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INTRODUCTION

L’épanouissement est comme le bonheur auquel il est intimement lié, un idéal vers lequel chacun tend. Votre enfant doit s’épanouir. Vous le voulez. C’est un désir profond. Vous avez déjà beaucoup fait en ce sens, mais vous sentez que dépasser le vœu pieux n’est pas toujours simple. Vous souhaitez être soutenus, acquérir plus de connaissances pour accompagner votre enfant intelligemment, et vous avez tout à fait raison. Les manifestations de l’épanouissement, vous les connaissez assez bien – visages rayonnants, sourires joyeux –, mais vous êtes confrontés aux difficultés de la vie quotidienne et à toutes sortes d’obstacles.

Ce livre est destiné à vous aider. Il vous permettra d’abord de mieux définir ce qu’est l’épanouissement : est-ce le bonheur ? La réussite scolaire ? La réussite sociale ? Le plaisir ? La capacité à dominer les autres, à les séduire ? Le fait d’avoir beaucoup d’amis et d’être populaire au sein d’un groupe ? La bonne humeur ? L’optimisme ? Il faudra ensuite préciser le sens de ces mots, comprendre à quoi ils correspondent dans votre vie quotidienne et les différencier de l’épanouissement – duquel ils sont proches. L’enfant, en grandissant, passe par des états différents, traverse des moments difficiles, des crises incontournables pour, ensuite, s’épanouir pleinement. Il faut garder le moral...

Certaines conditions d’épanouissement sont communes à toutes les époques : savoir protéger son enfant, lui donner la tendresse, la chaleur, l’affection qu’il attend, lui transmettre l’enthousiasme, le goût du dialogue, ainsi qu’une assurance intérieure. Mais certains traits de notre société apparaissent comme des entraves à l’épanouissement : l’incitation à consommer toujours plus, la loi du moindre effort et une propension à la facilité (« à quoi bon, cela ne sert à rien ») ou encore la violence gratuite. Cet ouvrage vous aidera à dépister les obstacles liés à la société et à son évolution.

En un sens, vous êtes mieux armés que vos parents, plus informés, plus préparés. Vous lisez des livres et des journaux, vous réfléchissez, vous discutez entre vous. Mais la rupture de transmission entre les générations se manifeste par une défiance de certains enfants vis-à-vis des règles à suivre dans leur environnement scolaire et, parfois, au sein de la famille. Vous pouvez être confrontés à des modes de pensée différents. La rupture peut porter sur ce que vous, parents, essayez de transmettre à vos enfants : l’histoire de votre famille, ses efforts et ses fiertés, vos valeurs et votre manière de voir la vie. Beaucoup d’enfants se comportent souvent en consommateurs, renâclent parfois à tout ce qui est effort. Cela peut aller de pair avec leur manière d’envisager les études et de mener leur vie quotidienne et relationnelle.

On peut dire que rien n’a changé dans le comportement des enfants et qu’en même temps des dangers « nouveaux » sont apparus qui pourront mieux être surmontés à l’aide d’outils « modernes », ce qui permettra des évolutions positives pour les générations montantes.

Mon expérience de psychiatre pendant plus de trente ans m’a permis de rencontrer une grande diversité d’enfants, et j’ai constaté qu’il y a des ressources immenses dans chacun d’eux. On dit souvent : « il a du potentiel », « il peut mieux faire »... Cela est vrai, mais ce potentiel doit s’épanouir, ce qui n’est pas toujours facile, même pour des enfants qui ont beaucoup d’atouts.

Cette même expérience m’a amené à constater, chez les parents aussi, d’immenses ressources, qu’ils ont souvent beaucoup de mal à utiliser pleinement.

Ce livre, nourri de mes rencontres avec des enfants et des parents, est destiné à aider ces derniers à mieux appréhender ce que l’épanouissement, notion un peu abstraite, recouvre concrètement. Par exemple, dans la distinction entre « épanouissement » et « bonheur », que nous aborderons au chapitre 1, la notion d’investissement personnel dans l’épanouissement vous permettra de tirer des conclusions pratiques et de diriger les propos que vous tiendrez à votre enfant dans le sens d’une meilleure responsabilisation.

