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Pour Matthew, Nicholas et Emily.
Que vos forces continuent de vous faire briller.
Et à la petite âme qui a commencé son voyage avec nous, mais n’est pas restée, tu scintilles à un meilleur endroit.
« Que pouvez-vous faire de plus responsable, de plus difficile et de plus honorable pour votre propre intégrité, que d’accepter les forces et le potentiel de vos talents innés, puis de trouver le moyen de les réaliser ? »
Marcus Buckingham et Donald O. Clifton, auteurs de Découvrez vos points forts.

À propos des pronoms
Le masculin et le féminin sont employés de manière interchangeable tout au long du livre.

À propos des citations
Je dois beaucoup aux scientifiques et chercheurs dont les travaux m’ont aidée à formuler mes idées sur le parentage centré sur les forces. J’ai inclus dans ce livre les citations des textes clés. D’autres sont accessibles sur mon site internet : http://www.strengthswitch.com1.



Présentation de la collection
Le monde change, les enfants d’aujourd’hui ne vivent plus dans le même environnement que ceux d’hier, tout bouge. Entre laisser-faire et autorité, les comportements des parents oscillent. Cette collection ouvre une troisième voie, celle de la parentalité positive, qui s’attache à construire en positif plutôt qu’à répondre à ce qui est négatif. Elle s’intéresse aux causes plutôt qu’aux seuls effets, elle travaille en amont pour éviter l’apparition d’attitudes de blocage plutôt que tenter de les réprimer ou de les punir. Elle n’a pas pour but de « redresser » les comportements des enfants, mais d’améliorer la vie en commun de manière à ce que chacun soit plus heureux. La parentalité positive pense en termes de besoins, d’étape de développement, de maturation du cerveau, d’enseignement, de coaching et non en termes de caprices, de limites, de rapports de force et de domination.
En France, la théorie psychanalytique est encore la référence presque absolue. L’enfant y est vu comme animé de pulsions à contenir pour qu’il devienne un être social. Ses comportements sont perçus comme mus par le seul principe de plaisir auquel les adultes doivent opposer le principe de réalité. Dans ce modèle, le rôle du parent est donc logiquement de poser des limites aux désirs, à ce qui est interprété comme un caprice et à la toute-puissance de l’enfant. Une telle vision de la relation ne peut qu’engendrer nombre de conflits qui épuisent tant les parents que les enfants et altèrent la relation. Nombre de comportements sont vus comme des manifestations d’opposition aux exigences parentales ou sont interprétés comme des tentatives de manipulation. Dans ce paradigme, il est logique que le parent cherche à contrôler toujours plus, à mettre des limites et à cadrer. S’il n’est pas autoritaire, il est vu comme laxiste. Il « laisse tout faire ». Mais qui a dit qu’on ne pouvait changer de paradigme ?
John Bowlby (1907-1990), pédopsychiatre et psychanalyste anglais, n’arrivait pas à se satisfaire de cette approche. S’intéressant à la discipline scientifique naissante qu’était l’éthologie, il y a découvert l’empreinte et le besoin d’attachement. Au cours des années 1950, il a énoncé la théorie de l’attachement, s’opposant radicalement à la théorie psychanalytique des pulsions. L’enfant n’existe pas seul, il est un être de relation, un être social dès sa naissance. L’attachement se construit dans l’interaction entre le nourrisson et la personne qui s’occupe de lui. Les comportements de l’enfant, même et surtout les plus difficiles, ne cherchent pas à manipuler le parent, mais ont des causes. Ils expriment ses besoins, notamment d’attachement. Le rôle du parent est d’identifier ces besoins et de les nourrir.
Face aux comportements excessifs ou désagréables de nos enfants, la plupart des parents actuels se disent « elle me fait un caprice », « il est jaloux », « elle cherche l’attention », « il me teste », et réagissent en conséquence. Cette vision de l’enfant qui le et nous place dans un rapport de force permanent est issue de la théorie psychanalytique des pulsions.
La collection Parent +, résolument ancrée dans le paradigme de l’attachement, a pour but de présenter des informations sur le cerveau en développement, différentes approches de parentalité positive et surtout des outils concrets pour le quotidien. Car nous manquons à ce jour de pratiques concrètes de parentalité positive. Aimer son enfant est nécessaire, certes, mais pas suffisant pour faire face aux situations les plus banales du quotidien. Nous avons besoin d’idées, d’outils, d’exemples, pour nourrir nos attitudes parentales. Les modèles du passé ne nous conviennent plus, mais les alternatives sont peu développées. C’est une chose de dire qu’on ne tape plus, qu’on ne fait plus peur ni honte à nos enfants, mais alors que faire ? Que dire ? Comment agir face à leurs comportements inacceptables ? Nous le constatons tous les jours, crier et punir est inefficace. La preuve ? Il faut toujours recommencer. Comment faire autrement ? Nombreux sont les adultes qui pensent que, s’ils ne giflent, ne menacent, ni ne punissent, ils devront tout accepter, tous les comportements, toutes les demandes et toutes les réactions émotionnelles et qu’ils devront passer leur temps à expliquer le pourquoi du comment à leur gamin. Le parentage positif ne consiste ni à donner des récompenses ni à expliquer en permanence, mais à développer de nouvelles attitudes parentales, pédagogiques et efficaces. Le plus souvent, chacun d’entre nous se dira « Bon sang mais c’est bien sûr ! Pourquoi n’y ai-je pas songé plus tôt ? ». Nous n’y avons pas pensé parce que notre vision était inscrite dans un paradigme qui ne nous le permettait pas. D’autres, ailleurs, y ont pensé, ont expérimenté et ont écrit des livres que j’ai eu envie de présenter au public français.
Nous avons besoin d’un autre regard sur nos enfants et les motivations de leurs comportements pour accomplir le rêve de tout parent : leur donner les fondations de leur sécurité intérieure, les accompagner dans l’intégration de leur confiance en leur personne propre comme en leurs compétences, pour qu’ils réussissent à l’école et deviennent plus tard des adultes autonomes, intelligents, responsables et empathiques. Nous avons aussi besoin d’idées, d’exemples, d’astuces, de techniques simples et rapides pour qu’ils mettent leur casquette au soleil ou leurs bottes quand il pleut sans que cela fasse problème, pour partir à l’école à l’heure et sans stress, pour que les repas soient des moments agréables de partage, pour que le square ne soit pas une angoisse, pour qu’elle nous donne la main pour traverser la rue sans chercher à s’échapper, pour qu’il cesse de se chamailler avec sa sœur, pour qu’elle aille faire pipi aux toilettes et qu’il se lave, pour un coucher avec histoire mais sans histoires… Bref, pour un quotidien moins prise de tête, plus gai, plus libre, plus heureux.

