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Le jeu : Une approche porteuse de
sens, voire de bonheur ?

Game: An approach that brings
meaning, even of happiness?

RESUME

Le jeu a souvent été présenté comme
une activité essentielle au bon dévelop-
pement et au bien-étre des individus.
Néanmoins, les liens entre ces concepts
ont peu été étudiés. Dans cet article,
nous examinerons comment le jeu, en
tant qu’activité et métaphore pour abor-
der la réalité, est susceptible d’aider tout
un chacun a trouver du sens a son exis-
tence et a vivre davantage de bonheur. A
cet effet, le jeu sera mis en relation avec
les principes-clés de la psychologie exis-
tentielle et de la psychologie positive, de
sorte a étudier les synergies potentielles
entre ces concepts. Les apports et limites
de cette métaphore pour favoriser le
sens et le bonheur seront discutés et des
pistes pratiques seront proposées.

MOTS-CLES
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ABSTRACT

Play has often been presented as an es-
sential activity for the proper develop-
ment and well-being of individuals.
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However, the links between these con-
cepts have rarely been studied. In this
article, we will examine how play, as an
activity and as a metaphor for dealing
with reality, can help everyone find
meaning in their lives and live more hap-
pily. To this end, play will be linked to
the key principles of existential psychol-
ogy and positive psychology, to study
the potential synergies between these
concepts. The contributions and limits
of play as a metaphor to promote mean-
ing and happiness will be discussed, and
practical interventions will be proposed.

KEYWORDS

Play; Meaning; Happiness; Wellbeing;
Metaphor.

1. INTRODUCTION

Activité présente dans toutes les cul-
tures, le jeu est de longue date reconnu
comme essentiel au bon développement
cognitif, émotionnel et social des en-
fants (e.g., Fisher, 1992). En 1975, Winni-
cott suggérait déja I'existence d'une forte
relation entre la santé, le bien-étre et la
capacité a jouer. Ainsi, certaines re-
cherches se sont intéressées aux liens
entre les jeux et le bonheur chez I'enfant
(e.g., Ewing et al., 2014; Howard &
Mclnnes, 2013 ; Storli & Hansen Sand-
seter, 2019). Plus récemment, de tels tra-
vaux ont également été menés aupres
d’adultes (e.g., Van Vleet & Feeney, 2015)
ou le jeu a notamment été proposé
comme un moyen d’améliorer I'épa-
nouissement au travail (e.g., Alatalo et
al., 2018 ; Petelczyc et al., 2018). Toute-
fois, les liens entre le jeu et le sens ou le
bien-étre restent encore peu théorisés
(Van Fleet & Feeney, 2015 ; van Leeuwen



& Westwood, 2008), et plus particuliére-
ment en regard des modeles du bien-
étre et du bonheur.

Dans le champ de la psychologie,
deux courants s’intéressent depuis plu-
sieurs années a comprendre ce que re-
présente le bonheur: la psychologie
existentielle (e.g., Yalom, 2017) et la psy-
chologie positive (e.g., Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000). Bien que repo-
sant sur des présupposés différents, ces
deux approches ont pour point commun
de s’intéresser a découvrir ce qui fait que
la vie vaut la peine d’étre vécue et a faci-
liter la confrontation de l'individu aux
questions liées au sens de son existence
(Jurica et al., 2014 ; Wong, 2011). Dans le
champ de la psychologie positive, le
bonheur est alors généralement compris
comme un état émotionnel de joie et de
satisfaction globale avec la vie, alors que
le bien-étre fait référence a un état géné-
ral d’épanouissement caractérisé par un
faible niveau de détresse et de bonnes
perspectives d’avenir (e.g., Seligman,
2om). En complément, dans une pers-
pective existentielle, le sens peut étre dé-
fini comme « le sens donné et la signifi-
cation ressentie concernant la nature de
son étre et de son existence » (Steger et
al., 2006, p. 81, trad. pers.).

Dans cet article, nous proposons que
le jeu puisse constituer un moyen de ré-
unir ces deux approches et d’ouvrir de
nouvelles perspectives aux personnes en
recherche de sens, voire de bonheur.
Pour cela, nous définirons le concept du
jeu et, plus précisément, du jeu en tant
que métaphore, avant de décliner com-
ment celui-ci peut venir en appui aux
principes fondateurs d'une vie heureuse
selon les modeéles de la psychologie exis-
tentielle et de la psychologie positive. La
discussion permettra de commenter ces
différents aspects et de proposer des
pistes sur la maniere d’utiliser le jeu pour
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guider les individus dans leur quéte de
sens et de bien-étre.

2. LE JEU : ENTRE ACTIVITE ET ETAT
D’ESPRIT

Le jeu se présente généralement
comme une activité spécifique, intrinse-
quement plaisante et gratifiante, régie
par des regles et soumise a l'incertitude
dans laquelle I'individu s’engage de ma-
niére volontaire (Hoppes et al., 2001).
Toutefois, sa définition a souvent fait dé-
bat dans la littérature (voir notamment
Petelczyc et al., 2018). Suivant van Fleet
et Feeney (2015), nous proposerons que
le jeu puisse étre caractérisé comme :
« une activité ou un comportement qui
(a) est mené avec l'objectif d’avoir du
plaisir et de s'lamuser, (b) implique une
attitude ou approche enthousiaste et fo-
calisée sur le moment présent, et (c) est
hautement interactif entre les parte-
naires du jeu ou avec l'activité en elle-
méme » (p. 640, trad. pers.).