Conçu de manière chronologique, parce que l’épanouissement d’un bébé ne ressemble pas à celui d’un adolescent en pleine crise identitaire, l’ouvrage cerne les différentes manières d’être épanoui et propose des solutions pour agir positivement auprès de votre enfant. Il vous aidera à mieux appréhender les conséquences d’un manque d’épanouissement – troubles de l’humeur et anxiété, difficultés à apprendre ou troubles du comportement – et à mieux anticiper les remèdes.

Enfin, souhaitons que cette lecture vous permette d’enrichir et d’affermir votre pensée, d’avoir avec vos enfants des dialogues plus tendres et plus fermes, plus encourageants et plus objectifs à la fois.
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Quelle définition ?

Tout parent désire profondément voir son enfant épanoui ; on imagine celui-ci souriant, de bonne humeur, dialoguant avec simplicité, sans agressivité, s’organisant bien dans ses études et ses loisirs, qu’il vit comme enrichissants. Dans les relations avec les autres, l’enfant épanoui surmonte les difficultés liées à la jalousie ou la compétition. Il sait tirer parti de chaque circonstance de la vie, développe ses capacités, et ses bons résultats l’encouragent. Il éprouve un plaisir de vivre, des sentiments de bonheur, de joie, de satisfaction et de fierté. Il manifeste son affection, sa confiance et sa gentillesse envers ses proches.

Mais l’enfant qui grandit sous vos yeux n’a peut-être pas tous ces atouts, car chacun s’épanouit à sa façon et à son rythme.

Entendons-nous tous la même chose lorsque nous parlons d’épanouissement ? Certes pas. Quand je fais le vœu d’avoir des enfants épanouis, je pense à quoi ? À leur réussite sociale ? Est-ce que j’imagine un fils brillant, une fille qui entrera à Polytechnique ? Ou suis-je plus concerné par leur réussite individuelle ? Mon enfant souhaite devenir berger, boulanger ou violoniste de concert, j’espère qu’il parviendra à réaliser son rêve. L’épanouissement de l’enfant est lié au sentiment qu’il éprouve de s’enrichir émotionnellement, au fur et à mesure de ses expériences, et correspond à une acceptation de soi.

Observons, à travers l’histoire de plusieurs enfants que j’ai suivis en psychothérapie, comment se manifestent les signes de l’épanouissement.

Les sept piliers de l’épanouissement

Clara ou la joie retrouvée

Examinons quels sont les constituants de l’épanouissement, à travers certains aspects de l’évolution de Clara, parmi d’autres exemples.

Clara est une jeune fille de 14 ans, brune, souriante, intelligente. Elle vient consulter pour des épisodes de tristesse s’accompagnant de mauvais résultats scolaires. En effet, Clara dit avoir peu de goût pour la vie ; elle est facilement irritable et susceptible. Après une bonne scolarité dans le primaire, elle s’essouffle de plus en plus dans le secondaire car elle se disperse, perd beaucoup de temps en longs bavardages avec ses amies sur le jean dernier cri, le piercing et les séries télévisées. Son travail scolaire est nettement insuffisant, les notes sont mauvaises, les tensions avec ses parents rendent l’atmosphère difficile. Son père est informaticien, sa mère employée dans une banque ; elle a un frère de deux ans plus âgé qu’elle. Ses parents ont, pendant une période, méconnu les soucis de leur fille et mal évalué ce qui n’allait pas. Rien n’est alarmant sur le plan physique : Clara est en bonne santé, elle fait de la natation et dort bien.

Très progressivement, elle a pu parler de ses difficultés. Elle a alors commencé à envisager une meilleure utilisation de son temps. Le changement s’est poursuivi quand elle est passée d’un stade d’indolence à une attitude plus active, qui l’a satisfaite et épanouie. Elle a été capable de voir comment se manifestait son apathie et a réussi à analyser les raisons de sa tendance à la dispersion, cause de son laisser-aller. Elle a été ensuite plus lucide sur elle-même, et le sentiment qu’elle ne se prenait pas en charge lui est apparu clairement. Clara a pris conscience qu’en s’engageant dans ce qu’elle entreprenait, elle réussissait mieux et prenait confiance en elle.

