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RÉSUMÉ 

L'éco-anxiété est une réaction normale, 

adaptative et utile de plus en plus répan-

due autour du monde et dont la défini-

tion et la mesure s'affinent ces dernières 

années. Cette étude mesure les effets 

d'une intervention de psychologie posi-

tive existentielle sur les dimensions co-

gnitives et affectives de l'éco-anxiété. Un 

total de 61 personnes ont participé à 

l'étude et le groupe expérimental a prati-

qué un journal de gratitude existentielle 

pendant deux semaines. Les résultats 

confirment les hypothèses : un effet si-

gnificatif et de taille modérée est observé 

sur l'inquiétude (-15,20 %, d = -0.34), sur 

les émotions négatives (-13.91 %, 

d = -0.36) et sur l’acceptation des émo-

tions négatives (+10.57 %, d = 0.49). Le 

bien-être augmente significativement 

avec une petite taille d’effet (+5.10 %, 

d = 0.13). Cette étude contribue au déve-

loppement d’une réponse au défi de 

santé publique que représente l’éco-an-

xiété. 
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ABSTRACT 

Eco-anxiety is a normal, adaptive, and 

useful response that is increasingly com-

mon around the world and has become 

better defined and measured in recent 

years. This study measures the effects of 

an existential positive psychology inter-

vention on the cognitive and affective di-

mensions of eco-anxiety. A total of 61 vol-

unteers participated in the study, and the 

experimental group practiced an existen-

tial gratitude journal for two weeks. The 

results confirm the hypotheses: signifi-

cant effects of moderate size are ob-

served on worry (-15.20 %, d=-0.34), on 

negative emotions (-13.91 %, d=-0.36) 

and on the acceptance of negative emo-

tions (+10.57 %, d=0.49). Well-being in-

creased significantly with a small effect 

size (+5.10 %, d=0.13). This study contrib-

utes to the development of an answer to 

the public health challenge of eco-anxi-

ety. 
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1. INTRODUCTION 

L’activité humaine a causé un dérè-
glement climatique et des dégradations 
environnementales qui impactent la 
santé humaine sur les plans physiques et 
psychiques. 
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Les personnes ayant vécu des catas-
trophes naturelles subites et extrêmes 
telles que des tornades, des incendies, 
des inondations, des vagues de chaleur, 
peuvent subir des conséquences sur leur 
équilibre psychique. C'est le cas égale-
ment des populations vivant dans un en-
vironnement se détériorant progressive-
ment (exemples : hausse des tempéra-
tures et du niveau des mers, sécheresses 
régulières, changements dans le cycle des 
précipitations). Les effets directs les plus 
courants sont la dépression, l’anxiété, un 
état de stress post-traumatique, des idées 
suicidaires, l’abus de substances, la vio-
lence domestique et l’augmentation de 
l’agressivité. En outre, les répercussions 
systémiques du changement climatique 
— notamment les difficultés écono-
miques, l’insécurité alimentaire, la mi-
gration involontaire, les conflits entre 
personnes et entre nations — ont un im-
pact indirect sur la santé : elles augmen-
tent le stress des individus et pèsent sur 
leur santé psychique (Berry et al., 2010 ; 
Cianconi et al., 2020 ; Clayton, 2021 ; Pa-
linkas & Wong., 2020). 
 
1.1 Éco-anxiété : Une réaction à diffé-

rents niveaux 

Même sans avoir été personnelle-
ment touché, la simple perception du dé-
règlement climatique et des risques qu’il 
engendre peut déclencher une souffrance 
psychique. Cette détresse peut combiner 
des manifestations de différentes na-
tures. Elle peut, par exemple, comporter 
de l’anxiété, de la tristesse, de la colère, 
du désespoir, de la culpabilité, un ques-
tionnement existentiel, un sentiment 
d’impuissance, une réaction de figement, 
du déni, de l’apathie ou encore du désen-
gagement (Clayton et al., 2017 ; Des-
biolles, 2020 ; Doherty & Clayton, 2011 ; 
Schmerber, 2019).  

Pour désigner ces vécus, le terme 
eco-anxiety commence à être utilisé dans 

les médias dès 1990, par exemple dans le 
Washington Post (Leff, 1990) ou dans le 
New York Times Magazine (Dickinson, 
2008). En français, Véronique Lapaige, 
chercheuse en santé publique belgo-ca-
nadienne, parle d’éco-anxiété dès 1997 
(Cluzeau, 2020). Glenn Albrecht définit 
l’éco-anxiété comme « l’anxiété liée à un 
environnement changeant et incertain » 
(Albrecht, 2011, p. 49). L’American Psy-
chological Association (APA) la définit 
comme « la peur chronique d’un effon-
drement environnemental » (Clayton et 
al., 2017, p. 68). Clayton utilise le terme 
anxiété climatique et décrit « une souf-
france liée à la perte de lieux, d’activités 
et de traditions à cause du changement 
climatique, la peur de l’impact potentiel 
de ce dernier et l’incertitude quant à ses 
effets spécifiques, le moment et le lieu de 
leur survenue » (Clayton, 2021, p. 3). Une 
définition récente détaille l’objet de l’an-
xiété (Hogg et al., 2021, p. 3) : 

« L’"éco-anxiété" est un terme qui 
rend compte des expériences d’anxiété 
liées aux crises environnementales. Il 
englobe "l’anxiété liée au changement 
climatique" (anxiété spécifiquement 
liée au changement climatique an-
thropique), tout comme l’anxiété sus-
citée par une multiplicité de catas-
trophes environnementales, notam-
ment l’élimination d’écosystèmes en-
tiers et d’espèces végétales et ani-
males, l’augmentation de l’incidence 
des catastrophes naturelles et des 
phénomènes météorologiques ex-
trêmes, la pollution de masse mon-
diale, la déforestation, l’élévation du 
niveau de la mer et le réchauffement 
de la planète. » 

Certains auteurs utilisent plutôt les 
termes d’anxiété environnementale 
(Pihkala, 2016), d’anxiété écologique 
(Cunsolo et al., 2020) ou de stress écolo-
gique perçu (Helm et al., 2018), mais éco-
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anxiété semble être le vocable qui do-
mine dans les publications. 

Adoptant une définition multidi-
mensionnelle, Jalin (2021, p. 11) considère 
l’éco-anxiété comme « l’ensemble des af-
fects, émotions, comportements et co-
gnitions lié à une perception pessimiste 
des conséquences du dérèglement clima-
tique ». Elle met en lumière cinq dimen-
sions de l’éco-anxiété : (1) des humeurs 
dépressives et anxieuses, (2) des mani-
festations somatiques, (3) des cognitions 
pessimistes sur un futur apocalyptique, 
(4) une omniprésence du sujet écolo-
gique dans les pensées, les actions et les 
discussions, (5) des difficultés relation-
nelles et des conflits de valeurs (Jalin, 
2021). 