Le jeu peut alors prendre toute sorte
de formes : sports, jeux de hasard, de
lutte ou de poursuite, d'imagination, de
« faire semblant », d’imitation, de so-
ciété, de cartes ou de jeux vidéo. Selon
Sutton-Smith (1967), le jeu implique
d’adopter délibérément une attitude de
« comme si» a I'égard des objets, des
événements ou des gens, c’est-a-dire de
se comporter comme si ces derniers
étaient autre chose que ce qu’ils sont
vraiment. Les précurseurs de la psycho-
logie ont tres tot avancé le role clé tenu
par cette activité dans le développement
émotionnel (Freud, 1927; Winnicott,
1975), cognitif (Piaget, 1962), biogra-
phique (Erikson, 1950), comportemental
(Ellis, 1973) et social (Vygotsky, 1966) de
I'enfant. Le jeu a également ensuite été
évoqué comme développant I'apprentis-
sage (Reilly, 1974), ainsi que la créativité
et la flexibilité (Bruner, 1972 ; Sutton-
Smith, 1967) a un jeune age (voir Mellou,



1994, pour une revue a ce syjet). Il est par
ailleurs proposé comme un moyen thé-
rapeutique, en ce qu’il permet aux en-
fants de « jouer » des sentiments et des
problémes, de tester de nouvelles ap-
proches et de comprendre les relations
avec des actes plutot que des mots (e.g.,
Axline, 1969).

De nos jours, le jeu est aussi vanté
pour ses vertus motivationnelles (e.g.,
Harris & Reid, 2005) et pédagogiques
(e.g., Koeners & Francis, 2020 ; Wood,
2009), notamment aupres des adultes.
Récemment, Bakker et al. (2020) ont
ainsi proposé le terme de « conception
ludique du travail » (playful work design)
pour désigner « le processus par lequel
les employé-e-s créent de maniére proac-
tive, durant le travail, les conditions qui
favorisent le plaisir et les défis, sans
changer le dispositif du travail en lui-
méme » (p. 1, trad. pers.). Selon les au-
teurs, ce processus ne se réduirait pas a
la sphere professionnelle et pourrait
concerner n'importe quel type de tache.

En tant qu’activité intrinséquement
réjouissante par nature, le jeu se pré-
sente donc comme particuliérement
propice a générer du bonheur. Néan-
moins, pour Winnicott (1975), le jeu ne
se limite pas a une activité, mais il cons-
titue aussi un état d’esprit qui peut per-
durer a I'age adulte. Une telle mentalité
est notamment traduite par le concept
de «caractére joueur » (playfulness),
soit la capacité a cadrer ou a recadrer les
taches du quotidien comme des activités
intellectuellement stimulantes, divertis-
santes et personnellement intéressantes
(Proyer, 2017). Or, la présence d'un tel
caractére joueur a notamment été asso-
cié a une satisfaction de vie accrue, ainsi
qua un style de vie plus actif (e.g.,
Proyer, 2013), de méme qu’a une amélio-
ration du bien-étre et a une diminution
des symptomes dépressifs a court terme

85

(Proyer et al., 2021), ce qui laisse en-
tendre que le jeu, en tant qu’état d’esprit,
pourrait également constituer une clé
importante du bonheur (Csikszentmiha-
lyi, 1975).

Cette perspective s’avere particulie-
rement intéressante, car, s’il n'est pas
toujours envisageable de « jouer » (le jeu
étant généralement considéré comme
une activité distincte du reste de la vie
quotidienne), il est en revanche possible
d’aborder n’importe quelle tiche
« comme sil s’agissait d’'un jeu ». En ce
sens, le jeu peut devenir une « méta-
phore » pour appréhender la réalité sous
un angle inédit, permettant ainsi de faire
émerger de nouvelles compréhensions
de la situation et des pistes d’action in-
novantes (Pryor & Bright, 2009 ; Rochat
& Borgen, 2021). Néanmoins, les raisons
pour lesquelles une telle activité ou mé-
taphore peut contribuer au bien-étre
n‘ont que peu été clairement théorisées
jusqu’a présent. Cet article se propose
d’explorer les conséquences possibles de
ce changement de perspective a 'aune
de la psychologie existentielle et de la
psychologie positive, afin de tenter de
répondre successivement aux questions
de savoir en quoi le jeu peut se révéler
porteur de sens, voire de bonheur.

3. LE JEU DANS UNE PERSPECTIVE
DE PSYCHOLOGIE EXISTEN-
TIELLE

La psychologie existentielle aborde
les questions fondamentales inhérentes
a notre rapport a 'existence en interro-
geant la maniére dont nous vivons notre
relation au monde, a nous-mémes et aux
autres, ainsi que les objectifs et la signi-
fication que nous donnons a la vie et qui
guident nos choix (Bernaud, 2018). Dans
la perspective existentielle, l'individu
doit faire face a une série de préoccupa-
tions ultimes telles que I'absence de but
ou de sens dans la vie, 'anxiété associée



a la liberté et a la responsabilité, la soli-
tude qui découle de I'isolement et le ca-
ractere inéluctable de la souffrance et de
la mort (Jurica et al., 2014). Ainsi, ce cou-
rant de la psychologie interroge notam-
ment les thémes des dilemmes de vie (Ja-
cobsen, 2007), d’authenticité, de sens de
la vie et du travail, d’esthétique, de sa-
gesse et de spiritualité laique (Bernaud,
2018).

