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Introduction

La psychologie positive est une discipline récente et en
plein essor de la psychologie. Elle s'intéresse scientifi-
quement a |'épanouissement et au bien-étre des gens et
des organisations, plutét qu'a leurs problémes et leurs
souffrances.

Elle ne vise pas a apaiser le mal-éire de celles et ceux qui
souffrent psychiquement, mais elle se fixe comme but d‘aider
toutes les personnes qui vont déja bien... a aller encore mieux.

Plaisir, émotions agréables, bonheur, satisfaction, séré-
nité, etc., autant de thémes qui forment le coeur de cette
nouvelle science qui se concentre sur «la vie au-dessus
de zéro»!

Car le bonheur, comme vous le découvrirez dans ce cahier
poche, c'est bien plus que I'absence de malheur! Et il est
a votre portée...
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La psychologe positive nest pos le Fruit
de réfexions sur le bonheur, mais surtout
dexpérimentations sur le terrain. Cest la
toute sa Force. Les pistes avancées dans
ce petit canier, méme si elles sont exposées
de Eag,on ludique, nen sont pas moins bosées
sur des travaux scientifigues rigoureux



Y pas de geéene ‘
a étre heureux:

Qu'est-ce que la génétique vient faire dans le bonheur ?
Existe-t-il un géne du bonheur ? La réponse est claire-
ment négative. Par contre, les chercheurs ont identifié un
promoteur du géne 5-HTT comme jouant un réle crucial
dans le bonheur. Un promoteur est une partie du géne, une
petite séquence dont le réle est de réqguler la fréquence a
laquelle l'information contenue dans le géne est utilisée.
Si I'on compare le géne a un plan, le prometteur indique
combien de fois il faut construire |'objet dessiné.

Le promoteur du gene 5-HTT ¢9+ impliqué
dans le transport de la sérotonine, un neu-
rotransmetteur en lien avec Ihumeur - 1l en
gere la concentration cérébrale. Or, ce pro-
moteur existe sous deux formes, appelées
oussi dléles. La Forme \or\auc est associée
& une 3randc Proclucﬁon de sérotonine alors
que la Lorme courte commande une pro-
duction réduite de ce neurotransmetteur.
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De plus, nous possédons tous deux copies de ce géne, 'une
héritée de notre mére et l'autre de notre pére. Si bien que
trois cas de figure se présentent : deux versions courtes,
deux versions longues, une courte et une longue.

Des recherches ont montré que, face a des événements
traumatisants, les héritiers de deux versions longues
connaissaient moins de dépressions que ceux qui dispo-
saient de deux versions courtes. Les porteurs du double
alléle long, que I'on pourrait nommer gros transporteurs
de sérotonine, résistent mieux au stress et aux malheurs,
alors que les autres ont tendance a réagir davantage par
des émotions désagréables, tristesse, anxiété, colére.




Pour illustrer ce propos, considérons le cas des populations
scandinaves, dont on sait qu‘elles arrivent réguliérement en
téte des classements internationaux de bonheur. Il se trouve
que dans ces pays, la proportion de petits transporteurs
de sérotonine est prédominante, di a une anomalie géné-
tique : certains individus ayant des yeux bleus trés clairs
dégradent en effet mal un acide aminé, ce qui influence
négativement le cycle de la sérotonine.

On devrait donc s'attendre a des populations moins
heureuses en moyenne.




Les pays nordiques viennent souvent en téte des classements
en ce qui concerne l'intelligence scolaire ; le nombre des
suicides adolescents a chuté...







