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comment relancer son bonheur
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Se contenter de son apparence physique et
arréter de se comparer aux autres — en parti-
culier aux top-modeles ou aux stars. Cesser de
souhaiter des choses inatteignables, surtout sur
le plan matériel. Ce sont la deux recommanda-
tions centrales parmi d’autres plus évidentes
— se marier et avoir des amis — sur les listes des
conseils pour étre heureux qui circulent.

L’économiste spécialiste du bonheur
Richard Layard n’hésite pas a ajouter res-
treindre les publicités a la télévision comme
politique publique de promotion du bonheur.
Le « diable dans le salon » amene ceux qui
les regardent a se sentir moins beaux, moins
riches et a juger leur vie moins réussie.

Le Gouvernement britannique ne reprend
pas cette idée dans son programme de pro-
motion du capital mental et du bien-étre. Il a
demandé au Centre pour le bien-étre de Nic
Marks de proposer un ensemble d’actions
pour améliorer le bien-étre personnel (Nef,
2008). Le résultat, ce sont cinq registres d’ac-
tions trés simples que tout individu peut entre-
prendre sur la voie du bonheur, accompagnés
de recommandations de politiques publiques
pour les faciliter.

Cing voies vers le bien-étre

Connectez-vous

A votre entourage, votre famille, vos amis,
collegues et voisins. A la maison, au travail,
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a ’école ou dans votre communauté
locale. Pensez a toutes ces relations dans
votre vie et investissez du temps a les

cultiver. Construire ces connexions vous
portera et vous enrichira tous les jours.

Les gouvernements peuvent concevoir
des politiques qui aident les citoyens a pas-
ser plus de temps en famille et entre amis plu-
tot que sur leur lieu de travail. Une politique
de 'emploi qui promeut activement le travail
flexible et réduit le fardeau du transport en
méme temps que des politiques qui renfor-
cent 'engagement local permettraient a cha-
cun d’étre plus présent a la maison et dans sa
communauté pour y construire des relations
de soutien mutuel durables.

Soyez actif

Allez marcher ou courir. Sortez. Faites
du vélo. Jouez a un jeu. Faites du jardinage.
Dansez. Lexercice vous fera du bien. Le plus
important est de découvrir une activité physi-
que qui vous plaise et convienne a votre niveau
de mobilité et de forme physique.

Par 'urbanisme et la politique de transport,
les gouvernements influencent la fagon dont
nous naviguons au sein de notre voisinage et
de nos villes. Pour améliorer notre bien-étre,
les politiques devraient créer plus d’espaces
verts pour encourager I'exercice et donner la
priorité au cyclisme et a la marche sur I'utilisa-
tion de la voiture.

Soyez en éveil

Soyez curieux. Levez le regard sur ce qui est
beau. Prenez note de I'inhabituel. Remarquez
les changements de saison. Savourez I'instant,
que vous soyez en train de marcher vers votre
travail, de manger votre repas de midi ou de
discuter avec vos amis. Soyez attentifs au mon-
de qui vous entoure et a ce que vous ressen-
tez. Réfléchir a vos expériences vous aidera a
apprécier ce qui compte a VoS yeux.

Les politiques qui incluent dans ’éducation
de base une formation a la reconnaissance des
émotions et des sentiments et une éducation
aux médias peuvent mieux équiper les indivi-
dus pour se frayer un chemin au milieu de la

" individuel en cing actes

suroffre d’informations en gardant leur bien-
étre intact ; la création d’espaces libres de toute
publicité pourrait améliorer encore un peu
plus les résultats en termes de bien-étre.

Continuez a apprendre

Essayez quelque chose de nouveau. Redé-
couvrez un vieil intérét. Inscrivez-vous a ce
cours. Prenez une nouvelle responsabilité au
travail. Réparez un vélo. Apprenez a jouer un
instrument ou a préparer votre repas favori.
Donnez-vous un défi qu’il vous fera plaisir de
relever. En plus d’étre amusant, apprendre de
nouvelles choses renforcera votre confiance
en vous.

Les politiques qui encouragent I'apprentis-
sage, méme chez les ainés, aideraient les indivi-
dus a développer de nouveaux talents, consoli-
deraient les réseaux sociaux et rendraient plus
capable de faire face aux défis de la vie.

Donnez

Faites quelque chose de sympathique pour
un ami ou un étranger. Remerciez quelqu’un.
Souriez. Consacrez une partie de votre temps
au bénévolat. Rejoignez une association.
Regardez au dehors et en vous-méme. Vous
voir vous et votre bonheur connectés a une
communauté plus large peut se révéler incroya-
blement gratifiant et créer des connexions avec
votre entourage.

Les gouvernements peuvent choisir d’in-
vestir plus dans « le coeur de I’économie » :
la famille, le voisinage et la communauté qui,
ensemble, fonctionnent en tant que moteur
de la société. Les politiques qui permettent de
participer et d’échanger de maniére accessible,
agréable et gratifiante donnent la possibilité a
plus d’individus de prendre part 4 la vie sociale
et politique. =
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