% des patients mentionnent leur proche comme 
une source de sens à leur vie

Satisfaction: marge de progression chez 30% des 
patients

Domaines contribuant à donner du sens à la vie



The «Harvard» study

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_
longest_study_on_happiness?language=fr#t-748632

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=fr#t-748632


La gratitude: définition et application 
dans le contexte palliatif



Gratitude (sentiment de reconnaissance)



Les deux conditions de la gratitude

1. Avoir conscience de vivre une expérience 
de bienfait positive lié à une «chose» que 
l’on possède

 Appréciation (donner de la valeur)

2. Reconnaître que cette expérience trouve 
sa source en dehors de soi-même

(Emmons, 2007)



Les déterminants de la gratitude (émotion)

http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiWmpCwt-_SAhVJOxQKHe2vDoAQjRwIBw&url=http://www.laboculinaire.com/coffrets-cheques-cadeaux/&psig=AFQjCNESv6-IEXGW8rswiYhbmbcJNRl-7w&ust=1490454906278190


Les déterminants situationnels

 reconnaître un avantage sous forme de
présent/cadeau

 la valeur du présent

 le coût pour le donneur

 l’intention pour le donneur

 le niveau d’attente envers les autres

(Watkins, 2017)



 Humilité et acceptation de l’inter-

dépendance

 Empathie

 Estime de soi

 Capacité d’introspection (accès à ses 

émotions et expression)

 Ouverture attentionnelle

Les déterminants liés à la personnalité



La gratitude: état de la recherche

Liens positifs entre gratitude et:

sentiment de satisfaction par rapport à sa propre vie (Wood et al., 2008; 

Peterson et al., 2005; Park et al., 2004)

bien-être psychologique (Wood et al., 2008; Kashdan et al., 2006)

changements psychologiques positifs (i.e. croissance post-traumatique)

(Ruini & Vescovelli, 2013)

Liens négatifs entre gratitude et:

dépression (Wood et al., 2008) 

anxiété (Stoeckel, Weissbrod, & Ahrens, 2015)

angoisse de mort (Lau & Cheng, 2012)



Effet de la gratitude sur les relations

 Renforce le sentiment d’appartenance sociale (Bartlett et al., 2012)

 Favorise l’attention portée aux besoins des personnes proches (Gordon 
et al., 2012)

Meilleur engagement et investissement relationnel (Gordon et al., 
2012)

 Haut degré de satisfaction rapporté par rapport aux relations (Lambert 
et al., 2010)

 Augmente le bien-être d’autrui (reconnaissance, estime de soi) (Algoe, 
2012)

 Favorise les comportements altruistes (mimétisme social) (Algoe, 2012)

 Permet de renouer des liens (Algoe, 2012)



Résultats 1: Corrélation positive entre gratitude et qualité de vie Résultats 2: Corrélation négative entre gratitude et détresse 

psychologique



Expression de la gratitude pour:

Soins: compétences professionnelles, soins spécifiques, humanité, 
compétences relationnells et émotionnelles

Succès/réussites: souffrance, décès à domicile, aide les familles à 
faire face (coping), sérénité durant le deuil

Soutien: encouragement à poursuivre, aide offerte (bénévoles)



Impact de l’expression de la gratitude par les patients et leurs familles sur les 
professionnels:

 Fierté et satisfaction personnelle

 Sens donné au travail

 Meilleures appréciation de son travail

 Meilleures appréciation de ce que peuvent offrir les patients

 Perception des patients comme des modèles dans les situations de 
vulnérabilité

 Prise de conscience de l’impact de son travail



Peut-on « exercer » la gratitude?



L’équation du bien-être



L’expérience de la perte



«Si la réalité de la mort peut nous détruire, l’idée 
de la mort peut nous sauver»

Irvin D. Yalom (2017). La thérapie existentielles. Le livre de poche, Paris





Liste de gratitude



« Il existe beaucoup de choses, petites ou grandes, pour
lesquelles nous pouvons éprouver de la gratitude ou un
sentiment de reconnaissance. Prenez un temps pour repenser
à la journée qui vient de s’écouler et notez jusqu’à cinq
choses pour lesquelles vous éprouvez de la gratitude. »

« Décrivez votre expérience avec le plus de détails possibles,
en précisant les émotions, sensations, pensées présentes lors
de l’évènement agréable; essayez de revivre l’expérience en
détail comme si vous y étiez »

consigne



 Qu’est-ce que j’ai reçu?

