
OCDE, dans son Guide 
de 2013 pour mesurer le 
bien-être subjectif, pro-

pose une définition tridimensionnelle 
du bonheur. 
La dimension émotionnelle, le bon-
heur hédonique, renvoie à la prédomi-
nance des affects positifs : dans mon 
quotidien professionnel, est-ce que 
je vis plus affects positifs (joie, séré-
nité...) que négatifs (stress, colère…) ? 

La dimension évaluative, le bonheur 
cognitif, renvoie à la satisfaction rela-
tive à l’atteinte des objectifs : suis-je 
satisfait de mon travail, de ses condi-
tions, etc. ?

La dimension aspirationnelle, le bon-
heur eudémonique, renvoie pour sa 
part à l’appréciation du sens et de son 
utilité sociale : est-ce que je trouve du 
sens à mon travail, une contribution 
personnelle, un accomplissement, 
une appartenance ?

Par ailleurs, s’appuyant sur la revue 
de littérature et la variété d’outils 
de mesure existants, la Fabrique 
Spinoza a conceptualisé un cadre 
global d’analyse du bonheur au tra-
vail autour de 12  déterminants qui 
permettent aux organisations et aux 
collaborateurs de se positionner  : 

transformation en faisant émerger 
des volontaires désirant agir. 

La qualité de vie au travail est l’affaire 
de tous  : une coresponsabilité de 
l’organisation et du collaborateur à 
mettre en place les conditions néces-
saires, le cadre et les process de 
nature à favoriser l’épanouissement. 

Ainsi, mon vœu est qu’un jour pro-
chain il n’y ait plus besoin d’un CHO, 
Chief Happiness Officer, tant ses mis-
sions seront portées par chacun, inté-
grées au Cœur des Humains et des 
Organisations. À ce jour, ce sont déjà 
des centaines de volontaires actifs 
qui, sur tout le territoire, apportent 
leur contribution individuelle à la 
transformation des organisations. 
Les Passeurs du Bonheur de la 
Fabrique Spinoza se rassemblent, 
animent des événements, créent des 
rencontres… L’initiative du Challenge 
#les1001 vise à recenser 1001  pra-
tiques pour réenchanter le travail : un 
mur de Polaroïds, une cloche des suc-
cès, un jeu pour commencer les réu-
nions, une plate-forme d’entraide des 
dirigeants, une salle de sieste, des 
balades pour les entretiens annuels... 
Les chemins sont multiples et invitent 
à l’action. Une communauté active et 
bien vivante est bien présente. l
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Les chemins de 
l’épanouissement 

sécurité de l’emploi, rémunération 
et avantages, conditions de travail, 
organisation de travail, nature du tra-
vail, formations et perspectives, gou-
vernance, management, relations 
sociales, relation à la vie privée, rela-
tion au temps, éthique et valeurs.

Le bien-être au travail ne relève pas 
d’un chemin prédéterminé, il s’agit 
d’une démarche constitutive d’un 
processus. 

La méthode innovante d’Action 
Spinoza s’articule autour de : écouter 
les collaborateurs lors d’une phase 
d’enquête ; s’aligner sur la vision du 
bonheur au travail via un plan d’ac-
tion  ; impulser une démarche par 
un événement stimulant  ; ancrer la 

Serge 
Marquis
Depuis plus de trente ans, 
Serge Marquis s’intéresse à 
la santé des organisations. 
Il a développé un intérêt 
tout particulier pour le 
stress, l’épuisement 
professionnel et la 
détresse psychologique 
dans l’espace de travail. Il 
a étudié la perte de sens, 
la soif de reconnaissance 
et le rapport complètement 
névrosé qu’a l’homme 
moderne avec le temps. 
Il a également soigné 
un grand nombre de 
personnes devenues 
dysfonctionnelles au 
travail. En 1995, il a 
mis sur pied sa propre 
entreprise de consultation 
dans le domaine de la 
santé mentale au travail, 
entreprise appelée 
T.O.R.T.U.E.

SERGE MARQUIS VOUS RÉPOND 

Comment éviter la panique ?
En ramenant l’attention dans le pré-
sent ! La panique apparaît quand le 
cerveau fabrique un futur rempli de 
scénarios catastrophes. Bien sûr, 
certains de ces scénarios s’avéreront 
justes  : des personnes vont perdre 
leur emploi et certaines entreprises 
vont fermer leurs portes, mais, à 
chaque fois, c’est dans le présent 
que les solutions seront conçues. Et 
l’imagination peut fabriquer autant 
de tragédies imaginaires que de pistes 
d’action concrètes. En ramenant 
l’attention dans le présent, on met 
l’imagination au service du vivant. 
Pas facile, c’est vrai, car le cerveau 
est conditionné à diriger l’atten-
tion sur ce qu’il perçoit comme une 
menace  –  il a eu à le faire pendant 
des millions d’années pour assurer 
la survie –, or c’est parce qu’il a fini 
par placer l’attention sur des pistes 
d’action que nous avons survécu. 
Dans le contexte actuel, maintenir 
l’attention dans le présent devient 
plus difficile que jamais ! L’esprit est 
quotidiennement bombardé de titres 
terrifiants : “De nouvelles mises à pied 
chez...”, “Autre augmentation record 
du nombre de chômeurs...”, “Après 
cinquante années d’existence, l’entre-
prise X se déclare en faillite...” La vigi-
lance est constamment de mise pour 
faire la distinction entre le condition-
nel : “Il se pourrait que...” et la réalité : 
“Quoi faire dès maintenant ?”, “Où est 
notre pouvoir  ?”, “Quel plan peut-on 

mettre en place ?” Il faut sans cesse se 
rappeler que le cerveau n’entend pas 
le conditionnel, il le transforme ins-
tantanément en catastrophe. Seule 
une conscience aiguisée permet de 
ne pas se paralyser et de continuer 
d’avancer. C’est Einstein qui disait  : 
“La vie, c’est comme une bicyclette, il 
faut avancer pour ne pas perdre l’équi-
libre.”

Mais comment ramène-t-on l’at-
tention dans le présent ?
Bien que ce soit malaisé quand on 
est exposé à un danger véritable, on 
doit se servir du réel en plaçant l’at-
tention sur n’importe quelle percep-
tion sensorielle concrète (le souffle, 
ce qu’on entend, voit, sent...) afin de 
débrancher une imagination débri-
dée qui colle aux menaces ; c’est par-
fois un passage neurologique obligé 
vers l’inventaire des pistes d’action. 

Et la solidarité ? N’a-t-on pas ten-
dance à penser d’abord à soi en 
situation de menace ?
Nous oublions trop souvent que ce 
n’est pas l’individualisme qui a per-
mis à l’espèce humaine de traverser 
les pires catastrophes mais le col-
lectif, la communauté, la solidarité. 
Nous n’aurions jamais survécu aux 
inondations, aux volcans, aux séche-
resses, aux épidémies s’il n’y avait 
pas eu l’entraide ; impossible ! 

visible, elle est hypervisible. En fait, elle 
est partout. Surtout dans les symboles : dans 
les masques qui recouvrent nos visages, dans 
les bouteilles de désinfectant à toutes les 
portes, dans les chiffres funèbres qui appa-
raissent sur nos écrans, dans la distance entre 

nous ; partout ! Et la bête ne s’en va pas. Elle 
s’est installée. Une rencontre avec un ours 
dure rarement plus de quelques minutes, la 
rencontre avec le virus s’éternise depuis plu-
sieurs mois. l
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