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LE MOIS DE JUIN, 

UN TOBOGGAN  

VERS L’ÉTÉ 

___ 

Par Audrey Platania-Maillot, psychologue clinicienne 
 

 

"Alors, comment allez-vous ?" 
"Beaucoup mieux ! Depuis quelques temps, je me sens vraiment plus heureux... Rien n'a vraiment changé, 
mais je vais bien !" 
Mais pourquoi la majorité de mes patients vont mieux dès qu'arrive le mois de juin ? 
Évidemment, les généralités sont à éviter, mais il est difficile d'ignorer cette évidence. 
C'est un constat, une observation qui se reproduit chaque année : de nombreuses personnes se sentent plus 
légères, plus joyeuses dès que le mois de juin pointe son nez. 
Les difficultés à vivre sont toujours les mêmes, les angoisses, les questionnements, les doutes, les pertes, les 
injustices... La réalité n'a pas changé. On ne peut le nier ni l'ignorer. 
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C'est la perception de cette même réalité qui s'est modifiée et qui modifie notre sensation. Tout semble un peu 
plus facile, ou du moins un peu moins difficile. 
"Il me semble que la misère serait moins pénible au soleil..." chantait Aznavour. 

Regardons de plus près... 
Des météorologues et des psychologues se sont penchés sur cette question et ont rassemblé des résultats 
vraiment intéressants. 
Ce phénomène s'appellerait le "Yellow Day"... Au mois de juin, le 20 juin précisément, serait le jour le plus 
joyeux et le plus optimiste de l'année ! Son opposé existerait : le "Blue Monday", en janvier, qui serait, à 
l'inverse, le jour le plus déprimant de l'année. 
Bon, les études sont toujours critiquables et ce résultat peut apparaître un peu simpliste, mais tout de même, 
que se passe-t-il pour nous au mois de juin? 
 
Et la lumière fut... 
À moins que vous n'ayez des gènes de vampires, la lumière du soleil a des effets considérablement positifs sur 
notre organisme, et il n'est pas étonnant que sa venue nous apaise. 
Le soleil apporte la vie. En effet, lorsqu'il est là, brillant au firmament, nos comportements changent... Nous 
devenons plus altruistes, nos habilités sociales et relationnelles sont boostées par une humeur globalement 
plus positive. 
Notre envie de sortir, de rencontrer, de tisser et de nourrir nos liens devient plus intense. Et le lien est un 
ingrédient, si ce n'est l'ingrédient essentiel, de notre sentiment de satisfaction, de sécurité, de reconnaissance, 
de consolation par excellence. Après l'hibernation, nous voilà tous dehors pour nous sentir, nous ressentir, 
respirer à l'unisson. 
Dans des études assez systématiques menées sur l'effet du soleil sur les comportements humains, les résultats 
montrent que le niveau d'ensoleillement est corrélé positivement au nombre de comportements d'aide à 
autrui. Plus nous vivons au soleil, plus nous sommes disposés à nous entraider ! Le soleil a la particularité de 
nous rendre plus joyeux et, par voie de conséquence, il nous conduit à réagir de manière plus positive dans 
nos interactions sociales. 
Au mois de juin plus précisément, la présence de la lumière est la plus longue, et la position du soleil va 
également favoriser des températures optimales pour notre organisme. 
Une enveloppe juste parfaite pour nos corps, ni trop chaude, ni trop froide, la température idéale pour un 
bain sensoriel réconfortant et stimulant à la fois. 
 
Plus de connexion à la nature 
C'est tout le vivant qui vibre au mois de juin. Après la renaissance du printemps et avant la sécheresse de l'été, 
la nature atteint son paroxysme en juin. La nature explose autour de nous : arbres, plantes, fleurs, piaillements 
des oiseaux... Ils nous appellent comme une pulsion de vie et nous voilà invités à aller, à bouger, à plonger 
dans cette vie. La présence de la nature a un impact considérable sur notre humeur, nos émotions et nos 
comportements. 
Une étude a par exemple montré que la présence de la nature favorise la rémission des patients après une 
opération, ou bien encore que les personnes qui vivent dans un environnement avec beaucoup d'espaces verts 
ont une immunité plus importante. 
 
Au soleil, tout est plus beau... 
La lumière magnifie notre environnement. 
Le soleil embellit tout. Et le beau nous fait du bien ! 
La beauté est magique parce qu'elle ne s'explique pas, elle s'éprouve et se vit. 
Nul besoin de raisonner pour justifier cette émotion. La beauté est avant tout sensorielle, et elle parle le 
langage émotionnel. L'émotion esthétique stoppe le mental ! Dans nos vies emplies de pensées, où tout doit 
s'argumenter, se justifier, où tout doit pouvoir se démontrer, se "prouver scientifiquement", il est si bon, si 
agréable de simplement éprouver "que c'est beau !" Il n'existe pas de critères spécifiques qui définissent le 
beau. La beauté se trouve partout où le regard lui permet d'exister. Et grâce au soleil, la lumière poétise le 
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monde... Et les gens ! Le teint s'illumine, les sourires se dessinent. Le beau nous procure des bulles de joie, 
des shots d'endorphine, cette essentielle hormone du plaisir qui va adoucir nos vies, quelles qu'elles soient. 
"C'est beau, c'est là, c'est tout !" 
 
Madeleine de Proust... 
Le mois de juin, encore plus que les autres, résonne en nous comme une musique familière... Un toboggan 
dans nos souvenirs d'enfance. Des souvenirs de fin d'année scolaire... une charge émotionnelle 
merveilleusement pétillante : "Mais oui, mais oui, l'école est finie !" 
Souvenez-vous... ces journées d'école du mois de juin. Tout est déjà abouti, le temps s'étire en récréation, plus 
de pression, plus de contraintes et bientôt les grandes vacances. Pas les petites, non, les grandes vacances, 
celles qui ne semblent jamais se finir, celles qui nous font grandir. 
Ces souvenirs du passé entrent en écho avec les promesses du présent. 
Bientôt ce sera l'été, les vacances, le moment où notre souffle s'apaise et où nos projets de voyages, de partages, 
d'amitié, de retrouvailles, de tranquillité... vont se réaliser. Un temps de parenthèse pour simplement se sentir 
pleinement en droit de savourer et de profiter. 
Notre enfant intérieur trépigne de joie en nous. Notre horloge biologique et émotionnelle se rappelle. Il est 
l'heure de se faire plaisir ! 
 
Évidemment, la magie n'existe pas... (quoique...) Mais le contexte, oui. 
Il ne s'agit pas de dire qu'en juin tout devient heureux et facile, mais simplement de prendre conscience que 
c'est certainement le bon moment. 
Nous entrons dans une période où tout est plus propice à la lumière, à la douceur, à la chaleur, à la vie et à la 
promesse de jours meilleurs. Essayons de voir comment nous pouvons en tirer le meilleur parti, du mieux que 
nous le pourrons. 
 

 


