cultiver la confiance en soi 
avec les forces de caractère
Chers parents,

Durant cette année scolaire, votre adolescent·e bénéficiera régulièrement d'interventions de la part de son enseignant·e pour cultiver ses forces de caractère, à l'aide du livre « En quête vers la joie et le bonheur ».

Les forces de caractère
La psychologie étudie depuis de nombreuses années les forces de caractère dans l'objectif de concevoir une classification des traits positifs de l'être humain. Un cadre de référence propose une classification de 24 forces de caractères ou qualités particulières qui sont constamment citées à travers les cultures et l’Histoire. Ces forces sont des ressources personnelles qui contribuent au bien-être individuel et collectif.
Les cinq premières forces constituent la « signature » de l’individu. La mise en action de ses forces personnelles – en particulier celles qui constituent la signature – est source de progrès et de bien-être.

Bienfaits
Les recherches montrent que le fait d’utiliser quotidiennement ses compétences élève le degré de bien-être, notamment par le biais d’un sentiment accru d’efficacité personnelle. Le développement des forces de caractère réduit le niveau de stress, augmente l’estime de soi, la vitalité et les affects positifs. Utiliser ses forces permettrait d’améliorer le sentiment de compétence, l’estime de soi, la confiance en soi et l’atteinte de buts.
Selon vous, quelles sont les cinq forces principales de votre enfant ou adolescent·e ? Soulignez vos réponses.
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Lorsque vous voyez que votre adolescent·e utilise une de ses forces, félicitez-le ou la pour cela, faites-lui un compliment pour renforcer sa confiance en soi. Par exemple :
« Lorsque tu as aidé ta sœur avec son devoir, tu as fait preuve de générosité et de patience, c'est magnifique ! Elle a pu comprendre de nouveaux concepts et il me semble que vous avez une meilleure entente depuis. »
« Le fait que tu demandes de l'aide pour apprendre ton vocabulaire d'allemand t'a permis de développer de nouvelles stratégies d'apprentissage. Tu as utilisé ton amour de l'apprentissage, c'est précieux… »
« Quand tu as organisé la sortie avec tes amis ce week-end, tu as montré une vraie capacité à diriger et à prendre des initiatives. Tout le monde a passé un bon moment grâce à toi, c'est une force précieuse que tu as su utiliser à merveille. »
« J'ai remarqué que lorsque ton ami traversait une période difficile, tu étais là pour l'écouter et le soutenir. Tu as utilisé ta sensibilité et ton empathie de façon magnifique, c'est une grande force que d'être capable de réconforter les autres comme tu le fais. »