Des concepts proches de celui d’éco-
anxiété sont proposés pour décrire l'im-
pact de la dégradation de la planète sur la 
santé mentale. Ils se focalisent souvent 
sur une émotion ou un aspect particulier. 
Albrecht propose une série de nouveaux 
mots (2020) : solastalgie (« douleur ou 
détresse causée par une absence conti-
nue de consolation et par le sentiment de 
désolation provoqué par l’état actuel de 
son environnement proche et de son ter-
ritoire », p. 76), mermérosité (« état 
chronique d’inquiétude ou d’anxiété au 
sujet de l’extinction possible du monde 
familier et de son remplacement par des 
éléments perturbant notre sens du lieu », 
p. 141), terreur globale (« un mélange de 
terreur, d’anxiété extrême et de tristesse 
profonde » concernant exclusivement 
l’avenir, p. 145), écoparalysie (p. 149), 
tierratrauma (une émotion existentielle 
ressentie lors d’un « changement envi-
ronnemental négatif soudain », p.  51), 
terrafurie (« une colère extrême et dé-
chaînée […] contre ceux qui comman-
dent les forces détruisant la Terre », 
p. 153). D’autres auteurs parlent de 
trauma climatique (Woodbury, 2019), 
d’inquiétude écologique (Verplanken & 

Roy, 2013) ou de préoccupation biosphé-
rique (Helm et al., 2018). Ce foisonne-
ment de propositions illustre l’intérêt 
grandissant pour le sujet. Les frontières 
entre les concepts ne sont pas encore 
claires. 

Le modèle de Doherty et Clayton 
(2011) suppose que l’impact psycholo-
gique de la dégradation de l’environne-
ment dépend de médiateurs (la repré-
sentation du changement climatique, les 
messages des médias et le récit sociale-
ment accepté, la perception des risques) 
et de modérateurs (la vulnérabilité, la ré-
silience, l'échelle de temps). Helm et ses 
collègues (2018) montrent que les valeurs 
sur lesquelles se fondent les préoccupa-
tions écologiques influencent le stress 
écologique perçu, elles sont donc des va-
riables modératrices. Ainsi une préoccu-
pation égoïste prend en compte les in-
convénients et risques anticipés pour sa 
propre personne ; une préoccupation so-
ciale inclut les risques encourus pour les 
proches, ses connaissances, voire pour 
l’humanité entière ; enfin une préoccu-
pation biosphérique est centrée sur la vul-
nérabilité perçue des animaux, des végé-
taux, voire de la Terre. Dans cette étude, 
seul ce dernier type de préoccupation en-
vironnementale est corrélé avec un stress 
écologique perçu, soit une éco-anxiété. 
 
1.2 Une réaction normale et ration-

nelle 

Les contours du concept d’éco-an-
xiété et les outils pour la mesurer variant 
selon les auteurs, l’évaluation de son ca-
ractère pathologique ou adaptatif est dé-
licate. L’éco-anxiété ne figure ni dans le 
DSM-5 ni dans le CIM-10, les outils de 
classification des troubles mentaux. Face 
à une menace existentielle, il est difficile 
de définir quel niveau de préoccupation 
est approprié, donc considéré comme 
normal. De nombreux chercheurs refu-
sent la pathologisation de l'éco-anxiété. 
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« Les personnes éco-anxieuses sont in 
fine les personnes rationnelles et lucides 
dans un monde qui ne l’est pas. » (Des-
biolles, 2020, p. 52) et elles ont une « ré-
action rationnelle à l’énormité de la me-
nace écologique à laquelle font face l’hu-
manité et la planète » (Hogg et al., 2021, 
p. 5). 

Verplanken et Roy (2013) estiment 
que l’anxiété écologique correspond à 
une réalité et n’est pas pathologique. 
Leur étude montre que les personnes 
éco-anxieuses ne souffrent pas plus de 
troubles anxieux ou d’autres psychopa-
thologies que les autres. Au contraire, 
elles ont une réponse constructive et 
adaptative à un problème sérieux. Do-
herty et Clayton (2011) considèrent l’in-
quiétude climatique comme normale et 
utile pour faire face à la menace, ainsi que 
le processus de deuil déclenché face à la 
perte ressentie. Ces auteurs reconnais-
sent cependant une limite au-delà de la-
quelle l’anxiété est incontrôlable et le 
fonctionnement de la personne est dimi-
nué, par exemple par des perturbations 
du sommeil, du travail ou de la socialisa-
tion. Doherty et Clayton (2011) ont éla-
boré un modèle représentant les ré-
ponses psychologiques sur un conti-
nuum allant d’adaptatives à patholo-
giques. Entre ces deux extrêmes se si-
tuent des réactions telles que la détresse 
psychologique, l’inhibition, les conflits 
internes ou le désespoir. C’est dans cet 
entre-deux que Clayton (2020) situe l’an-
xiété climatique, confirmant qu’elle ne la 
considère pas comme pathologique. 
 
1.3 Évaluer l’incidence de l’éco-an-

xiété 

La variété des définitions et des me-
sures de l’éco-anxiété rend l’estimation 
de son incidence difficile. Il existe un 
risque de diagnostiquer un trouble psy-
chique alors qu’il s’agit d’éco-anxiété et à 
l’inverse, de considérer comme de l’éco-

anxiété ce qui est en réalité pathologique 
(Hayes et al., 2018). 

En Europe, en 2016, entre 20 et 40 % 
des personnes interrogées dans les diffé-
rents pays se sont décrites comme « très 
inquiètes » quant au changement clima-
tique (Steentjes et al., 2017, cité dans 
Clayton, 2020). Aux États-Unis, en 2018, 
il s’agit de 29 % des personnes interro-
gées (Leiserowitz et al., 2018, cité dans 
Clayton, 2020). Dans une enquête de 
l’APA de 2020 (APA, 2020, cité dans Clay-
ton, 2020), près des deux tiers des répon-
dants disent ressentir au moins « un peu 
d’éco-anxiété » et un quart d’entre eux 
« beaucoup d’éco-anxiété ». Les per-
sonnes les plus éco-anxieuses sont celles 
qui ont vécu des catastrophes naturelles 
(Reser et al., 2012, cité dans Clayton, 
2020), les femmes (Searle et Gow, 2010), 
les personnes qui se préoccupent de l’en-
vironnement (Clayton & Karazsia, 2020, 
cités dans Clayton, 2020 ; Searle & Gow, 
2010) et les jeunes adultes (APA, 2018, ci-
tés dans Clayton, 2020 ; Clayton & Ka-
razsia, 2020, cités dans Clayton, 2020 ; 
Searle et Gow, 2010). Une étude interna-
tionale menée en 2019 (Hickman et al., 
2021) ciblant les jeunes de 16 à 25 ans in-
dique que près de 60 % sont « très » ou 
« extrêmement inquiets » quant au 
changement climatique, 45 % pensent 
que cela impacte leur quotidien et plus de 
50 % ressentent de la détresse émotion-
nelle. 