I. F.

I.
POSER LES FONDATIONS
1. Militer pour les forces dans un monde obsédé par les faiblesses
Quand nous ne trouvons pas nous-mêmes notre vocation, parfois, c’est elle qui nous trouve. Je ne m’attendais sûrement pas à ce que la mienne me tombe dessus en plein cocktail, pendant le Congrès mondial de la psychologie positive de 2011, à Philadelphie, dans l’élégante maison du Pr Martin Seligman et de sa femme Mandy, alors que je sirotais un verre de vin avec des collègues chercheurs d’Afrique du Sud, de Corée et d’Australie (où j’habite).
La psychologie positive est une branche de la psychologie qui étudie scientifiquement l’impact des émotions positives, de nos forces et de nos qualités sur notre épanouissement. Depuis qu’il en a posé les bases en 1998, Martin Seligman fait figure d’autorité dans ce domaine qui s’est développé rapidement1, jusqu’à bénéficier de dizaines de millions de dollars d’investissement et dénombrer des milliers d’adhérents de plus de soixante-dix pays, regroupés au sein de l’Association internationale de psychologie positive. Aujourd’hui, Martin Seligman est notamment directeur du Centre de psychologie positive de l’université de Pennsylvanie et auteur des best-sellers La Force de l’optimisme, Vivre la psychologie positive, S’épanouir. Par le biais de ses nombreuses responsabilités et activités, il travaille au déploiement de la psychologie positive comme mouvement international. La rencontre informelle à laquelle je participais chez lui en 2011 avait pour objectif de faciliter les contacts et de faire circuler les idées entre professionnels du monde entier. Une soirée typiquement « Marty », à mon sens (c’est ainsi qu’on appelle familièrement Martin Seligman).
Ce n’était pas la première fois que je le voyais. Je l’avais rencontré en Australie plusieurs années auparavant, peu de temps après avoir quitté l’École de commerce de l’université de Melbourne pour rejoindre la faculté des sciences de l’éducation. En tant que psychologue des organisations, j’avais commencé ma carrière de chercheuse en me focalisant sur l’intégration de la psychologie positive en entreprise, et plus spécifiquement sur l’augmentation des performances via une approche centrée sur les forces plutôt que sur les faiblesses des collaborateurs. Puis j’étais passée des bureaux aux classes, des collègues aux écoliers et j’avais créé le Centre de psychologie positive, une première pour l’Australie, pour moi et pour l’université. Marty, lui, était venu en Australie invité par un établissement scolaire souhaitant mettre en place une démarche de psychologie positive.
Ce fameux soir de 2011, Marty et moi discutions de l’impact de la psychologie positive dans les classes, de l’amélioration des résultats académiques, de l’augmentation du bien-être des élèves et étudiants. Nous nous réjouissions de l’avenir de ces jeunes, qui une fois adultes construiraient une société transformée par la psychologie positive.
À l’époque, en tant que psychologue parent de deux enfants, je savais que les familles forment, et de loin, le vecteur de diffusion de la psychologie positive le plus puissant, de par les multiples contacts quotidiens entre parent et enfant. Mais je n’avais pas la moindre idée de comment convaincre les parents des bénéfices qu’ils y trouveraient.
Voici à peu de choses près la tournure prise par notre conversation :
Moi : Tout ce que nous faisons dans les écoles, c’est bien, mais que deviennent les enfants une fois qu’ils rentrent chez eux ? En tant que parent, j’ai mis en place une approche centrée sur les forces de l’enfant et j’y trouve un intérêt évident. Quelqu’un devrait en faire un sujet de recherche et informer les parents.
Marty : Pourquoi pas toi ?
Moi : Je suis psychologue des organisations, je ne suis pas experte en parentalité !
Marty : Tu élèves tes enfants avec cette approche, tu es une psychologue reconnue et tu travailles avec des enfants en milieu scolaire. Alors, pourquoi pas toi ?
J’ai subitement constaté que mon verre était vide et attendait d’être rempli !
Sur le moment, je n’ai pas répondu à la question de Marty. Pendant les trente-quatre heures du vol de retour pour Melbourne, elle ne m’a pas quittée : Pourquoi pas moi ? Peut-être que je peux le faire. Peut-être que je dois le faire. Si je me lance, j’aiderai de nombreux parents, de nombreux enfants. À l’atterrissage, j’avais la réponse. Il me revenait d’introduire dans les familles les principes d’une éducation centrée sur les forces de l’enfant.
PARENTS : 24 HEURES SUR 24 ET 7 JOURS SUR 7, NOUS SOMMES LES PDG DES VIES DE NOS ENFANTS
Aujourd’hui, je propose aux écoles, aux entreprises et aux parents du monde entier des ateliers de mise en place d’une approche centrée sur les forces des collaborateurs et des enfants. Mon expérience m’a montré que tous les parents du monde, peu importe le pays, le continent ou la culture, sont tiraillés entre d’une part, le désir d’aider leurs enfants à s’épanouir et, de l’autre, un sentiment de ne pas être à la hauteur.
Parfois, en tant que parent, on se sent dépassé. Nous sommes les PDG de la vie de nos enfants, responsables de tous les services : cognitif, physique, social, émotionnel, moral, sexuel, spirituel, culturel et éducatif. De bout en bout, le patron, c’est nous.
Et notre tâche s’est alourdie. Mes parents n’avaient pas à se soucier du temps d’écran, du cyberharcèlement ou des sextos. Dans le même temps, nous exprimons des attentes plus fortes. Nous élevons des enfants dans un contexte impitoyablement focalisé sur les notes, l’admissibilité aux études supérieures et le salaire potentiel associé, l’insertion sociale qu’elles permettent.
En parallèle, le consensus s’étiole – il n’existe plus une seule et unique « bonne » façon d’être parent, alors même que sur nous pèse un regard de plus en plus scrutateur. Pour élever des enfants bien dans leur peau, qui réussissent, on nous bombarde d’approches contradictoires avec, pour conséquence possible, l’anxiété : agissons-nous au mieux pour nos enfants ? Nous nous sentons poussés à les modeler comme la société exige qu’ils soient : il est difficile de les laisser grandir et devenir les personnes qu’ils sont déjà.
Je connais bien ces pressions. Je prends mon courage à deux mains avant de confier à d’autres parents que je ne paie jamais de cours particuliers à mes enfants, Nick et Emily, pour augmenter leur moyenne. Je préfère les laisser jouer. Se pourrait-il que je les handicape par rapport aux autres ? Les méthodes éducatives se multiplient. Elles alimentent une vive concurrence et un incessant bavardage sur le thème de comment aider l’enfant à prendre de l’avance. Comment savoir quelle est la meilleure méthode ?
Sur la base de mes recherches sur le bien-être, de mon travail avec les écoles, les entreprises et les parents, de ma propre expérience de mère, je pense aujourd’hui que la meilleure approche parentale est celle qui favorise l’autodéveloppement de manière à ce que l’enfant devienne peu à peu apte à être son propre PDG.
Ma démarche trouve ses racines dans la psychologie positive. Elle fournit deux outils psychologiques essentiels à l’enfant :
1. L’optimisme, qui motive l’enfant à se construire un futur positif2.

2. La résilience, qui lui donne la capacité de rebondir devant les imprévus de la vie3.


Vous vous dites sans doute : cela sonne bien en théorie, mais comment faire, concrètement ?

LES FORCES DE L’ENFANT :
L’ANTIDOTE POUR LES PARENTS DÉBORDÉS
La plupart d’entre nous connaissent l’expression « s’appuyer sur ses points forts », mais combien sommes-nous à la mettre systématiquement en pratique ? Nous avons plutôt tendance à nous focaliser sur nos points faibles, ce que nous avons raté ou ce que nous devons améliorer. De même, avec nos enfants : en corrigeant leurs défauts, nous croyons les rendre forts et les aider à réussir.
Mais, vous l’avez remarqué, à trop regarder les côtés négatifs de la vie, elle nous pèse. Nous la trouvons pénible, morne, emplie de frustrations, voire totalement déprimante. Certainement pas celle que nous voudrions vivre, pour nous ou nos enfants. Et cela ne nous facilite pas la tâche, en tant que parent !
Grâce à mon travail et à mes recherches, lorsque l’enfant construit son optimisme, sa résilience, j’ai vu combien le voyage devient plus joyeux, plus gratifiant. Pour l’enfant, mais aussi pour nous. Parce que le chemin vers l’optimisme et la résilience implique de cultiver ce qui nous enchante le plus en tant que parent : les talents et les qualités de l’enfant4.
La plupart des parents s’accordent sur ce point : ils aimeraient préparer leurs enfants à devenir optimistes et résilients. À mon avis, et c’est la professionnelle qui parle, nous sommes collectivement remplis de bonnes intentions, mais nous nous trompons de direction. Nous croyons à tort que la façon de rendre nos enfants optimistes et résilients est de corriger tous leurs défauts. Or la « science des forces5 » démontre l’inverse et nous incite à tourner l’essentiel de notre attention sur le développement de leurs forces, plutôt que sur la réduction de leurs faiblesses.
Le parentage centré sur les forces de l’enfant définit précisément ce qu’est une force, puis montre comment aider l’enfant à s’appuyer sur les siennes. Dans un chapitre ultérieur, je propose une définition détaillée des forces. Pour l’instant, voici une définition rapide. Une force est une qualité :
• qui nous donne de l’énergie, que nous pratiquons avec aisance et sur laquelle nous nous appuyons fréquemment

• qui participe à l’atteinte de nos objectifs et à notre épanouissement

• construite à partir d’une capacité innée puis, au fil du temps, développée grâce à nos efforts enthousiastes

• reconnue par les autres comme digne de louanges, pour sa contribution positive au développement d’autrui


Se focaliser sur les forces de l’enfant est le fondement d’un parentage centré sur les forces (PCF)6. J’ai formulé cette approche positive à partir de mes propres recherches associées aux découvertes de la science des forces, de la psychologie positive7 et de la neuropsychologie8, à mon travail auprès de parents partout dans le monde et à mon expérience de mère. Des études et des analyses en ont prouvé l’efficacité. Ce livre vous aidera à le mettre en œuvre.

POURQUOI SE FOCALISER SUR LES FORCES A DU SENS AUJOURD’HUI
Depuis les philosophes de l’Antiquité, nous cherchons à définir et à vivre une « bonne vie ». Mais nous étudions ces questions du point de vue scientifique depuis quelques dizaines d’années seulement9. L’approche par les forces nous donne le pouvoir de vivre une bonne vie en puisant dans nos ressources intérieures les plus abondantes10. Les enfants qui grandissent avec cette approche intériorisent l’idée qu’ils ont des forces et apprennent à s’en servir pour se prendre en charge.
Alors pourquoi avons-nous tendance à ne voir que leurs côtés négatifs ? De nombreux parents me confient : « J’adore mon gamin, mais je n’arrête pas de le critiquer. Qu’est-ce qui m’arrive ? »
Ma réponse tient en deux mots : vieux câblage.
Nos cerveaux ont été façonnés par les rigueurs de la survie, jusqu’à devenir des détecteurs de formes absolument géniaux. Au cours de notre évolution, nous avons survécu en donnant rapidement l’alerte dès que nous notions une perturbation dans le quotidien. Toute modification de l’environnement représentait une menace possible (un mouvement étrange de l’herbe pouvait témoigner d’un prédateur en chasse…), toute anomalie dans notre fonctionnement signalait un éventuel point faible (ne pas courir aussi vite que les autres nous désignait comme candidats à l’abandon s’il fallait fuir un danger…). Cette tendance primitive à se focaliser sur ce qui « ne va pas » nous a aidés à discerner si notre monde était sur le point d’être mis sens dessus dessous, à évaluer nos chances de survie.
Ce biais pour la négativité11 est très utile quand notre vie est en jeu. Mais pour la plupart, nous ne sommes pas confrontés à des dangers de vie ou de mort. De nos jours, les circonstances sollicitent plutôt notre raisonnement complexe et notre capacité à résoudre des problèmes, ainsi qu’une coopération et une communication sophistiquées. Elles éveillent notre persévérance et nos connaissances acquises dans un domaine spécifique. Le biais pour la négativité nous désavantage alors, parce qu’il nous rend aveugles aux occasions favorables, nous empêche d’avoir une vision globale et d’accéder à la pensée ouverte qui déverrouille l’innovation, la collaboration, l’adaptabilité, la maturité, le succès et la plénitude.
L’accent sur le négatif a permis la survie de l’espèce. L’accent sur le positif nous aide à nous épanouir.
Trente années d’étude nous montrent clairement les bénéfices d’une approche centrée sur les forces, pour les enfants comme pour les adultes. En voici quelques-uns :
• un niveau plus élevé de bien-être et d’engagement à l’école12

