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Recherche
theorique

Articles, livres, films et reflexion conceptuelles.




Definition

Le Bonheur

nom masculin

1. Chance
2. Porter bonheur (porte-bonheur).

2. Etat de pleine satisfaction.
3. Le bonheur daimer.

SYyNnonymes : - felicite joie
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MindMap

- Passion Fluctant

Bonheur ot

Temps fige

Moment present

Re-connection Sport

Rythmique
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Philosophie

“Le bonheur est une vertu, pas sa “Le bonheur est un idéal de “Vivre dans la jouissance, eprouver “’homme qui fait dependre de lui-
recompense.” l'imagination et non de la raison” toutes les formes de desirs et les méme et non des autres tout ce
Spinoza Kant assouvir, Voila, cest cela la vie qui contribue au bonheur a adopté
heureuse ! la meilleure strategie pour vivre
Socrate heureux.
Platon

On observe gue chez les philosophes les avis Peut-étre faut-il mieux se comprendre
divergent, lon peut considerer que le bonheur soi-méme pour trouver le chemin

est une notion propre a chacun. du bonheur ?
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Culture

Les Americains, par exemple, associent bonheur avec Les Indiens ou les Chinois, en revanche, voient le bonheur
gaieté, énergie et dynamisme ; ils valorisent les @motions comme un état de paix et dharmonie interieure, ils privilégient
fortes et grisantes. des émotions moins intenses et plus sereines.

’Occident base son bonheur sur lextérieur, 47% 29% 4 8%

es relations, tandis que Orient le base plus sur

o s .. ny des francais se des francais
interieur, la spiritualite, etc. des frangais sentent considérent a
considerent la malheureux. situation
famille et les enfants financiere comme
comme la principale principale source
source de bonheur. de malheurs.

En France, /3% des personnes se declarent
heureuses, soit une legere hausse par rapport a

'année precedente (+2 points), mais une baisse
significative depuis 2014 (-14 points).
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Donnees interessantes

Age auqguel les gens se

sentent le plus heureux ?

60-70ans

Pays les plus heureux ?

Inde
@ Pays-Bas
3 Mexique

Facteurs de bonheur chez la
population ?

@D Famille et amis
2 ) Sesentiraime

3 Sesentirau control de
savie

Facteurs de malheur chezla
population ?

@ santé physique & Mentale

Situation financiere

Les femmes de la Génération Z sont globalement moins
heureuses que les autres genérations (69%).

. GenZ Millennials Gen X Baby Boomers
Gen Z men happier
75%
than Gen Z women 5% |
While the other generations included _ P a——
in this survey there is little difference & o / Female

between men and women in terms of 69% 69% 69%
happiness, among Gen Z there is a gap.

Menin their 20s and late teens are not

only happier than their female

counterparts they are happier than

men in their 30s, 40s, and 50s and

almost as baby boomers.

01: Taking all things together, would
you say you are: very happy, rather
happy, not very happy, not happy at all?

% happy, 30-country average

Base: 23,765 adults under the age of 75 across 30 countries between 20 December 2024 and 3 January 2025

® Ipsos Happiness Index 2025 8 Ipsos
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Sclence

Pourguoi ressentons-nous du bonheur 7
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Sclences

Role : motivation, plaisir anticipe, enthousiasme.

Zones impliquées:

¢ Nucleus accumbens

©  VTA(aire tegmentale ventrale)
@ Cortex préfrontal

Quand tu te sens excité, motive, inspire, “pumped’;
la dopamine augmente.
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Sclences

2 Le systeme du plaisir (endorphines)

Rdle : sensations agreables, detente, euphories douces.