 
1.4 Faire face à l’éco-anxiété 

Une revue des interventions propo-
sées pour accompagner l’éco-anxiété fait 
le constat qu'à ce jour, les approches psy-
chologiques les plus utilisées sont la psy-
chanalyse, l’éco-thérapie et la psycholo-
gie jungienne (Baudon & Jacksen, 2021). 
Les auteurs identifient quatre types d’in-
terventions : (1) encourager l’action, 
(2) offrir un soutien émotionnel et du 
lien dans des groupes de parole, (3) se 
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connecter avec la nature et (4) dévelop-
per la résilience. Plus particulièrement, 
le travail sur la résilience concerne cinq 
thèmes : (1) les interventions cognitives 
(recadrage, acceptation des bonnes et 
mauvaises choses de la vie), (2) les inter-
ventions existentielles et centrées sur le 
sens (rappeler les dimensions sociales et 
systémiques du problème, développer 
l’optimisme et l’espoir), (3) les interven-
tions centrées sur les émotions (régula-
tion émotionnelle, processus de deuil, 
distinction entre l’éco-anxiété et l’an-
xiété liée à son histoire de vie), (4) les in-
terventions impliquant le « soi lyrique » 
(expression créative et travail sur les 
rêves) et enfin (5) le domaine du self-care 
avec les routines de santé, l’autocompas-
sion consciente et les pratiques de grati-
tude. 

L’action pro-environnementale peut 
être assimilée à une stratégie de coping 
centrée sur le problème, c’est-à-dire vi-
sant l’élimination de la cause du stress. 
Dans le cas d’une menace que la per-
sonne ne peut pas contrôler, une straté-
gie centrée sur le problème peut générer 
encore plus de détresse. Une étude a 
montré que les enfants utilisant ces stra-
tégies face au changement climatique ont 
certes plus de comportements pro-envi-
ronnementaux et un meilleur sentiment 
d’efficacité environnementale, mais 
aussi plus d’affects négatifs (Ojala, 2012).  

Certaines stratégies de coping émo-
tionnel consistent à se débarrasser des 
émotions négatives générées par le stres-
seur, par exemple en évitant ce dernier, 
en prenant de la distance ou en restant 
dans le déni. Selon le contexte, ces stra-
tégies peuvent avoir des effets bénéfiques 
à court terme, mais elles ne fonctionnent 
pas à long terme, car le stresseur existe 
toujours. L’étude d’Ojala (2012) a montré 
que dédramatiser le problème était cor-
rélé avec un moindre niveau d’affect né-

gatif, mais aussi moins de comporte-
ments pro-environnementaux et un 
moindre sentiment d’efficacité environ-
nementale. 

L’évitement des ressentis désa-
gréables peut devenir contreproductif et 
aggraver les symptômes en cas de 
troubles anxieux et dépressifs. En re-
vanche, l’acceptation des émotions néga-
tives préserve la flexibilité psychologique 
qui permet de rester en contact avec ses 
pensées et émotions douloureuses tout 
en maintenant un comportement adapté 
à la situation et des ressources pour agir. 
La recherche montre que plus grande est 
la flexibilité psychologique, moins les 
symptômes anxieux et dépressifs sont 
probables (Monestes et al., 2009). Dans 
le cas de l’éco-anxiété, face à un stresseur 
durable et la nécessité de réagir, l’accep-
tation des émotions négatives semble 
particulièrement appropriée. 

Folkman (2008) décrit un type de co-
ping émotionnel centré sur le sens et les 
émotions positives. Il s’agit de dévelop-
per les émotions positives pour diminuer 
les effets des émotions négatives sur le 
bien-être (exemple : effectuer un reca-
drage positif, trouver des aspects positifs 
dans la situation, revoir ses buts.) Selon 
les recherches d'Ojala (2012), ces straté-
gies sont particulièrement pertinentes 
quand le stresseur ne peut pas être sup-
primé : elles travaillent les croyances, les 
valeurs et les buts pour développer des 
sentiments positifs en lien avec le stres-
seur. Elles n’éliminent pas les affects né-
gatifs, mais servent de tampon pour 
qu’ils aient moins d’impact sur le bien-
être. Elles ne mènent pas à du déni et 
soutiennent donc l’engagement pour la 
résolution du problème. De telles straté-
gies de coping sont corrélées avec davan-
tage d’affects positifs, d’optimisme quant 
au climat, de satisfaction de vie, de com-
portements pro-environnementaux et 
d’efficacité environnementale. Elles sont 
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aussi corrélées avec un niveau moindre 
d’affects négatifs chez les enfants très 
centrés sur le problème. 

L’intervention de gratitude existen-
tielle évaluée dans cette étude a pour ob-
jectif de développer la résilience par une 
pratique de self-care. Elle est fondée sur 
un coping centré sur le sens et les émo-
tions positives. 

 
1.5 Gratitude existentielle 

Selon Baker (2015), une psychothéra-
peute proposant des ateliers de prépara-
tion spirituelle aux défis futurs, la grati-
tude est un élément clé pour faire face à 
l’effondrement : « dans les pires condi-
tions, la capacité à ressentir chaque jour 
de la gratitude envers quelque chose aug-
mente la résilience et le potentiel de sur-
vie » (p. 26). L’entraînement à la grati-
tude fait d’ailleurs partie de deux pro-
grammes de développement de l'éco-ré-
silience largement répandus : c’est la pre-
mière étape du « Travail qui relie » de 
Macy (Macy & Young Brown, 2008) et 
l’une des étapes du cursus élaboré par le 
Good Grief Network (2022). 

La gratitude est « un mélange subtil 
de surprise, de joie, d’émerveillement et 
d’un sentiment de connexion aux autres 
[… comme] source de bien-être, qui 
s’étend à des bienfaits générés par l’exis-
tence [… ou] une entité telle que Dieu ou 
la nature » (Shankland, 2016, p. 21). La 
gratitude améliore la santé physique, 
mentale et sociale (Shankland, 2016). In-
duire un sentiment de gratitude réduit 
temporairement l’anxiété liée à la mort 
(Lau et Cheng, 2011) et cultiver la grati-
tude a été conseillé pour prévenir des ma-
ladies mentales et soutenir la croissance 
post-traumatique (Vernon et al., 2009 ; 
Lies et al., 2014). 