En particulier, Yalom (2017) définit
le sens comme renvoyant a la significa-
tion et a la cohérence que l'individu
donne a sa vie. Il distingue alors le sens
cosmique — en lien avec une instance
supérieure — du sens terrestre — qui
correspond au fait de trouver une fina-
lité, un dessein ou encore un objectif
dans sa vie. Selon sa conception, une ap-
proche existentielle doit permettre de
rendre compte de dimensions fonda-
mentales de lexistence, parmi les-
quelles : la souffrance et la mort, I'isole-
ment, la liberté et la perte de sens. En
fonction de ces aspects, selon lui, cer-
taines activités humaines se révelent
étre particulierement pourvoyeuses de
sens, comme la création et l'altruisme.
Méme si le lien entre le jeu et ces théma-
tiques existentielles n’apparait pas d’em-
blée comme une évidence, envisageons
maintenant la maniére dont ce dernier,
en tant quactivité et état d’esprit, est
susceptible d’apporter du sens vis-a-vis
de ces dimensions fondamentales.

3.1 Face a la souffrance et a la finitude

Dans la perspective existentielle, la
souffrance fait partie intégrante de la vie
et son acceptation constitue un enjeu clé
dans l'existence de l'individu. Yalom
(2017) souligne ainsi les liens inextri-
cables entre la vie et la mort : cette der-
niére étant lissue inéluctable et prévi-
sible de I'existence, toute personne doit
affronter la réalité de sa mort future afin
de vivre pleinement, sous peine d’avoir a
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subir 'angoisse générée par la pensée de
cette finalité (Yalom, 2017). Le caractére
inexorable de la mort conduit l'individu
a s'interroger sur les buts de la vie et sur
ce qu’il advient aprés. En quoi le jeu
pourrait-il aider ce dernier lorsque celui-
ci doit faire face aux questions de souf-
france et de finitude ? Deux éléments de
réponse peuvent étre apportés. D'une
part, le jeu, en tant qu’activité ou com-
portement plaisant, enthousiaste et an-
cré dans le présent (Hoppes et al., 2001 ;
van Fleet & Feeney, 2015) peut contri-
buer a détourner l'individu de ses pen-
sées en lien avec la souffrance et la fini-
tude, ne serait-ce que temporairement.
Cette proposition est appuyée par le fait
que les jeux virtuels sont, par exemple,
de plus en plus utilisés pour réduire la
perception de la douleur, I'anxiété et la
détresse suscitées par les prises en
charge médicales (Alazba et al., 2019 ; Jin
etal., 2016 ; Li et al. 2011 ; Verschueren et
al., 2019). Par ailleurs, au-dela de la seule
distraction de la douleur, la recherche
tend a indiquer que ces jeux détien-
draient un véritable effet analgésique dit
a des mécanismes neurobiologiques
sous-jacents (mobilisant I'attention, les
émotions, les sens et la mémoire) encore
peu compris (Li et al., 2011). Ce faisant, le
jeu pourrait contribuer a atténuer les af-
fects négatifs associés a ces questionne-
ments existentiels, sans pour autant les
nier.

D’autre part, le jeu, en tant que mé-
taphore de la vie, peut aider a éclairer
sous un jour nouveau les questions inef-
fables de I'existence que représentent la
souffrance et la mort. En effet, dans les
jeux comme au quotidien, les individus
rencontrent continuellement des obs-
tacles et des difficultés. Pourtant, ils ten-
dent a les approcher de maniére radica-
lement différente : alors que, dans la vie,
I'adversité est souvent per¢ue comme
une injustice génératrice de frustration,



de découragement et d’anxiété (Peck,
1978), les difficultés dans les jeux sont
généralement abordées avec enthou-
siasme et curiosité, en tant que moyen
de tester ses compétences et sa créativité
et de les améliorer (McGonigal, 2015).
Ainsi, inciter les personnes a envisager
leur vie sous 'angle du jeu peut les aider
a percevoir sous un jour nouveau les iné-
vitables souffrances de l'existence en
tant que maniere de tester et de cultiver
leurs forces. La métaphore de la vie
comme un jeu encourage alors a I'indi-
vidu d’adopter une attitude différente
face aux obstacles et aux difficultés et a
les affronter, voire les rechercher. Une
telle perspective permet ainsi de déve-
lopper la «flexibilité psychologique »
(Kashdan & Rottenberg, 2010), soit la ca-
pacité a percevoir et a identifier les me-
naces et les problemes, de méme qu’a
trouver de multiples moyens de les sur-
monter.

3.2 Face a la liberté

Le sujet est fondamentalement libre
et ne peut se soustraire a sa liberté. Cette
liberté permet a I'individu d’étre 'auteur
de sa vie, mais elle est circonscrite par
ses décisions et ses actions (Yalom,
2017). Ainsi, la liberté est indissociable
de la responsabilité que toute personne
contracte a I'égard de ses choix (Frankl,
1959). Par analogie, le jeu offre un espace
de libre expression (Marrou, 2019), de
créativité (Meyer, 2018), tout en étant
délimité et régi par des régles néces-
saires autant a l'activité qu’a sa défini-
tion comme un «jeu» (McGonigal,
2015). Ce faisant, le jeu, en tant que mé-
taphore de la vie humaine, permet d’il-
lustrer la nécessaire coexistence de la
joie et des regles ; de la liberté et de la
responsabilité.

