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= La gratitude est
déclenchée par

une personne qui, par
une action délibérée,
entraine un événement
positif pour une autre
personne.

= Lo gratitude est
I'expression d'un trait
de personnalité :
I'orientation
reconnaissante. C'est
un facteur important du
bien-&tre psychologique.
= les personnes
exprimant réguliérement
leur gratitude se sentent
plus heureuses, mais,
de surcroit, elles ont
moins de douleurs
diverses, de migraines,
sont moins dépressives
et moins anxieuses.

= Lo gratitude augmente
la confiance en I'autre,
et le sentiment

de reconnaissance

est contagieux.

En Bref |
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On eprouve de la gratitude quand on constate qu'une émotion
positive a ete declenchee par I'action d’autrui. Le bien-€tre qui en
decoule est d'autant plus intense que la gratitude est exprimee.

a gratitude est un état d’esprit ou un

sentiment de reconnaissance envers une

personne dont on a recu un bienfait ou

un service, et qui nous incite & donner

quelque chose en retour. Ce terme
dérive du latin gratia, faveur, et associe le don et
Pémotion positive qu'il engendre. Ainsi, la grati-
tude est une émotion déclenchée par un don.
Deux étapes sont nécessaires pour aboutir au
sentiment de gratitude : d’une part, constater
qu'un événement positif est survenu dans notre
vie et, d’autre part, qu'il est dii & une personne
ayant agi intentionnellement a cet effet.

La gratitude est un vecteur de bien-étre social.
Imaginons un enseignant qui consacre de nom-
breuses heures a la réalisation dune comédie
musicale avec ses éléves pour améliorer I'am-
biance dans la classe ou pour que ces éléves aient
plaisir a venir au college. Si les parents ou les éle-
ves ne [ui renvoient aucun signe de gratitude, des
tensions risquent de se faire jour. A Iinverse, s’ils
le remercient ou lui offrent un présent collectif,
cela créera un lien social positit. Pour les parents
ou les éléves, quel sera I'impact de leur sentiment
de reconnaissance envers l'enseignant? Les
parents auront-ils un sentiment de dette envers
lui? Les éléves se sentiront-ils génés face & lui
Pannée suivante en prenant conscience de la
quantité¢ de temps et d’énergie qu’il a fournie
pour mener a4 bien un projet qui leur tenait a
cceur ? En d’autres termes, la gratitude entraine-
t-elle des émotions positives ou négatives ? Pour
tenter de répondre & ces questions, nous exami-
nerons ce quest la gratitude et quels sont ses liens
avec le bien-étre psychologique.

La perception et les manifestations de la grati-
tude sont-elles identiques dans toutes les cultu-
res ? Non. Les Allemands et les Japonais, par

exemple, valorisent lattitude de reconnaissance,
tandis que les Américains la percoivent plutét
comme un signe de soumission, une obligation,
quils ressentent négativement. Comme I'anthro-
pologue Marcel Mauss, certains considérent que
la gratitude serait une obligation morale, le réci-
plendaire se sentant redevable envers le bienfai-
teur. Or le fait méme de reconnaitre que 'on est
débiteur peut constituer une forme de récipro-
cité : la gratitude étant « offerte » en échange du
don. Ainsi, malgré les différences culturelles, la
gratitude est généralement percue de facon posi-
tive. En 2002, Jean Dumas, de I'Université Purdue
aux Etats-Unis, a demandé & de nombreux sujets
d’évaluer 800 traits de personnalité: selon les
résultats, la gratitude figure parmi les 30 qualités
les plus appréciées.