Son intérêt pour les études s’est développé : elle se prend en main, s’assume, travaille régulièrement, prend goût à organiser sa vie et son emploi du temps, devient plus gaie et dynamique. Ses performances scolaires se sont améliorées. Par exemple, le français, qu’elle négligeait, l’intéresse désormais, et elle prend goût à la lecture : « J’ai du plaisir à lire les romans, Maupassant. J’aime le déroulement des phrases, leur rythme, les mots justes, les fables de La Fontaine... »

Clara est présente et attentive à ce qu’elle fait en classe, à la maison et pendant ses loisirs ; elle en parle avec enthousiasme. Elle décrit, par exemple, son entraînement de natation : « J’adore, il faut coordonner mouvements du corps et respiration, trouver son rythme. À chaque virage, il faut se ramasser sur soi puis s’étendre vigoureusement ; après le virage, il faut être attentif au jeu de jambes, au battement des pieds... » La natation lui procure une énergie intérieure : elle a confiance en elle et le sentiment d’être plus elle-même.

Ce processus d’autonomisation produit des effets constructifs sur la personnalité et donne un sentiment de fierté.

Clara est devenue joyeuse. La joie, émotion souvent brève mais intense, est une des expressions de l’épanouissement. Le sourire de Clara en témoigne, c’est une récompense pour sa mère et son père, c’est un signe de sa part, un encouragement fort. La joie est communicative : « Ma mère était pleine de joie dans toute mon enfance, cela me faisait du bien, cela m’a donné une confiance dans la vie. » Clara était souvent triste, elle est devenue gaie et motivée.

L’enthousiasme de Jules

L’enthousiasme, s’il est poursuivi, conforte l’enfant ou l’adolescent dans un dynamisme qui peut devenir solide, comme dans le cas de Jules.

Jules n’est pas très travailleur. Il aime, dès son jeune âge, jouer avec les chiffres ; compter l’amuse, il associe à ses jeux son père et sa sœur plus âgée, avec qui il se chamaille volontiers. Depuis l’entrée au secondaire, Jules ne travaille pas beaucoup et est complètement bloqué en mathématiques, au point de se désintéresser de la matière. En classe, il écoute peu et discute avec son copain de game-boy ou de nouveaux jeux vidéo. Il s’énerve souvent contre ses parents.

Et puis, en début d’année scolaire, un professeur de mathématiques qu’il trouve très sympathique explique, de manière imagée et rigoureuse, les liens entre les formules et la vie concrète. Jules devient intéressé, il écoute, réfléchit et pose des questions. « Il nous a expliqué, à partir de choses concrètes l’addition et la multiplication. Cela m’a intéressé. J’ai compris la signification des chiffres et des opérations. Il a montré que la multiplication était une forme d’addition, mais économique. J’ai eu comme un déclic. »

À la maison, Jules change de comportement, devient plus calme et se met au travail.

« Cela est devenu beaucoup plus intéressant quand il nous a expliqué les multiplications et les puissances. Il a pris l’exemple du roi hindou qui a proposé à un de ses sujets de le payer en grains de blé, qui doublent chaque fois sur un échiquier ; cela fait 2, puis 4... puis 16, puis... Comme il y a 8 cases sur 8 cases, il faut faire 84 fois l’opération. Le chiffre ne devient possible qu’en utilisant les puissances ; cela fait un résultat énorme. C’est un peu comme dans la vie, tout augmente vite, tout se multiplie. Les mathématiques permettent d’expliquer des choses compliquées. Les formules théoriques ont un rapport avec la vie de tous les jours. »

Jules raconte que leur professeur leur a posé un problème trouvé dans un livre d’arithmétique datant de plus de 1 000 ans avant Jésus-Christ : « Sept personnes possèdent chacune sept chats, chaque chat mange sept souris, chaque souris mange sept épis de blé, chaque épi de blé peut produire sept mesures. Combien de mesures cela fait-il ? »

Jules a calculé par écrit, manuellement, puis vérifié avec sa machine à calculer : 7 × 7 = 49, 49 × 7 = 343, 343 × 7 = 2 401, 2 401 × 7 = 16 807. Il aboutit à la solution de diverses manières. La solution est 75 (sept puissance cinq) ou 16 807 mesures.

« Je vois que ça marche, je comprends qu’on peut faire des calculs de diverses manières et qui concordent entre elles. C’est génial ! On commence lentement, par des petits calculs répétés, et on accélère par des formules qui vont très vite et qui résument tout.