Par ailleurs, la notion de jeu inter-
roge aussi 'équilibre entre ce qui est dé-
terminé dans la situation, ce qui reléve
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de notre libre arbitre et ce qui appartient
au hasard ou a la chance (Pryor & Bright,
2009). Ainsi, le jeu peut servir de méta-
phore utile pour amener les individus a
prendre conscience de la liberté qui est
la leur, tout comme de la responsabilité
qui en découle, par exemple en leur de-
mandant comment ils peuvent jouer au
mieux en fonction des cartes qu’ils ont
recues. De plus, en filant la métaphore,
ils pourront étre amenés a se confronter
a dautres thématiques existentielles,
telles que la spiritualité et la religion, en
leur demandant, par exemple, selon eux,
d’ou viennent les régles du jeu, qui les
édicte (le cas échéant) ou distribue les
cartes.

De tels questionnements peuvent
alors aider les personnes a mettre des
mots sur leur systéeme de croyances et a
en explorer les implications pour la con-
duite de leur vie. Cette démarche est es-
sentielle, car la spiritualité — qu’elle soit
verticale (théologique) ou horizontale
(laique ; Compte-Sponville, 2006) — et
la religion constituent des facteurs fon-
damentaux de sens pour les étres hu-
mains (e.g., Pedersen et al., 2018) et il est
important de pouvoir les explorer lors
d’'un accompagnement existentiel.

3.3 Face a I'isolement

L’étre humain est inexorablement
seul ; il nait seul et meurt seul. Cette ré-
alité est énoncée sans fard par Yalom
(2017) qui définit trois sortes d’isole-
ment : (1) lisolement interpersonnel
pouvant étre assimilé a la solitude, qui
concerne le rapport a l'autre ; (2) I'isole-
ment intrapersonnel qui se réfere au fait
que l'individu ressent une fragmentation
dans son étre, et ; (3) I'isolement existen-
tiel, plus fondamental, qui sépare le sujet
du monde. Par conséquent, il n’est pas
étonnant de constater que le sentiment
de compter pour les autres constitue la
source de sens la plus commune parmi



les étres humains, et ce quel que soit leur
age (e.g., De Vogler & Ebersole, 1981,
1983).

Le jeu qui, par essence, implique une
interaction entre les partenaires ou avec
I'activité en elle-méme (van Fleet & Fee-
ney, 2015) peut alors étre per¢u comme
une occasion pour l'individu d'interagir
avec autrui et de tisser des liens de colla-
boration ou d’entraide susceptibles de
rompre la solitude. En effet, il apparait
que les jeux coopératifs contribuent au
développement des compétences rela-
tionnelles et favorisent la cohésion du
groupe (Rebetez & Amendola, 2012). Par
ailleurs, les études menées sur les jeux
vidéo montrent que ces derniers,
lorsqu’ils impliquent des efforts collabo-
ratifs, peuvent offrir des possibilités ac-
crues de développer et de renforcer ses
relations avec autrui et de faire preuve
d’entraide (Jordan, 2014), et ce, égale-
ment dans la vraie vie (voir Granic et al.,
2014, pour une revue).

Cet aspect est important, car, au-
dela de l'importance des liens sociaux,
l'altruisme fait partie des dispositions
humaines les plus fortement associées a
la perception de sens a son existence (Xi
et al., 2017). En effet, les personnes qui
considérent le plus fortement que leur
vie et leur travail ont du sens sont géné-
ralement celles qui les concoivent
comme des moyens d’aider les autres
(e.g., Steger, 2016). De plus, rendre ser-
vice a autrui contribuerait également au
sentiment de bien-étre (Post, 2005). Ce
faisant, le jeu, via les interactions posi-
tives qu’il provoque, peut contribuer a
apaiser la solitude immédiatement, mais
également a encourager l'adoption a
plus long terme et dans la « vraie vie » de
comportements porteurs de sens et per-
mettant de lutter contre I'isolement, du
moins au niveau interpersonnel.
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3.4 Face a la perte de sens

L’absence de sens constitue un enjeu
existentiel qui, lorsqu’il frappe, peut dé-
boucher sur des questions de vie et de
mort. Quel est le sens de mon travail et
de ma vie ? Quelles sont mes raisons de
vivre ? Selon Frankl (2009), il n’existe
pas de réponses toutes faites a ces inter-
rogations : le sens est découvert et
donné par l'individu. La question se pose
alors de savoir dans quelle mesure le jeu
pourrait constituer un moyen de
(re)trouver du sens dans sa vie, dans son
travail ou dans son parcours. Dans les
propos précédents, le jeu a été suggéré
comme une maniere de s'aménager du
repos dans la souffrance et face a la fini-
tude, de la créativité et de la responsabi-
lité au sein des contraintes, ainsi que du
lien et de 'engagement social en réponse
alisolement interpersonnel. L'ensemble
de ces facteurs étant susceptibles d’étre
porteurs de sens selon Yalom (2017), il
apparait que l'activité ou l'état d’esprit
de jeu peuvent contribuer a la quéte de
sens en reconnectant lindividu a ses
sources de sens privilégiées.

Par ailleurs, le jeu en tant que tel
peut étre proposé comme une finalité
possible de l'existence. En effet, étant
donné que le sens n’est pas donné a
priori, mais qu’il se donne et se trouve, il
est possible que le fait de concevoir son
existence comme un jeu puisse, en tant
que tel, savérer porteur de sens. Perce-
voir sa vie comme un jeu permettrait
alors aux individus de raconter une his-
toire cohérente sur eux-mémes et sur le
monde qui les entoure, donnant une
trame au récit de leur passé, de leur pré-
sent et de leur futur (Rochat & Borgen,
2021). Cette mise en récit de I'existence
sous la forme d’'un jeu peut s’avérer bé-
néfique, car le sentiment de cohérence
constitue un vecteur de sens important
qui est, de plus, associé a plusieurs indi-



cateurs de santé physique et psycholo-
gique (Martela & Steger, 2016). A la ques-
tion « quel est le sens de ma vie ? », la
personne pourrait alors répondre « la vie
est un jeu, donc le sens que j'y trouve,
C’est de jouer », au méme titre qu’elle au-
rait pu répondre « c'est d’espérer »,
« C’est de créer » ou « cest de servir »
dans les cas de figure évoqués précédem-
ment.

