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Chris Peterson, un des fondateurs de la psychologie positive, a dit que la psychologie positive pouvait être résumée en trois mots : Other People Matter, qui signifie «Les autres comptent». Active Constructive Responding (ACR) consiste à prouver que les autres sont importants dans notre vie.
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Introduction à la réponse active constructive
	
	
	Ressources

	Objectifs
	
	

	- Comprendre ce qu’est la RAC
	
	- Les différentes façons de répondre

	- Poser les bases
	
	- S’entraîner à partager des bonnes nouvelles

	
	
	


Qu’est ce que la RAC ?

La réponse active constructive consiste à favoriser des relations positives et des styles de communication. Lorsque la plupart des gens pensent à l'importance du soutien social ou de la communication, nous pensons à partager de mauvaises nouvelles avec quelqu'un. Cependant, qu'en est-il de partager de bonnes nouvelles avec quelqu'un? Y a-t-il une bonne ou une mauvaise façon de répondre lorsque vous entendez de bonnes nouvelles d'un ami ou d'un membre de la famille? Il s'avère qu'il existe un moyen de répondre aux bonnes nouvelles qui donneront des avantages positifs à la fois au donneur et au récepteur. Ce type de réponse est appelé Active Constructive Responding, ou ACR. L'ACR est une façon de réagir aux événements positifs qui permettent à la personne qui raconte l'histoire de prolonger et de profiter de l'expérience. Pensez à la personne vers qui vous allez quand vous avez de bonnes nouvelles, cela pourrait être votre mère ou votre père, ou peut-être un meilleur ami. Maintenant, pensez à la dernière fois que vous leur avez dit des bonnes nouvelles, comment ont-ils répondu? Expliquez les 4 différentes façons de répondre en utilisant le tableau ci-dessous. Ensuite, allez dans l'activité numéro 1.
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2. Pourquoi la RAC est importante ?
Objectifs

Enseigner aux élèves les bénéfices interpersonnels de la RAC.
Prendre conscience du style de réponse qu’ils utilisent et comment le changer.
Ressources
La réalité de nos réponses
Agent de la RAC 
Expliquez aux élèves que, lors de la dernière leçon, nous avons discuté de la façon de répondre positivement aux nouvelles des gens, en leur permettant de savourer l'expérience. Mais pourquoi est-ce important? Demandez aux élèves de répondre à la question de savoir pourquoi la RAC serait importante dans leurs propres relations. Après avoir écouté leurs réponses, demandez-leur de penser à qui ils disent de bonnes nouvelles et comment la réponse des auditeurs les affecte. Comment vous sentez-vous lorsque vous dites à quelqu'un de bonnes nouvelles et qu'elles s'en soucient vraiment? Qu'est-ce que cela fait pour votre relation? Expliquez-leur que nos relations prennent parfois du temps et des efforts pour se maintenir, comme une fleur que vous devez arroser pour grandir et s'épanouir. ACR aide à renforcer nos relations avec les autres en montrant aux gens que nous aimons, que nous nous soucions de ce qu'ils disent.Cette leçon portera sur la façon dont nous répondons aux personnes qui nous importent le plus, et comment nous pouvons améliorer ces réponses.
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Activité 1 : utiliser nos forces de caractères *Pour cette activité, il faut avoir travailler sur les forces de caractère au préalable (thème : accomplissement).

Souvent, lors de l'enseignement de la RAC, quelques questions courantes se posent : 

- Et si je ne me soucie pas de la nouvelle ? 

- Comment utiliser la RAC tout le temps? (Nous avons discuté de certains de ces obstacles dans notre dernière activité). 

Cette activité consiste à utiliser nos forces pour rendre la RAC plus durable et authentique, même si nous ne nous soucions pas particulièrement des nouvelles que quelqu'un nous dit. Par exemple,  si quelqu'un vient à vous et vous parle de sports que vous ne comprenez pas vraiment, rappelez-vous que vous avez la force de la curiosité et utilisez cette force pour en savoir plus. Posez des questions pour remplir votre curiosité!