Zones impliquées :
¢ Cortex orbitofrontal,

@D Insula
€ Systéme opioide endogéne

Ce quistimule les
endorphines:

* Rire

» Sport

« Danse

* Musique émotionnelle
« Contact physique

* Nourriture plaisir

» Lachaleur

X maslow
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Sclences

3 Lesysteme dulien (ocytocine + serotonine)
Role : connexion sociale, securite emotionnelle, confiance.

Zones impliquées:

@ Amygdale

@ Hippocampe

@D Cortex préfrontal médian

Quand on se sent aimeé, compris, soutenu :
le cerveau se calme.

Ce qui stimule la
ocytocine & serotonine:

= Contact humain

= Sentiment d'étre compris

= Relations sinceres

= Animaux de compagnie

= Activités synchronisées

= Lumiere du soleil

= Exercice physique

= Estime de soi, statut social percu
= Progression personnelle

= Alimentation (tryptophane)

X maslow
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Sclences

3 Lesysteme apaisant (GABA + prefrontaux)
Role : calme, sérénité albbsence de stress.

Zones impliquées :
¢ Cortex préfrontal

@ Amygdale
@ |nsula.

Ce qui stimule
les endorphines:

* Respiration lente

« Méditation

« Nature

« Sommeil réparateur

« Sécurité psychologique

* Rythme cardiaque régulier
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Musique

“Le bonheur ne vient
pas a toi, le bonheur

vient de tol.”

Dinos

93 mesures - Dinos (3:42)



https://www.youtube.com/watch?v=EBEWGesz3EQ

Couleurs

Exposition MAD - Etienne Robial “Theorie des couleurs’
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Psychologie

“Lestime de soi est a lesprit,
ce gque la nourriture
est au corps.’

Abraham Maslow - Psychologue Américain

| a théorie de la motivation de Maslow visait a examiner ce
qui rend les gens heureux et ce qui les motive.
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https://www.youtube.com/watch?v=EBEWGesz3EQ
https://www.youtube.com/watch?v=EBEWGesz3EQ

Psychologie

Besoin
d'accomplissement de soi

Besoins d'estime
(confiance et respect de soi,
reconnaissance et
appréciation des autres)

Besoins physiologiques
(respiration, hydratation, alimentation, sexualité, sommeil, ex
cretion)

La Pyramide de Maslow
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Recherche projet

Personas, user journey, problématique,
fonctionnalités, concept, manifeste...
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Contexte

Le bonheur varie selon l'origi

chacun.

-n France, ou la re

ne, l'education ou les croyances de
igion joue un role limite, beaucoup

cherchent des repeéres rationnels pour le comprendre.

Face aux sollicitations numerigues, revenir a ses besoins

fondamentaux et prendre conscience des petites choses simples

de la vie devient essentiel pour un bonheur durable.
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Trois moyens de generer du bonheur

Rire
Couleurs -
libere des hormones du
plaisir qui nous rendent

heureux.

influencent nos émotions
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Problematique

Dans une societe occidentale et capitaliste ou tout
saccelere, comment inviter les jeunes actifs a
prendre conscience du bonheur present dans
leur quotidien ?
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e Manifeste

Chez Maslow, nous pensons gue le bonheur ne se mesure pas a la performance ou a ce que
les autres voient de nous.

Il se cache dans les petites choses du quotidien, dans les gestes simples qui nous font du bien.
Prendre le temps de regarder sa vie plutdt que courir apres le temps ou se comparer aux autres.

Comprendre ce qui nous anime, aide a choisir sa direction avec confiance.

Méme les moments ordinaires sont importants :

boire un verre deau, envoyer un message a un proche, noter une petite gratitude, apprendre
quelgue chose de nouveau.

Nous sommes persuader que la technologie peut aider a ralentir, se recentrer et observer
son quotidien. Chaqgue jour est une chance de nourrir son équilibre et davancer vers ce qui nous
fait vraiment du bien.

Maslow est la pour vous accompagner simplement avec clarte, pour retrouver un equilibre durable.