La gratitude dite existentielle est la 
tendance à « compter ses bénédictions 
dans l’adversité ». Elle inclut une dimen-

sion transpersonnelle avec la reconnais-
sance de vivre, la reconnaissance envers 
le divin ou encore la gratitude pour la pla-
nète où nous vivons (Jans-Beken & 
Wong, 2019, p. 2). Selon le cadre théo-
rique de Wong, pratiquer la gratitude 
existentielle augmente l’acceptation de la 
réalité et en conséquence, l’espoir, le sens 
de la vie et la résilience (Wong, 2010, 
2016). 

Shankland et André (2017) exposent 
trois mécanismes qui expliquent les ef-
fets bénéfiques de la gratitude : (1) un 
biais de mémorisation positive et un re-
cadrage positif ; (2) des valeurs moins 
matérialistes et une moindre tendance à 
faire des comparaisons sociales ascen-
dantes ; (3) le maintien et le développe-
ment de relations positives, le renforce-
ment du sentiment d’appartenance, de 
connexion sociale et du soutien social 
perçu. 

Développer la gratitude a des effets 
bénéfiques sur la santé globale (Shan-
kland, 2016 ; Shankland & André, 2017) 
qui peuvent être mis en parallèle des di-
mensions de l’éco-anxiété relevées par Ja-
lin (2021) : 

 Les humeurs dépressives et l’anxiété : 
réduction des symptômes de dépres-
sion et d’anxiété, augmentation des 
émotions positives. 

 Les symptômes somatiques : diminu-
tion des symptômes physiques com-
muns, des hormones du stress et une 
amélioration du sommeil. 

 Les pensées négatives et omnipré-
sence du sujet : augmentation de l’op-
timisme et du sens de la vie, change-
ment de la perception du monde et 
augmentation de la résilience. 

 Les difficultés dans les relations : di-
minution du sentiment de solitude et 
augmentation du sentiment de proxi-
mité, de connexion sociale ; soutien 
des relations positives par la re-
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cherche de l'amélioration des rela-
tions et par l’augmentation de l’atten-
tion portée à l’autre, de la bienveil-
lance et de l’altruisme. 

La facette existentielle de la gratitude 
résonne avec la nature existentielle de la 
menace perçue pour soi, l’humanité 
et/ou le vivant. Sutter et Steffan (2020), 
de l’Observatoire des vécus du collapse 
(OBVECO), précisent le caractère exis-
tentiel de l'éco-anxiété en rapportant une 
souffrance noétique (crise de sens), une 
angoisse de finitude et une angoisse 
eschatologique (relative à la fin du 
monde). 

La gratitude est une ressource psy-
chologique active sur diverses dimen-
sions qui rencontre les différentes fa-
cettes de l'éco-anxiété. 

 
1.6 Le journal de gratitude 

Le journal de gratitude est l’interven-
tion la plus utilisée pour augmenter la 
gratitude et il a démontré des effets bé-
néfiques comme la réduction de l’épuise-
ment émotionnel et de l’anxiété et l’aug-
mentation des affects positifs, de la satis-
faction de vie, du sens de la vie, de l’opti-
misme et de l’espoir (Jans-Beken et al., 
2020). Southwell et Gould (2016) ont 
montré que des personnes déclarant 
souffrir de troubles anxieux ou de dé-
pression ont vu leurs symptômes de dé-
pression, d'anxiété, de stress et leurs dif-
ficultés de sommeil diminuer après trois 
semaines de journal de gratitude, alors 
que leur bien-être subjectif a augmenté. 
Trois semaines après l'intervention, les 
effets sur le bien-être et le stress sont tou-
jours mesurables et les scores d’anxiété se 
sont encore améliorés. 

 
1.7 But et hypothèses 

Quand la civilisation, l’humanité et 
le vivant sont perçus comme étant en 
grand danger, ressentir de la gratitude 

existentielle peut-il diminuer l’éco-an-
xiété ? 

Notre étude explore cette question 
en mesurant l’efficacité d’un journal de 
gratitude existentielle renforcé d'une 
méditation de pleine conscience pour di-
minuer l’éco-anxiété. Faute d’une échelle 
validée pour mesurer l’éco-anxiété selon 
une définition multidimensionnelle, 
seuls les aspects émotionnels et cognitifs 
de l’éco-anxiété sont mesurés, soit l’in-
quiétude, les émotions négatives et le 
bien-être. L'acceptation des émotions 
négatives est aussi mesurée, car elle mo-
dère les effets de ces dernières et préserve 
la santé mentale. 

Nous faisons l’hypothèse que l’inter-
vention : (1) diminue l’inquiétude, (2) di-
minue les émotions négatives, (3) aug-
mente l’acceptation des émotions néga-
tives et (4) augmente le bien-être (sens, 
plaisir, engagement). 
 

2. MÉTHODE 

2.1 Participants 

L'échantillon de l’étude est composé 
de personnes majeures ayant répondu 
anonymement à un appel à participation 
en français et ayant rempli un question-
naire avant et après l’intervention. Il 
s’agit de 61 personnes, dont 35 attribuées 
aléatoirement au groupe expérimental 
(GE) et 26 au groupe contrôle (GC). Les 
participants qui ont effectué la pratique 
de gratitude moins de 10 fois sur les 14 
prévues dans la consigne ont été exclus 
de l’échantillon. Le GE n'est pas signifi-
cativement différent du GC sur aucune 
caractéristique sociodémographique : 
90.2% des participants sont des femmes. 
[χ2 (1) = 0.148 ; p > 0.05]. Les participants 
ont entre 20 et 63 ans et l’âge moyen est 
de 41,6 ans (ET = 10.77 ; U de Mann-
Whitney = 380 ; p > 0.05). 67.2% des par-
ticipants vivent en Suisse et 26.2% en 
France [χ2 (2) = 0.887 ; p > 0.05]. 
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Au total, 73,8% des participants sont 
en emploi [χ2 (4) = 8.66 ; p > 0.05), 
29.5% ont une formation de niveau se-
condaire II (AFP, CFC, maturité ; en 
France : CAP, BEP, bac, BTS, DUT), 59% 
de niveau tertiaire (bachelor, master, 
brevet ou diplôme fédéral) et 11.5% au-
delà (MAS, doctorat, etc.). Aucun parti-
cipant ne s’est arrêté à la scolarité obliga-
toire [χ2 (4) = 2.39 ; p > 0.05]. 