• une transition plus fluide entre la maternelle et l’école primaire, puis entre l’école primaire et le collège13

• de meilleurs résultats scolaires (au lycée et à l’université)14

• davantage de bonheur au travail15

• une probabilité plus élevée de garder son emploi16

• une meilleure performance au bureau17

• une probabilité plus grande de rester marié et d’être heureux en couple18

• une meilleure santé physique et une plus forte propension à mener une vie saine (par exemple, à manger équilibré, à prendre rendez-vous chez le médecin)19

• une remise sur pied plus rapide en cas de maladie20

• une satisfaction plus élevée vis-à-vis de sa vie, une meilleure estime de soi21

• un risque moindre de dépression22

• une meilleure habileté à surmonter le stress et l’adversité23


Combien de fois, après avoir crié sur votre enfant, vous êtes-vous recroquevillée en votre for intérieur en pensant, pourquoi n’ai-je pas réussi à gérer la situation de manière plus constructive ? Rationnellement, nous savons tous qu’il existe d’autres outils que le « vieux » modèle négatif. Nous avons juste besoin de les connaître précisément et d’apprendre à les utiliser.
Avec ce livre, vous gagnerez en confiance dans l’accompagnement de votre enfant. Vous l’aiderez à donner naissance au meilleur d’elle-même grâce à une approche fondée sur des découvertes scientifiques, conçue pour nourrir son désir inné de s’épanouir pleinement. Des millions d’années d’évolution et de sélection ont œuvré dans ce sens, en faveur de nos forces.
Dans les chapitres suivants, vous apprendrez ce que sont les forces et comment elles s’expriment au fur et à mesure que l’enfant grandit. Vous apprendrez aussi à les identifier, à les développer puis à communiquer avec l’enfant (et à le discipliner) à l’aide de ses forces. Vous vous inspirerez de témoignages instructifs d’autres parents, comme celui de Sharon, plus loin dans ce chapitre, qui pratique avec bonheur le parentage centré sur les forces (PCF) et en éprouve la puissance au quotidien. Au moyen d’une technique toute simple, vous exercerez votre cerveau à se mettre par défaut en mode positif et à court-circuiter le mode de pensée focalisé sur le négatif. Vous saurez alors passer du négatif au positif en une fraction de seconde, avec vos enfants, avec vous-même. Résultat : une vie plus harmonieuse, plus heureuse.

EN QUOI CONSISTE PRÉCISÉMENT LE PARENTAGE CENTRÉ SUR LES FORCES ?
Chacun de nous a ses points forts. Nous sommes tous équipés de talents particuliers (sur le plan physique, mental, social, technique ou créatif)24 ainsi que de traits de personnalité positifs25 (par exemple le courage, la gentillesse ou le sens de la justice), à des niveaux plus ou moins élevés. Le parentage centré sur les forces met les enfants au contact de leur propre constellation de talents (définis par la performance) et traits de caractère (définis par la personnalité) : une combinaison unique. Le processus de découverte des forces transformera vos enfants et vous changera aussi.
Il n’est jamais trop tard pour commencer. Et je vous garantis que ce type de parentage ne rendra pas vos enfants arrogants ou vaniteux. L’année dernière, après un de mes ateliers lors d’un symposium de psychologie positive, un père est venu me rencontrer. Avec ses cheveux poivre et sel, il me semblait avoir près de soixante ans. Son maintien plein d’assurance et son style de conversation très direct me donnaient l’impression d’une personne ayant atteint un haut niveau de responsabilités professionnelles.
Il a fait l’économie des politesses d’usage et m’a présenté son problème : « Ma fille aînée souffre d’anxiété depuis la terminale. Je l’ai emmenée voir un psychologue qui l’a beaucoup aidée, surtout à digérer le divorce entre sa mère et moi. Alors je comprends l’intérêt de la psychologie pour régler des problèmes. Mais je ne suis pas convaincu par cette approche centrée sur les forces, surtout avec mes deux fils. Si je me focalise sur leurs forces, dois-je ignorer leurs faiblesses ? Vous ne trouvez pas que c’est totalement irréaliste ? Ils vont devenir présomptueux ! »
On me pose souvent cette question. Nous y répondrons dans le détail. Brièvement : non, l’approche par les forces ne transforme pas les enfants en imbuvables petits prétentieux. Pas du tout.
Un enfant fort sait s’appuyer sur ses forces tout en travaillant sur ses faiblesses, parce que l’image qu’il a de lui-même est solide. Elle lui fournit une base stable à partir de laquelle il peut reconnaître ses points faibles et travailler à ce qu’il souhaite améliorer. L’approche par les forces n’ignore pas les faiblesses. Elle les prend en compte dans un contexte différent, plus large.
J’insiste : le parentage centré sur les forces ne consiste pas à inonder les enfants de louanges fausses et excessives, de ces louanges mêmes qui les mènent au narcissisme, à la « grosse tête »26. Elle revient à leur prodiguer de vrais encouragements fondés sur leurs forces avérées. Comme personne n’est parfait au point de n’exprimer que ses forces à longueur de journée, vous pouvez être sûre que vous ne tomberez pas dans le piège des éloges excessifs. Il n’y a aucun risque, vous ne fabriquerez pas une enfant imbue d’elle-même, persuadée d’être la seule au monde à avoir quelque chose de spécial. Plus précisément, en PCF, nous enseignons à l’enfant que ses forces décrivent sa singularité, mais qu’elles ne font pas de lui une personne « à part », parce que tout un chacun a des forces. En avoir n’a rien d’extraordinaire. Le but est de savoir comment nous nous servons de ce qui nous rend spécial pour notre propre bien et celui des autres
J’aimerais aussi clarifier un autre point : le PCF élève le niveau de bonheur des parents et des enfants, certes, mais en aucun cas il ne vous demande de créer un environnement édulcoré dans lequel vous épargnez toute difficulté à vos enfants. Il aide ces derniers à grandir pendant les périodes difficiles comme pendant celles où tout va bien. L’adversité contribue à cultiver les forces. L’un des plus beaux cadeaux que nous, parents, pouvons offrir à nos enfants est de les connecter à leurs forces au moment où ils sont mis à rude épreuve.
Comme vous pouvez le voir, j’étais prête à répondre à la question de ce père consciencieux parce que je me l’étais déjà posée. J’adore être mère et je traverse les mêmes dilemmes, les mêmes inquiétudes que n’importe quel parent. C’est pourquoi j’aime vraiment discuter de ce genre de problème avec d’autres parents.
J’ai interrogé ce père et j’ai mieux compris son inquiétude. Sur une intuition, j’ai voulu savoir s’il jardinait. C’était le cas ! Je lui ai demandé comment il s’y prenait pour s’occuper de ses plantes. Il m’a raconté comment il se débarrassait des mauvaises herbes, quel filet il utilisait pour empêcher les pucerons de grignoter ses roses, quelle clôture il avait installée pour protéger les plants les plus fragiles. J’avais visé juste. C’était un vrai jardinier.
Je lui ai demandé comment il s’assurait de la bonne santé de ses plantes. Il m’a parlé de ses paillis, de l’élagage de saison, de l’ajout régulier d’un terreau de bonne qualité et du fertilisant très coûteux dont il ne pouvait se passer. Il m’a même suggéré d’en noter le nom, la marque, pour mon propre jardin. De toute évidence, il adorait jardiner.
Je lui ai résumé son approche : certaines de ses actions visaient à se débarrasser de tout ce qui empêche la plante de pousser (les mauvaises herbes, par exemple), d’autres étaient destinées à faciliter directement la croissance de la plante (ce fameux fertilisant, par exemple). J’avais là une magnifique métaphore à filer pour lui expliquer le PCF : si nous visons le bien-être de nos enfants, alors nous pouvons leur montrer comment se débarrasser de leurs « mauvaises herbes » (combler leurs faiblesses) et, dans le même temps, nous pouvons leur indiquer comment ajouter du fertilisant (cultiver leurs forces). Quand il avait cherché un psychologue pour sa fille, il avait « désherbé » un problème (son anxiété).
Je lui ai demandé de me décrire une occasion de sa vie de parent où il avait aidé sa fille à « fertiliser » une de ses forces. Il a réfléchi un moment, puis il a secoué la tête. « Je vois ce que vous voulez dire. Je suis bien obligé d’avouer que je n’ai jamais rien fait de tel. Je pensais que régler ses problèmes suffisait. »
Je lui ai dit qu’il n’était pas trop tard, qu’il pouvait apprendre à développer les forces de ses enfants en concentrant son attention au moins autant sur le fertilisant que sur le désherbage. Son visage s’est alors éclairé d’un immense sourire. Il m’a chaleureusement serré la main, m’a saluée. Et il est parti.
Six mois plus tard, je recevais une lettre de ce père un peu bourru, mais très dévoué à ses enfants. Il me racontait qu’il avait quitté l’atelier avec un nouveau point de vue sur son rôle de parent et s’était d’abord senti triste et coupable de n’avoir jamais été un parent « centré sur les forces de ses enfants ». Il s’était demandé si, sans le vouloir, il avait pu leur faire du mal. Puis il s’était souvenu de mes encouragements et il avait tourné la page. Il avait constaté qu’une approche axée sur les forces ne ramollissait pas ses garçons, ne les rendait pas arrogants, sa plus grande crainte. Il me confiait ensuite qu’il n’avait jamais été aussi proche de sa fille. Depuis la ville où elle poursuivait ses études, elle l’appelait bien plus fréquemment qu’auparavant. Il se sentait mieux dans son rôle de parent. Il avait grandi. Il écrivait qu’en aidant ses enfants à voir leurs forces, il avait compris ce qu’il pouvait leur apporter, en tant que père : ses propres forces. Il m’envoyait une photo de lui jardinant aux côtés de ses trois enfants.
Fonder les rapports sur les forces des uns et des autres a changé la vie de cette famille. La démarche les a rassemblés et rapprochés d’une manière complètement nouvelle. Elle les a aidés à grandir. Dans votre famille aussi, elle peut avoir le même effet. Je le sais parce que j’en ai été témoin de nombreuses fois. Le PCF donne de l’énergie aux parents et développe la confiance des enfants. Comme il se structure sur ce que chaque personne a déjà au fond d’elle-même, et non sur ce qu’elle n’a pas ou sur ce qui est à corriger, il offre de l’énergie aux parents et développe la confiance des enfants.
La plupart d’entre nous faisons tout ce que nous pouvons, en tant que parents. Si vous n’êtes pas un parent « orienté forces », cela ne veut pas dire que vous n’êtes pas un bon parent. Mais ce dont je suis sûre, c’est qu’un PCF nous aide à devenir de meilleurs parents. Il nous permet d’associer l’amour que nous portons à nos enfants aux dernières découvertes de la science des forces, dans le but d’offrir à nos enfants le meilleur démarrage possible dans la vie.
LE VIEUX MODÈLE
Dans le monde anglo-saxon, notre compréhension des bonnes pratiques parentales nous vient de la chercheuse américaine en psychologie Diana Baumrind et de ses études réalisées dans les années 1960, à l’université de Californie, à Berkeley27. Depuis plus d’un demi-siècle, ses recherches ont un impact majeur sur les parents. Ouvrez n’importe quel livre traitant de parentalité et vous y trouverez ses idées d’affection chaleureuse, d’attachement, de frontières et d’autonomie.
Diana Baumrind s’est concentrée sur deux dimensions de la parentalité28 : le « contrôle » et la « fonction nourricière » (nurturance, en anglais). Le contrôle décrit le degré de supervision, de définition de frontières, du parent pour l’enfant. La fonction nourricière fait référence au niveau d’affection et de chaleur prodiguées par le parent à l’enfant. Diana Baumrind utilise ces deux dimensions pour classer les parents en trois styles de parentalité : punitif, permissif et démocratique29.
Les parents « punitifs » (contrôle-froideur) se trouvent à un bout du spectre. Ils sont stricts, rigides et peu affectueux. Ils cherchent avant tout à obtenir l’obéissance de l’enfant plutôt qu’à lui fournir ce dont il a besoin pour s’épanouir.
À l’autre bout du spectre se situent les parents « permissifs » (liberté-chaleur). Ils sont chaleureux et affectueux, mais manquent de discipline et ne définissent pas de frontières autour de l’enfant. Les parents punitifs sont trop durs, les parents permissifs trop mous. Les deux styles portent atteinte à l’enfant.
Et pourtant, comme pour Boucles d’or, il existe un juste milieu, une approche « juste comme il faut » : les parents démocratiques (contrôle-chaleur) sont sensibles aux sentiments et aux besoins de leurs enfants, mais sans trop d’indulgence. Ils leur demandent de respecter des règles et délimitent des frontières claires, mais se montrent flexibles et encouragent l’indépendance de l’enfant.
Cinquante années de recherches nous prouvent que, parmi les trois styles parentaux, le style démocratique produit les enfants les plus adaptés, les mieux disciplinés, les plus débrouillards et qui réussissent le mieux30.


