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			Qui sommes-nous ?


			Qui sommes-nous pour vous lancer une invitation pour ce voyage dans l'éducation positive ? Qu’est-ce qui fait de nous des guides légitimes et compétentes pour vous accompagner pendant ce voyage ?


			Enseignante au primaire et au lycée pendant 17 ans, formée aux outils de la pleine conscience et de la discipline positive, Laure est diplômée en psychologie positive (université Anglia Ruskin, à Cambridge, au Royaume-Uni). Passionnée, elle a toujours eu la vocation d’enseigner. Vous savez, Laure faisait partie de ces petites filles qui, dès le CP, répondaient inlassablement « maîtresse » quand on leur demandait ce qu’elles aimeraient faire plus tard. Alors, après un diplôme de droit et de sciences politiques, elle a obtenu celui de professeur des écoles et a enseigné avec bonheur pendant 17 ans, aux États-Unis puis en France, à Paris. Il y a quelques années, elle a eu envie de répondre à cette question : « Comment faire pour que les élèves comme leurs enseignants aient envie de venir à l’école et d’y rester ? » Les élèves y passent quand même plus de 13 000 heures dans leur vie. Les enseignants ? Encore plus, évidemment. Ils ne l’ont même jamais quittée, pour la plupart. Alors comment préparer au mieux les jeunes à la vie qui les attend ? Pourquoi cet apprentissage des compétences de vie pour la vie est-il (quasi) inexistant dans notre école ? C’était il y a cinq ans, et les choses ont heureusement un peu (un petit peu) évolué depuis, quand même ! En cherchant des réponses à ces questions, Laure est tombée dans la marmite de la psychologie positive, à laquelle elle s’est formée depuis, et a rencontré Ilona, avec qui elle a fondé « ScholaVie, pour une éducation positive ». ScholaVie propose des programmes, des formations, des outils et des jeux éducatifs pour favoriser un climat positif à l’école et en famille et pour développer les compétences de la résilience et du bien-être de l’enfant et de l’adolescent.


			Psychologue, chercheuse, auteur, fondatrice du premier master en psychologie positive appliquée (MAPP) en Europe et dirigeante du MSc International en psychologie positive appliquée (I-MAPP) à l’université Anglia Ruskin (Royaume-Uni et France), Ilona figure parmi les pionnières dans le champ de la psychologie positive appliquée à l’éducation et au rôle de parent. Elle a écrit de nombreux ouvrages et développé plusieurs cursus reconnus, tant pour les enfants que pour les adultes. L’un d’entre eux est un programme complet de bien-être conçu pour la Haberdashers’ Federation of Schools. Une partie de celui-ci est disponible dans un livre intitulé Personal Well-Being Lessons for Secondary Schools (coécrit avec Lucy Ryan, 2012). Ce volume pratique – traduit en plusieurs langues – se veut clé en main, car il propose aux enseignants d’élèves de 11 à 14 ans des progressions intégrant les plans des leçons, leurs objectifs, les consignes de déroulement, des liens vers la recherche sur lesquels elles s’appuient. Des supports de présentation orale sont proposés pour accompagner l’enseignant dans l’animation des leçons, qui sont ludiques et interactives. Ce programme est maintenant mis en œuvre dans des centaines d’écoles à travers le monde, dont la mondialement connue St. Peter’s School en Australie. En collaboration avec Aneta Tunariu, Ilona a également développé et mis en œuvre le Face Up Programme (2011), qui vise à augmenter la résilience de jeunes appartenant à des gangs dans des quartiers difficiles. Elle a aussi contribué au Philosophical Dialogues Programme1, dont l’objectif est la prévention de la radicalisation chez les jeunes du point de vue de la résilience et du bien-être. Son programme SPARK Resilience2 pour les adolescents rencontre également un écho favorable. Cette intervention d’éducation positive en milieu scolaire est développée à partir de concepts tirés de la psychologie positive et des thérapies cognitivo-comportementales. Son but est de cultiver la résilience émotionnelle et les compétences qui y sont associées tout en prévenant la dépression3. Depuis 2012, elle travaille avec Laure pour adapter le Personal Well-Being Lessons et le SPARK au contexte éducatif français et pour les étendre à plusieurs niveaux de classes. Ces programmes sont expérimentés dans divers établissements de métropole et à la Réunion, avec la collaboration d’Yvan Paquet, maître de conférences et chercheur à l’université de la Réunion. Ensemble, en 2016, elles ont créé le programme « PEPS, le Parcours d’éducation positive et scientifique ». PEPS est un parcours proposé en dix étapes, ouvert à tous, pour favoriser l’apprentissage des compétences psychosociales en famille ou à l’école. Ces modules ou ateliers d’une durée de 4 h 30 ou de 2 h (en format découverte le soir), permettent une approche scientifique et pédagogique, avec le partage de nombreux outils pratiques à expérimenter dans son quotidien de parent, d’enseignant, de coach, etc. Elles ont aussi créé en 2017 le programme « Parcours de réussite », protocole de coaching destiné aux enseignants de lycée. En cours d’expérimentation, il leur permet d’accompagner leurs élèves dans la réussite de leurs projets, de leur orientation et de leurs objectifs d’apprentissage, académiques ou personnels. Tous ces programmes, et en particulier PEPS, constituent les fondements de ce livre.


			Enfin, et sans doute le plus important, elles sont toutes les deux parents. Laure est maman de trois filles de 10, 14 et 16 ans, et Ilona est mère de trois garçons de 5, 18 et 21 ans et belle-mère d’une jeune fille de 17 ans et d’un jeune homme de 19 ans. Voyez comme notre échantillon personnel est bien équilibré entre filles et garçons et en âges divers ! Lorsque nous parlons ici de perte de motivation, de crise émotionnelle, de rupture sentimentale, de tension familiale, de découvertes en tous genres (consommation de tabac, par exemple), soyez assurés que nous en avons fait l’expérience personnellement plus d’une fois, et parfois même souvent ! Mais nous avons aussi la chance, comme tout parent, de vivre des moments et des expériences positives, authentiques et fortes, tant dans un contexte de famille « classique » avec deux parents, que dans celui d’une famille recomposée (via la case parent célibataire). Et au cours de toutes ces aventures, nous avons pu mettre à l’épreuve, à de multiples occasions, les composantes de notre boîte à outils.


			Last but not least, notre tout dernier bébé, c’est l’Irep, l’Institut pour la recherche en éducation positive. Cette association souhaite développer la recherche dans le domaine de l’éducation positive, promouvoir des pratiques innovantes et favoriser le fonctionnement optimal des institutions éducatives et des êtres qui la composent. À l’heure où nous écrivons ces lignes, c’est une aventure naissante : nous devons, avec l’aide d’un réseau de partenaires formidables, donner à manger à notre bébé et le faire grandir.