4. LE JEU DANS UNE PERSPECTIVE
DE PSYCHOLOGIE POSITIVE

La psychologie positive est générale-
ment définie comme «'étude scienti-
fique des conditions et des processus qui
contribuent a I'épanouissement ou au
fonctionnement optimal des personnes,
des groupes et des institutions » (Gable
& Haidt, 2005, p. 103, trad. pers.). Dans
I'ensemble, il s’agit d’'un terme parapluie
qui permet de rassembler un vaste
champ de travaux mené dans différentes
disciplines dont le point commun con-
siste a s'intéresser aux forces et aux ver-
tus des individus, plutdt qu’a la compré-
hension et aux traitements de leurs
troubles psychiques. Par contraste avec
la psychologie existentielle, cette disci-
pline met I'accent sur le développement
d’'une connaissance scientifique des
constituants du bien-étre (Jurica et al.,
2014). A ses débuts, la psychologie posi-
tive s’est beaucoup intéressée a la notion
de bonheur, avec I'idée de découvrir ce
qui rend les individus « heureux ».
Néanmoins, au cours des derniéres an-
nées, les spécialistes ont peu a peu privi-
légié le terme de « bien-étre » a celui de
« bonheur », notamment car la pour-
suite effrénée du bonheur pouvait s’avé-
rer plus délétére que bienfaisante (voir
Shankland, 2014).

Récemment, la psychologie positive
a évolué vers une seconde vague, aussi
appelée « psychologie 2.0 » qui vise a en-
courager les individus a reconnaitre la
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coexistence du bon et du mauvais dans
toutes les situations de la vie (e.g.,
Wong, 20m1). En ce sens, elle se rap-
proche de perspectives plus existen-
tielles et en lien avec le sens. Parmi les
différents modeles du bien-étre (e.g.,
Deci & Ryan, 2008 ; Ryff, 1989 ; Se-
ligman, 2003, 2011), nous nous attarde-
rons sur celui plus récent de Seligman
(201) qui propose de synthétiser les
principaux constituants de cet état sous
I'acronyme PERMA : émotions Positives,
Engagement, Relations, sens (Meaning)
et Accomplissement. Les relations entre
le jeu et la question du sens ayant déja
été abordées dans la section précédente,
nous nous attarderons ici plus en détail
sur le lien que le jeu peut entretenir avec
les quatre autres composantes du mo-
dele, ainsi que la maniére dont il peut les
favoriser.

4.1 Emotions positives

Au travers de ses travaux, Fredrick-
son (2013) identifie dix émotions posi-
tives (ou plaisantes) principales que
constituent la joie, 'amour, 'amuse-
ment, l'intérét, la gratitude, la sérénité,
I'admiration, linspiration, la fierté et
I'espoir. Dans sa théorie de I'élargisse-
ment-construction (« broaden-and-
built »), cette chercheuse (Fredrickson,
2001) suggere que le fait de vivre de telles
émotions peut temporairement élargir le
répertoire de pensées et d’actions des in-
dividus et conduire au développement
de ressources durables. En particulier,
elle considére que la joie crée un besoin
irrépressible de jouer (au sens général)
qui va promouvoir, a terme, I'acquisition
de compétences physiques, cognitives,
affectives et sociales durables (Fredrick-
son, 1998). Par ailleurs, en plus de dé-
couler d’émotions positives, le propre du
jeu est également d’en susciter. Ainsi
que l'écrivait Huizinga «l'amusement
qu’il y a a jouer résiste a toute analyse, a



toute interprétation logique » (1950, cité
par Hoppes et al., 2001, p. 60, trad.
pers.).

Ainsi le fait de définir une situation
comme un jeu va avoir pour effet de pro-
duire des émotions positives comme la
curiosité, 'excitation ou la joie. Par ail-
leurs, de tels affects ont tendance a étre
renforcés par le sentiment d'incertitude
(Bar-Anan et al., 2009), qui représente
I'une des autres caractéristiques des
jeux. Ceci implique que le jeu va non
seulement découler d’émotions posi-
tives, mais également en créer et en ren-
forcer par sa nature méme. Ceci est aussi
susceptible de s’appliquer au jeu en tant
que métaphore étant donné que, chez
I'adulte, les émotions vont principale-
ment découler de linterprétation (et
donc du cadrage) qui est faite de la réa-
lité (Ford, 1987). Par ailleurs, dans le jeu,
l'incertitude apparait comme une aven-
ture plutét qu'une menace a fuir (Reilly,
1974), ce qui conduit a l'appréhender
avec de la joie au lieu de 'anxiété. Un tel
état d’esprit pourrait donc s’avérer salva-
teur pour trouver du bonheur a une
époque ou l'incertitude réegne en maitre.