COMMENT J’AI DÉVELOPPÉ LE PARENTAGE CENTRÉ SUR LES FORCES
Le style parental démocratique est reconnu comme le style « juste comme il faut », mais pourquoi se limiter à ce modèle alors que l’on peut faire tellement mieux grâce à la psychologie positive ? Quand je suis devenue mère en 2003, cette question me trottait dans la tête. J’avais obtenu mon doctorat en psychologie des organisations et je travaillais à l’École de commerce et d’économie de l’université de Melbourne. J’appliquais aux organisations la science alors émergente de la psychologie positive, notamment la dynamique d’équipe centrée sur les forces. Non seulement cette nouvelle dynamique transformait la performance sur le lieu de travail, mais elle changeait aussi la vie, sur le plan personnel, des cadres supérieurs de haut vol (principalement des hommes) avec qui je travaillais. J’ai perdu le compte de ceux qui m’ont dit : « Cela m’a transformé en tant que boss, personne et parent. » Leurs épouses me l’ont confirmé. Je me rappelle très nettement la fête de fin d’année d’une grande banque d’affaires opérant sur les marchés internationaux, lorsque toutes les femmes de chacun de ces banquiers mâles dominants à qui j’avais eu affaire se sont présentées à moi et m’ont remerciée, m’avouant dans un large sourire : « Mon mari a tellement changé. »
Après avoir ressenti la puissance de l’approche, nombre de ces cadres m’ont dit : « Si j’avais appris tout ça plus tôt dans ma carrière ! Cela m’aurait été très utile. »
Alors je me suis mise à réfléchir : comment l’enseigner aux nouvelles recrues fraîchement diplômées ?
Puis, sans doute parce que j’avais deux jeunes enfants florissants sous l’effet de mon parentage centré sur les forces, ma question s’est transformée : « Pourquoi attendre qu’ils aient vingt ans si on peut former des enfants de deux ans ? »
Voilà comment, un vendredi soir, alors que nous mangions devant la télévision, j’ai décrété, à la grande surprise de mon mari : « Je vais travailler avec des écoles. Il le faut. »
Par chance, je m’entendais très bien avec le doyen de la faculté des sciences de l’éducation de l’université de Melbourne, Field Rickards. Depuis plusieurs années, nous prenions régulièrement le café ensemble. Invariablement, il me posait la même question : « Quand viens-tu travailler pour moi ? » Et je répondais systématiquement : « Jamais. Les écoles, ce n’est pas mon rayon. » Je me plaisais tellement dans le monde survolté des multinationales ! C’était devenu une sorte de blague entre nous. Et puis un jour, j’avais fini par lui lâcher : « Eh bien, si tu trouves le bon poste pour moi, on en discutera. »
J’aime penser qu’il s’est alors produit un alignement d’étoiles extraordinaire : le lundi suivant mon annonce à mon mari, Field Rickards m’a appelée. « J’ai un poste pour toi. J’ai besoin de quelqu’un pour développer et diriger un nouveau diplôme en partenariat avec le système scolaire public, pour augmenter les capacités de leadership dans les écoles. Qu’en penses-tu ? » J’ai rapidement calculé ma baisse de salaire et me suis octroyé un moment pour me lamenter sur les avantages en nature que j’étais sur le point de perdre en quittant l’École de commerce et d’économie (au revoir les bonus, adios le budget voyage, auf wiedersehen la secrétaire, ciao les cappuccinos gratuits…). « D’accord, mais seulement si je peux infuser de la psychologie positive dans ce programme et si on discute de la création d’un centre qui intègre les résultats de la science des forces dans les écoles. Y a-t-il une chance que cela puisse se faire ? » À mon plus grand plaisir, il m’a répondu : « C’est à ça que je pensais. » Et voilà comment est né le Centre de la psychologie positive, en 2009.
Deux ans plus tard, en 2011, au moment où je prends un cocktail décisif avec Marty Seligman, j’avais déjà derrière moi une expérience intensive de l’approche centrée sur les forces en milieu scolaire. J’avais obtenu auprès des enseignants le même retour que chez les cadres supérieurs : la démarche faisait une réelle différence, non seulement dans les classes, mais aussi dans les familles des professeurs, où ils l’appliquaient avec leurs propres enfants. En soirée, lors de sessions organisées par les établissements, j’avais présenté l’approche centrée sur les forces aux parents et j’avais remarqué leur appétit pour le sujet. Ajoutez à cela ma connaissance, grâce à mes recherches, des bienfaits d’une telle démarche sur le bien-être des étudiants31 et la suggestion de Marty relevait de l’évidence : après l’entreprise et l’établissement scolaire ou universitaire, il était logique de me consacrer désormais à la famille.
J’ai commencé par une hypothèse toute simple : et si l’impact du style le plus efficace (le style démocratique) était influencé, en plus du niveau de contrôle et de fonction nourricière, par une troisième dimension ? Et si la focalisation des parents soit sur les faiblesses de l’enfant, soit sur ses forces, jouait elle aussi un rôle sur l’efficacité de l’éducation prodiguée ? J’ai défini deux nouvelles catégories de parents : les parents se concentrant sur les déficits développementaux de leur enfant croient implicitement l’aider à grandir, devenir un adulte heureux, réussir sa vie, en corrigeant ses défauts, de manière à ce que ses faiblesses ne limitent pas plus tard ses possibilités. Les autres parents considèrent que la meilleure approche consiste à identifier puis développer les forces de l’enfant.
Avant d’aller plus loin, comment savoir quel est votre point de vue sur votre propre enfant ? Voici l’exercice que je propose dans mes ateliers :
On imagine que son enfant est une grosse boule d’argile. On prend son temps et on modèle la boule selon la forme de l’enfant, même taille, même gabarit. Quand on prend un peu de recul, on constate que certaines parties de la sculpture sont parfaites, magnifiques. Ce sont les forces de l’enfant. Les autres parties, à peine ébauchées ou complètement absentes, représentent les faiblesses de l’enfant.
Ensuite, je demande aux parents de penser à l’enfant et de nommer précisément les forces et les faiblesses représentées dans la sculpture. Et enfin : « Maintenant, qu’allez-vous faire pour l’aider à grandir, à être heureux, à réussir sa vie d’adulte ? »
Il est naturel de vouloir remplir les trous avec un apport d’argile. D’abord parce que ces lacunes retiennent notre attention, mais aussi parce que nous craignons que la structure ne s’écroule si nous ne les bouchons pas. C’est le propre d’une parentalité axée sur les déficits de l’enfant. Un pourcentage faible de parents préfère utiliser l’argile disponible dans la sculpture, l’étendre par exemple, pour consolider l’existant. Ces parents mettent l’accent sur les forces de l’enfant.
Cet exercice rapide et efficace aide les parents à découvrir leur propre mode de fonctionnement, centré soit sur les forces, soit sur les faiblesses de l’enfant.
Voilà le nœud de l’affaire : nous passons un temps fou et dépensons une énergie considérable pour combler ce qui fait défaut à l’enfant, consolider ses zones fragiles et polir ses aspérités. Avec ce type d’attention, certes, les trous diminuent. Mais nous laissons complètement de côté les forces de l’enfant.
Que se passerait-il si, plutôt que de chercher à remplir les trous de l’extérieur, nous investissions le même temps, le même niveau d’énergie, à façonner la matière déjà en place ? Au fur et à mesure que nous modelons, sculptons et donnons forme à cette matière (les forces), mécaniquement les trous (les faiblesses) diminuent de taille. L’argile que nous manipulons s’étale dedans. Des forces grandissent à la place des faiblesses.
Dans mon travail, j’ai rencontré de nombreux parents démocratiques bien intentionnés, qui par inadvertance empêchaient le déploiement des forces de leurs enfants parce qu’ils se concentraient sur leurs faiblesses. Et ce, tout en démontrant une forte fonction nourricière ! Par exemple :
• en se focalisant sur les mauvaises notes de leur fille et en ignorant les bonnes