			


			

				

					1. Coécrit avec Aneta Tunariu et A. Ruffion, 2017.
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			Avant-propos


			Une Invitation au voyage
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			Si vous deviez répondre à la question : « Que souhaitez-vous le plus pour vos enfants et leur avenir ? », quelle serait votre réponse ? Il est probable que, spontanément, vous pensiez au bonheur, au bien-être et au fait de vivre en paix. Cependant, même si en tant que parents et éducateurs nous souhaitons pour nos enfants une vie heureuse et épanouie, force est de constater que cela ne figure que (très) rarement dans les programmes scolaires.


			Il s’agit là d’une omission de taille et potentiellement dangereuse. En effet, les pays occidentaux sont confrontés à une augmentation sans précédent de la dépression chez les enfants et les adolescents. On estime qu’entre 10 et 15 % des jeunes en Europe souffrent d’anxiété ou de troubles dépressifs. Et le pourcentage d’enfants et d’adolescents souffrant de troubles de la santé mentale est en moyenne plus élevé en France qu’à l’étranger4. Or les enfants et les adolescents présentant des symptômes ou troubles dépressifs sont plus susceptibles de connaître des difficultés scolaires et interpersonnelles, et d’adopter des comportements à risque : consommation de tabac, de drogue ou d’alcool, et tentatives de suicide5.


			Il y a quelques années, parmi les 21 pays les plus riches de la planète, la France était vraiment à la traîne en matière de bien-être et figurait dans les derniers de la classe6. Et même si les choses s’améliorent7, elle a encore de sérieux efforts à faire, notamment en matière d’inégalité et de harcèlement, physique et verbal8.


			Étant donné les nombreux changements sociétaux des cinquante dernières années, ces très mauvais résultats peuvent ne pas surprendre. Ces changements présentent en effet de multiples défis pour le bien-être des jeunes aujourd’hui. On constate une augmentation du nombre de familles éclatées, de familles recomposées, de déménagements, une pression plus importante pour faire des études supérieures, des problèmes de cybersécurité et un accès aux drogues facilité. Les jeunes passent moins de temps avec leurs parents et plus sur les écrans, notamment parce que les deux parents travaillent. Les familles connaissent donc plus de stress dans un monde qui va toujours plus vite. Cette évolution engendre souvent solitude et isolement, une baisse des liens familiaux comme un effritement du sentiment d’appartenance à une communauté locale.


			Dans ce contexte de changement sociétal et des difficultés qui s’ensuivent, notamment l’augmentation spectaculaire des troubles mentaux dans le monde occidental et la montée des tensions interraciales et religieuses, comment pouvons-nous transmettre à nos enfants les compétences nécessaires pour qu’ils mènent une vie plus heureuse et épanouie, pour qu’ils connaissent le succès et combattent la dépression, pour qu’ils deviennent des citoyens engagés, actifs, acteurs et auteurs de leur vie9 ?


			Pour nous, la réponse se trouve dans la vague des multiples initiatives visant à développer l’éducation psychosociale pour nos enfants, que l’on appelle aussi « éducation positive » ou « apprentissage social et émotionnel ». En bref, l’éducation psychosociale vise à développer les compétences de l’épanouissement et du « vivre ensemble » chez les enfants, les adolescents et les étudiants. Elle agit à la fois au niveau de la prévention et de la promotion, c’est-à-dire de l’accroissement des fonctions développementales. Elle se fonde sur les principes et les méthodes validés par la recherche, en tenant compte des différents stades du développement de l’enfant. Une méta-analyse récente de 213 programmes d’éducation psychosociale en milieu scolaire, impliquant 270 034 élèves allant de classes maternelles aux classes du secondaire, montre l’efficacité de telles interventions, notamment au niveau des compétences sociales et émotionnelles, du comportement et de la performance10.


			De nombreux enseignants reconnaissent qu’un climat positif dans la salle de classe peut être aussi, sinon plus, important que l’apprentissage des compétences académiques. De fait, le climat est associé à une meilleure satisfaction de la vie, à la fois chez l’enseignant et l’élève, à moins de stress et à de meilleurs résultats scolaires.


			Être en bonne santé pendant l’enfance, sur le plan mental comme relationnel, est essentiel. La recherche démontre en effet que les enfants heureux deviennent des adultes heureux, en meilleure santé et qui vivent plus longtemps. Ils réussissent davantage, sont plus efficaces et gagnent mieux leur vie. Ils sont plus créatifs, polyvalents, plus à même de supporter des tâches ennuyeuses, plus confiants et plus sociables.


			Il est donc indéniable que l’apprentissage des compétences socio-émotionnelles n’est pas un luxe et qu’il devrait avoir toute sa place à l’école, comme à la maison. C’est une nécessité si nous voulons que nos enfants vivent une vie équilibrée et épanouie, qu’ils soient capables de surmonter leurs difficultés, qu’ils vivent des relations harmonieuses et constructives et qu’ils deviennent des citoyens engagés et concernés.


			Vous vous dites peut-être : « D’accord, je comprends pourquoi l’apprentissage socio-émotionnel est important, mais pourquoi l’estampiller positif ? » Par positif, nous entendons que nous ne devons pas attendre l’apparition des problèmes (anxiété, dépression, retard scolaire, drogue, alcool, harcèlement, etc.) pour réagir et intervenir. Notre approche consiste à intégrer l’apprentissage de ces compétences de vie au quotidien, afin de préparer au mieux nos enfants (et élèves) à la vie qui les attend et à ses aléas. Ces compétences comprennent le fait de cultiver des qualités et des attitudes qui leur permettent de développer de solides niveaux de bien-être et d’épanouissement, de réguler leurs émotions, d’activer et développer leurs forces de caractère, d’adopter une pensée optimiste, de trouver du sens à leur vie, de se fixer des objectifs et de les atteindre.


			Jusqu’ici, tout va bien, en tout cas nous l’espérons ! Nous savons tous combien les grandes théories peuvent nous inspirer et nous motiver pour changer le monde. Pourtant, quand il s’agit de mettre en pratique, la question la plus difficile est souvent : « Comment ? » Comment peut-on transformer cette théorie et ces principes concrètement ? Les chercheurs sont parfois penauds face aux aspects pratiques de tous les jours. Et c’est précisément pour cette raison que vous lisez ce livre, conçu pour vous guider à travers ce monde de théories et vous aider à les mettre en pratique, tout simplement…, avec vos enfants et par le biais d’exercices, de jeux et d’échanges quotidiens.


			Nous vous invitons, avec ce livre, à vous joindre à nous pour un voyage, un parcours de découverte du monde curieux et complexe de votre ou vos enfant(s). Un parcours pour découvrir ou approfondir les connaissances et compétences des diverses composantes du bien-être scientifiquement validées. Un parcours pour découvrir un éventail de mesures d’éducation positive validées et disponibles, pouvant être utilisées avec les enfants et adolescents, ainsi qu’à votre niveau d’adulte. Un parcours pour apprendre et expérimenter des pratiques d’éducation positive, faciliter les facteurs de bien-être de l’enfant ou de l’adolescent et augmenter la confiance en soi. Un parcours également à la découverte de la personne que vous êtes.