 
2.2 Procédure 

L’étude a eu lieu dans le cadre d’une 
formation (CAS) en psychologie positive 
délivrée à l’Université de Lausanne 
(Suisse). Un appel à participation a été 
diffusé par des réseaux professionnels, 
des réseaux actifs dans la transition éco-
logique (Réseau Transition Suisse Ro-
mande, Réseau belge de Soutien à la 
Transition Intérieure, Laboratoire de la 
Transition Intérieure) et sur les réseaux 
sociaux, notamment au sein de groupes 
de soutien sur Facebook (Psychologie 
positive et transition écologique, Trans-
cender l’éco-anxiété, Transition écolo-
gique et éco-anxiété, Collapso heureuse, 
Eco-psytoyens, Adaptation radicale). 

L’étude a eu lieu en deux vagues, la 
deuxième ayant pour but d'agrandir 
l'échantillon initial. La première vague 
de l’intervention a eu lieu en mai-juin 
2021 dans un contexte de pandémie de 
COVID-19, alors que les mesures sani-
taires impactant le quotidien se succé-
daient rapidement. La deuxième vague a 
eu lieu en janvier-février 2022 et a 
coïncidé avec le déclenchement d’une 
guerre en Europe de l’Est, le destin du 
peuple ukrainien rencontrant l’empathie 
de l’Europe de l’Ouest. Ce contexte a pu 
influencer les résultats de l'étude. 

Les personnes intéressées se sont 
inscrites en ligne, à titre privé, et ont reçu 
une consigne par courriel. Les question-
naires à remplir au début et à la fin de 

l’intervention étaient en ligne. La partici-
pation à l'étude a eu lieu durant le temps 
libre et de manière autonome, indépen-
damment des autres participants. 

Le GC a été invité à remplir les ques-
tionnaires de départ et de fin à 15 jours 
d'intervalle. Pour le GE, l’intervention 
consistait à pratiquer un journal de grati-
tude existentielle durant 14 jours de ma-
nière autonome. La durée de l'exercice 
n'était pas prescrite et laissée aux préfé-
rences de chacun. La consigne s’appuyait 
sur celle d'Emmons et McCullough 
(2003), avec trois adaptations. La pre-
mière modification facilitait la dimen-
sion existentielle de la gratitude, d'une 
part en précisant les différentes sources 
de bienfaits possibles (« Nous pouvons 
par exemple ressentir de la gratitude en-
vers une autre personne, nous-même ou 
encore envers la nature, la vie ou le sa-
cré. »), et d’autre part en invitant la per-
sonne à noter des choses pour lesquelles 
elle ressent « de la gratitude d’être en vie, 
dans les bons et les moins bons mo-
ments. » 

La deuxième adaptation était un 
soutien pour ressentir de la gratitude au 
moment de remplir le journal, car cette 
connexion à soi est un élément clé de la 
pratique. Une étude montre d'ailleurs 
qu'un exercice de psychologie positive a 
plus d'effet s'il est combiné avec un mo-
ment de mindfulness (Ivtzan et al., 2016). 
La consigne a ainsi été complétée de 
quelques lignes tirées d’une méditation 
de pleine conscience de André (2013) : 
« Essayez de revivre l’expérience en détail 
comme si vous y étiez. Pour cela, asseyez-
vous, fermez les yeux. Installez-vous dans 
l’instant présent. Reliez-vous à votre res-
piration, à votre corps, aux sons qui vous 
entourent. Reliez-vous à tout ce qui est là, 
quoi que ce soit. À cet instant, soyez sim-
plement présent au monde tel qu’il est. Et 
doucement, laissez venir en vous les 
choses pour lesquelles vous éprouvez de la 
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gratitude d’être en vie aujourd’hui. Prenez 
conscience de ce que vous avez reçu. Res-
pirez bien avec ces images. Laissez le sen-
timent de gratitude se répandre dans tout 
votre esprit, tout votre corps. Tout ceci 
vous a été donné. » 

La troisième modification par rap-
port à la consigne d'origine était une in-
vitation à appliquer dans la vie quoti-
dienne les apprentissages et expériences 
vécues lors de l’exercice comme cela se 
pratique dans la positive mindfulness, des 
interventions mixtes de psychologie po-
sitive et de mindfulness qui ont démontré 
plus d’effets que les interventions ciblées 
sur l’une ou l’autre de ces deux compo-
santes (Ivtzan et al., 2016) : « Si vous vivez 
des émotions déplaisantes dans la jour-
née qui vient, nous vous invitons à repen-
ser aux bienfaits que vous avez identifiés 
dans votre journal et à vous reconnecter à 
l’émotion de gratitude pour mieux traver-
ser ce moment. » 

Les participants ne devaient pas 
fournir le contenu de leur journal. La 
consigne complète du journal se trouve 
en annexe. 

 
2.3 Mesures 

La gratitude existentielle a été mesu-
rée à l’aide de l’échelle de gratitude exis-
tentielle développée par Jans-Beken et 
Wong (2019) : 13 questions traduites par 
la présente auteure avec une échelle de 
Likert de 1 à 7 (α = 0.72). 

Les dimensions cognitives et affec-
tives de l’éco-anxiété ont été abordées 
avec les instruments suivants : l’inquié-
tude pour l’environnement a été mesurée 
avec une question élaborée par Verplan-
ken et Roy (2013) traduite par la présente 
auteure et comportant une échelle de 
Likert de 1 à 5 (« À quelle fréquence avez-
vous des pensées sur l'environnement 
que vous trouvez inquiétantes, inconfor-
tables ou bouleversantes ? ») Les émo-
tions négatives ont été mesurées avec 

l’échelle Climate change distress de 
Searle et Gow (2010) proposant 12 adjec-
tifs traduits par la présente auteure et une 
échelle de Likert de 1 à 3. 

L’acceptation des émotions a été me-
surée avec le Questionnaire d’accepta-
tion et d’action AAQ-II de Hayes et al., 
traduit par Monestes et al. (2009). Il 
s’agit de 10 questions et d’une échelle de 
Likert de 1 à 7 (α = 0.76 à 0.87). 

Le bien-être et ses composantes sens, 
plaisir et engagement, ont été mesurés 
avec l’échelle d’Orientation vers le bon-
heur OTH de Peterson et al., traduite par 
Martin-Krumm et Shankland (2010). Elle 
comprend 12 questions et une échelle de 
Likert de 1 à 7 (α = 0.61 à 0.69). 
 