> maslow

intuit lab m1 design digital



concept

X masiow

« Maslow » Préte 3 upgrader
propose une approche douce et minimaliste ton quotidien ?
du bien-é&tre en revisitant la pyramide de Refoins-nouys
Maslow pour remettre au centre les besoins
humains fondamentaux et valoriser les gestes
simples qui nourrissent notre bonheur
quotidien.

Connexion

Créer mon Compte

Déja un Compte ?Login
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Les Personas

Persona #05

Clble secondajre

age : 32 ans
genre : femme
adresse : Amiens

expérience : enseignante en école primaire

revenus : classe précaire

attentes

objectifs personnels

X Mieux gérer le stress de 'hypercontrole

ints forts

2tion

2 résilience, gére des
difficiles
sligence émotionnelle
1ent, loyauté, sens

points faibles

douleurs

X Impression de “S’oublier” en
aidant

x Difficulté a mettre des limites
X Manque de reperes internes
dans un quotidien instable
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lien a I'application

Persona #01 é
cible principale

Rapport a la technologie
age : 28 ans

genre : femme
adresse : Paris

x Utilise son téléphone pour s’organiser (Google
Calendar, Notion).
X Suit quelgues comptes bien-étre mais reste

expérience : jeune active en CDl/freelance, début de | ; !
sceptique face aux tendances “self-care” trop

carriere bien installe clichés.
revenus : classe moyenne + . x Aime les outils simples, intuitifls,. élégants.
Points forts x Accorde de la valeur aux expériences

motivation personnalisées.

X Avoir un guide structuré, concret, rationnel pour mieux se
comprendre.

X S’inscrire dans une progression personnelle (comme BeSO|nS
gravir des étapes). lie a l'application
. s X Se sentir accompagnée sans pression, sans
X.MIeIL\JX comprendre ce qui I'éloigne ou la rapproche de son comparaison.
bien-etre. x Adopter une démarche de bien-étre plus profonde, moins
x Trouver des outils concrets pour equilibrer sa vie. superficielle que ce qu’elle voit sur les réseaux. X Qu’on lui propose un chemin clair, inspiré de
x Recentrer son énergie sur ce qui compte vraiment. Maslow, pour progresset.
X Installer des habitudes saines et durables. x Une application qui prend soin d’elle, pas qui la
x Chercher un sens ou une direction sans passer par la juge ou la pousse é. la performance. \ o
spiritualité traditionnelle. x Un espace qui I'aide a se recentrer, a ralentir, a

comprendre ce qui construit son bonheur.

forces et faiblesses
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Userflow

Amélie Duport

Inscription 1ére fois Check-in rapide Menu acces au menu

ouvre I'application ouvre I'application ouvre I'application
(13 APP » (13 APP » (13 APP »
écran ecran S
chargement chargement chargement
? , , _
page que_st:_onnaire HOOOX page d’accuell page d’accueil
inscription —
XXXXXX ?
XXXXXX
question personnalisé menu
| du jour pop up — XXXXXX ?
page d’accueil OO
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User Journey

conscience

enchaine les journées

ressent une fatigue

exploration

cherche des solution :
vidéos, conseils...

rien ne tient dans le
temps

regarde la description

veut savoir le temps
que c¢a prend : flexibilité

consolidation

se complet dans 'app

remargue ses besoins

a du mal a savoir ce Veut quelque chose ne veut pas un systéme app s’adapte a
dont elle a besoin de concret et structuré trop motivationel son rythme
Amélie Duport K
[
peur que ce soit pute scroll sur les réseaux télécharge I'appli apprécie les bilans
a clique
[
réalise qu’elle n’a pas sponso de notre app se surprend a ouvrir
de moment pour elle émotion - I’app spontanément
prudence, légere
motivation
besoin : o
2motion : etre rassuree emotion :
emotion : _ evolution
SCGpthlsme, espolr perscnna"sée
besoin : besoin :
comprendre evolution
personnalisee
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Fonctionnalites

Personas, user journey, problématique,
fonctionnalités, concept, manifeste...
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Home Page

New (3)

Earlier today 2 events v

Calendrier

Permettre aux utilisateurs
de faire une retrospective
de leurs actions.

a

Amazon -$1,234

.