			Le voyage est la meilleure métaphore pour la vie. Pour chacun d’entre nous, la vie est un voyage plein de promesses et souvent imprévisible. Un voyage qui nous offre joies et satisfactions, des moments magiques, mais aussi – en route – quelques difficultés, défis et déceptions. En faisant face à ses challenges, nous développons un sentiment de bien-être et devenons plus résilients.


			Nous espérons que ce voyage auquel nous vous convions sera riche de découvertes et que vous y trouverez des pistes et la motivation pour avancer et relever les défis qu’un tel périple propose. Cette invitation, nous vous la faisons avec tout notre cœur et notre joie – joie de partager le fruit du travail que nous menons ensemble depuis quelques années. C’est aussi une invitation faite en toute humilité. Ce parcours représente l’une des voies possibles, un chemin que nous vous proposons parmi d’autres. Certaines des étapes, outils ou indications résonneront sans doute plus que d’autres, peut-être pas aujourd’hui, mais demain ou après-demain, ou peut-être pas du tout, et après tout ce n’est pas grave. C’est une invitation à la réflexion, un partage, et nullement une injonction ou un passage obligé. L’intuition et le bon sens jouent pleinement leur rôle. Pendant ce parcours, nous guidons, nous proposons, rien de plus.


			Convaincu ou au moins curieux ? Prêt à faire votre valise et à nous suivre dans ce voyage avec votre enfant pour découvrir des paysages divers et variés ? Alors tournez la page. Nous vous souhaitons une bonne lecture. Bienvenue à PEPS !
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			Introduction


			Le guide du voyageur
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			Cet ouvrage a été construit à la manière d’un guide de voyage.


			Vous pouvez suivre le parcours chapitre après chapitre, comme autant d’étapes à parcourir, ou explorer la thématique qui résonne en vous à un moment précis. Vous êtes un voyageur responsable, autonome et libre, qui avance à son rythme, en fonction de ses besoins, envies et intuitions. Lorsque vous traverserez la région du bonheur, nous parlerons du bonheur du voyageur qui la traverse. Lorsque vous séjournerez dans la région des émotions, nous parlerons des émotions des voyageurs que vous êtes, vous et votre enfant.


			Au sein de chaque chapitre, que nous appellerons donc « étape », vous trouverez deux parties :


			• une partie plus théorique pour commencer : la feuille de route. Pour vous guider pendant cette étape, cette feuille de route vous donnera les indications essentielles pour la comprendre et ne pas vous perdre… en cours de route ;


			• une partie pratique : les activités de l’étape à ne pas manquer. Une fois que vous aurez vos repères, vous serez en effet à même de profiter et de choisir les activités que vous ne voulez surtout pas manquer.


			Deux parties bien distinctes donc, pour répondre aussi aux profils et aux envies de chacun des voyageurs : ceux qui souhaitent un guide plutôt théorique, ceux qui préfèrent un guide plutôt pratique, ou les deux. Et puis, durant ce voyage, vous serez un voyageur autonome et créatif, alors rien ne vous empêche de commencer par la partie pratique avant de lire la théorie. Chacun sa route, chacun son chemin, comme le dit la chanson !


			Ces deux parties ont chacune différentes sections. De nouveau, vous pourrez les parcourir de manière linéaire ou en piochant dans ce qui vous attire.


			Voici un rapide coup d’œil des sections que vous croiserez en chemin.


			La feuille de route de l’étape : 
éclairage théorique


			[image: img1]Dans ma valise, j’emporte…


			Pour chaque étape, nous avons choisi un symbole qui représente le thème traité. Cet objet d’ancrage représentera le fil rouge de l’étape.


			[image: img2]Le guide plante le décor


			Dans cette section, nous prenons le temps de poser une définition un peu formelle de la thématique abordée. Nous souhaitons en effet nous assurer que nous parlons tous le même langage.


			[image: img3]Parole d’un sage de la région


			Dans toute région ou localité traversée, nous rencontrons des personnes qui nous marquent par leur sagesse et leurs connaissances du territoire. Ici, nous partagerons l’une de leurs citations qui résume à elle seule le message clé de l’étape.


			[image: img4]         Dialecte local


			Quels sont les mots à retenir pour comprendre le dialecte local ?


			Une thématique n’est jamais isolée. Elle est reliée à de nombreux autres sujets et notions. Dans cette section, nous aborderons ces mots-clés en lien avec la thématique abordée.


			[image: img5]          Relief et paysage local


			Une fois le décor installé, il s’agit de vous emmener explorer la thématique abordée : ses origines, ses fondements, les grands concepts et principes à avoir en tête. Un abrégé du pourquoi et du comment.


			[image: img6]      Avis d’expert


			Ici, vous trouverez un regard scientifique sur la thématique : synthèse de travaux, étude phare… Un regard parmi d’autres pour comprendre la zone traversée.


			[image: img7]         Un chiffre clé de la région


			S’il n’y avait qu’un chiffre à retenir concernant cette thématique, ce serait… celui-ci ! Des chiffres et des lettres pour une vue complète de la région.


			[image: img8]         Un peu d’histoire


			Pour découvrir une région, rien de mieux que la découverte de son histoire : étude de cas, figure locale, source d’inspiration, etc.


			[image: img9]        Croyances locales


			Quelques croyances et a priori sont véhiculés et peuvent entacher notre compréhension de la thématique abordée. Prenons donc le temps d’examiner les mythes et légendes locaux.


			[image: img10]          Livre d’or


			Le livre d’or regroupe les messages des voyageurs qui sont déjà passés par là et qui partagent par écrit leurs impressions et découvertes.


			[image: img11]            Obstacles


			La vie n’est pas un long fleuve tranquille, de même qu’explorer un nouveau terrain n’est pas linéaire et simple. Peut-être rencontrerez-vous des obstacles intérieurs ? Nous prendrons ici le temps d’en parler pour apprendre à les dépasser.


			[image: img12]        Les bonnes adresses


			Avant de quitter une étape pour la suivante, nous vous proposons nos bons plans et adresses locales pour approfondir de manière ludique la thématique abordée. Entre films et ouvrages, vous aurez de quoi prolonger votre visite et votre plaisir !


			[image: img13] À noter


			En fonction de la région traversée, la totalité des sections ne seront pas forcément proposées. Nous souhaitons nous adapter au terrain et aux conditions climatiques, et garder cette liberté qui caractérise tout voyageur aguerri.


			Après la feuille de route pour traverser la région, quelques activités pour en profiter.