 Qu’est-ce que j’ai donné?

 Que pourrais-je faire de plus?

Auto-réflexion reconnaissante



Rencontre/visite de gratitude



Consigne

La plupart des gens apprécient d’être remerciés pour un travail bien fait ou pour une faveur faite à

un ami et la plupart d'entre nous se rappellent avoir un jour remercié quelqu’un. Mais parfois

notre remerciement est si spontané et automatique qu’il en devient presque vide de sens. Dans

cet exercice, vous aurez l'occasion d'exprimer votre gratitude d’une façon plus réfléchie.

Dans un premier temps, prenez un moment pour penser aux dernières années passées et
rappelez-vous quand __________________ a fait quelque chose pour vous pour lequel vous vous
sentez extrêmement reconnaissant. Pensez aux impacts qu'il/elle a eus dans votre vie.

Maintenant, prenez un moment pour écrire une lettre à cette personne. Dans un deuxième temps,
vous pourrez soit lui lire la lettre, soit lui demander de la lire devant vous ou encore lui laisser la
lire seul.

Utilisez les instructions ci-dessous pour vous aider dans cette tâche:

1. Utilisez n'importe quel format de lettre qui vous plaira, mais rappelez-vous d’écrire comme si
vous vous adressiez directement à l'individu envers lequel vous êtes reconnaissant.

2. Ne vous souciez pas de la grammaire ou de l’orthographe.

3. Décrivez en termes spécifiques pourquoi vous êtes reconnaissants envers cet individu et
comment son comportement a affecté votre vie.

4. Décrivez ce que vous faites maintenant et comment vous vous rappelez ses efforts.

5. La lettre devrait faire environ une page.



« Impact of a gratitude-based intervention on patients 

and caregivers in a palliative care context: a pilot study »

Mathieu Bernard, Betty Althaus & Gian Domenico Borasio

En collaboration avec les Dr. Josiane Pralong et Boris Cantin

 Dyade patient-proche

 Rédaction d’une lettre de gratitude

 Indicateurs:

 Qualité de vie

 Qualité de la relation

 Sentiment d’être un fardeau

 Entretiens semi-directifs



https://www.youtube.com/watch?v=g4-o-lGVT7M
https://www.youtube.com/watch?v=UtBsl3j0YRQ

David Steindl Rast

STOP!

WATCH!

GO!

file://File1/data1/SPL/COMMUN/Personnels/Mathieu/Présentations_MB/Powerpoints/MB_MIL_gratitude_CAS_soinspalliatifs_28.03.17.pptx
https://www.youtube.com/watch?v=g4-o-lGVT7M
https://www.youtube.com/watch?v=UtBsl3j0YRQ
https://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjBt-jikPfSAhVBXBoKHYiYAdEQjRwIBw&url=https://www.upaya.org/2015/01/unpopular-demanding-look-roots-terrorism-brother-david-steindl-rast/&psig=AFQjCNG2LScWkwhFjzhpwirhGt4ol95McA&ust=1490719381000232
http://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjZ8vPVkffSAhVDNhoKHTYjAtQQjRwIBw&url=http://www.ladepeche.fr/article/2011/05/24/1089566-jaune-attends.html&psig=AFQjCNEr6IHz-jd4IYK3mt6Aww5uDZxr_A&ust=1490719540306153


Impact des interventions de gratitude

Points forts:

-Impact positifs sur le bien-
être

-Impact positifs sur l’anxiété

-Impact positifs sur la 
dépression

-Impact augmente avec l’âge

Points faibles:

-Populations étudiantes ou 
« saines » principalement

-Effet plafond

-Effets petits à moyens

-Pas de prise en considération 
de la sphère relationnelle 
comme indicateur de succès

(Davis et al., 2016)



Quelques témoignages…

« Impact of a gratitude-based intervention on patients 

and caregivers in a palliative care context: a pilot study »

Mathieu Bernard, Betty Althaus & Gian Domenico Borasio

En collaboration avec les Dr. Josiane Pralong et Boris Cantin







Définition de la gratitude:

«C’est d’une part un état d’esprit, et d’autre part c’est une attitude (…) la gratitude c’est pouvoir
dire merci. Mais simplement dire merci n’est pas suffisant (…) il faut qu’il y ait un comportement
qui suive» - Patient

«C’est véritablement reconnaître l’importance d’un événement ou d’un acte» - Proche