4.2 'engagement

La deuxiéme composante du modeéle
de Seligman (20m) fait référence au
« flux » (flow) qui décrit les expériences
durant lesquelles les individus sont plei-
nement impliqués dans le moment pré-
sent (Csikzentmihaly, 1990). Cet état de
grace se produirait lorsque quelqu'un
s'efforce d’atteindre un objectif ambi-
tieux, mais tout de méme réaliste au vu
de ses compétences. A I'aune de ce con-
cept, une « bonne vie » est caractérisée
par 'absorption compléte dans une acti-
vité. A l'origine, cette disposition a été
repérée puis étudiée dans les loisirs, et
en particulier lors des jeux ou du sport
(Csikszentmihalyi, 1975). Par la suite, ces
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travaux ont été étendus a la sphére pro-
fessionnelle, mais les jeux restent consi-
dérés comme des activités clés pour sus-
citer I'état de flux. Ainsi, concevoir ses
taches quotidiennes comme un jeu
pourrait faciliter I'atteinte de cet état
d’engagement. En effet, augmenter le
flux pourrait constituer 'une des raisons
pour laquelle les individus recherchent
les activités ludiques au travail, en plus
d’éviter I'ennui ou de faire diminuer le
stress professionnel (Petelczyc et al.,
2018).

En effet, une étude récente (Scharp
et al. 2021) montre que la ludification du
travail contribuerait a modérer le lien
entre les stresseurs inhérents a certaines
taches professionnelles et I'engagement
quotidien. De maniére intéressante, il
apparait également que le simple fait
d’appeler une activité un «jeu» con-
courrait a diminuer la propension a la
procrastination (Ferrari & Tice, 2000) et
conduirait a davantage de motivation a
apprendre, ainsi qu’a de meilleures per-
formances, du moins chez les individus
les plus jeunes (Webster & Martocchio,
1993). Par ailleurs, Howard et Mclnnes
(2013) relévent que le cadrage d’une acti-
vité comme un jeu (i.e., laissée au libre
choix, se déroulant par terre et avec un
adulte a proximité) conduit les jeunes
enfants a manifester davantage de signes
paralinguistiques positifs, d’engagement
et de motivation dans la tache que ceux
pour qui cette derniére est présentée
sous un format non associé au jeu (i.e.,
obligatoire, dirigée par un adulte et a
une table).

4.3 Les relations positives

La troisieme composante du modele
du bien-étre est représentée par les rela-
tions positives, qui impliquent de se sa-
voir aimé-e, soutenu-e et valorisé-e par
les autres (Seligman, 2011). Les étres hu-
mains ont d’ailleurs fondamentalement



besoin de se sentir connectés (Baumeis-
ter & Leary, 1995) et la qualité (plus que
la quantité) des relations sociales est for-
tement liée au bien-étre, par exemple
chez les personnes agées (e.g., Pinquart
& Sorensen, 2000). Ainsi, le soutien so-
cial percu apparait comme un prédicteur
important de la satisfaction de vie et des
affects (e.g., Siedlecki et al., 2014), alors
que le sentiment de solitude est associé
a plusieurs indicateurs de détresse psy-
chologique (voir Mellor et al., 2008). Par
ailleurs, l'analyse réalisée par Lyubor-
mirsky et al. (2005) suggere que le bon-
heur ne découle pas seulement de
bonnes relations avec les autres, mais
qu’il y contribue activement. Par consé-
quent, les gens heureux s’investiraient
plus volontiers dans la communauté et
démontreraient plus de relations so-
ciales de qualité et seraient plus satisfaits
de leur vie de couple.

Les jeux, qu’ils soient coopératifs ou
compétitifs, peuvent alors créer des oc-
casions de se réunir et de vivre des émo-
tions positives (e.g., Hoppes et al., 2001 ;
van Fleet & Feeney, 2015) ou de gérer les
tensions (Baxter, 1992). En ce sens, les
jeux peuvent promouvoir ['établisse-
ment de liens de qualité, d’autant plus
qu’ils sont aussi réputés pour contribuer
au développement de compétences so-
ciales (Granic et al., 2014), comme cela a
été mentionné précédemment. Une atti-
tude joueuse semble également en me-
sure de cultiver et de renforcer les rela-
tions épanouissantes (Proyer, 2014a).
Ainsi, une étude de Proyer (2014b) sug-
gere l'existence d’'un lien positif, quoique
faible, entre I'attitude joueuse et la satis-
faction dans le couple. Pour McGonigal
(2015), envisager sa vie comme un jeu fa-
cilite 'accés au soutien social, car cette
attitude permet a l'individu de considé-
rer qu'il ne doit pas demander de l'aide a
son entourage — ce qui semble parfois
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difficile —, mais plutot les inviter a
jouer.

4-4 L’accomplissement

Dans 'approche de Seligman (20m1),
I'accomplissement se comprend comme
la recherche de la réussite comme un but
en soi, de maniére momentanée, ou
comme un objectif de vie. Cette notion
traduit le sentiment de compétence, de
maitrise et d’efficacité qui résulte de la
progression et de l'atteinte des buts im-
portants que vise l'individu (Butler &
Kern, 2016). Selon Grant et Dweck
(2003), une grande partie de la motiva-
tion a la réussite dériverait de la maniere
de se fixer des objectifs. En particulier,
ces auteurs ont montré que, lorsque les
individus dans une situation donnée
avaient pour but d’apprendre (et donc
d’améliorer leurs compétences), ils
étaient plus susceptibles de rester moti-
vés méme en présence de résultats néga-
tifs et de voir ces derniers comme des in-
dicateurs de la maniére de progresser
plutot que comme des retours sur leur
valeur, ainsi que des moyens d’atteindre
de meilleures performances a terme.