J’ai un sentiment de reconnaissance vis-à-vis de ce prof. Il est drôle et plein d’humour. Maintenant je bosse, j’étais vingt-quatrième sur trente-trois et je suis maintenant dans les six premiers. L’autre jour, j’ai eu un 17 en maths, c’était la première fois et la deuxième meilleure note de la classe. Cela m’a fait quelque chose au fond de moi. Le prof m’a dit : "Jules, c’est comme cela qu’il faut faire". Il m’encourage, et cela me fait du bien. J’étais très content. Ce qui est intéressant chez lui, c’est qu’il est capable de nous expliquer des choses abstraites et, en même temps, de montrer qu’elles ont une relation avec les éléments de la vie réelle. Je sens que tout cela est relié. Il y a une continuité, un lien. Cela me donne à moi une continuité, parce que j’avais tendance à passer d’une chose à une autre de manière désordonnée. J’avais besoin de faire les choses de manière plus continue. »

Jules devient plus régulier et persévérant. Il est sur la voie de l’épanouissement.

... Et celui de Cédric

Cédric est de tempérament rêveur, il s’intéresse à la biologie et aux animaux et néglige volontiers ses études pour des lectures non scolaires.

Son professeur explique le fonctionnement des systèmes nerveux, musculaires, respiratoires et digestifs au cours de l’évolution.

« J’étais intéressé par l’évolution des organismes vivants unicellulaires, et par la complexité grandissante du système nerveux, des organes de locomotion, de vision.

Le prof nous l’expliquait par des schémas. Et puis, j’ai passé des vacances en Corse. Pendant des plongées sous-marines, j’ai été émerveillé par la beauté des fonds, les couleurs et les formes des animaux, les mollusques, les coquillages, les oursins, les poissons ; tout cela avait, pour moi, un attrait scientifique et une certaine poésie.

J’ai été fasciné de voir la diversité des animaux sous l’eau, la beauté des poissons, les couleurs violette des oursins. Cela m’a donné envie de mieux connaître comment toutes ces beautés s’organisent et vivent. Les fonctions comme la respiration ou la digestion ont maintenant un intérêt pour moi. De plus, observer les ruses de certains crabes retranchés dans les creux des rochers, celles des seiches avec leur encre, me fait comprendre le pourquoi et le comment des comportements des êtres vivants, la lutte pour la vie. »

Cédric devient plus appliqué et plus soigneux.

« Dans la vie, j’aime aller vite, faire les choses à toute vitesse, sinon je m’ennuie. Dans l’eau, j’apprends à être patient, calme, j’observe. Sous l’eau, on ne peut pas s’énerver. Par exemple, l’autre jour, je suis resté assez longtemps près du trou d’un rocher, j’y ai vu des crabes et divers coquillages. Je fais des efforts, et cela vaut la peine car j’y ai pris du plaisir.

Je comprends comment chaque détail s’organise dans un ensemble et comment l’ensemble englobe lui-même les détails. Ce va-et-vient me passionne. Je regarde les oursins, l’organisation en étoile de leurs organes. C’est magnifique.

Préparer mon matériel de plongée est déjà un plaisir pour moi : vérifier mon masque, mes palmes, les embouts, etc. C’est un grand changement car, avant, je faisais tout à la va-vite, n’importe comment, de manière désordonnée.

Cédric progresse scolairement ; il est décidé à étudier la biologie et à faire une carrière dans ce domaine. Il se renseigne sur les débouchés.

Il faut avoir éprouvé le sens de l’effort pour se sentir épanoui

Dans l’épanouissement, il y a une association subtile entre sentiment de satisfaction suite à l’effort fourni et plaisir de la réussite. Reprenons le cas de Clara ; elle s’est ressaisie : elle a pris conscience qu’elle gâchait son énergie, ce qui la laissait profondément insatisfaite. Progressivement, elle a arrêté ses heures interminables de bavardage, a donné un coup d’arrêt à ses incessantes rêveries et s’est concentrée sur son travail. Elle explique comment elle se sent bien quand elle est concentrée : « Quand je travaille un devoir de français, je me sens bien, mes idées viennent, je trouve les mots, j’ai du plaisir, j’oublie le temps, je suis complètement dedans. »