			Activités à ne pas manquer : 
éclairage pratique


			Comme vous le découvrirez bientôt, 40 % de notre bonheur dépendrait de ce que nous en faisons, de nos actions, de notre attitude, de notre volonté. Alors, pour vous aider sur ce parcours, nous vous proposons à chaque étape quelques activités pour trouver du PEPS et cultiver votre bonheur, ainsi que celui des personnes qui vous entourent.


			Toutes ces activités sont à faire pour soi et/ou avec son ou ses enfants, son conjoint, et/ou avec tous les membres de sa famille, ses élèves, et même – pourquoi pas – ses collègues. Car oui, tout le monde est concerné et peut semer des graines dans son quotidien, pour le bonheur et l’épanouissement du plus grand nombre.


			Et comme nous pensons qu’il faut le plus souvent expérimenter soi-même pour mieux transmettre, nous nous adressons à vous, éducateurs, parents, enseignants… Ces activités, nous vous conseillons donc de les faire pour vous avant de les proposer à vos enfants, à vos élèves et même à vos collègues ou, mieux encore, de les faire avec eux.


			Il devrait y en avoir pour tous les goûts, pour tous les âges, pour tous les emplois du temps, pour ceux qui préfèrent écrire, parler, dessiner, créer, écouter, réfléchir et jouer seuls, à deux, en famille, entre amis, en groupe…


			Comme il s’agit d’actions, nous avons choisi des verbes pour les regrouper. Alors, à vous de jouer, d’écouter, d’écrire, de dessiner, de fabriquer, de créer, de raconter, de partager, de philosopher, de choisir, de chanter, de danser, de mimer… et aussi d’oser, d’accepter, de vous tromper, de persévérer… à votre rythme.


			On vous le répète : ce parcours se veut à la fois théorique et pratique, une invitation à être et à faire.


			***


			Il est temps de vous souhaiter bon voyage. Ouvrez grand vos yeux, savourez, avancez à votre rythme, faites autant de pauses que vous le souhaitez, vous avez le temps. Nous espérons que ce parcours vous donnera du PEPS, cette énergie et cet enthousiasme nécessaires pour avancer sur votre chemin. Bonne route !


			« Un voyage de mille lieues commence toujours par un premier pas. »


			Lao-Tseu
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		Étape 1 


		Le bonheur du voyageur


			
Feuille de route







			[image: img1]   Dans ma valise, j’emporte… un sac à dos


			Cette année, vous osez. Vous osez faire quelque chose de différent. 
Cela faisait tellement longtemps que vous aviez envie de voyager avec votre enfant pour découvrir une nouvelle contrée, de nouvelles coutumes, un nouvel art de vivre, et retrouver ainsi un peu de PEPS. Alors que vous cherchiez une destination pour répondre à toutes 
ces envies, un peu par hasard, vous avez trouvé la perle rare. 
Et les commentaires lus sur les sites de voyage vous ont donné envie 
de tenter l’aventure.


			Vacances J-1… Vous y êtes presque ! Vos bagages sont prêts. La semaine dernière, après un temps de fouilles archéologiques, vous avez remonté de la cave un vieux sac qui était encore rempli de babioles et de vieilleries de votre dernier voyage, qui remontait à… beaucoup trop longtemps. 
Ah, sortir du train-train quotidien, ça va vous faire le plus grand bien ! 
À l’idée de cette superbe perspective, vous avez vidé votre gros sac, l’avez secoué par la fenêtre et rempli mécaniquement de vos affaires et de celles de votre enfant : pulls, chaussures de rechange, carnet, lampe de poche, écouteurs, une photo que vous aimez, et puis ce super-gri-gri de vos dernières vacances. Tiens, un bouquin aussi, celui que vous n’arrivez 
vraiment pas à lire…


			Et puis vous recevez un mail de rappel de l’agence de voyages : lieu, 
horaire, etc., avec pour conclusion : « Venez tel que vous êtes. 
Prenez un sac à dos et voyagez léger. »


			À sa lecture, vous regardez vos bagages. Et là, vous avez une soudaine envie de tout alléger. Envie de faire différemment. Pas seulement en ce qui concerne la destination, mais aussi la manière de voyager. Lé-ger. Cela va être un vrai apprentissage et vous avez l’intuition que ce sera source de richesse ! Comme si, en en mettant moins, 
vous profiterez plus du voyage.


			Alors, retour à la case départ. Vous prenez un sac à dos plus petit. 
Vous le lavez rapidement et le placez au soleil pour qu’il sèche plus vite. Parallèlement, vous faites le tri et ne prenez que l’essentiel.


			Après une bonne nuit de sommeil, de bon matin, vous prenez le train avec votre enfant direction PEPS. Puis la navette vous emmène de la gare jusqu’à la destination finale. Vous arrivez en pleine campagne, à l’orée des bois. Devant vous, l’entrée du parcours avec un panneau explicatif sur le chemin à parcourir. 1re étape : votre bonheur. 
Mmm…, un voyage qui s’annonce bien !





			[image: img2]    Le guide plante le décor


			Ah, le bonheur ! Il est partout autour de nous et sur toutes les lèvres. On en entend parler dans les tous magazines, et même les enseignes s’y mettent : Happy Car, Happy Fleurs, Happy Socks… On aimerait qu’il soit plus présent dans nos vies, comme une quête sans fin.


			Mais le bonheur, c’est quoi ? Pas si simple de répondre à cette question, n’est-ce pas ? On le ressent, on l’utilise à tout bout de champ et pourtant, dès qu’il s’agit de le définir, on hésite.


			Alors prenez quelques instants, de quoi écrire, et notez ce qui vous vient spontanément à l’esprit quand vous pensez au mot « bonheur ».


			Ça y est, vous êtes de retour ? Voyons cela d’un peu plus près.


			On a souvent tendance à définir le bonheur par élimination, par ce qu’il n’est pas. Par exemple, le bonheur, ce n’est pas : être beau, avoir de l’argent ou du pouvoir… Ou encore, on s’appuie sur l’état opposé : le bonheur, c’est quand on n’est pas stressé, triste, malheureux, malade… Si le bonheur, ce n’est pas être beau, riche, célèbre…, alors c’est quoi ?


			Essayons de l’approcher par ce qu’il est. Le bonheur, c’est un état de satisfaction, de plénitude, associé à une notion d’équilibre durable dans le temps. Il y a également cette notion de quelque chose qui croît et qui fait croître, en lien avec son étymologie (racine indo-européenne : « croître, s’accroître, faire croître »…).


			[image: img7]    Le chiffre clé de la région


			32e sur 157.