• en insistant sur son manque d’attention au lieu de relever les activités dans lesquelles elle s’absorbe complètement

• en la grondant lorsqu’elle est impolie, sans signaler les occasions où elle est polie

• en lui faisant remarquer qu’elle a colorié au-delà des lignes plutôt qu’en s’intéressant à son choix de couleurs


Dans une de mes études, j’ai demandé à plus de dix mille adolescents d’estimer à quel niveau leurs parents se concentraient sur leurs forces. Environ 25 pour cent des adolescents leur ont attribué un niveau faible, 20 pour cent un niveau modéré. Seulement un peu plus de la moitié les ont qualifiés de parents centrés sur leurs forces.
Pourtant, les résultats de mes recherches parlent d’eux-mêmes. Quand un adolescent bénéficie de parents axés sur ses points forts, il déclare une meilleure santé psychologique, et notamment :
• un plus haut niveau de satisfaction pour sa vie,

• un ressenti plus fort d’émotions positives telles que la joie et l’espoir

• une meilleure compréhension de ses propres forces

• une meilleure utilisation de ses forces pour rendre ses devoirs à temps et surmonter les difficultés relationnelles

• une gestion plus proactive de son stress

• moins de stress au quotidien32


En confirmant mon hypothèse, ces résultats m’ont énormément fait plaisir. Mais j’avais aussi une raison très personnelle de m’intéresser passionnément à la parentalité axée sur les forces. Comme de nombreux enfants, j’ai été conditionnée pour me voir telle que je ne suis pas, pour ne prendre en compte que mes faiblesses, mes défauts, mes failles. Dans une certaine mesure, c’est l’inévitable conséquence d’avoir grandi dans un monde obsédé par les faiblesses. En outre, en grandissant, j’ai été profondément touchée par la dépression de ma mère. Cette maladie la rendait fantasque et la plongeait dans des états émotionnels extrêmes, de la tristesse à la rage en passant par le besoin de se cramponner à quelqu’un, le vide émotionnel, la colère. Dans ses accès de rage, elle devenait violente. Quand elle perdait pied, elle nous accusait, mon petit frère, ma petite sœur et moi, d’être les responsables de sa maladie. Elle nous menaçait de nous abandonner. À tout moment, je craignais de trouver des indices m’indiquant qu’elle nous quittait. Je vivais dans un foyer où la confusion et l’incertitude étaient reines. Je ne sentais aucune base solide sur laquelle m’appuyer. En tant qu’aînée, j’endossais de lourdes responsabilités. Je m’efforçais de protéger mon frère et ma sœur, de rendre ma mère heureuse. J’ai échoué. J’ai grandi en croyant que quelque chose clochait sérieusement en moi et que ce défaut avait provoqué la colère et la tristesse de ma mère.
Comme le psychiatre de ma mère n’offrait aucun conseil, aucune piste à suivre, mes parents ont décidé qu’il valait mieux ne jamais parler du problème. L’intention était bonne, mais en pratique, quand tout déraillait, lors des tentatives de suicide et hospitalisations de ma mère, mon frère, ma sœur et moi n’avions personne à qui parler. Nous lui étions tellement loyaux que nous n’osions pas raconter à qui que ce soit ce qui se passait chez nous. Nous n’avions personne avec qui chercher un sens à ce que nous vivions. Personne avec qui pleurer. Personne pour nous dire que ce n’était pas de notre faute. Je me sentais très seule. Pendant très longtemps, j’ai porté en moi un océan de chagrin et de honte.
Rassurez-vous, j’ai aussi connu de bons moments, notamment de joyeuses vacances d’été. Mon père et ma mère se sont impliqués fortement dans mon club de natation et ont passé un nombre incalculable d’heures à nous conduire à nos diverses compétitions sportives. Ils tenaient à nous offrir une bonne éducation et m’ont soutenue dans mon choix de poursuivre des études supérieures. Je leur en serai toujours reconnaissante. Ils ont travaillé dur pour notre famille et m’ont transmis une très forte éthique du travail. Ils m’ont appris à accepter les différences des uns et des autres, à réfléchir en dehors des sentiers battus. Mon enfance a nourri ma passion pour la psychologie. J’ai toujours souhaité aider les personnes et les familles en difficulté.
Comme si les épreuves que je traversais à la maison ne suffisaient pas, j’ai aussi été sévèrement harcelée au lycée lors de ma quinzième année. Jusque-là, je n’avais jamais été dans le collimateur des caïds de l’établissement et j’avais développé une intense empathie pour ceux qu’ils persécutaient. Avec ce que je vivais chez moi, je comprenais profondément ceux qui se sentent différents des autres, comme des étrangers. Un jour, alors que les tyrans du lycée s’acharnaient sur un élève, devant son casier, j’ai eu un déclic et je me suis dit : « Ça suffit. » Je me suis interposée entre eux et leur victime. Je leur ai demandé d’arrêter et j’ai bêtement ajouté : « Pourquoi n’allez-vous pas embêter quelqu’un de votre taille ? »
Pendant les huit mois qui ont suivi, ils ont déchargé leur venin sur moi. De la minute à laquelle je montais dans le bus de ramassage scolaire, le matin et jusqu’à ce que j’en descende le soir, ils ne me lâchaient pas. Ils me provoquaient, me hurlaient dessus, me bousculaient, me tiraient les cheveux et m’ostracisaient. Ils faisaient courir d’horribles rumeurs à mon sujet, me glissaient des lettres de menace dans mon sac. Parfois, depuis une cabine téléphonique, ils appelaient chez moi au milieu de la nuit (seule bénédiction dans ce cauchemar, il se déroulait avant l’ère des réseaux sociaux). Comme nous habitions dans une petite ville, certains élèves étaient au courant de la maladie de ma mère. Mes agresseurs s’en sont vite emparés pour répandre leur fiel. Leur pire méfait : viser ma petite sœur. C’est la seule fois où ils m’ont vue pleurer.
Je me suis ingéniée à prendre mes distances et à ne pas leur montrer ma souffrance. Ils ont alors redoublé d’efforts. Après une série d’attaques physiques, pendant lesquelles ils ont voulu me brûler le visage avec une cigarette, m’ont arraché mes boucles d’oreilles en me laissant les lobes en sang, mes parents m’ont changée d’établissement.
À la maison comme à l’école, une tristesse insupportable m’a envahie. Je suis devenue boulimique. Lors de mes crises, je ne pensais qu’à manger. Chaque bouchée avalée enfouissait plus profondément en moi mes émotions. Je m’anesthésiais et mes soucis s’évaporaient. Mais rapidement, j’éprouvais un dégoût infini de moi-même et je passais à la laborieuse procédure du vomissement. Pendant sept ans, j’ai mis mon énergie au service de ma boulimie. Je m’organisais pour manger en secret de grosses quantités de nourriture puis me purger. Cela me prenait un temps fou et m’épuisait.
Un jour, alors que je préparais ma thèse de psychologie, j’ai assisté à une conférence sur un trouble cérébral appelé le Syndrome de Wernicke-Korsakoff, causé par une carence en vitamine B de longue durée. Il frappe les alcooliques parce qu’ils perdent, au fil du temps, la capacité à métaboliser la vitamine B. Au cours de son exposé, le professeur a lâché : « Au passage, sachez que ce syndrome peut aussi toucher les personnes anorexiques et boulimiques parce qu’elles manquent de vitamine B. »
