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Psychologie positive - 
Trois activités pour se poser
et grandir
Article paru dans Janette n°107 – Octobre 2025

Chère Janette, avez-vous déjà eu cette impression d’avancer en pilote automatique ? La
psychologie positive propose justement de ralentir, de reprendre la main et
d’expérimenter. 

Aujourd’hui, je vous propose un petit tryptique d’activités cultes, à la fois sérieuses
(validées par la recherche) et ludiques (faciles à faire chez soi). Trois portes d’entrée
pour explorer ce que la psychologie positive peut vous offrir. 
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C’est quoi ?
Vous sentez parfois que « quelque chose cloche » sans trop savoir quoi ? La roue de la
vie (Wheel of Life) vous aide à visualiser d’un coup d’œil vos grands domaines de vie :
travail, famille, santé, finances, loisirs, développement personnel… Le résultat ? Un «
radar » qui révèle vos zones d’équilibre et vos manques.

Ça marche comment ?
Même si la roue de la vie repose sur une auto-évaluation subjective, elle s’avère
redoutablement efficace pour cultiver la conscience de soi. 

Cela paraît logique : un meilleur équilibre vie pro / vie perso ne se résume pas à «
travailler moins », mais à ajuster l’ensemble des facettes de la vie : famille, amis, santé,
environnement de travail, spiritualité. 

En pratiquant la roue de la vie, vous clarifiez où vous êtes alignée, et où un peu plus de
soutien, d’accompagnement ou d’attention serait bienvenu.

A vous de jouer
Prenez une feuille, tracez un cercle et divisez-le en parts comme une tarte. La roue
comporte en général entre huit et dix catégories essentielles pour une vie épanouie. Les
noms varient, mais les thèmes sont souvent similaires : argent et finances, carrière et
travail, santé et forme, loisirs et plaisir, environnement (maison ou bureau),
communauté, famille et amis, couple et amour, développement personnel, spiritualité.

Attribuez une note subjective de satisfaction (sur 10) à chaque domaine. Puis reliez vos
points. Observez : quelle forme prend votre roue ? Où votre énergie est-elle déjà bien
investie ? Où aimeriez-vous nourrir davantage votre attention ?

Pour un modèle gratuit à imprimer : https://positive.b-cdn.net/wp-
content/uploads/2020/12/Wheel-of-Life-Pie-Chart.png présenté sur le site
positivepsychology.com.

La roue de la vie : photo instantanée de notre équilibre

C’est quoi ?
Chaque soir, pendant une semaine, notez trois choses qui se sont bien passées dans
votre journée. Simple ? Oui. Puissant ? Encore plus ! Cet exercice déplace doucement
notre regard de ce qui manque vers ce qui est déjà là.

Trois bonnes choses : l’art de muscler sa gratitude

https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2020/12/Wheel-of-Life-Pie-Chart.png
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2020/12/Wheel-of-Life-Pie-Chart.png
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Ça marche comment ?
Martin Seligman, fondateur de la psychologie positive, a montré que l’exercice des «
trois bonnes choses » (Three Good Things) augmente le bien-être et diminue les
symptômes dépressifs, avec des effets qui peuvent durer plusieurs mois (Seligman et
al., 2005).

Au fil du temps, des variantes ont vu le jour. La plus connue reste celle qui met
spécifiquement l’accent sur la gratitude, une émotion positive aux effets puissants sur le
moral et la résilience. 

A vous de jouer
Munissez-vous d’un petit carnet de chevet. Chaque soir, pendant une semaine, notez
vos trois « bonnes choses ». Puis ajoutez cette question clé : quel rôle ai-je joué dans
leur apparition ?

C’est là que la magie opère. Car en identifiant votre part active dans ces moments
positifs, vous renforcez votre sentiment d’efficacité personnelle - un facteur reconnu
comme essentiel pour améliorer durablement notre qualité de vie.

Une version guidée existe sur Greater Good in Action (Université de Berkeley):
https://ggia.berkeley.edu/practice/three-good-things  .

C’est quoi ?
Fermez les yeux et imaginez : dans un an, cinq ou même vingt ans, si tout s’était passé
au mieux, qui seriez-vous ? Où vivriez-vous ? Que feriez-vous au quotidien ? L’activité
du meilleure de soi (Best Possible Self) nous invite à nous projeter dans notre futur
idéal, sans jugement ni autocensure.

Ça marche comment ?
Depuis son apparition, l’activité du meilleur de soi a fait l’objet de plus de trente études.
Toutes convergent : c’est une intervention simple mais efficace pour accroître
l’optimisme, les émotions positives, la santé et le bien-être général.

Et ce n’est pas tout : certaines recherches récentes ont même montré des effets
physiologiques mesurables, comme une meilleure régulation cardiaque après l’exercice.
Preuve que le fait de se projeter dans son meilleur futur n’agit pas seulement sur
l’esprit… mais aussi sur le corps.

Le meilleur de soi : rêver grand

https://ggia.berkeley.edu/practice/three-good-things
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A vous de jouer
Prenez 10 à 15 minutes pour écrire librement ce futur idéal. Laissez venir les images, les
sons, les sensations. Vous pouvez aussi créer un tableau d’inspiration avec photos,
couleurs et symboles. L’essentiel : ne pas vous censurer, mais laisser émerger vos
désirs profonds.

Pour une version guidée : www.therapistaid.com/therapy-worksheet/best-possible-self 

La roue de la vie éclaire votre présent. Les trois bonnes choses ancrent votre quotidien.
Le meilleur de soi ouvre votre futur. En somme, trois gestes simples pour réinventer
votre équilibre : observer, remercier, imaginer.

Alors, chère Janette, par où allez-vous commencer ? Ici, pas besoin de diplôme de psy :
juste un carnet, un stylo… et un peu de curiosité.

Et maintenant ?

http://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/best-possible-self