La gratitude :
une émotion positive

En réalité, la gratitude n’est pas une forme de
soumission ou de dévalorisation de sa propre
contribution a un événement, mais plutdt une
attitude face 4 la vie, nommeée orientation recon-
naissante, qui constitue un trait de personnalité.
La prise en compte du soutien d’autrui n’est pas
incompatible avec la conscience de I'importance
des efforts que I'on fournit. Ainsi, un sportif de
haut niveau attribue sa réussite a sa persévérance
lors des entrainements, mais §’il présente un
degré d’orientation reconnaissante élevé, il attri-
buera également sa réussite a tous ceux qui 'ont
entouré : sa famille pour sa patience, son équipe
pour son soutien, et méme son rival qui lui aura
permis de se dépasser. Comment montre-t-on
que la gratitude est un facteur important du
bien-étre psychologique ? Diverses études ont
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révélé que les personnes habituellement recon-
naissantes sont plus heureuses, plus énergiques,
plus optimistes, plus serviables et empathiques,
et qu'elles éprouvent davantage d’émotions
positives (joie, émerveillement...). Selon Sonja
Lyubomirsky, de I'Université de Californie, a
Riverside, plus une personne a un niveau élevé
d’orientation reconnaissante, moins elle présente
de symptomes anxieux et dépressifs, de senti-
ment de solitude, d’envie ou de frustration.

Par ailleurs, on constate que les effets liés i la
gratitude sont d’autant plus importants que 'on
prend conscience de ces moments ou événements
particuliers. Dans une étude réalisée en 2003,
Robert Emmons, de I"Université de Californie, 4
Davis, et Michael McCullough, de I'Université de
Miami, ont réparti des étudiants en trois groupes.
Ils ont demandé au premier de noter une fois par
semaine cing événements qui suscitaient en eux
un sentiment de reconnaissance. Le deuxi¢me
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groupe devait noter chaque semaine cinq soucis
et le troisiéeme groupe cing événements de leur
choix. Au bout de dix semaines, les participants
ayant exprimé régulierement de la gratitude se
sentaient plus optimistes et plus satisfaits de leur
existence que les autres. De plus, ces personnes
signalaient moins de troubles, tels que migraines,
maux de ventre, acné que les autres.

Lorientation reconnaissante

Les chercheurs ont également constaté que I'ex-
pression de la gratitude ne consiste pas seulement
a communiquer un sentiment, mais qu'elle
accroit le niveau de bien-étre des personnes qui
expriment. Ainsi, R. Emmons et M. McCullough
ont montré que plus de la moitié des sujets disent
que le fait de remercier quelqu’un les rend « extré-
mement heureux ». D’autres travaux portant sur
des adultes souffrant de maladies chroniques ont

1. La gratitude est

un sentiment

de reconnaissance
vis-&rvis d'autrui, Clest
une construction sociale
ol un événement positif,
qui améliore le bien-&tre
psychelogique du
bénéficiaire, est dii &
Une persenne qui a agi
intentionnellement

& cet effet,




mis en avant des résultats de méme type: une
augmentation des émotions positives (joie,
enthousiasme, fierté, intérét) les jours ot les
sujets exprimaient leur reconnaissance.
Lorientation reconnaissante est I'un des traits
de personnalité les plus liés au bien-étre psycholo-
gique. Plusieurs phénoménes peuvent expliquer
les liens entre gratitude et santé physique, men-
tale et sociale. Examinons d’abord I'impact de la
gratitude sur la fagon dont on traite les informa-
tions. Les personnes ayant un niveau élevé
d’orientation reconnaissante se remémorent
davantage de souvenirs positifs. Le sentiment de
gratitude rend les aspects positifs de la vie plus
saillants, ce qui renforce leur mémorisation.
Ressentir de la reconnaissance augmente I'in-
tensité avec laquelle une personne pense a un
cadeau, a celui qui I'a offert, au contexte, tous ces
éléments facilitant la remémoration du souvenir.
Lorsque I'on demande aux individus ayant un
niveau d’orientation reconnaissante élevé de se
remémorer des événements du passé, ils rappor-

Le sentiment de gratitude rend
ies aspects positifs de la vie plus

tent de nombreux souvenirs positifs, tandis que
les déprimés présentent une tendance a la remé-
moration négative. Ainsi, parce que I'orientation
reconnaissante permet de se centrer davantage
sur les éléments positifs de la vie, elle réduit le
risque de dépression.