Divisez les élèves en groupes en fonction de leurs principales forces (par exemple, tous ceux dont la force principale est la gratitude se réunissent). Donnez-leur une feuille et demandez-leur d'écrire le nom de leur force sur le dessus de la feuille. Prévoyez de 10 à 15 minutes pour que les groupes écrivent en quoi leurs points forts peuvent les aider dans la CRA. Partagez les idées en grand groupe.

** Rappelez-vous, en utilisant nos forces, nous sommes souvent plus authentiques et fidèles à nous-mêmes. De plus, lorsque nous utilisons davantage nos forces, nous sommes souvent plus engagés dans ce que nous faisons.

Activité 2: La réalité de nos réponses
Après avoir expliqué l'importance de la RAC dans la création et le maintien de relations positives, donnez aux élèves le document «Réalité de nos réponses». Ce document comporte quatre cases selon le style de réponse et trois espaces pour les noms. Demandez aux élèves de réfléchir à leurs réponses aux personnes qui les intéressent le plus. Placez un nom dans chaque case (avec un pourcentage si c'est la note appropriée) pour la façon dont vous répondez à leurs nouvelles.Expliquez aux élèves que cette activité peut être douloureuse ou triste pour nous, parce que nous pouvons réaliser que les personnes qui nous tiennent le plus à cœur ne possèdent pas les meilleures compétences ACR. Cependant, il est important d'être honnête pendant cet exercice afin qu'ils puissent apporter des améliorations si besoin.

Activité 3: agent de la RAC
Demandez aux élèves de choisir une personne dans leur vie qui sera leur «cible ACR secrète». Cette personne devra rester un secret pour la semaine, il peut s'agir d'un membre de la famille, d'un enseignant, d'un camarade de classe, d'un frère ou d'une sœur, etc. Demandez aux élèves de remplir l'ACR dans le Wild Plan pendant le cours.

Devoir: Demandez aux élèves d'écrire leurs expériences vécues avec leur cible ACR secrète. Comment votre cible secrète ACR a-t-elle réagi? Était-elle reconnaissante? Avez-vous parlé plus longtemps que d'habitude? Votre interlocuteur avait-il l'air plus heureux? Comment vous sentiez-vous ?

Recherche guidée : La recherche montre que la réponse constructive active dans les relations favorise la satisfaction, l'intimité (compréhension, validation, compassion), la confiance, la qualité des relations, le bonheur quotidien et moins de conflits (Gable et al., 2004). Les avantages ne s'arrêtent pas à la personne qui dit la bonne nouvelle. Ce sont les deux personnes qui bénéficient d’un effet positif plus élevé, la satisfaction de la vie, et des relations plus fortes (Gable et al., 2004).


Ressources
Les différentes façons de répondre
	Réponses
	Constructive
	Destructive

	
	
	

	Active
	Enthousiaste
	Ecrasant

	
	Wouah ! Super nouvelle ! Comment tu te sens?
	Non !                              Le stress. Je ne t’envie pas du tout !

	
	
	

	Passive
	Calme, soutien minime
	Ignorant

	
	C’est bien.
	Ecoute ce qui m’est arrivé !


S’entraîner à partager des bonnes nouvelles

Raconte à ton partenaire un truc chouette qui t’est arrivé à l’école aujourd’hui.


Raconte ton dernier anniversaire.




RAC : Posez quelques questions tout en laissant votre partenaire raconter son histoire.

Réponse passive constuctive : C’est bien (peu d’attention)












Guide de la Réponse Active Constructive





Réponse active destructive : ça a dû coûter cher, ça ne te dérange pas qu’ils aient dépensé  autant d’argent ?





Prétends que tu viens d’avoir un nouveau jeu.





Réponse passive destructive : ignorance totale. Tu passes à un autre sujet.





Prétends que tu viens d’avoir une bonne note à un devoir important





Réponse active destructive 





N’importe quelle bonne nouvelle.





Réponse active constructive





N’importe quelle bonne nouvelle.





N’importe quelle bonne nouvelle.





Réponse passive constructive





Réponse passive destructive





N’importe quelle bonne nouvelle.