			C’est la position de la France dans le classement d’un large panel de pays selon leur niveau de bonheur, sur une période allant des années 2013 à 201511. Une France qui fait figure de mauvais élève et qui pourrait faire mieux, non ? L’indice utilisé pour réaliser le classement de cette étude dévoilée par l’ONU intègre plusieurs paramètres : le PIB par habitant, le soutien social (à savoir le fait de pouvoir compter sur quelqu’un en cas de besoin), l’espérance de vie en bonne santé (c’est-à-dire l’âge moyen jusqu’auquel on peut vivre sans désagrément lié à des problèmes de santé), la liberté d’effectuer des choix dans sa vie, la générosité et la perception de la corruption.


			Les champions du bonheur sont les pays nordiques, ainsi que la Suisse, et ils sont suivis de près par le Canada.
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			[image: img9]   Croyances locales


			On entend souvent dire : le bonheur, ce n’est pas pour moi, il ne dépend pas de moi, c’est génétique, on naît câblé ou non pour le bonheur, etc.


			On vous arrête tout de suite et on partage avec vous une super-nouvelle : c’est faux, données scientifiques à l’appui. Les travaux de Sonja Lyubomirsky suggèrent que notre niveau de bonheur est déterminé à 50 % par notre patrimoine génétique, à 10 % par les circonstances de notre vie (cadre de vie, contexte social, etc.) et à 40 % par les activités que l’on entreprend et nos comportements12. Le bonheur est donc accessible à tous ! Il dépend en grande partie de ce que nous décidons d’en faire, de nos choix, de nos actions, de nos pensées, de notre volonté. 40 % de notre état de bonheur dépend donc de nous. Voilà un formidable levier sur lequel nous pouvons agir !


			[image: img5]    Relief et paysage local


			Quand on parle du bonheur, on peut distinguer deux dimensions :


			• une dimension dite « hédonique ». Elle est en lien avec les aspects globalement physiologiques : la balance entre nos sensations, nos humeurs, nos affects positifs et négatifs, mais également avec notre évaluation de nos vies, c’est-à-dire la satisfaction de la vie. Ces aspects sont mis en avant par Diener et ses collègues13 ;


			• une dimension dite « eudémonique », inspirée de la pensée d’Aristote. Elle est essentiellement cognitive. Elle est directement en lien avec la manière dont on se satisfait de notre positionnement et de notre avancement par rapport à nos attentes.


			Prenons un exemple : des parents partent en vacances avec leurs enfants. Ils sont bien, passent de très bons moments ensemble. Le cadre est superbe, ils sont reposés, découvrent de nouvelles choses, rigolent ensemble… Bref, leur baromètre de la dimension hédonique est à son maximum !


			En revanche, ils ressentent en parallèle une sorte de malaise. Dès qu’ils s’éloignent du village de vacances, dans ce nouveau pays qu’ils n’avaient pas encore visité, ils sont face à la misère. Ce décalage entre un monde hyperclinquant et la grande pauvreté les renvoie à cette mission humanitaire au cours de laquelle ils s’étaient rencontrés. Ils se sentaient utiles, avaient l’impression de contribuer à l’amélioration du monde avec leurs valeurs. Et il y a également ce projet de livre endormi qu’ils avaient et qu’ils s’étaient promis de faire à l’époque… Ici, le baromètre eudémonique n’est pas au top.


			Au regard de ce que vous venez de voir, sur une nouvelle feuille, tracez deux colonnes : hédonique et eudémonique. Reprenez la liste de mots ou les notions que vous associez au bonheur et répartissez-les dans les colonnes correspondantes.


			On pourrait schématiser les dimensions hédonique et eudémonique du bonheur respectivement par ces deux dimensions complémentaires, l’« être » (le bien-être subjectif à court terme) et le « se réaliser/s’épanouir » (avec cette notion de sens, de projection dans la durée). Pour Martin Seligman, père de la psychologie positive, c’est l’ensemble de ces deux facettes qui va déterminer le ressenti de bonheur d’un individu. Et quand il est élevé, qu’est-ce que c’est bon ! Outre le ressenti agréable, les bénéfices sont multiples. En dehors d’avoir un effet positif sur la santé comme nous l’avons vu, il ouvre la voie au « flow » (ce terme peut vous paraître barbare, mais il est en lien avec la motivation ; rendez-vous à l’étape 8), à la créativité, à la persévérance, à l’engagement. Il est associé à l’optimisme, à l’altruisme, à la sociabilité.


			Mais alors, comment renforcer son bonheur ?


			Pour aller vers une « vie agréable, bonne et remplie de sens », comme le dit Seligman, nous avons analysé les études scientifiques disponibles et trouvé sept principaux leviers. Et pour les rendre accessibles aux enfants, nous les avons organisés en sept familles différentes, avec nos jeux du bonheur : l’optimisme, le plaisir, la sociabilité, la paix, la créativité, la forme et la confiance en soi (pour plus d’infos, rendez-vous dans les bonnes adresses). Nous vous proposons à la fin de cet ouvrage une adaptation de ces jeux du bonheur. Détachez les cartes et jouez avec les dix familles que nous vous proposons, qui correspondent aux différentes étapes de ce parcours.


			Curieux d’en savoir plus ? Alors vous êtes au bon endroit. Avec cet ouvrage, vous ferez un voyage qui boostera votre capital « bonheur » et votre bien-être. Vous découvrirez quelques principes à garder à l’esprit et des ingrédients indispensables, qui seront autant d’objets à glisser au fur et à mesure dans votre sac à dos.


			[image: img6]   Avis d’expert


			Avant d’aller plus loin, nous tenions à vous présenter notre « AAA », le triple A du bonheur que nous avons mis au point. Un principe, une formule, un sésame qui vous ouvrira la voie vers le bonheur, un moyen surtout de garder en mémoire les concepts et messages clés de cette étape.


			Le premier A, c’est pour « adaptation ». Nous sommes des êtres d’adaptation. Il y a en nous une mécanique naturelle qui fait que le flux d’émotions (qu’elles soient positives ou négatives) liées à un événement ou à un changement, va naturellement s’adapter pour atteindre le niveau de base (du départ) au bout de trois mois environ. Cela explique, par exemple, que l’euphorie qui peut suivre un événement positif comme l’achat d’un nouveau jouet, d’une nouvelle voiture, etc., va s’estomper au fil du temps. Il en va de même avec des événements plus difficiles tels qu’un problème de santé (ce qui est plutôt une bonne nouvelle dans ce cas, non ?). Cette adaptation est bien sûr d’autant plus rapide que l’événement est « banal ». Le bonheur est donc quelque chose d’organique, de dynamique et qui s’entretient au fil de ce que l’on vit et de nos actions.


			L’adaptation hédonique, c’est s’habituer aux bonnes choses, c’est ne plus les remarquer ni les apprécier, c’est les considérer comme acquises. C’est là que les deux autres A entrent en scène pour contrer ce phénomène de l’adaptation hédonique.


