
Voyezïavie en positif
I.OII.I O'ÊTRT UNE SIMPLE
uÉruooE couÉ, ln
PSYCHOLOGII POSITIVE
cHAN6E NorRE uRNrÈnr
DE VOIR LES CHOSES,
EN Nous ATDANT À utrux
oÉnEn lrs orrrrcutrÉs.

\ /éritahle science, la psvcho-

\/ logie positive s'intéresse à

V l'épanouissement des indi-
vidus en insistant sur les événe-
ments positifs. Comme nous
l'explique Jacques Lecomte, doc-
teur en psychcllogie et président
d'honneur de i'Association fran-
çaise de psychologie positive.
u âvâfil 1es chercher.rrs et le corps
médical travaillaient de manière
isolée sur la résilience, l'optimisme,
le sens cle la vie, 1e bonheur ou
encore 1a motivation. Auiourd'hui,
ie concept de psychoiogie positive
fédère toutes ces notions ,.

lJaptitude au bonheur

C'est une approche tournée vers
l'avenir, insistant sur ce qui va bien
dans notre vie. Par exempie. face
à un événement posiiil les per-
sonnes optimistes pensent qu'ii est
durable, généralisable à d'ar.rtres
domaines de ler.rr vie et qr.r'eux-
mêmes sont à I'origine de ce qr:i
ieur anive. Les pessimistes pensent,
eux, le contraire... On comprencl
alors que les uns intègrent un cercle
vertueux et les autres un cercie
vicieux. La psychologie positive
peut donc apprendre à l€mettre en
question sr marrière de raisonner
et à ne plus s'enfermer dans les
peasées négatives. Et, air»i, en finir
avec le stress et son cortège de
maux.

Exercices simples et efficaces
Môme si certains prêtent à sourire,
ils permettent d'ouvrir la voie vers
un ph"rs grand bien-être. Essayez,
cela fonctionne :

§avourez I'instant présent.
Prenez le temps de vous püser un
instant en cessant de penser à

demain. Par exemple, au nloment
d'un repas, !'ous mangez un plat
délicieux... Àlors, prenez-en
conscience. C'est en mettant boi,lt
à bout d'infimes plaisirs que vous
renforcerez votre capacité au
bonheur.
Remémorez-vous les événe-
ments agréables du iour. Ainsi,
en fin de la joumée, repensez à un
compliment, ou un bon moment,
et notez-les sur un Çarnet. " Cela
permet de faire un bilaa et de réflé-
chir à ce que cela nous apporte.
En plus, cela tacilite le sommeil ,,
précise Jacques Lecomte.
Pensez à une personne qr.ri vous
a fait du bien, et ùlezlit remelcier'
pour ce qu'eile a fait. D'après le
psvchologue, c'est très gratiÊant.
Encouragez davaatage vos
enfants ou vos coilaborateurs au
lietr de tout critiquer.
Rendez-vous utile en aidantles
autres, Ceia dor:nera un sens à vote
vie et clémultipliera l'intensité de
votre bonheur. " La psychologie
positive, c'est du gagnant-gagnant :

on en profite. mais ceux qui nous
entourent aussi ! ,. conclut avec
justesse Jacqnes Leconrte.

Par le Docteur Charlotte
Tourmente
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positive. Elle est intéressante au niveau
clinique en cas de dépression. Avec
le psychothérapeute, le paiient trouve
à nouveau un sens à sa vie. Une thérapie
appliquée aussi en cas de phobies,
d'anxiété, de stress ou encore de burn out.
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