Taco Bel $25.55
N

Cartes catégories

Pour trier les différentes phases
de la pyramide de Maslow.

Bouton de comptage

Systeme de bouton clicable a l'infini pour

accumuler des points.
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Page Bilan Page Consell

L3 [/
Casapolino Casapolino

Sleep Quality

87% better from last month.

Hey Tanim! Hey Tanim!
i What you upto? What you upto?

# Post % Creator

@ Normal ® Core @ REM

® Irregular @ Insomniac

Bilan suivi data Carte conseil

Qui permette d'illustrer les données Pour chaque catégorie, des conseillés
globales ou journaliere de l'utilisateur. aideront a la création d’'un parcours
personnalisé.
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Page Profil

Crypto Cautious

0

Halal Investor

Création de badge

Systeme de récompense quotidienne en
fonction de ce qui a été accompli dans la
journee.

L

Food

Taco Bell

Cartes catégories

Pour trier les différentes phases de Ia
pyramide de Maslow.

Widget

Création de widget pour l'accueil du
téléphone.

X maslow
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Recherche

visuelle

Mood board, Test, DA,




Moodboard

e O CUN |-

shing

& Elevadores

Biblioteca —

Reitoria —

pe Verde
Nao

Play Station

UNTI U W o

Share App

Q

-$298.20

Ilg
a7

Total Balance

' 374,248

Statistics Receive detailed [
financial reports and -
statistics

[ Bank Account

§ My Debit
() o - Card

Expenses

Today  Jer s0150

Q9
Taxi

Uber Inc.
Ng
Netflix
()
Dribble Inc.
m

@l McDonald's

BankEase is an innovative

application that makes managing
your finances easy and
convenient

BankEase Whether you need to check
balances, make transfers,
budget, or invest,

Desktop

50%

Doughnut
Chart

Total target reach Montenegro

30%

576459 | Fumert
$374,839.90

—— —
Part | Part Il art ||

Book a Ride View balances, transactions,

(Transfers) Account Management

-8

B Piay Station -$28150

a

Amazon

o3

Entertainment

Spotify Family

&

Food
Taco Bell

’ Tue
W All Time:

Tracking

and transaction history on all
your bank accounts.

Easily transfer funds
between accounts, pay bills,
and perform banking
operations seamlessly.

$637.55

Plan your budget, track
expenses, and receive
financial goal notifications.

"',‘ Home AboutUs Programs Coaches

Comprehensive Tennis

Training for Everyone

5-12Years Forkids @ 13-18 Years Forteens

Junior Youth
Programs Programs

For kicts aged 5-12, Focus on
fundamentals and fun.

18-45

Contac Js ¥

Alllevels

Adult
Programs

16-45

Pri
Le:

Designe=or fast action, our patches
reduce blemishes overnight, giving
you the confidence to face the day

with clear skin.

How

®

- Y

Intelly assistant

Taigo, your health score goes down 28% last week

Health systems

8

Endocrine system

Set up your Swasg

Sp end Account
and instantly set
up your digital
Visa Debit card.
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Experimentations

9:41 il = - 9:41 il = -

Login

Mot de passe :

Connexion

Create a new account

Already have an account? Login

o1 i -

9:41 il T - 9:41 il T -

Chooseyour .....
Question Gontinue
Prenom :
Nom:
Continue
Description :

A

Continue

g
W e

9:41 ol T -

no12 13 14 15 . 7 18 19 20

Hi, Good Mording
Login -
Login »

all T -

Connexion

9:41
My Profile
5.420 XP
Points
Recent Quiz se:

Ancient Civilizations

9
History » 6/12 Questions Complete.
Physics Fundamentals @
Sciene » 12/12 Questions Complete

-

il -

- -

ton quotidien ?
Rejoins-nous.