			Le deuxième A est celui de « actions », comme les actions que nous choisissons de mettre en œuvre, car, ainsi que nous l’avons vu, notre bonheur est lié pour 40 % à nos actions, nos activités, nos comportements, nos choix, notre attitude. Nous sommes donc acteurs et auteurs de notre bonheur !


			Et notre petit dernier est le A de « attention », c’est-à-dire l’ensemble des mécanismes qui permettent de sélectionner une information et de la traiter. Il existe ce que l’on appelle le « biais négatif », cette tendance naturelle à être davantage attiré par les stimuli négatifs et cette autre tendance qui permet aux émotions négatives de l’emporter sur les positives. Bonne nouvelle, l’attention se travaille ! On peut choisir de porter son attention sur les petits riens du quotidien qui, vécus en pleine conscience, peuvent contribuer à notre bonheur : un beau rayon de soleil, le bonjour d’un voisin, une conversation plaisante avec un de ses enfants ou amis, etc. Le bonheur, c’est encore une fois une question de choix. Cela ne veut pas dire que l’on met au placard les émotions négatives, non, non. Seulement, par une attention délibérée, on décide de donner plus d’espace aux émotions agréables et positives.


			Gardez précieusement ces 3 A à l’esprit tout au long de ce parcours, vous verrez qu’ils seront de fidèles compagnons de route.


			[image: img11]     Les obstacles


			Il peut y avoir plusieurs obstacles au bonheur, à différents niveaux.


			On peut avoir à faire face à des obstacles intérieurs, en soi : « Est-ce que je m’autorise le bonheur ? Est-ce que je peux en être capable (pour moi) ? Suis-je capable de contribuer à celui des autres ? »


			Il peut aussi y avoir des résistances à montrer son bonheur, à le partager. On peut se sentir gêné par des manifestations de bonheur que l’on peut ressentir ou percevoir comme insolentes ou dérangeantes. D’autres ne voudront pas en parler par superstition.


			Ici, nous partons du principe que tout le monde a droit au bonheur, tout le monde peut cultiver son bonheur, en être l’acteur. Oui, le bonheur doit être pleinement vécu, en toute sincérité, simplicité et humilité. 


			Ce bonheur-là est contagieux, il rayonne. Il est essentiel de le partager, le monde en a besoin.


			[image: img3]    Parole d’un sage de la région


			« Le bonheur n’est pas une destination mais une façon de voyager. »
 Margaret Lee Runbeck


			Cette citation, maintes fois reprise, illustre bien notre propos. Le bonheur ne doit pas être entendu comme une fin en soi mais comme une manière d’être. C’est pourquoi nous n’avons pas proposé de destination finale à notre parcours, ni d’autre objectif que de vous donner du PEPS et quelques clés pour avancer sur votre chemin de vie. Qu’en pensez-vous ?


			[image: img8]    Un peu d’histoire


			En ouverture de ce parcours, nous avions envie de vous parler de Martin Seligman, qui, d’une certaine manière et au côté de grandes figures comme Mihály Csíkszentmihályi, est souvent appelé le « père de la psychologie positive ». Ce chercheur américain en psychologie est professeur à l’université de Pennsylvanie. Il a pour habitude d’interpeller les parents en leur demandant : « Que souhaitez-vous le plus pour vos enfants ? » La réponse majoritairement donnée en tout point du globe est le bonheur. Quelle est la vôtre ?


			Derrière ce changement de trajectoire et de façon de considérer les choses, il y a un faisceau de situations venu le bousculer dans sa manière d’aborder son métier qui, jusque-là, s’inscrivait dans la psychologie dite « classique ».


			En voici une qu’il raconte fréquemment. Alors qu’il travaille au jardin avec sa fille Nikki, s’affairant à enlever les mauvaises herbes, il est loin de se douter qu’un déclic va se produire. Un déclic qui marquera une bascule dans sa façon d’aborder la psychologie, ouvrant le champ de la psychologie positive.


			Alors que lui, concentré et affairé, travaille à sa tâche, sa fille s’amuse, lance de l’herbe, sautille. Agacé, il élève la voix et se fâche. Sa fille, du haut de ses 5 ans, est peinée et déconcertée : son papa est psychologue et il râle tout le temps. Elle lui parle alors de son histoire à elle. Elle lui raconte à quel point elle pleurnichait tout le temps auparavant et comment, le jour de son cinquième anniversaire, elle a pris la décision d’arrêter de râler. Elle lui confie que cela a été la chose la plus difficile qu’elle ait jamais faite jusque-là. Et elle lui dit aussi que si elle a réussi, il peut aussi y arriver.


			Pour lui, c’est un véritable électrochoc. À se laisser emporter par les contrariétés du quotidien, on peut passer à côté de sa vie. Pourquoi ne pas faire le choix d’aborder la vie en considérant (aussi) ce qui va bien, ce qui rend fort, ce qui génère de l’optimisme, ce qui inspire, en laissant la place à l’émerveillement et à la gratitude ? On peut choisir de porter son ATTENTION (la fameuse) sur les petits riens du quotidien qui font tout.


			Jusque-là, son travail se situe dans la mouvance classique de la psychologie, qui s’attache aux racines des psychopathologies, à comprendre, à détricoter ce qui fait que ça ne va pas, ce qui mène au « négatif ». Il souhaite désormais se focaliser sur ce qui va bien, sur ce qui fait aller bien et permet de grandir, sur ce qui contribue à la santé, au bien-être et à l’accomplissement. Sur ce qui rend optimiste, résilient, heureux. Construire ce qui rend fort plutôt que réparer ce qui va mal.


			Ainsi, en 1988 naît officiellement, au cours d’un congrès, une nouvelle orientation en psychologie : la psychologie positive. Ce qui ne veut pas dire que la psychologie dite « classique » est négative, là n’est pas du tout le sens du propos. Elle est utile, bien évidemment, et ses apports permettent notamment d’investir d’autres sujets d’études comme le bonheur, l’épanouissement, les forces, etc. 


			Cette nouvelle orientation n’est pas la pensée positive ou la méthode Coué. La psychologie positive reconnaît la juste place des pensées négatives, ne nie en rien les apports de la psychologie classique, mais propose à l’individu, au groupe et plus généralement à la société, des approches différentes et complémentaires vers plus d’épanouissement et d’accomplissement. C’est, pour reprendre une définition souvent donnée, « l’étude des conditions et processus qui contribuent à l’épanouissement ou au fonctionnement optimal des personnes, des groupes et des institutions14 ».


			[image: img12]   Les bonnes adresses


			Film


			Un monde meilleur (2000) de Mimi Leder, avec Kevin Spacey et Helen Hunt. L’histoire d’un jeune garçon de 12 ans dont l’un des professeurs donne un devoir pour le moins inhabituel : trouver une solution pour rendre le monde meilleur et le mettre en pratique.


			Livres


			• Seligman, M., S’épanouir : pour un nouvel art du bonheur et du bien-être, Belfond, 2013.