2.4 Analyse des données 

Pour mesurer la significativité des ef-
fets, des tests non paramétriques 
(ANOVA sur mesures répétées avec com-
paraison par paires Durbin-Conover) ont 
été effectués sur l'ensemble des échelles. 
La courbe de distribution des réponses 
du GE étant normale pour l’échelle d’ac-
ceptation et la sous-échelle du plaisir, des 
tests paramétriques ont aussi été exécu-
tés pour ces dimensions (ANOVA sur me-
sures répétées et effet intrasujet). Ja-
movi 2.0 a servi à ces analyses. Concer-
nant la taille d'effet, le d de Cohen selon 
Morris a été obtenu avec le calculateur 
disponible sur www.psychometrica.de. 
 
3. RÉSULTATS 

L'effet du journal de gratitude exis-
tentielle sur la gratitude existentielle est 
vérifié : le score moyen du GE a aug-
menté de 9,22 % (p < 0.01 ; d = 0.57), pas-
sant de 5.20 (ET = 0.81) à 5.67 
(ET = 0.98). Le score du GC n'a pas 
changé significativement. Tous les résul-
tats figurent dans le tableau 1 et sont il-
lustrés dans les graphiques 1 à 8. Pour le 

153

http://www.psychometrica.de/


GE, l’intervention a eu des effets signifi-
catifs sur toutes les variables dépen-
dantes excepté les sous-échelles du sens 
et du plaisir. Les tailles d'effet sont modé-
rées pour l'inquiétude, les émotions né-
gatives, l'acceptation et le sens, et petites 
pour le bien-être, le plaisir et l'engage-
ment. 

Plus précisément, l’inquiétude a di-
minué de 15.20% (p < 0.01 ; d = -0.34) en 
passant de 3.57 (ET = 0.95) à 3.03 
(ET = 6.50). Les émotions négatives ont 
diminué de 13.91% (p <0.01 ; d = 0.36) en 
passant de 24.86 (ET = 6.51) à 21.40 
(ET = 6.50). L’acceptation des émotions a 
augmenté de 10.57% (p < 0.01 ; d = 0.49) 
passant de 47.29 (ET = 11.20) à 52.29 
(ET = 9.44). Le bien-être a augmenté de 

5.10% (p < 0.05 ; d = 0.13) passant de 4.88 
(ET = 1.82) à 5.13 (ET = 2.14). Concernant 
les sous-échelles du bien-être, l’engage-
ment a augmenté de 7.83% (p < 0.01 ; 
d = 0.11) passant de 4.29 (ET = 0.90) à 
4.62 (ET = 0.97). 

En ce qui concerne le GC, on observe 
une diminution significative des émo-
tions négatives (-3.91% ; p < 0.05 ; 
d =-0.36) et du sens (-3.85% ; p < 0.01 ; 
d = 0.47). 

Un effet significatif modéré du jour-
nal de gratitude existentielle est donc ob-
servable quant à l’inquiétude, aux émo-
tions négatives et à l’acceptation de 
celles-ci. Le journal a eu un petit effet si-
gnificatif sur le bien-être et sur sa dimen-
sion d’engagement. 
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4. DISCUSSION 

L’éco-anxiété étant une réaction nor-
male, adaptative et utile à la transition 
écologique, il ne s’agit pas de la soigner, 

ni de la supprimer, mais d’accompagner 
les personnes éco-anxieuses pour 
qu’elles puissent s'approcher d’une vie 
bonne et pleine de sens dans ce contexte. 
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Des mesures de prévention peuvent évi-
ter que l’éco-anxiété ne dégénère en 
trouble psychique et renforcer la rési-
lience nécessaire pour faire face aux défis 
futurs. 

Les résultats de cette étude indi-
quent que développer la gratitude exis-
tentielle diminue l’éco-anxiété dans ses 
dimensions cognitives et affectives. Les 
quatre hypothèses émises sont confir-
mées : le journal de gratitude existen-
tielle pratiqué durant deux semaines di-
minue l’inquiétude et les émotions néga-
tives d’une part, augmente l’acceptation 
des émotions négatives et le bien-être 
d’autre part. Les effets sont significatifs 
et de taille modérée, excepté un effet lé-
ger sur le bien-être. Seule la dimension 
engagement du bien-être augmente si-
gnificativement. 

Les nombreuses études sur la grati-
tude avaient déjà démontré qu'elle dimi-
nuait les émotions et les pensées néga-
tives et qu'elle augmentait le bien-être. 
Cette étude montre que cela peut aussi 
être le cas avec des émotions qui ne sont 
pas liées à sa propre histoire de vie, mais 
à l'état du monde, des peurs existen-
tielles et eschatologiques. Même en étant 
consciente de la situation écologique et 
des enjeux en cours, une personne peut 
développer son bien-être et sa sérénité. 
C'est un signal motivant pour les acteurs 
de la santé mentale qui font face au défi 
d'accompagner l'éco-anxiété. 

L'analyse des effets de la gratitude 
existentielle sur les trois composantes du 
bien-être montre que c'est sur sa dimen-
sion d'engagement que l'amélioration est 
significative, ce qui n'est pas le cas pour 
le plaisir et le sens. Dans l'échelle utilisée, 
l'engagement est compris comme la ca-
pacité à être concentré, absorbé dans sa 
tâche, de s'y consacrer pleinement sans 
se laisser distraire. Cette notion est 
proche de la pleine présence à l'instant 
présent et il n'est donc pas étonnant que 

le journal comprenant un exercice de 
pleine conscience l'ait développé. L'éco-
anxiété ayant un caractère anticipatoire 
(inquiétude, voire stress pré-trauma-
tique), il semble intéressant de s'entraî-
ner à porter plus d'attention au moment 
présent pour la réduire. 

Le plaisir et le sens n'ont pas aug-
menté significativement. Cela peut être 
dû aux conditions de cette étude ou au 
contexte particulier vécu par les partici-
pants à cette période (pandémie mon-
diale, guerre en Europe). Cela pourrait 
aussi être lié à la formulation des items 
du questionnaire OTH. Si l'on observe 
les quatre questions consacrées au plai-
sir, on constate qu'elles parlent de plaisir 
et de stimulation des sens, un plaisir que 
l'on choisit et que l'on ne veut pas re-
mettre. Cette attitude hédoniste a pu être 
tempérée par le contexte sanitaire et géo-
politique diffusant inquiétudes et res-
trictions. De plus, le plaisir des sens, dont 
la représentation dans notre société post-
industrielle peut facilement être liée à la 
consommation, entre dans une certaine 
dissonance avec la sobriété exigée pour 
protéger la planète. Des personnes éco-
anxieuses conscientes des comporte-
ments à abandonner ou à réduire pour-
raient tendre à se détacher des plaisirs 
immédiats destructeurs pour ressentir 
des émotions positives par d'autres 
moyens. Cela peut se refléter dans leurs 
réponses quant au plaisir. Il serait donc 
intéressant de mesurer les effets de la 
gratitude existentielle avec une échelle 
comprenant différentes émotions posi-
tives et non seulement le plaisir. 