Le deuxieéme lien entre I'orientation recon-
naissante et le bien-étre psychologique concerne
I'impact des interactions positives sur le soutien
social, lequel est un facteur important de bien-
étre. Percevoir qu’autrui manifeste une intention
positive & son égard augmente I'estime de soi et
la production d’émotions positives (on se sent
considéré, aimé, apprécié, soutenu). En outre, en
se tournant vers autrui, on « s oublie », C’est-a-
dire qu'il se produit une « décentration » de soi :
tandis que les dépressifs se replient sur eux-
mémes, ce qui augmente le sentiment de soli-
tude et de tristesse, la gratitude pousse a aller
vers autrul.

Cette disposition favorise les comportements
prosociaux et augmente la confiance en I'autre,
méme sl s'agit d’un inconnu. Cela explique
pourquoi les sujets reconnaissants créent plus
facilement un réseau social de qualité et
pérenne : dans le cadre des recherches faites sur
la reconnaissance, les sujets pratiquant la recon-
naissance rapportent un sentiment croissant de
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saillants, ce qui renforce leur mémorisation.
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proximité aux autres. De plus, les personnes faj.
sant partie du réseau social des participants a ces
études estiment qu'elles sont devenues — par un
effet de contagion psychologique — plus servia-
bles, plus heureuses et plus agréables que celles
du groupe controle. Le mécanisme amorcé §'au-
toentretient : 'humeur positive et la disposition
agréable accroissent la capacité a développer un
réseau social, ce qui augmente encore la sensa-
tion de bien-étre.

Comment développer

la gratitude 7
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Ainsi, une spirale ascendante conduit la per-
sonne reconnaissante a étre heureuse durable-
ment. Or I'une des explications possibles du
mal-étre ressenti dans les pays occidentaux est
I'isolement social, en partie dii aux modifica-
tions sociétales: les membres d’'une méme
famille vivent loin les uns des autres, les sépara-
tions sont plus fréquentes, les liens sociaux dans
les quartiers, par exemple, sont peu développés.
Ainsi, le bien-étre psychologique des individus
reconnaissants tiendrait au fait qu'ils échappent
3 I'isolement social, parce qu’ils ont conscience
de l'importance du soutien d’autrui et qu’ils
agissent de fagon solidaire,

Le troisieme facteur reliant la gratitude et le
bien-étre tient aux stratégies adoptées face a
'adversité. Les personnes reconnaissantes ont la
capacité de percevoir des éléments positifs et des
bénéfices potentiels méme dans des circonstan-
ces difficiles. En 2003, Barbara Fredrickson et ses
collegues, de I'Université du Michigan, ont étudié
les effets des événements du 11 septembre 2001.
lls en ont déduit que les sujets présentant un
niveau élevé d’orientation reconnaissante s'adap-
tent mieux aux expériences angoissantes et pré-
sentent moins de symptémes apres des événe-
ments traumatiques. De plus, la gratitude favo-
rise la résolution des problémes. Les émotions
positives, telles que la gratitude, améliorent la
capacité a faire face efficacement a I'adversité.

Les bienfaits de la gratitude sont nombreux,
mais 8’1l ’agit d'un trait de personnalité, peut-on
développer une attitude plus reconnaissante ?
Les psychologues ont élaboré des exercices per-
mettant d’augmenter le sentiment de gratitude
pour améliorer le bien-étre physique, psycholo-
gique et social.

Méme si la gratitude peut étre considérée
comme une disposition stable de la personna-
lité, elle peut étre développée par I'éducation au
cours de I'enfance et par diverses techniques
adaptées. Parmi les pratiques testées par des
chercheurs en psychologie positive, le « journal
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de gratitude » expérimenté par S. Lyubomirsky
fait 'unanimité. Consigner par écrit les événe-
ments positifs qui nous arrivent est efficace en
termes de développement du bien-étre physique
et psychologique, notamment lorsque I'exercice
est pratiqué le soir et que les participants expli-
quent pourquoi I'événement a été positif.