Ainsi, sont apparues simultanément une implication dans le travail et l’impression d’un grand plaisir. Ce que Clara décrit pour le français, elle le décrit aussi pour la natation, comme nous l’avons évoqué. On peut appeler ces moments des « expériences épanouissantes ». Clara a le sentiment que sa personnalité se trouve renforcée, ou plutôt qu’elle trouve, comme elle le dit, « sa vraie personnalité ». Son soi en ressort « fortifié ». Le « soi » contient tout ce qui est accumulé dans la conscience : les souvenirs de moments passionnants ou gâchés, les satisfactions et les morosités. L’épanouissement serait comme la synthèse de toutes ces expériences de vie, mêlant effort et plaisir, force et satisfaction. Les expériences épanouissantes chez l’enfant et l’adolescent se rapprochent de l’« expérience optimale » décrite par le psychologue Mihaly Csikszentmihalyi (voir encadré p. 20), qu’il appelle « flow », traduite en français par « flot », ou « flux », ou « fluidité ».
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Cédric, Clara et Jules vivent des expériences épanouissantes qui se rapprochent de l’expérience optimale. Ils sont confrontés à des activités à leur mesure, qui présentent un certain défi et demandent des compétences. L’activité canalise leur attention, et leur effort de concentration donne lieu à un feed-back immédiat.

C’est, pour Cédric, le plaisir de la plongée : il s’implique intensément dans cette activité, ses efforts sont vécus comme agréables. Il est plus stimulé pour comprendre et travailler sa biologie ; il réussit mieux et renforce sa confiance en lui. Il prend du plaisir dans ses activités de plongée et dans sa scolarité. Il développe une patience et une rigueur, qui lui manquaient. Cédric est en voie d’épanouissement car il réalise une synthèse entre l’effort fourni et la satisfaction qu’il en retire ; il développe ses qualités et en tire satisfaction.

La capacité à se confronter à la réalité

C’est aussi une condition essentielle à l’épanouissement. La réalité nous confronte aux déceptions, aux échecs, aux soucis, à la douleur. Il en résulte de la frustration, de la jalousie, du découragement. Clara a accepté de voir en face sa médiocrité passagère, sa nonchalance, son énergie gâchée. La psychanalyste Alice Miller explique, dans une distinction entre le « faux soi » et le « vrai soi », que, pour que ce dernier se développe, il est nécessaire d’accepter de voir en soi les sentiments agréables et désagréables, tels que l’impuissance, la honte et le désarroi. Cette capacité donne confiance en soi et dans la vie, et  elle permet de se sentir en possession de toute son énergie. C’est ce qui s’est passé chez Clara, qui est devenue plus vivante, capable de donner de la profondeur et du relief à sa vie, capable de distinguer les expériences épanouissantes des expériences décevantes.

C’est la confrontation à la réalité qui a servi de levier de changement à Clara et lui a permis d’évoluer. Ses succès renforcent son optimisme, qui s’appuie désormais sur des données concrètes.

La sociabilité est une composante de l’épanouissement

L’enfant épanoui a de bonnes relations avec les autres ; enjoué, il se dévoue volontiers et ne ramène pas tout à lui.
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précis. De plus, une personne qui présente une humeur positive
sera capable d'envisager et de réaliser des taches complexes,
montrant ainsi son autonomie et une bonne matrise d'elle-
méme. Les personnes qui ne présentent pas cette humeur
positive se cantonneront a des taches plus routiniéres ou
nécessitant un minimum de contrdle de la situation.

L'affect positif facilite le comportement social

Les gens de bonne humeur sont plus amicaux, plus sociables et
plus serviables.

La bonne humeur permet de mieux décider

Dans des situations ol I'échec ne serait pas trop lourd, les gens
de bonne humeur sont préts & prendre plus de risques, mais.
sans excés, et ils tentent volontiers de nouvelles solutions.
Dans les paris d'argent, leur bonne humeur les rend optimistes
sur leurs chances de gagner mais, en méme temps, elle les
rend réalistes sur la perte possible plus dommageable, et,
finalement, ils jouent plus prudemment que les autres sujets
soumis aux tests.

