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La psychologie positive est une discipline récente et en plein essor de la psychologie. Elle s’intéresse scientifiquement à l’épanouissement et au bien-être des gens et des organisations, plutôt qu’à leurs problèmes et leurs souffrances.

Elle ne vise pas à apaiser le mal-être de celles et ceux qui souffrent psychiquement, mais elle se fixe comme but d’aider toutes les personnes qui vont déjà bien… à aller encore mieux.
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Plaisir, émotions agréables, bonheur, satisfaction, sérénité, etc., autant de thèmes qui forment le cœur de cette nouvelle science qui se concentre sur « la vie au-dessus de zéro » !

Car le bonheur, comme vous le découvrirez dans ce petit cahier, c’est bien plus que l’absence de malheur ! Et il est à votre portée…



Avertissement

La psychologie positive n’est pas le fruit de réflexions sur le bonheur, mais surtout d’expérimentations sur le terrain. C’est là toute sa force. Les pistes avancées dans ce petit cahier, même si elles sont exposées de façon ludique, n’en sont pas moins basées sur des travaux scientifiques rigoureux.


Pourquoi une science du bonheur ?

Les conseils pour être heureux pleuvent sur l’humanité depuis la nuit des temps !

Les religieux, les prophètes, les philosophes ont proposé de multiples pistes à suivre.

En voici quelques-unes !
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Ajoutez celles que vous avez vous-même entendues.

Le problème, c’est que ces conseils se contredisent souvent entre eux !

Barrez les injonctions qui se contredisent.



Pourquoi autant de chemins vers le prétendu bonheur ?

La raison en est toute simple : la personne qui trouve un moyen de s’épanouir croit qu’elle peut le généraliser à tout le monde, en oubliant la formidable diversité des êtres humains. Chacun étant différent, on peut douter qu’il existe une seule façon d’être heureux, valable pour tous.

C’est ici que la science intervient ! La psychologie positive cherche à identifier des règles générales, c’est-à-dire qui s’appliquent au plus grand nombre. Pour ce faire, elle interroge des milliers de personnes et elle analyse ce qui rend effectivement plus heureux la majorité. Elle imagine des expériences pour vérifier ses hypothèses et sur la base des résultats obtenus, en déduit les grandes tendances.

[image: ]

Prenons l’analogie des régimes pour perdre du poids.

Certains individus arrivent à maigrir. Ils disent alors aux autres d’appliquer ce qui a été efficace pour eux, sans tenir compte du fait que cela ne conviendra peut-être pas à ces derniers.


[image: ] Les scientifiques, pour leur part, réunissent 1000 personnes voulant perdre du poids. Ils les répartissent aléatoirement en 5 groupes et mesurent scrupuleusement les paramètres importants des individus les composant (poids, taille, état de santé, endurance physique, moral, etc.).

[image: ] Chaque groupe se voit ensuite attribuer un régime particulier, à suivre durant un temps précis, disons 6 mois. À la fin des 6 mois, on mesure à nouveau les paramètres importants et on analyse les résultats. Ce qui permet de tirer des conclusions telles que :
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