La composante du sens n'a pas non 
plus augmenté significativement. Les 
quatre items concernant le sens dans 
l'échelle OTH pourraient être sensibles 
au contexte de la crise écologique : l'éco-
anxiété peut comprendre un sentiment 
de culpabilité de participer ou d'avoir 
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participé à sa dégradation, et un senti-
ment d'impuissance à changer les choses 
par son action individuelle, voire par l'ac-
tion collective. L'humanité elle-même 
est vulnérable, elle peine à mettre en 
place des solutions alors que son avenir 
est en jeu. Ces ressentis pourraient avoir 
une résonance particulière avec le senti-
ment d'« avoir sa part de responsabilité 
pour rendre le monde meilleur », l'im-
pression que « compte tenu de ce que je 
fais pour les autres, ma vie a un sens qui 
perdurera » ou que « ma vie est impor-
tante pour le monde ». Mesurer le sens 
de la vie avec des items plus neutres ap-
porterait peut-être des résultats diffé-
rents. Il serait intéressant de mesurer les 
effets de la gratitude existentielle sur le 
sentiment que la vie a un sens (Personal 
Meaning Index de Recker) ou la compré-
hension du sens de la vie et la recherche 
de buts dans sa vie (Meaning in Life 
Questionnaire de Steger et al., échelles ci-
tées dans Bernaud, 2018). 

L'effet observé sur l'acceptation des 
émotions négatives est particulièrement 
réjouissant. En étant en contact avec ses 
émotions plutôt qu'en restant dans le 
déni ou l'évitement, la personne se 
donne la possibilité de réagir à la situa-
tion de manière plus adéquate. Elle peut 
s'attaquer à la cause de ses émotions en 
contribuant à la protection et à la répara-
tion de l'environnement ou prendre des 
mesures pour s'adapter à la situation. Elle 
peut aussi agir dans son monde intérieur, 
par exemple en prenant soin d'elle, en re-
visitant ses valeurs et ses croyances ou en 
construisant du sens. Les émotions ne 
sont donc pas forcément à éviter. Une 
étude montre d'ailleurs que la facette co-
lère de l'éco-anxiété est corrélée avec un 
niveau plus bas de dépression, d'anxiété 
et de stress. Cela indique que se sentir en 
colère et frustré peut être une réponse 
adaptative (Stanley et al., 2021). Les émo-

tions montrent aussi un chemin et don-
nent une impulsion vers un changement 
comportemental individuel et potentiel-
lement collectif (Masson & Fritsche, 
2021). 

L'échelle utilisée ne mesure pas que 
l'acceptation, mais aussi l'engagement, 
compris cette fois comme le sentiment de 
pouvoir contrôler sa vie et la mener 
comme on le veut malgré les émotions 
difficiles. Une sorte d'espoir et de con-
fiance de pouvoir vivre la vie que l'on sou-
haite. L'état de la planète continuera à 
donner de quoi susciter des émotions né-
gatives pendant très longtemps. L'accep-
tation comme l'établissement d'un rap-
port apaisé à ses émotions et la confiance 
de pouvoir avoir une vie épanouissante 
malgré tout est peut-être une forme 
d'adaptation psychologique des êtres hu-
mains aux transformations de leur éco-
système. 

Peu d’études ont mesuré les effets 
d’interventions psychologiques sur l’éco-
anxiété. Baudon et Jachens (2021) n’en 
recensaient que deux lors de leur récente 
revue. La première, menée par Gillespie 
(2013), portait sur une intervention de 
psychologie des profondeurs jungienne, 
sous la forme d'un groupe de parole col-
laboratif. Les participants se sont réunis 
12 fois sur une période de sept mois pour 
échanger autour de leurs expériences, de 
leurs préoccupations et de leurs rêves 
concernant le changement climatique. 
Cela les a aidés à se sentir plus mûrs, ca-
pables et ancrés, mieux équipés et plus 
motivés à s'engager dans des questions 
liées au changement climatique. 

La deuxième intervention (Büchs & 
al., 2015) évaluait les effets des Conversa-
tions Carbone, un travail de groupe sou-
tenant les participants pour affronter la 
réalité du changement climatique et ré-
duire leur empreinte carbone person-
nelle. Les six rencontres ont aidé les par-
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ticipants à faire face à leur inquiétude en-
vironnementale et ont augmenté leur en-
gagement dans la réduction de leur em-
preinte carbone. 
Notre intervention de gratitude existen-
tielle a plusieurs avantages par rapport à 
ces deux programmes. Elle est plus éco-
nome et flexible : elle prend moins de 
temps, sur une période plus courte, elle 
ne nécessite pas d'accompagnement ou 
de facilitation. De plus, elle transfère une 
compétence à la personne qui peut la ré-
utiliser à volonté et même la transmettre 
plus loin facilement. En revanche, les 
deux autres interventions ont offert le 
soutien du groupe qui favorise l'engage-
ment dans le processus, l'approfondisse-
ment de l'introspection, l'expression et la 
pensée critique. Il serait intéressant de 
comparer l'ampleur des effets de ces trois 
types d'interventions et leur stabilité 
dans le temps. 

Les interventions inventoriées par 
Baudon et Jachens (2021) font souvent ré-
férence au renforcement du sentiment de 
connexion, que ce soit avec soi (p. ex. : 
identification de ses croyances, cons-
cience corporelle, autocompassion), avec 
les autres (par exemple : groupes de sou-
tien, action collective, expression des 
émotions), avec la nature (par exemple : 
éco-thérapie, éco-psychologie), ou avec 
plus grand que soi, dans une expérience 
numineuse (par exemple : mindfulness, 
expression artistique, processus de 
deuil). Il semble que les liens soient une 
ressource primordiale face à l'éco-an-
xiété. Or la recherche sur la gratitude in-
dique qu'elle renforce le sentiment de 
connexion à l’objet de gratitude, qui peut 
se situer aux différents niveaux précités. 