A Tinverse, les individus qui se
fixaient pour objectif de valider leurs ap-
titudes avaient tendance a faire preuve
d’'une motivation plus faible, ainsi que
d’une perte de sentiment de valeur et de
compétences lors d’'un échec, ainsi que
de moins bons résultats par la suite. Ces
résultats se révelent intéressants, car le
jeu est souvent présenté comme un
moyen naturel d’explorer son environ-
nement, d’apprendre et de s’adapter
(e.g., Bruner, 1972 ; Reilly, 1974). Pour
autant que le périmetre du jeu garantisse
liberté et sécurité, 'individu peut lacher
prise (Roussillon, 2004) dans l'espace-
temps délimité du jeu. En ce sens, perce-
voir sa vie comme un jeu pourrait facili-
ter 'adoption d'un état d’esprit dans le-



quel l'objectif est de tester et d’ap-
prendre, plutot que de démontrer de sa
valeur.

5. DISCUSSION
5.1 Apports et limites

Il apparait, au travers de I'analyse ré-
alisée précédemment, que le jeu — sous
forme d’activité ou d’état d’esprit — peut
contribuer a alimenter certaines dimen-
sions existentielles de la vie, ainsi qu’am-
plifier les composantes du bien-étre. En
particulier, la premiere partie de I'étude
présente le jeu comme une métaphore
utile pour aborder les questions fonda-
mentales de l'existence définie par Ya-
lom (2017) que sont la souffrance et la fi-
nitude, la solitude, la liberté et la perte
de sens, d'une maniere cohérente et por-
teuse d’espoir, notamment car elle peut
encourager des comportements favo-
rables a I'établissement de sens, tels que
les expériences de transcendance, l'al-
truisme et la créativité. Par ailleurs, au-
dela de ces questions existentielles, la se-
conde partie de I'analyse montre com-
ment le jeu, en tant qu’activité ou qu’état
d’esprit, peut contribuer a créer des con-
ditions favorables permettant de ras-
sembler différentes dimensions du bien-
étre tel que répertorié dans le modele
PERMA (Seligman, 2011). Le jeu se posi-
tionne donc comme un principe actif
important pour stimuler simultanément
autant le vécu d’émotions plaisantes,
que I'engagement, la réussite et les rela-
tions positives.

En filigrane, il apparait également
que l'analyse conduite ici contribue a
mettre en évidence que les approches de
la psychologie existentielle et de la psy-
chologie positive paraissent aborder de
maniére complémentaire différentes fa-
cettes de |'existence. Ainsi, les questions
relatives a la souffrance et a la mort sem-
blent constituer le revers de la médaille

92

des émotions positives et notamment de
la joie, tout comme la thématique de la
liberté fait écho a celle de 'engagement,
celle de l'isolement aux relations posi-
tives et la notion du sens a celle de I'ac-
complissement. Ainsi, la métaphore du
jeu apparait comme une interface per-
mettant d’articuler les questionnements
propres a la psychologie existentielle et
a la psychologie positive. Ceci laisse en-
tendre que le jeu pourrait effectivement
constituer une voie possible vers le bon-
heur, en autorisant I'atteinte d’'un équi-
libre entre les aspects hédoniques (liés
aux émotions positives) et eudémo-
niques (relatifs aux questions de sens) de
I'existence (Deci & Ryan, 2008).

Le jeu en tant que moyen de contri-
buer au sens et au bonheur de I'individu
semble d’autant plus intéressant qu’il se
trouve dans I'ensemble des cultures et
que, en définitive, tout un chacun aime
jouer (Hartung, 2002), méme s’il ou elle
s’en défend de prime abord. Néanmoins,
la métaphore du jeu est loin de consti-
tuer une panacée ni d’étre applicable en
tout temps et de convenir a tout le
monde (Rochat & Borgen, 2021), notam-
ment car elle comporte le risque de don-
ner I'impression de minimiser les diffi-
cultés ou la gravité d'une détresse expri-
mée. En effet, le jeu, souvent associé a la
futilité (Schmoll, 20m11), pourrait appa-
raitre comme dérisoire a certains égards.
Par ailleurs, certaines situations de souf-
france psychologique peuvent ne pas se
préter au jeu, méme s’il ressort de nos
analyses que ce dernier puisse se trouver
a la confluence des thématiques propres
a la psychologie existentielle et positive.
Ce faisant, son usage doit étre réalisé de
maniére parcimonieuse, ciblée et pru-
dente. En ce sens, il pourrait étre judi-
cieux de s’inspirer des dispositifs et de la
posture mobilisés lors de thérapies par le
jeu, par exemple avec des enfants ayant



vécu des expériences traumatiques (e.g.,
Stauffer, 2021).

5.2 Implications pour la recherche et
la pratique

De plus, il convient de relever que
ces propositions sont limitées par leur
nature uniquement spéculative. Ainsi, il
conviendrait de concevoir des études
empiriques qui permettent de vérifier
leur validité. En matiére de recherche,
ces réflexions encouragent a incorporer
la question du jeu dans celle du sens
dans la perspective de psychologie exis-
tentielle et positive. Ainsi, il serait inté-
ressant de mesurer l'influence d’'une ac-
tivité de jeu ou de conception ludique du
travail (e.g., Playful Work Design Ques-
tionnaire ; Scharp et al., 2020), voire du
caractére joueur (e.g., Short Measure of
Adult Playfulness ; Proyer, 2012) sur la
perception qu'ont les individus de cer-
tains aspects existentiels, tels que le sens
de la vie (e.g., Meaning in Life Question-
naire ; Steger et al., 2006) et du travail
(e.g., Work and Meaning Inventory,
Steger et al., 2012 ; Inventaire du Sens du
Travail, Arnoux-Nicolas et al., 2017). Un
autre type d’étude intéressant consiste-
rait a mettre en place un protocole de re-
cherche destiné a évaluer lefficacité
d’une intervention visant a favoriser le
bien-étre ou le sens basée sur le jeu. A
noter que de telles études devraient veil-
ler a tenir compte des variables sociodé-
mographiques, afin de vérifier la perti-
nence de ces approches aupres de pu-
blics aux références culturelles et so-
ciales différentes (e.g., Vaquero, 2016).