			• André, C., Et n’oublie pas d’être heureux : Abécédaire de psychologie positive, Odile Jacob, 2014.


			• Lyubomirsky, S., Comment être heureux… et le rester, Marabout, 2013.


			• Shankland, R., La Psychologie positive, 2e édition, Dunod, 2014.


			Jeu


			Les Jeux du bonheur, un jeu de cartes conçu par ScholaVie (www.scholavie.fr).


			[image: img15]Téléchargez la vidéo sur les astuces 
concernant le bonheur (voir ici).


			
Activités à ne pas manquer





			[image: img16]Exprimer




			Terminer la phrase « Je suis heureux quand… ».





			C’est un bon point de départ pour faire un audit sur votre bonheur. Pour être davantage dans le ressenti, on peut aussi proposer la phrase « Je me sens heureux quand… ».


			Ou alors, à l’occasion d’un dîner familial par exemple, on peut organiser un tour de table et inviter chacun à terminer cette phrase. Vous verrez, votre dîner aura une saveur toute particulière !


			[image: img16]Enquêter


			Jouez aux détectives du bonheur. Vous voilà missionné pour mener à bien cette enquête : qu’est-ce que le bonheur pour vous ? 




			Demandez à cinq personnes de votre entourage ce qu’est le bonheur pour elles et notez leurs réponses. Puis classez ces réponses selon les deux catégories : le bonheur est-il lié au fait de se sentir bien, l’« être » (hédonique), ou au fait de « s’épanouir/se réaliser » (eudémonique) ?





			On peut demander à l’enquêteur de présenter son rapport lors d’un dîner familial festif ou d’un autre moment que l’on pourra rendre solennel.


			[image: img16]Dessiner


			   • Dessiner son échelle du bonheur


			Rassurez-vous, nul besoin d’être un artiste pour se livrer à cette activité. L’essentiel est la prise de conscience ou la discussion qui va suivre.


			
Dessinez une échelle avec dix marches ou barreaux. Si celle du haut représente « la plus belle vie possible pour vous » et celle du bas « la pire vie possible pour vous », sur quelle marche de l’échelle vous situez-vous ? Comment grimper sur la marche suivante ?





			• Dessiner son gâteau du bonheur


			Quelle est la recette de votre gâteau du bonheur ? Quels sont les ingrédients principaux de votre bonheur et quelle est leur quantité respective ?


			
Dessinez un gâteau. Tracez la part représentée par chacun des éléments qui participent à votre bonheur : la famille, les amis, le travail, le sport, la musique, etc. Quelle est l’importance de ces parts ? Êtes-vous satisfait de leurs proportions respectives ? Si oui, tant mieux, savourez-en chaque miette ! Sinon, souhaitez-vous changer certains des ingrédients ou réajuster leurs proportions ? Quelles stratégies allez-vous mettre en place pour cela ? Rassurez-vous, une recette n’est pas toujours réussie du premier coup, on peut s’y reprendre à plusieurs fois avant de la trouver à son goût !





			[image: img13] Retrouvez cette activité « Le gâteau du bonheur » dans le jeu de cartes détachables qui vous est proposé à la fin de cet ouvrage.
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			Écrire l’acrostiche du mot « bonheur » est un petit exercice d’écriture qui peut en dire long, à faire seul ou en famille, à accrocher sur la porte du frigo ou de la salle de classe, par exemple.





			Voici par exemple ce que l’une de nos filles de 10 ans a écrit :


			B comme Bouger.


			O comme Oui pour être tous ensemble.


			N comme Nourrir son corps d’amour.


			H comme être Heureux.


			E comme Être soi-même.


			U comme Urgence de prendre soin de soi-même et des autres.


			R comme Rire.


			[image: img16]Raconter




			Racontez un souvenir heureux avec tout votre cœur, en laissant parler vos émotions, vos ressentis. Et si vous vous offriez une tournée de souvenirs heureux en famille ou en classe ?





			Vous pourriez disposer une boîte à un endroit précis et chacun pourrait la remplir à sa guise. Vous décideriez ensemble de l’ouvrir régulièrement et de vous délecter de ces souvenirs en les revivant dans le présent : une fois par mois, par trimestre, à Noël, à chaque anniversaire…


			[image: img13] Retrouvez cette activité, qui libère tant d’émotions positives, dans le jeu de cartes détachables et surtout à l’étape 5, sur les émotions du voyageur.


			[image: img16]Jouer


			
Jouez au « vrai ou faux » des déterminants du bonheur. Vous êtes prêt ? C’est parti !





			Les éléments suivants contribuent-ils au bonheur ?
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1. L’optimisme.
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2. L’estime de soi.
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3. Vivre au soleil.
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4. L’argent.
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5. Les amis.
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6. Le sens à la vie.
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7. Les loisirs.
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8. La beauté physique.
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9. Gagner au loto.
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10. La religion.
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			Réponses (selon Ilona Boniwell, 2012)


			1. Vrai.


			2. Vrai.


			3. Faux. Le Danemark est le pays le plus heureux.


			4. Faux. L’argent fait-il le bonheur ? Une fois les besoins primaires satisfaits (manger, boire, dormir sous un toit), l’argent n’a qu’un très léger effet positif sur le bonheur. La preuve que son influence est en réalité négligeable en est faite par l’Histoire : de 1973 à 2008, le PIB de la France a augmenté de 113 %, mais la satisfaction de vie des Français, quant à elle, est restée identique. C’est ce que l’on appelle le « paradoxe d’Easterlin ». Ce qui est certain, c’est que le désir d’être riche rend moins heureux et qu’au contraire, dépenser son argent pour les autres accroît le niveau de bonheur.


			5. Vrai. Avoir des relations positives avec ses proches est une composante essentielle du bonheur (rendez-vous à l’étape 9).


			6. Vrai.


			7. Vrai. Prendre du temps pour soi, s’adonner à ce que l’on aime…


			8. Faux.


			9. Faux. Souvenez-vous du phénomène de l’adaptation hédonique. Certaines recherches ont même démontré que gagner au loto pouvait rendre les gens moins heureux.


			10. Vrai. La religion contribue au bien-être parce qu’elle donne du sens à sa vie et favorise la connexion avec les autres, le soutien social entre personnes appartenant à la même communauté.





			[image: img16]Partager


			Partagez vos trois soleils du jour ou trois bons moments.


			Vous souvenez-vous de nos 3 A du bonheur expliqués plus haut (adaptation, action, attention – voir ici) ? Voilà une activité classique en psychologie positive pour contrecarrer l’effet de l’« adaptation » hédonique. Elle consiste à porter son attention sur les petits bonheurs du quotidien. Il s’agit d’encourager la gratitude et la réminiscence des émotions positives.


			Comment faire ? C’est tellement simple que cela peut paraître suspicieux. 


