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sur le bien-étre
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De quoi parle-t-on ?®

Le bien-étre est une notion multidimensionnelle qui fait l'objet de nombreux débats.

Il est encore difficile de donner une définition claire et précise des éléments constitutifs
du bien-étre qui est évolutif et en construction tout au long de notre vie.

L'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) associe explicitement la notion de bien-étre

& la santé, dans sa définition officielle ™ et renvoie a deux dimensions du bien-étre,

'une objective et I'autre subjective incluant la fagon dont un individu pergoit son existence,
son fonctionnement psychologique, sa situation affective ainsi que la comparaison

de ses conditions de vie avec les valeurs et les normes sociales en vigueur » (OMS, 2012)

Les chiffres clés de mars 2023®
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Le bien-étre subjectif des Frangals

est mesuré fréquemment depuis juin 2016
gréce a l'observatoire du Bien-étre porté
par le CEPREMAP, CEntre Pour la Recherche
EconoMique et ses APplications, placé sous
la tutelle du ministére de la Recherche
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Des enquétes trimestrielles sont menées,
orientées autour de 20 questions

et de 4 dimensions du bien-étre :

la satisfaction dans la vie (bien-étre évaluatif),
le sentiment d'avoir été heureux hier (bonheur),
le sentiment que sa vie a un sens

(bien-étre eudémonique) et l'anxiété

ou la dépression (indicateur de santé mentale).
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Pourquoi s’intéresser au bien-étre ?

un important essor, et ce d'autant

plus qu'il renvole, pour un certain
nombre de dirigeants politiques

et d'entrepreneurs, a l'idée selon laquelle
des citoyens plus heureux permettent
des sociétés plus performantes
économiquement. @

Quelles sont les dimensions du bien-étre ?

La notion de bien-étre recouvre des dimensions matérielles comme le revenu,
la fortune, le pouvoir d'achat et le logement et des facteurs immatériels tels que la santé,
léducation, la formation, l'emploi, les loisirs, les relations sociales.

Elle comprend aussi la participation des citoyens a la vie politique et a I'engagement civique.

Enfin, le bien-étre dépend de facteurs environnementaux comme la qualité de l'eau, de l'air,
les nuisances sonores...

Principales idées recues
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Le bien-etre ne se mesure pas Ily a beaucoup de charlatanisme
dans le secteur du bien-étre

Faux. L« Il faut étre vigilant
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La pratique de la meditation rend Les metiers du « bien-etre »
«zen» mais n'a aucun effet benefique ne sont pas repertories

demontre par la science
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Les conseils
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Le retour a soi, regard
et attention portés sur soi :

« |dentifiez votre zone
de confort afin de vous y
retrouver souvent :
celle qui vous procure
le meilleur épanouissement,
un lieu idéal, apaisant,
sécurisant, parfois un lieu
de repos ou de pause lorsque
c'est nécessaire.
* Savourez l'instant présent
- Observez et vivez
consciemment
avec vos 5 sens (vue, oule,
odorat, goOt, toucher) ;
- Respirez consciemment
en vous concentrant
sur l'inspiration et
lexpiration afin de prendre
conscience de votre corps
et des sensations ;
- Respirez profondément quand
les petits soucis s"accumulent.
Posez-vous des questions :
ce qui vous définit, vos envies,
vos besoins, ce qui vous guide,
vos aspirations, etc.
Ressourcez-vous dans des
activités qui vous procurent
du plaisir.

Vos relations avec les autres :

* ldentifier vos modes de fonctionnement
relationnel

* Entourez-vous de relations sociales
familiales, amicales g

®

Vos premiers pas
vers la psychologie positive :
* Cultivez la joie et la pensee positive
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* Souriez ! Pour k
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des objectifs realisables
et progressifs |
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Sites internet
de références

Haut Conseil de la santé publique :
hesp.fr

Consultez le rapport relatif aux usages
et bon usage de la mesure de la santé
pergue et de la qualité de vie en France

autosaisine du HCSP Paris : HCSP, 2022,

106p

Le programme CARE

(Cohérence, Attention, Relation

et Engagemert)

open-view.org > programme-care

Observatoire du bien-étre : comme des facteurs génériques
CEntre Pour la Recherche EconoMique de la santé et du bien-étre

et ses APplications : santepubliquefrance.fr >
cepremap.fr competences-psychosociales-cps
Psycom, site ressource Le collectif No fakemed :

sur la santé mentale : nofakemed.fr

psycom.org

Quelques applications :

etit Bamt ntient
fiffers
petitbambou.com
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