«C’est la reconnaissance de ce que peut apporter l’autre» -Proche

«C’est un état d’esprit (…), une attitude de remerciement, de reconnaissance, de compassion» -
Proche

«C’est une reconnaissance dans le sens profond du terme (…) on reconnait que l’autre… j’ai
besoin de lui et il est là pour moi» - Patient

«Gratitude pour moi c’est une reconnaissance qu’exprime une personne envers l’autre pour ce
que l’autre lui apporte, lui révèle, lui permet d’avancer, de se sentir bien, (…) d’avoir pu se voir
révéler un certain nombre de choses qui n’étaient peut-être pas forcément évidentes avant
même que cette gratitude soit exprimée» - Proche

Entretiens semi-directifs: quelques extraits



Sens de l’exercice de la lettre:

«Je l’ai interprété comme étant une opportunité de mettre sur papier (…) des remerciements
mais aussi mes sentiments. (…) Je pense que je dis régulièrement à ma femme que je l’aime,
mais on ne le dit jamais assez» - Patient

«(…) exprimer ce que je ressentais pour ma mère, à ce moment-là, et tout ce qui me passait
par la tête que j’avais envie de lui dire mais que j’étais pas sûr de pouvoir lui dire avant qu’elle
ne décède» - Proche

«(…) ça a été une façon d’exprimer de nouveau la gratitude que je sens envers lui, même que je
le dis tout le temps. (…) c’est un plus» - Patient

Le sens de «confirmer quelque chose… de communiquer à mon mari quelque chose que je
vivais au quotidien» -Proche

«je pense /que/ c’était /un/ facilitateur pour… pour s’écrire des choses que peut-être la pudeur
empêche de dire spontanément» - Proche

Entretiens semi-directifs: quelques extraits



Vécu de l’écriture et de la transmission de la lettre: 

«S’apercevoir que c’était pas si compliqué que ça d’exprimer sa gratitude contrairement à ce
qu’on peut penser (…). C’est pas dangereux. C’est plutôt naturel. Je pense que c’est de nature à
apaiser les relations» - Proche

«on avait l’impression d’être deux jeunes amoureux qui allaient s’échanger quelque chose (…).
C’est un peu une lettre d’amour aussi. Beaucoup d’émotion. On a tout les deux pleuré je crois.
(…) j’avais peur d’avoir tout à coup un flot de pleurs ou d’émotions… mais comme lui aussi il
était dans cet état, c’était bien» - Proche

«Il fallait un peu se mettre à nu. (…). Il y a eu beaucoup d’amour (…), l’amour qu’elle m’a
apporté, l’amour qu’elle me porte encore maintenant. Ça (i.e. la lettre) a été déchiré, re-
déchiré, et puis j’ai tourné un peu les phrases différemment et puis… ça s’expliquer pas» -
Patient

Entretiens semi-directifs: quelques extraits



Impact(s) de la lettre:

«Le fait de laisser une trace écrite peut aider à développer d’autres choses après. (…) Si j’ai un
coup de blues, je peux très bien reprendre cette lettre, je peux me dire «ah oui ma femme
aussi me remercie pour quelque chose» (…). Je pense que ça vient renforcer la chose (i.e. la
relation)» - Patient

«Après tout ça on était encore mieux qu’avant. (..) ça a confirmé cette amitié qu’on a, cette
fidélité qu’on s’est promis (…). Depuis qu’on a écrit la lettre, je ne me suis plus sentie
découragée quand la vie était plus difficile» - Proche

« Ça m’a soulagé d’écrire cette lettre parce que (…) je suis quasiment persuadé que si je l’avais
pas fait, si j’avais pas pris le temps d’exprimer ces sentiments-là par écrit ou par oral, je l’aurais
regretté. (…) je suis en paix avec moi-même (…). Et ça… pour moi ça participe à tout le
processus de deuil. Donc pas seulement le deuil vis à vis du décès de ma mère mais aussi de
toute cette période-là de ma vie, de tous les événements qui ont pu se passer, (…) de dire
« voilà, ça je peux mettre une petite case… une petite coche dans la case, je peux passer à
autre chose parce que ça je l’ai fait » - Proche

«La lettre c’est un truc qui permet d’ouvrir quelque chose et ça sort. (…) Donc même si ça fait
sortir des émotions négatives (i.e. tristesse), au final c’est mieux d’ouvrir que de laisser fermé» -
Patient

Entretiens semi-directifs: quelques extraits
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Merci pour votre attention