			
Chaque soir pendant une semaine, avant de vous coucher par exemple, pensez à trois choses agréables de votre journée : un beau coucher de soleil, un sourire, une conversation plaisante… Les effets bénéfiques de la gratitude seront ressentis pendant plusieurs semaines15. Notons que le passage à l’écrit rend l’impact de cet exercice encore plus puissant. Alors pourquoi ne pas commencer un journal de la gratitude ? Pourquoi ne pas remplacer de temps en temps le rituel de la petite histoire avec votre enfant par cette activité de partage émotionnellement forte ?





			[image: img13] Vous retrouverez cette activité « 1, 2, 3 soleils » dans le jeu de cartes détachables qui vous est proposé à la fin de cet ouvrage.
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Choisissez un défi à relever aujourd’hui, demain ou cette semaine, un défi pour vous ou à offrir.





			Choisissez un défi qui vous rendra heureux ou qui rendra les autres heureux. Après les A d’« adaptation » et d’« attention », ces défis vont nourrir le A de « actions ». Car, vous l’aurez compris, le bonheur dépend des choses que nous décidons de prendre en compte, de nos intentions et pratiques délibérées, en un mot, de notre attitude. Nous nous répétons, n’est-ce pas ? Eh bien c’est tant mieux ! La répétition est l’un des quatre piliers d’un apprentissage réussi, d’après les neurosciences cognitives (travaux de Stanislas Dehaene), au côté de l’attention, de l’engagement actif et de la rétroaction (feedback).


			Alors déterminez une temporalité (aujourd’hui, cette semaine, ce mois-ci…) et lancez-vous ! Saurez-vous le relever ? Voici quelques exemples :


			– rendre visite à un voisin ;


			– choisir ensemble un film à regarder en famille ;


			– réserver un théâtre, un ciné, un concert, etc. ;


			– donner de son temps, un câlin, des sous, des fleurs, son sang, etc.


			Cette liste n’est pas exhaustive, rallongez-la à loisir !
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			Les vertus de la musique sont reconnues et ont été démontrées à maintes reprises. Une étude récente et amusante met en lumière les chansons qui nous donneraient un coup de boost, qui libéreraient beaucoup d’émotions positives… donc qui rendraient heureux. Jacob Jolij, chercheur en neuro-
sciences à l’université de Groningue, aux Pays-Bas, s’est fondé sur trois critères pour établir sa playlist des chansons qui rendent heureux :


			– le tempo (au minimum de 150 battements par minute) ;


			– l’utilisation de notes en mode majeur (plus positives que les notes en mineur) ;


			– les paroles, qui doivent être joyeuses.


			Ce chercheur a même mis au point une savante formule pour en arriver là. Sachez que parmi tous les tubes anglais des cinquante dernières années, c’est Don’t Stop Me Now de Queen qui sort grande gagnante de ce top des chansons qui rendent heureux !


			
À l’image du Top 50 de la jeunesse des quadras, voici une playlist à écouter sans modération, dans sa voiture, dans sa douche ou dès qu’un petit coup de mou pointe le bout de son nez.


			1. Queen, Don’t Stop Me Now


			2. ABBA, Dancing Queen


			3. The Beach Boys, Good Vibrations


			4. Billy Joel, Uptown Girl


			5. Survivor, Eye of the Tiger


			6. The Monkees, I’m a Believer


			7. Cyndi Lauper, Girls Just Wanna Have Fun


			8. Bon Jovi, Livin’ on a Prayer


			9. Gloria Gaynor, I Will Survive


			10. Katrina & The Waves, Walking on Sunshine


			Et la chanson numéro 1 des années 2010 : Happy de Pharrell Williams.





			Et si vous composiez votre propre playlist des chansons qui vous rendent heureux, une playlist personnelle, familiale, ou les deux ?
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			Philosophez ou inspirez-vous de paroles de sages sur le sujet pour nourrir le débat.


			
On vous propose notre sélection de citations de sages, qui invitent à la discussion. Choisissez la vôtre en expliquant les raisons de votre choix. Et pourquoi pas, le soir au dîner, en offrir une à chacun de vos convives, amis ou membres de votre famille ? Demandez-leur de la lire, de réagir, de la résumer en un seul mot, d’en chercher d’autres, de les échanger. Un dîner en bonne compagnie, à philosopher !





			« Tout homme veut être heureux ; mais pour parvenir à l’être, il faudrait commencer par savoir ce que c’est que le bonheur. »
Jean-Jacques Rousseau


			« Pour moi, le bonheur, c’est d’abord d’être bien », Françoise Sagan


			« Le bonheur n’est pas un objet à posséder, c’est une qualité 
de pensée, un état d’âme. » Daphné du Maurier


			« Il n’est point de bonheur sans nuage. » proverbe français


			« L’homme le plus heureux est celui qui fait le bonheur d’un plus grand nombre d’autres. » Diderot


			« Le bonheur vient de l’attention aux petites choses, et le malheur de la négligence des petites choses. » Liu Hiang


			


			

				

					11. Helliwell, Layard et Sachs, 2016.


				


				

					12. Lyubomirsky, Sheldon et Schkade, 2005.


				


				

					13. Diener, Suh, Lucas et Smith, 1999.


				


				

					14. Gable et Haidt, 2005.


				


				

					15. Seligman, Steen, Park et Peterson, 2005.


				


			


		


OEBPS/Images/img7.jpg









OEBPS/Images/img_003.jpg
-







OEBPS/Images/img13.jpg









OEBPS/Images/img9.jpg





OEBPS/Images/img8.jpg





OEBPS/Images/img_004.jpg






OEBPS/Images/img12.jpg
(5






OEBPS/Images/pencil.jpg










OEBPS/Images/img15.jpg







OEBPS/Images/img_001.jpg
~

roN

-————

1
/





OEBPS/Images/img1.jpg








OEBPS/Images/img_002.jpg






OEBPS/Images/img2.jpg









OEBPS/Images/cover.jpg
Ilona Boniwell & Laure Reynaud

Parcours

D' pucarion
\:@ OSITIVe
o« 5 CIeNTIFIQUe

Les 10 étapes clés
pour une éducation heureuse
et épanouie






OEBPS/Images/img3.jpg






OEBPS/Images/sign.jpg






OEBPS/Images/logo.jpg





OEBPS/Images/etape1.jpg







OEBPS/Images/titre.jpg
Ilona Boniwell & Laure Reynaud

Parcours

D't~ DUCATION
Posmve

o SCIENTIFIQUE

Les 10 étapes clés
pour une éducation heureuse
et épanouie

PPPPPPPP





OEBPS/Images/img16.jpg





OEBPS/Images/img4.jpg





OEBPS/Images/img5.jpg
4

Vie74







OEBPS/Images/img11.jpg





OEBPS/Images/img6.jpg







OEBPS/Images/img10.jpg