Ce petit commentaire désinvolte a agi comme un coup de fouet. En dépit de tous mes revers, mes capacités intellectuelles m’avaient portée dans mes études jusqu’à ce programme de doctorat. Il était hors de question de les perdre à cause de ma boulimie.
Voulant sauver la seule force dont je pensais disposer, j’ai cherché à me faire aider. Mon psychiatre a diagnostiqué un trouble de stress post-traumatique et m’a expliqué que mes souffrances au sein de ma famille modifiaient la chimie de mon cerveau. Nous avons travaillé sur la peur et la tristesse que je portais depuis mon enfance. Première étape de ma guérison : j’ai surmonté la boulimie. Mais mon voyage était loin d’être terminé. Puisque je n’utilisais plus la nourriture pour anesthésier mes émotions, mes années de tristesse et d’anxiété réprimées se sont muées en une dépression et une angoisse généralisée. Ces dernières m’ont accompagnée pendant plus de dix ans. Vue de l’extérieur, je fonctionnais très bien et je réussissais ma vie. Mais de l’intérieur, j’étais une épave, vide, branlante, rongée. Je travaillais comme une folle pour conjurer mon cafard. Puis arrivait un moment où j’en faisais trop et mon cerveau basculait dans la dépression. J’enchaînais les montagnes russes. C’est le moins que l’on puisse dire.
À trente-deux ans, enceinte de mon premier enfant, j’ai décidé que mes problèmes ne devaient pas atteindre mon bébé. Un jour, j’attendais des amis dans une librairie quand j’ai remarqué les livres de Marty Seligman, La Force de l’optimisme et Vivre la psychologie positive. Ils m’ont attirée irrésistiblement, comme s’ils n’avaient été empilés là que pour moi. Je pense que j’ai été leur meilleure lectrice possible, parce que je les ai lus non seulement pour participer à la construction d’un monde nouveau, mais aussi pour mon propre compte. Vivre la psychologie positive m’a tout particulièrement parlé. Ce livre décrit le nouveau champ de la psychologie positive et explique pourquoi nous ferions mieux d’arrêter de ne penser qu’à ce qui va mal chez nous, pour nourrir ce qui va bien.
J’ai trouvé un thérapeute formé à la psychologie positive et spécifiquement à l’approche centrée sur les forces. Il m’a permis de découvrir qu’en sus de l’intelligence, je bénéficiais de nombreuses forces, dont la gentillesse, la compassion, la curiosité, la volonté et l’humour. Parmi d’autres ! Toutes ces années, ces forces m’avaient aidée à obtenir mon doctorat, à rencontrer mon mari, à m’occuper de ma mère malade33, à m’entourer d’un bon nombre d’amis fidèles. Elles avaient formé une sorte de radeau de sauvetage et m’avaient empêchée de sombrer. Alors même que je me battais contre mes troubles mentaux, elles m’avaient permis de vivre une vie fructueuse.
Découvrir et accepter mes forces m’a ouverte à une nouvelle et profonde sensation de calme. Savoir que j’en disposais à tout moment, dans toute situation, m’a sécurisée pour la première fois de ma vie. Ces forces ne servaient pas uniquement de radeau de sauvetage quand la mer grossissait, mais aussi de rames : grâce à elles, je pouvais atteindre un rivage plus positif pour moi. Plus spécifiquement, être une bonne mère devenait possible.
Je me suis sentie extraordinairement investie d’un outil me permettant de me comprendre et de donner un sens à ma vie. J’étais déterminée à soutenir les forces du petit garçon que je portais en moi, ces mêmes forces qui l’accompagneraient dès sa naissance et pour toute la vie.
Depuis, pendant toutes ces années, mon approche centrée sur les forces a contribué à me stabiliser, moi et mes enfants. Mon style de parent est devenu plus intentionnel, plus cohérent, plus constant. Je ne réussis pas tout. Mais quand je réussis quelque chose, ce n’est pas par accident. Le PCF me donne le pouvoir de répliquer mes succès et, espérons-le, de minimiser mes erreurs. J’aimerais tant que d’autres parents vivent cette expérience !
SURPRISES EN STOCK
Depuis que j’ai utilisé le PCF avec mes enfants, Nick et Emily, j’en ai testé l’efficacité auprès de milliers d’enfants34. Il est aujourd’hui au centre de mon travail auprès des familles et du livre que vous tenez entre les mains. Dans les chapitres suivants, vous apprendrez :
• ce que sont exactement les forces (depuis des années, elles fascinent les chercheurs qui se grattent la tête à leur sujet)

• comment les dernières découvertes de la science des forces, des neurosciences, de la génétique et de la psychologie positive nous aident à mettre en œuvre un PCF

• comment identifier clairement les forces de l’enfant et les trier entre force signature, force en croissance et comportement appris

• comment repérer et soutenir les forces de l’enfant tandis qu’elles croissent, poussent et fleurissent

• comment, au moyen d’une technique très efficace, contourner nos modes de pensée par défaut, axés sur le négatif

• comment se comporter face aux faiblesses de l’enfant et de manière générale, comment surmonter les problèmes

• comment d’autres parents, moi compris, ont utilisé l’approche centrée sur les forces et changé la vie de leur famille tout en élevant des enfants forts, confiants, bienveillants et compétents


 
Le PCF pourrait-il servir d’antidote au sentiment de ne pas être à la hauteur éprouvé par de nombreux parents ? Oui, j’en suis certaine. L’une de mes études montre comment, après avoir assisté à une formation « PCF » de quatre semaines, les parents déclarent se sentir plus engagés, plus confiants et ressentir davantage d’émotions positives à l’égard de leurs enfants35. C’est le cas pour Sharon, dont voici le témoignage :
Ma fille Sammy a aujourd’hui vingt et un ans. Quand elle était petite, je me faisais énormément de souci à propos de son perfectionnisme. Elle passait beaucoup de temps à ranger les choses et s’énervait vraiment si tout n’était pas parfait. Parfois, j’y voyais même des symptômes d’un trouble obsessionnel compulsif. J’avais peur qu’elle soit confrontée à des difficultés de plus en plus éprouvantes, au fur et à mesure que sa vie deviendrait plus compliquée. Elle était déjà largement entrée dans l’adolescence quand j’ai entendu parler de l’approche centrée sur les forces. Nous avons alors découvert « reconnaissance de la beauté et de l’excellence » en tête de liste des forces de Sammy. Tout à coup, tout s’est éclairé ! Quand elle s’énervait sur son environnement, critiquait la pagaille de jouets dispersés dans la maison ou s’inquiétait de ce que les autres penseraient s’ils voyaient sa maison (ce qui bien sûr activait ma culpabilité de mère et je le vivais comme un échec personnel), elle ne faisait en fait qu’exprimer son goût pour la beauté et l’excellence. Depuis, je n’interprète plus ses commentaires comme un rejet de ma personne ou un jugement, mais comme un intérêt pour les jolies choses. Et je m’appuie sur elle pour mes présentations en public, la décoration de la maison ou l’organisation de mes fêtes. Je sais aussi comment lui faire plaisir et lui montrer mon amour : en arrangeant tout dans la maison pour que ce soit joli, comme elle aime.

