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Psychologie Positive s’appuie 
sur des recherches scientifi ques 
et des témoignages authentiques 
pour expliquer rationnellement 
les modes de fonctionnement et 
interactions humaines.
Le magazine traite plus 
particulièrement des sujets 
touchant à la personnalité, à la 
santé mentale, aux relations 
humaines, au fonctionnement 
du cerveau, au développement 
personnel et à l’épanouissement.
La maquette a une forte 
personnalité et endosse les valeurs 
clé du magazine : féminité, 
bienveillance, convivialité, 
profondeur et empathie.
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VIE
Savourer la

Vous aimez vous blottir dans un lit chaud ? Sentir l ’odeur de l ’herbe 
fraîchement coupée ? Peut-être trouvez-vous ces questions étranges... 
Si c’est le cas, vous êtes probablement une de ces personnes dont les 

“centres hédoniques” sont moins sensibles que la moyenne : il est temps 
de passer à l ’action, car savourer la vie a du bon ! 

Texte : Saskia Decorte // Photographie : Eric Van Den Elsen

LE NOUVEAU GUIDE DE VOYAGE INTÉRIEUR
Psychologie Positive a été lancé il y 
a 33 ans par le groupe Weekbladpers 
(également éditeur de Happinez). Il est 
aujourd’hui l’un des plus populaires aux 
Pays-Bas, à travers une diffusion payée 
égale à 78 500 exemplaires et plus de 
400 000 lecteurs.

UN SUCCÈS EN HOLLANDE

UNIQUE EN 
SON GENRE
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RUBRIQUES
Petit aperçu des principales rubriques : 

 L’essentiel : l’actualité scientifique et sociétale 

 A la loupe… : un psychologue décrypte une scène liée à un métier ou à une activité.

 Point de vue : un regard sur un sujet de société

 10 questions… 10 émotions posées à un écrivain, une personnalité…

 Test de personnalité, construit par des chercheurs en psychologie 

 Témoignage : une personne souffrant d’un trouble neurologique rare

 A l’essai : une méthode, une formation, un stage testé incognito par un membre de la rédaction

 Parole d’expert : un grand nom de la psychologie parle de son sujet 

 Portraits : 5 personnes témoignent d’un même changement dans leur vie ou d’une expérience de résilience

 Court-circuit : un journaliste scientifique décrypte le fonctionnement du cerveau

 Cahier d’activités : Devinettes, casse-têtes et autres réjouissances

CIBLE // RUBRIQUES

« Véritable guide de voyage intérieur, Psychologie Positive propose de renouer 
le lien avec soi-même grâce à des méthodes nouvelles ou des test éprouvés, sans 
jamais donner de leçon. » Thierry Nadisic – Conseiller scientifique 

LA CIBLE
Un lectorat en quête de profondeur

Les lecteurs de Psychologie Positive sont majoritairement 
des femmes âgées principalement entre 25 et 49 ans.

Ce sont des professionnelles actives, cultivées et qui ont un 
bon niveau d’études. 

Elles mènent une vie sociale intense et font preuve d’une 
grande curiosité intellectuelle qui les pousse à apprendre 

sans cesse.

Elles se préoccupent de leur santé, tant physique que mentale. 

Leurs loisirs sont consacrés à des passe-temps actifs : 
musique, shopping, vélo, randonnée et jardinage.
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SOURCES :  Bryant, F. et Veroff, J. Savoring, a New Model of 
Positive Experience. Psychology Press, 2007.

VIVEZ CHAQUE JOUR 
DES VACANCES
La capacité à éprouver du plaisir dépend 
de certaines connexions dans le cerveau. 
Mais comme l’affirment les chercheurs 
Fred Bryant et Joseph Veroff dans leur 
livre Savoring (“Savourer”), on peut 
aussi apprendre à développer cette capacité. 
L’exercice ci-dessous s’inspire de leurs 
recherches :

1 Cette semaine, réservez-vous vingt 
minutes par jour pour faire quelque 

chose qui vous plaît, en choisissant une activité 
différente tous les jours.

2 Vingt minutes avant de prendre ces 
minivacances, commencez à mettre 

de côté vos inquiétudes et vos problèmes, 
et assurez-vous de ne pas être interrompu. 
Ne vous mettez pas de pression (« J’ai vingt 
minutes pour savourer la vie, vite ! »), mais 
faites plutôt comme si vous découvriez cette 
activité pour la première fois. Concentrez-vous 
sur votre ressenti.

3 Ayez conscience de chaque sensation 
plaisante, et demandez-vous quel 

sentiment y est lié. Gravez ce moment dans 
votre mémoire, en fermant les yeux et en 
laissant la sensation vous envahir. Enfin, fixez-le 
en prenant une photo ou en le décrivant en 
quelques lignes.

4 Au terme des vingt minutes, planifiez 
l’activité du lendemain et prenez plaisir à 

y penser. Avant de vous endormir, revisitez et 
savourez le souvenir de la journée passée.

5 À la fin de la semaine, passez en revue 
chaque activité en ressentant le plaisir que 

chacune vous a donné. Comparez votre humeur 
après une telle semaine et après une semaine 
“normale”. Selon Bryant et Veroff, les personnes 
qui ont réalisé cet exercice ont déclaré se 
sentir plus heureuses et plus positives que 
d’habitude, aussi bien pendant la semaine de 
“minivacances” que par la suite.
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