Car il ne suffit pas d’éprouver de la reconnais-
sance, encore faut-il Pexprimer. Les recherches
montrent que le fait de remercier quelqu’un a
plus d’impact que de se contenter d’éprouver un
sentiment de reconnaissance a son égard. En
effet, quand on ne peut exprimer sa reconnais-
sance, nait une tension interne qui réduit le
degré de bien-étre. La gratitude peut aussi s’ex-
primer par « la lettre reconnaissante », Dans une
expérience, on a demandé aux participants de
rédiger une lettre exprimant leur reconnaissance
et d’aller la remettre en mains propres a
quelqu’un qui s'était montré particuliérement
attentionné, mais qu’ils wavaient pas eu 'occa-
sion de remercier.

Apres une semaine, ces participants se sen-
taient plus heureux que ceux du groupe témoin
qui n'avaient pu exprimer leurs remerciements.
Les effets positifs persistent pendant un mois
aprés 'expérience, puis diminuent progressive-
ment si lexercice n'est pas renouvelé. Les lettres
de reconnaissance sont encore plus utiles dans
des circonstances dramatiques. Un jeune homme
avait décidé d’écrire une lettre de reconnaissance
a scs parents pour les remercier de tous les sacri-
fices qu'ils avaient consentis pour lui et son frére,
exprimant également 'amour et I'estime que son
frere et lui leur portaient. Alors qu’il séjournait
chez ses parents pour les vacances de Noél, son
fréere décéda dans un accident de voiture. 11 leur
remit la lettre de gratitude en témoignage de la
reconnaissance que son frére avait aussi envers
eux. Les discussions autour de cette lettre leur
permirent de surmonter progressivement Iétat
d’accablement dii au déces en se recentrant sur les
éléments positifs de leur existence.

Les partenaires
de reconnaissance

Pour améliorer le bien-étre psychologique, on
peut exprimer sa reconnaissance, mais aussi
développer sa capacité d’attention. Lattention
portée au moment présent est une condition
préalable au sentiment de gratitude : il est impos-
sible d’¢tre reconnaissant pour quelque chose
que P'on n’a pas remarqué. Il est donc important
d’utiliser des rappels visuels suscitant des pensées
de reconnaissance, par exemple des photogra-
phies d’événements heureux ou de personnes
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pour qui lon a de la gratitude. De plus, il est utile
d’avoir des « partenaires de reconnaissance ». En
effet, nombre d’études montrent que les prati-
ques sportives ou culturelles, par exemple, sont
plus régulieres quand elles sont partagées avec
des amis. On sélectionne des partenaires pour
s'encourager mutuellement  développer un sen-
timent de reconnaissance envers les événements
positifs de la vie.

D’une part, cette pratique répond a la conta-
gion émotionnelle: si I'un des partenaires
éprouve un sentiment de reconnaissance, les
autres membres du groupe ont tendance 2 res-
sentir une émotion de méme type. D’autre part,
elle renforce 'engagement public, qui augmente
la probabilité que le comportement annoncé soit
réalisé : I'orientation reconnaissante est favorisée
si les personnes expriment publiquement leur
engagement dans cette pratique.

Enfin, nous I"avons évoqué, la gratitude favori-
serait les pensées positives dans les situations dif-
ficiles. Des lors, des psychologues ont élaboré un
programme en quatre €tapes pour augmenter le
sentiment de gratitude au quotidien: il s’agit
d’identifier les pensées ingrates, de formuler les
pensées de reconnaissance, de substituer ces pen-
sées aux précédentes et de transposer ce senti-
ment en acte. Les sujets qui font ce travail cogni-
tif et les changements de comportements aug-
mentent leur niveau de bien-étre. Il ne s’agit pas
d’un optimisme naif ni d’une illusion consistant
a croire que la souffrance et la tristesse n’existent
pas. Il sagit plutot d’extraire délibérément de
toute situation des éléments permettant de déve-
lopper ses compétences cognitives et son bien-
ctre psychique. |

2. Les poignées

de mains révelent

parfois les sentiments

des individus qui

les échangent. A fravers

ce simple geste et [e regard
qui l'accompagne,
cerfaines personnes
expriment leur gratitude.
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