Connexion

Connexion

-

-

> maslow

Prét-e a upgrader
ton quotidien ?
Rejoins-nous.

Connexion

9:41

P

I Maslaw
¥ Maslow
>X maslow

AN asiow

% maslow . 5
& 3k maslow > maslow

Prét-e a upgrader
ton quotidien ?
Rejoins-nous.

Préte a upgrader
ton quotidien ?
Rejoins-nous.

Prét-e aupgrader
ton quotidien ?
Rejoins-nous.

Connexion N "
Connexion Connexion
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Direction Artistique

L o g o Typ o Corps

PP Neue Montreal

Titre Titre / Sous-titre

®
* m a S I OW DX Ruiga  Stack Sans Headline

Eléments graphiques
Couleurs

(N "

Neégatif
ol (N ol (N
S T U

Yok ok ob o

Principales Patterns & Application

Secondaires

Prét-e a upgrader

Tertiaire (contraste) A
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Projet final

Wireframe, Design System et Maquette
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Wireframe

Question

Prenom:

Login

Nom:

Mot de passe: Description:

Connexion

Create a new account

Login

Onboarding

continueé Continue @

m

Continue

> maslow
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Wireframe

m 12 13 14 15 . 7 18 19 20

Hi, Good Mording

Login - 5.420 XP

Points

Login »

x

Login ) )

Login h) o

Recent Quiz

Login ) ) . Ancient Civilizations 0)
A © 0O @ A O 0O © .

Physics Fundamentals @

Accuell Bilan/Consell Profil
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Maquette

> maslow e ' | > maslow

. Dis-nous
Plus qu'une minute,

Préte 2 v on tavais dis que ¢a ce dont tu as besoin,
re -eaupgl'a er — serait pas long ! | on S‘OCCUpe du reste.
ton quotidien ?

Rejoins-nous.

e ) L essentiel
C'est quoi ton mood ? O esse e. .
Découverte, stabilité commence ici.

ou progression ? o ) A toi dexplorer

Creer mon compte
Deja un compte ? Login

Continuer avec

Onboarding
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Maquette

x H'IEISLW

Hello CJ!

siestatrophe cette nuit ? &

Kit vitalite

Mourris la machine |

Safe place

Active le mode avion

La clique

Appelle tes humains

XP Boost

Brille & ta fagon

Home Page

0O -
014504

* maslow

Ton bilan

au meilleur de ta forme &

<9

Faisons le recap.

Lets goo

Kit vitalité

Mourris la maching 1

Description

Beau boulot!

Tu as vraiment pris soin de ta machine
aujourd hui, Hydratation, repos, petits
gestes... tu coches des besoins
essentiels et ¢a se ressent. Continue
a nourrir ton énergie comme ca

cest ta base, ton carburant.

Bilan

* maslow

Consells @ @

au meileur de ta forme &

lls sont la pour vous.

Apres peut-&tre gue vous voulez pas deus...

Patricia Alexandre Sophie Francois
Rouch Joanis Lemarchal Merveille

Consells

* maslow

Mon profil

au meilleur de ta forme &

Kit Vitalite

Progrés en fleche

Profil

O
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Prototype

Lien du prototype

https //www.figma.com/

node-id=444-11050&t=YXghfLQxCgjFtvRf-1
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https://www.figma.com/design/6DC9J05ZyI8yRl6JSuCqFZ/DESIGN-SYSTEM?node-id=444-11050&t=YXghfLQxCgjFtvRf-1
https://www.figma.com/design/6DC9J05ZyI8yRl6JSuCqFZ/DESIGN-SYSTEM?node-id=444-11050&t=YXghfLQxCgjFtvRf-1
https://www.figma.com/design/6DC9J05ZyI8yRl6JSuCqFZ/DESIGN-SYSTEM?node-id=444-11050&t=YXghfLQxCgjFtvRf-1
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