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JOURNÉE INTERNATIONALE 
DU BONHEUR
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FONCTIONS DU CORPS

QUALITÉ DE VIE

Fonctions du corps
Etat de santé, forme physique, plaintes de 
douleurs, sommeil, alimentation, condition physique, 
mouvement,…

Bien être mental
Mémoration, concentration, communication, être 
heureux, l’acceptation de soi, faire face à tous 
changement, sens du contrôle,...

Besoin de sens
Sens dans sa vie, orientation, expression, un état 
d'esprit positif, l’acceptation de soi, faire face à tous
changement, sens du contrôle,...

Qualité de vie
Prendre la vie en pleine dent, être heureux, sentir 
bien dans sa peau, équilibre, être en sécurité,
manière de vivre, sécurité financière,...

Participation
Contacts sociaux, être pris au sérieux, construire 
ensemble, soutien aux autres, appartenance à un 
groupe, accomplir des choses significatives, avoir 
de l’intérêt pour la société,...

Fonctionnement quotidien
Prendre soin de soi-même, conscient de ses 
limites, prendre conscients de ses capacités, 
mieux gérer son temps et son argent, être en 
mesure de travailler, oser demander de l’aide,...

LA SANTÉ POSITIVE (EN 6 DIMENSIONS)

MODE DE VIE (BLUE ZONES) 
LE BONHEUR SE TROUVE AU CENTRE

DU TRIANGLE (TRIANGLE DU BONHEUR, “VLAAMS 
INSTITUUT GEZOND LEVEN”)

C’est normal de
se sentir mal de temps

en temps,...

Gestion du stress et des émotions, être flexible, 
faire face aux défis et aux échecs,...

ÊTRE 
SOI-MÊME

SE SENTIR
BIEN

ÊTRE BIEN
ENTOURÉ

Manger des
fruits et des
légumes

Réseaux
sociaux
(Moais)

Suivre le
principe de
Pareto à
80%

Relations

Se fixer
un objectif
(Ikigai)

L’alcool avec
modération

Mouvements
physiques

Maîtrise
du stress

Appartenance
et acceptation

“Il n'y a pas de chemin 
vers le bonheur, le 
bonheur est le chemin.”

VIEILLIR HEUREUX ET EN BONNE SANTÉ