La recherche de ces liens qui guéris-
sent questionne la vision naturaliste du 
monde courante dans l'Occident mo-
derne, c'est-à-dire le postulat d'une con-
tinuité matérielle de l'être humain avec 

son environnement et d'une disconti-
nuité morale. Cette façon d'opposer na-
ture et culture n'est qu'une façon de se re-
présenter le monde parmi d'autres. Elle 
contribue à ce qu'appelle l'anthropo-
logue Descola (2010), le désenchante-
ment du monde. Descola décrit trois 
autres postures proposant d'autres conti-
nuités et discontinuités. Développer une 
ontologie considérant une continuité 
morale entre l'humain et ce qui l'entoure, 
comme le font l'animisme et le toté-
misme, resserre les liens. C'est aussi le 
postulat de l'éco-psychologie qui consi-
dère que le dualisme est la racine de la 
crise écologique, car il est à l'origine de 
notre relation destructrice avec la nature. 
Se reconnecter avec la Terre et retrouver 
sa juste place comme membre de la com-
munauté du vivant contribuerait à la gué-
rison de la Terre et à celle des humains 
(Egger, 2017). Pour cela, les éco-psycho-
logues conseillent notamment la pra-
tique de la gratitude en s'émerveillant de-
vant les dons de la Terre et en remerciant 
tous les êtres vivants.  

Devant les défis existentiels qui se 
présentent à l’humanité, développer la 
gratitude existentielle semble être une 
démarche intéressante pour préserver la 
santé des individus et leur engagement 
dans la transition écologique. Les méca-
nismes qui expliqueraient ces bénéfices 
pourraient en particulier passer par la ré-
gulation et l’acceptation des émotions 
négatives, ainsi que le développement 
des émotions positives, du sens de la vie 
et du sentiment de connexion aux autres 
humains et au-delà. 

Sur sa forme, le journal de gratitude 
est un outil de self-care dont l’accessibi-
lité est un avantage majeur dans le cadre 
de la problématique de l’éco-anxiété. En 
effet, l’incidence de l’éco-anxiété est déjà 
conséquente et elle est susceptible d’aug-
menter dans les années à venir, les im-
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pacts des dégradations environnemen-
tales se faisant de plus en plus ressentir. 
Il s’agit d’un problème de santé publique 
qui nécessitera des moyens de grande 
ampleur. Les systèmes de santé mentale 
gagneront à pouvoir s’appuyer sur des 
pratiques autonomes de prévention, de 
développement de la résilience psycholo-
gique et de régulation/acceptation des 
émotions. La diffusion de telles compé-
tences dans la communauté semble être 
une ressource clé dans l'adaptation de la 
population à la transformation de notre 
civilisation. 
Cette étude présente un certain nombre 
de limites. L’échantillon est de taille mo-
deste et il n'est ni représentatif de la po-
pulation générale, ni de la population des 
personnes éco-anxieuses. La période de 
l'intervention offrait un contexte particu-
lier avec une pandémie et une guerre en 
Europe. L'échelle de mesure du bien-être 
n'était peut-être pas adaptée pour mesu-
rer les émotions positives et le sens de la 
vie. Enfin, une analyse de la façon dont 
les personnes pratiquent le journal de 
gratitude permettrait probablement d’en 
optimiser les effets.  
Le champ de recherche sur l’éco-anxiété 
mobilisant de plus en plus d’énergie, des 
avancées telles que la précision du con-
cept d’éco-anxiété et une échelle de me-
sure considérant toutes ses dimensions 
permettront la compréhension des mé-
canismes en œuvre et par là, une meil-
leure efficacité des interventions et leur 
agencement dans une complémentarité 
optimale. 
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ANNEXE 

Consigne du Journal de gratitude exis-
tentielle : 
« Il y a beaucoup de choses dans nos vies, 
petites ou grandes, pour lesquelles nous 
pouvons éprouver de la reconnaissance. 
Nous pouvons par exemple ressentir de la 
gratitude envers une autre personne, 
nous-même ou encore envers la nature, la 
vie ou le sacré. 
Repensez à la journée qui vient de s’écou-
ler et écrivez jusqu’à 5 choses pour les-
quelles vous éprouvez de la gratitude 
d’être en vie, dans les bons et les moins 
bons moments. 
Décrivez votre expérience avec le plus de 
détails possible quant aux émotions, sen-
sations, pensées présentes lors de l’événe-
ment. 
Essayez de revivre l’expérience en détail 
comme si vous y étiez. Pour cela, asseyez-
vous, fermez les yeux. Installez-vous dans 
l’instant présent. Reliez-vous à votre res-
piration, à votre corps, aux sons qui vous 
entourent. Reliez-vous à tout ce qui est là, 
quoi que ce soit. À cet instant, soyez sim-
plement présent-e au monde tel qu’il est. 
Et doucement, laissez venir en vous les 
choses pour lesquelles vous éprouvez de la 
gratitude d’être en vie aujourd’hui. Prenez 
conscience de ce que vous avez reçu. Res-
pirez bien avec ces images. Laissez le sen-
timent de gratitude se répandre dans tout 
votre esprit, tout votre corps. Tout ceci 
vous a été donné. 
Si vous vivez des émotions déplaisantes 
dans la journée qui vient, nous vous invi-
tons à repenser aux bienfaits que vous 
avez identifiés dans votre journal et à 
vous reconnecter à l’émotion de gratitude 
pour mieux traverser ce moment. » 
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s’attache avant tout à la façon dont les individus perçoivent, ressentent et retranscrivent un
environnement, une situation ou un rapport social.

Une revue scientifique gratuite et accessible en ligne

En présentant et discutant différents modèles, elle se veut le lieu de débats constructifs et
critiques liés aux sciences du bonheur. Elle offre également une tribune aux investigations
liées aux expériences variées de la « bonne vie ». Théorique, empirique mais aussi critique,
elle accueille la production de savoirs sur le bonheur dans leurs dimensions épistémologiques,
conceptuelles, méthodologiques, ou sémantiques. Mais si la revue considère que le bonheur
doit être étudié d’un point de vue scientifique, elle souhaite rendre accessible ses
développements aux citoyens et estime qu’étant donné le sujet, l’échange et la diffusion avec
la société civile sont essentiels. Contrairement à bon nombre de revues, notamment les revues
anglo-saxonnes dédiées au même sujet, elle est entièrement gratuite pour les lecteurs et pour
les auteurs afin de permettre une diffusion non fondée sur des critères économiques.

Appel à contributions

Sciences & Bonheur accueille toute contribution, qu’il s’agisse d’une revue de questions, d’une
étude empirique ou même de la recension d’un ouvrage en lien avec le bonheur. Chaque
contribution fait l’objet de deux évaluations indépendantes par un comité d’experts. Un guide
est fourni sur le site internet de la revue pour accompagner le processus de rédaction et de
soumission. Les contributions peuvent s’insérer dans un numéro thématique ou d’un numéro
varia.

Contact et informations complémentaires

Direction de la publication : Gaël Brulé et Laurent Sovet

Site de la revue : https://sciences-et-bonheur.org
Contact : edition@sciences-et-bonheur.org