Le PCF crée un sentiment d’équipe au sein de la famille. Relier l’enfant à ses forces lui offre un rôle dans son foyer. Il se sent plus important, valorisé, ce qui facilite en retour le travail des parents. Vous venez de lire comment Sammy, la fille de Sharon, aide sa mère à organiser ses fêtes en s’appuyant sur son goût pour la beauté et l’excellence. Il y a aussi Finn, le fils de Marie, le DJ de la famille pour toute ambiance musicale qui joue aussi le rôle d’« ambulance de l’humour » : dans les moments difficiles, il déride tout le monde. Et le fils de Jo, régisseur des cartables de ses frères et sœurs. Et le fils de Ben, cuisinier créatif. Dans votre vie de famille, vos enfants eux aussi apportent leurs talents et forces. Lesquels ? C’est ce que je vous aiderai à découvrir.
Par ailleurs, en aidant votre enfant à connaître ses forces (et à en développer de nouvelles), vous ferez le tri parmi les conseils en parentalité qui vous assaillent de partout. Votre confusion cédera la place à la confiance parce que les forces spécifiques de votre enfant vous guideront. Vous lui apprendrez comment les transférer et les étendre à de multiples domaines, comment prendre appui sur elles dans les moments difficiles, comment se construire grâce à elles un futur positif et enfin, sans doute le plus important, à les utiliser d’une manière enrichissante pour les autres.
Une personne réussirait-elle sa vie en se basant uniquement sur ses faiblesses, ses limites ? Peut-être. Mais atteindrait-elle alors son plein potentiel ? Développerait-elle la résilience et l’optimisme que nous souhaitons pour nos enfants ?
Bonne nouvelle : certes, les recherches scientifiques à l’appui du PCF sont complexes, mais sa mise en œuvre est relativement simple. À mon sens, il n’existe que deux étapes : d’abord, on repère les forces de l’enfant. Ensuite, on construit dessus.
Avec le temps, le PCF deviendra votre mode par défaut et votre cerveau sensible à la reconnaissance de formes identifiera les comportements positifs de votre enfant. Un peu comme les hommes d’affaires et les enseignants que j’ai formés, qui, en rentrant chez eux, voyaient les forces des membres de leur famille, enfants, mari ou femme et de leurs amis.
Il est possible qu’en chemin, vous fassiez quelques sorties de route. Pas d’inquiétude. La vie de famille est propice aux recommencements. Un PCF heureux repose en grande partie sur l’idée d’accepter de faire des erreurs. Il n’est jamais trop tard pour se concentrer sur les forces. Vos enfants sont plus résilients que vous ne le pensez. La compassion et la clémence envers vous et les autres vous aideront à progresser. Comme l’a compris le père jardinier dont je vous ai parlé, il n’y a aucun intérêt à s’accrocher à la culpabilité. La meilleure chose à faire est d’avancer avec optimisme. Ce livre vous donne les outils pour y parvenir.
Un de mes objectifs en l’écrivant et en animant le site internet Strength Switch (en anglais seulement) est de créer une communauté de parents qui se soutiennent et s’enrichissent les uns les autres en célébrant et en alimentant les qualités de l’enfant autant que celles du parent. Je vous invite à consulter le site http://strengthswitch.com et à rejoindre notre communauté PCF en lisant notre manifeste. Je vous y tiendrai au courant des dernières études scientifiques, partagerai avec vous des récits de vie inspirants et des activités à réaliser avec votre enfant.
J’ai intitulé ce chapitre Militer pour les forces dans un monde obsédé par les faiblesses, mais si vous observez notre monde de plus près, il est fort possible que vous trouviez autour de vous des personnes prêtes à vous aider pour libérer vos forces et celles de vos enfants. Ces personnes agissent tels des révélateurs de forces – mais vous ne les considériez pas comme telles jusque-là. Mon ami le doyen, qui me demandait lors de chaque entrevue de venir travailler pour lui, voyait que j’avais tout en moi pour développer mon leadership et mon expertise professionnelle dans une nouvelle direction. J’ai nié sa vision des choses pendant des années, m’accrochant à un rôle de consultante en entreprise, rôle gratifiant, certes, mais en vérité un peu trop confortable. Puis il y a eu Marty Seligman. Il m’a défiée de prendre la responsabilité de recherches que j’étais convaincue de ne pas savoir réaliser, faute de compétences. Puis, plus récemment, il m’a de nouveau exhortée à me dépasser quand il m’a encouragée à écrire ce livre.
Au cours de la vie, nous croisons tous des catalyseurs de forces. Cela peut être des grands-parents bien-aimés, une tante ou un oncle qui ont toujours cru en vous. Ou un enseignant qui vous a « pigé ». Un entraîneur qui savait comment obtenir le meilleur de vous. Une chef ou mentor qui vous a sollicitée pour un gros projet, persuadée que vous y arriveriez alors même que vous n’y croyiez pas. Cette personne a tenté sa chance en vous offrant une responsabilité. Elle a vu quelque chose en vous que vous ne voyiez pas (encore). Cela peut même être vos parents.
Maintenant, à votre tour de devenir le catalyseur des forces de votre enfant.
Comme mon histoire personnelle le montre, d’une manière ou d’une autre, nous sommes tous confrontés à des obstacles que nous devons surmonter. De plus, chacun de nous est un éternel chantier. Nous avons le potentiel d’apprendre, de grandir et de devenir de meilleures versions de nous-mêmes. Notre capacité à nous appuyer sur nos forces éclaire notre chemin.


COMMENT UTILISER CE LIVRE
J’ai écrit ce livre autant pour vous que pour vos enfants. Il n’existe pas de limite d’âge pour centrer sa vie sur ses forces. Certains exercices présentés ici vous sont destinés, en tant qu’individu et que parent. D’autres sont à réaliser avec votre enfant. D’autres encore ont été conçus pour l’enfant seul. Centrer la vie familiale sur les forces vous apportera trois bénéfices :
1. Vous gagnerez en efficacité, à la fois en tant que parent et que personne, parce que vous utiliserez vos propres forces.

2. Vous montrerez par l’exemple les avantages de la démarche à vos enfants et vous les aiderez à comprendre ce qu’elle signifie.

3. Vous deviendrez un catalyseur de forces plus déterminé et plus intentionnel, pour vos enfants et pour toute autre personne, d’où des relations plus fécondes avec vos proches.


 
Dès que vous aurez identifié les forces de votre enfant, vous pourrez concentrer vos efforts pour les faire fructifier. Vous constaterez alors l’efficacité du PCF et gagnerez en satisfaction et en énergie. Vous vous demanderez pourquoi vous avez cherché ailleurs, pourquoi vous ne vous y êtes pas mis plus tôt. L’important ? C’est de commencer. Il n’est jamais trop tard pour que ce changement s’opère.
Maintenant, allons-y !

EXERCICES : ÊTES-VOUS DÉJÀ CENTRÉ SUR LES FORCES DE VOTRE ENFANT ? À QUEL POINT ?
Avant de prendre la route, mieux vaut connaître son point de départ. Les quatre exercices suivants vous donneront une idée de votre degré actuel de mise en œuvre d’une démarche centrée sur les forces. Ils vous aideront à comprendre ce qui est à consolider, parce que vous le faites déjà (par exemple, vous vous appuyez déjà sur vos propres forces) et comment développer les zones où vous vous sentez moins efficace. Ils rendront les chapitres suivants beaucoup plus pertinents pour vous. Si, en résultat du questionnaire ci-dessous, votre score est très faible, ne vous inquiétez pas. Au fil de votre lecture, vous serez surpris de constater la rapidité de vos progrès.
Exercice : Testez votre niveau de PCF
Quel est votre niveau de mise en œuvre d’un PCF ?
 
Voici le questionnaire que j’utilise dans mes recherches. Voyons votre score.
Étape 1 : Lisez les déclarations ci-dessous et demandez-vous à quel point elles sont vraies pour vous. Puis choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre expérience.
	1. Je vois facilement les forces de mes enfants (dans leur personnalité, leurs capacités, leurs talents et leurs compétences).

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	2. Je sais ce que mes enfants aiment faire.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	3. Il m’est difficile de dire quelles sont les forces de mes enfants.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	4. Je sais ce que mes enfants arrivent à bien faire.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	5. Je connais les grandes forces de chacun de mes enfants.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	6. Je sais ce qui donne de l’énergie à mes enfants.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	7. Il m’est facile de voir où mes enfants excellent.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	8. Je donne régulièrement l’occasion à mes enfants de déployer leurs forces.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	9. J’encourage mes enfants à faire ce pour quoi ils sont bons.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	10. Tous les jours, je suggère à mes enfants d’utiliser leurs forces.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	11. Je montre activement à mes enfants comment utiliser leurs forces dans différentes situations.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	12. J’encourage mes enfants à faire ce qu’ils aiment.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	13. Je réfléchis à comment aider mes enfants à utiliser leurs forces.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord




	14. J’encourage mes enfants à faire ce qui leur donne de l’énergie.

	1
Pas d’accord du tout
	2
Plutôt pas d’accord
	3
Ni d’accord ni pas d’accord
	4
Plutôt d’accord
	5
Complètement d’accord





Étape 2 : Calculez votre score en suivant les instructions ci-dessous.
Identifier les forces de votre enfant
— Attribuez le nombre de points ci-dessous en fonction de vos réponses aux questions 1, 2, 4, 5, 6 et 7 :
1 = pas d’accord du tout
2 = plutôt pas d’accord
3 = ni d’accord ni pas d’accord
4 = plutôt d’accord
5 = complètement d’accord
— Inversez le nombre de points pour la question 3 (si votre score est de 5, alors il devient 1. S’il est de 1, alors il devient 5. S’il est de 3, il ne change pas).
— Ajoutez les points pour les questions 1 à 7.
	Question
	Votre score /5

	1
	

	2
	

	3 (NB : score inversé)
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	Score total pour Identifier les forces
	/35




Faire fructifier les points forts de votre enfant
— Attribuez les valeurs suivantes à vos réponses aux questions 8, 9, 10, 11, 12, 13 et 14 :
1 = complètement d’accord
2 = plutôt d’accord
3 = ni d’accord ni pas d’accord
4 = plutôt pas d’accord
5 = pas du tout d’accord
	Question
	Votre score /5

	8
	

	9
	

	10
	

	11
	

	12
	

	13
	

	14
	

	Score total pour Fructifier les forces
	/35




Score combiné
— Ajoutez les scores des deux tableaux. Le total se situe entre 7 et 70.