Applications

Alice Isen explique que les conclusions de ces travaux peuvent
intéresser a la fois les spécialistes mais aussi les non-
spécialistes et le grand public. C'est pourquoi j'ai extrait de ces
travaux des suggestions pratiques et des applications
spécifiques pour les enfants, que je proposerai au fil des pages.
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L'« expérience optimale »

L'« expérience optimale » est, selon le psychologue Mihaly
Csikszentmihalyi, qui a consacré sa vie a I'étudier, constituée
de plusieurs éléments, qu'il appelle « flow » (flux ou fluidité) ;
elle conjugue concentration, engagement dans une activité et
sentiment de bien-etre.

La méthode

Pour mener a bien son étude et recueillir des données sur les
pensées, les émotions et les activités de chaque participant
dans sa vie de tous les jours, le chercheur a congu un télé-
avertisseur qui se fait entendre a différents moments de la
journée pris au hasard (de cing  huit fois). Pendant quelques
jours ou quelques semaines, cette procédure permet d'évaluer
les fluctuations de I'humeur et de mettre en relation les
émotions, les pensées avec les événements de la vie. Au début
des recherches, les données provenaient d'interviews et de
questionnaires menés avec des professionnels dont I'activité
exige une concentration intense (sportifs, chefs d‘orchestre,
chirurgiens), mais, ensuite, 'expérience s'est étendue a des
centaines d'employés et d'ouvriers pratiquant des métiers plus
courants. Les résultats proviennent de la participation de
milliers de personnes & travers le monde : Etats-Unis, Canada,
pays d'Europe, Japon et Australie.
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Les résultats

Les expériences effectuées quand la personne est trés
concentrée se ressemblent et sont indépendantes de I'activité.
Les individus ressentent les bienfaits procurés par le « flux »

quand la tache qui les occupe est ni trop difficile, ni trop facile.

Dans ce cas, leffort ne conduit pas a I'épuisement et aux
sensations négatives mais, au contraire, déclenche une réaction

de plaisir. En régle générale, les personnes interrogées se

sentaient mieux en période d'activité intense que pendant les
moments d'inaction.

Conclusions

Pour Mihaly Csikszentmihalyi, le bonheur ne dépend pas de
conditions externes, mais plutdt de la fagon dont chaque
personne les interprte et les vit. Les personnes qui
apprennent & maitriser leurs expériences intérieures auront
une meilleure qualité de vie et s'approcheront aussi prés que
possible de ce qu'on appelle « &tre heureux ».

Les applications

La notion d'expérience optimale est proposée dans des
domaines variés : qualité de la vie, programmes scolaires,
formation, activités de loisir, réhabilitation de jeunes

délinquants, ergothérapie et psychothérapie.

Relations entre I'« expérience optimale » et les « expériences

épanouissantes »
Les relations entre I'« expérience optimale » et les
« expériences épanouissantes » chez I'enfant et I'adolescent,
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que nous décrivons dans ce livre, présentent des analogies. La
concentration, 'engagement dans I'action et le sentiment de
bien-Btre sont présents dans les deux cas, mais I'expérience
optimale est plutdt un résultat constaté, au contraire de
I'expérience épanouissante dont nous traitons ici, qui peut &tre
provoquée ou favorisée par I'éducation ou au cours d'une
psychothéraple.
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Les recherches sur la bonne
humeur

Une psychologue, Alice Isen, de I'université Cornell, aux Etats-
Unis, a publié de nombreux travaux sur la bonne humeur, ou
« affect positif ».

Méthodes

Il s'agit de mettre en condition des sujets afin de provoquer
chez eux cet affect positif. Puis, les comportements de ces.
personnes sont observés dans différentes situations. Les
moyens de provoquer la bonne humeur chez les gens sont
assez variés ; par exemple, on les fait participer a un jeu
amusant, on leur montre une séquence drdle d'une comédie ou
encore on leur annonce qu'ils viennent de gagner a la loterie.
On compare ensuite les groupes controles entre eux.

Résultats

Les résultats ont été confirmés par de nombreuses études.
La bonne humeur rend plus créatif

0On a démontré que les affects positifs favorisent la mémoire,
I'apprentissage et la créativité en augmentant la rapidité,
I'efficacité mais aussi la précision et la rigueur.

La bonne humeur favorise une bonne qualité de langage et
I'engagement dans des taches complexes

L'affect positif influence le langage, les associations de mots
sont plus étendues et plus variées, l'usage des mots est plus.
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