Sur le plan de la pratique et au vu de
ce qui précede, il semble par ailleurs im-
portant de pouvoir encourager les gens a
jouer et a développer leur état d’esprit
joueur, de maniére a favoriser leur quéte
de sens, et méme de bonheur. En effet,
Proyer et al. (2021) ont récemment mon-
tré que le caractere joueur pouvait étre
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stimulé par des exercices quotidiens tres
simples, inspirés par les interventions
classiques de la psychologie positive (tel
que de se rappeler et d’écrire avant d’al-
ler se coucher trois choses ludiques qui
se sont produites au cours de la journée).
Dans leur étude, 'accroissement du ca-
ractere joueur par le biais de ces exer-
cices était associé a une augmentation
temporaire du bien-étre. Ce type d’inter-
vention pourrait donc s’avérer pertinent
pour les individus traversant des phases
de vie difficiles au niveau privé et fami-
lial. Ces derniéres pourraient alors pren-
dre place au cours de démarches de con-
seil en orientation, de réduction des
risques psychosociaux au travail, ou de
psychothérapie personnelle. Elles pour-
raient adopter la forme d’activités lu-
diques permettant de faciliter la prise en
charge, ou d'intervention visant spécifi-
quement a aider I'individu a aborder dif-
férentes spheres de vie sous 'angle du
jeu.

Par exemple, dans le domaine de
'orientation, le jeu a souvent été pro-
posé comme un moyen efficace de sti-
muler I'apprentissage, la motivation, la
curiosité et le plaisir lors des activités
d’aide au choix professionnel (e.g., Mil-
ler & Knippers, 1992 ; Uy, 2019). Les jeux
de société destinés a faciliter la réflexion
sur les trajectoires de carriére connais-
sent d’ailleurs un fort essor, par exemple
« Reflectory » (Poriau, 2020; 2021),
« Who You Are Matters » (Franklin &
Stebleton, 2020) et « La Vie SenSation-
nelle » (Arnoux-Nicolas, 2022). De tels
jeux pourraient ainsi étre utilisés lors des
séances de conseil en orientation ou de
psychologie du travail. De maniére géné-
rale, les interventions classiques dans ce
domaine gagneraient également a étre
présentées de maniére ludique, par
exemple, en privilégiant les évaluations
par jeux de cartes au lieu d’outils stan-
dardisés (e.g., Rochat, 2019).



Pour aider les individus a apprécier
leur vie sous l'angle du jeu, les divers
praticiens peuvent encourager leurs
clients a développer ce que cette méta-
phore impliquerait dans leur situation
particuliére (voir Amundson, 2015). Une
approche plus inductive consisterait a
leur suggérer d’administrer cette der-
niére de maniere plus structurée, par
exemple en suivant les sept regles propo-
sées par la méthode SuperBetter (Ro-
chat, 2019) pour transformer sa vie en un
jeu. Cette approche, qui est notamment
opérationnalisée par une application
(SuperBetter, LLC, 2018), a déja démon-
tré son efficacité pour aider des indivi-
dus a lutter contre I'anxiété et la dépres-
sion (Roepke et al., 2015), ainsi qu’a se re-
mettre d'une commotion cérébrale
(Worthen-Chaudhari et al., 2017). Cer-
tains chercheurs ont également proposé
que cette métaphore puisse s’avérer utile
pour favoriser la résilience lors de tran-
sitions de carriére difficiles (Rochat et
al.,, 2017 ; Rochat & Armengol, 2020 ; Ro-
chat & Borgen, 2021).

Enfin, des interventions de « fagon-
nage de l'emploi» («job crafting »;
Wrzesniewski & Dutton, 2001) pour-
raient étre mise en place pour aider les
individus a recadrer leur tiche d’une
maniére plus amusante pour eux. Cest
notamment ce que propose Rochat
(2019) avec son concept des objectifs
« SMART+IES », c’est-a-dire la poursuite
de buts qui soient non seulement Spéci-
fiques, Mesurables, Adaptés, Réalistes et
définis dans le Temps (selon le célébre
« SMART »; Doran, 1981), mais égale-
ment Intéressants, Enthousiasmants et
Stimulants. Ce type d’intervention serait
d’autant plus pertinent que l'implanta-
tion de pratique de faconnage de I'em-
ploi a été associée non seulement a de
meilleures performances profession-
nelles, a davantage de sens au travail
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(Arnoux-Nicolas, 2019 ; Guénolé & Ar-
noux-Nicolas, 2019), mais également a
un bonheur accru (Wrzesniewski et al.,
2013).

6. CONCLUSION

Cet article souhaitait proposer le jeu
comme une métaphore utile pour aider
les individus a réfléchir sur le sens de
leur vie, voire a trouver des pistes pour
mener une existence plus heureuse. Les
apports de la notion du jeu aux facettes-
clés de la psychologie existentielle et de
la psychologie positive ont ainsi été dé-
taillés. Le potentiel du jeu et de la méta-
phore du jeu pour favoriser l'efficacité
des interventions de conseil a été dis-
cuté, laissant le jeu s’inviter comme un
médiateur utile porteur de sens et
comme une promesse de bonheur a 'in-
terface entre la psychologie existentielle
et la psychologie positive.
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