Étape 3 : Interprétez votre score.
Le questionnaire ci-dessus s’effectue en deux étapes qui révèlent deux aspects clés de votre style de parentalité : quel est votre degré de compréhension des forces de votre enfant et à quel point vous l’encouragez à se construire sur ses points forts, à les faire fructifier. Regardons chacune de ces catégories de plus près :
Identifier les forces de l’enfant
En tant que parent, vous faites l’effort de remarquer et de comprendre ce que vos enfants font bien, ce qu’ils aiment faire, ce qui leur donne de l’énergie. Vous leur dites que vous êtes consciente de leurs qualités. Vous les aidez à percevoir leurs forces.
Faire fructifier les forces de l’enfant
Vous encouragez efficacement vos enfants à passer du temps à jouer de leurs forces. Vous favorisez les activités pour lesquelles ils montrent une bonne performance, dans lesquelles ils investissent un haut niveau d’énergie et de temps. Par exemple, vous incitez votre enfant à devenir bénévole pour une organisation caritative parce que vous voyez la générosité et l’humanité parmi ses points forts. Ou alors, vous lui suggérez de s’inscrire à l’orchestre de votre école si vous repérez un talent musical ou une grande joie à écouter de la musique.
Comprendre votre score
Votre score peut aller de 7 (pas d’utilisation du PCF) à 70 (super utilisation du PCF). Avant de réfléchir à votre score, il est essentiel de comprendre que le PCF est un jeu de compétences que l’on acquiert, quel que soit son score de départ.
0 à 20 = faible utilisation du PCF. Si c’est votre score, inutile de s’inquiéter. De très nombreux parents parmi nous n’ont pas appris à se concentrer sur les forces. Vous serez surprise de constater qu’un tout petit peu d’attention aux forces de votre enfant, chaque jour, nourrit une relation positive avec lui. Vous comprendrez la démarche rapidement et trouverez de nombreuses astuces, techniques et exercices dans ce livre ainsi que sur mon site internet.
21 à 40 = utilisation moyenne du PCF. Vous disposez d’une base solide en PCF et vous êtes prête pour vous plonger plus profondément dans le processus.
41 à 60 = utilisation élevée du PCF. Vous voyez probablement déjà les bénéfices du PCF chez votre enfant et dans votre vie de famille. Continuez sur votre lancée ! Pour vous l’aventure se poursuit !
61 à 70 = super utilisation du PCF ! Bravo ! Vous tracez de nouvelles routes en parentalité et contribuez à la création d’un monde alimenté par nos forces. Persévérez !
Ce questionnaire est aussi disponible gratuitement sur mon site internet http://www.strengthswitch.com (en anglais seulement). Vous pouvez en parler à vos amis et si vous souhaitez participer à une étude en cours, n’hésitez pas à vous inscrire pour repasser le test sur le site. Avec votre permission, vos résultats s’ajouteront aux autres, au sein d’une grande base de données qui nous aide à mieux comprendre le PCF.


Exercice : Identifier vos propres forces
Première étape avant d’identifier les forces de son enfant : on commence par reconnaître les siennes. Dans le chapitre 3, je définirai plus précisément les forces et je vous indiquerai des tests spécifiques pour mettre méthodiquement au grand jour vos talents propres et vos qualités personnelles. Mais pour l’instant, je vous propose de réaliser une première ébauche de vos forces.
Vous êtes au top de votre forme parentale :
Pensez à un moment où vous aviez le sentiment de bien remplir votre fonction de parent. Vous étiez contente de vous, de ce que vous disiez à vos enfants, de vos activités avec eux et de leurs réactions. Maintenant, décrivez ce moment, par écrit, dans le détail. Qu’avez-vous fait ? Comment vous sentiez-vous ? Quel impact votre attitude a-t-elle eu sur vos enfants ?
 
Récit :
 
 
 
 
 
 
 
 
 
[…]



Notes
À propos des citations :
1. NdT : tous les sites internet mentionnés sont en anglais sauf mention contraire.


I. Poser les fondations
1 – MILITER POUR LES FORCES DANS UN MONDE OBSÉDÉ PAR LES FAIBLESSES
1. Ce domaine qui s’est développé rapidement : R. Rusk et L. Waters, « Tracing the size, reach, impact and breadth of positive psychology », Journal of Positive Psychology 8, No 3 (2013) : 207-221.

2. se construire un futur positif : C. S. Carver, M. F. Scheier et S. C. Segerstrom, « Optimism », Clinical Psychology Review 30, No 7 (2010) : 879–889.

3. La résilience : A. Masten, Ordinary Magic : Resilience in Development, New York, Guilford Press, 2014.

4. cultiver ce qui nous enchante le plus en tant que parent : T. D. Hodges et J. K. Harter, « A review of the theory and research underlying the StrengthQuest program for students », Educational Horizons 83, No 3 (2005) : 190–201.

5. la science des forces : la science des forces vise à créer le changement en utilisant les forces et les ressources déjà présentes dans un individu, un groupe ou une communauté. L’origine de l’approche par le développement des forces date de plus de cinquante ans ; on peut l’associer aux premiers travaux de Donald Clifton (1924–2003), lorsqu’il était professeur de psychologie de l’éducation à l’Université du Nebraska. Il a construit ses recherches et la pratique de son métier sur cette question : « Que se passerait-il si nous étudiions ce qui va bien chez les gens ? » L’Association américaine des psychologues (American Psychological Association) a nommé Clifton comme le « père de la psychologie des forces et le grand-père de la psychologie positive ». Cf J. McKay et M. Greengrass, « People », Monitor on Psychology 34, No 3 (2003) : 87.
La science des forces a pris son essor dans les années 1980. Elle est aujourd’hui incorporée dans plusieurs approches, telles que le développement communautaire fondé sur les actifs, l’enquête appréciative, l’épanouissement positif des jeunes, la justice réparatrice, la thérapie centrée sur la solution et les moyens de subsistance durable. Elle est étudiée dans un grand nombre de domaines, y compris la thérapie familiale, l’action sociale, la santé publique, l’épidémiologie, la justice des mineurs, la gestion, l’enseignement du coaching sportif et la psychologie.

6. un parentage centré sur les forces (PCF) : L. Waters, « Strengths-based parenting and life satisfaction in teenagers », Advances in Social Sciences Research Journal 2, No 11 (2015) : 158–173 ; L. Waters, « The relationship between strengths-based parenting with children’s stress levels and strengths-based coping approaches », Psychology 6, No 6 (2015) : 689–699.

7. la psychologie positive : la psychologie positive est un nouveau domaine d’études créé en 1998 par le professeur Martin Seligman, alors qu’il présidait l’Association américaine de psychologie. Cf M. E. P. Seligman, « American Psychological Association 1998 annual report », American Psychologist 54, No 8 (1999) : 559–562. La psychologie positive se consacre fortement, mais pas exclusivement, à l’étude des forces. Cf L. G. Aspinwall et U. M. Staudinger, eds, A Psychology of Human Strengths : Fundamental Questions and Future Directions for a Positive Psychology, Washington, DC, American Psychological Association, 2003.

8. la neuropsychologie : S. Trojan et J. Porkorny, « Theoretical aspects of neuroplasticity », Physiological Research 48, No 2 (1999) : 87–97 ; N. Doidge, The Brain’s Way of Healing : Remarkable Discoveries and Recoveries from the Frontiers of Neuroplasticity, New York, Penguin, 2015.

9. nous étudions ces questions du point de vue scientifique depuis quelques dizaines d’années seulement : M. Csikszentmihalyi et M. E. P. Seligman, « Positive psychology : An introduction », American Psychologist 55, No 1 (2000) : 5–14.

10. en puisant dans nos ressources intérieures les plus abondantes : P. A. Linley et S. Harrington, « Playing to your “strengths” », The Psychologist 19, No 2 (2006) : 86–89.

11. biais pour la négativité : Cf l’étude de l’université d’État de l’Ohio, in T. A. Ito et al., « Negative information weighs more heavily on the brain : The negativity bias in evaluative categorizations », Journal of Personality
and Social Psychology 75, No 4 (1998) : 887–900.

12. un niveau plus élevé de bien-être et d’engagement à l’école : M. E. P. Seligman, « Positive education : Positive psychology and classroom interventions », Oxford Review of Education 35, No 3 (2009) : 293–311 ; A. Shoshani, S. Steinmetz et Y. Kanat-Maymon, « Effects of the Maytiv positive psychology school program on early adolescents’ well-being, engagement, and achievement », Journal of School Psychology 57 (2016) : 73–92.
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