FAVORISER LE BIEN-ETRE AU TRAVAIL

AVEC LA PSYCHOLOGIE POSITIVE
JOURNEE 1
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%)‘Identifier les mécanismes du Stress

%/‘Pratiquer des techniques simples
et adapter a la gestion des émotions

=)‘Conna'l‘tre son fonctionnement
et faire émerger ses propres ressources |
pour faire fasse a des situations
professionnelles désagréables




Qu’est ce que la psychologie positive?
Les mécanismes du Stress
Les sentiments agréables et les besoins

La roue des domaines de la vie pro
La méthode SMART

Les pensées
Les outils de relaxation

Présentation de la PRATIQUE
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Tutoiement & Prénom Confidentialité .«
Bienvelllance Portable en mode Avion i’

Poser des questions??? Humour

Respect

Tolérance Ecoute
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/ Nouveaux comportements N
/ Petits pas

[ Capital génétique Investissement
! de départ \ personnel

i y Fruits de nos efforts
\ Métabolisme

Attitudes mentales
La couleur de mes yeux

CHOIX
Tendances automatiques Pratiques

Environnement famillial

Influence éducative

" Circonstances extérieures

Vivre en ville

Vivre a la campagne
La météo

Etre marié
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Je ne peux pas contrbler

Je peux contréler




Loy O Hliens de la Prychologie (Fosdive

LES EMOTIONS POSITIVES

Muscler son intelligence émotionnelle
LENGAGEMENT

Développer son esprit de coopération

LE SENS ET LE BUT DE LA VIE

Apprendre a se connaitre et répondre a ses besoins
LES ACCOMPLISSEMENTS

Réaliser son évolution

LES RELATIONS HUMAINES

Savoir communiquer & faire preuve d'empathie



Les déclencheurs?

Les réactions physiologiques?
Les comportements réactifs?
Les pensées?

Les émotions?

Les conséquences sur son travail?

Les avantages a une meilleure
gestion du stress?




LA CARTE MENTALE DU STRESS

PROMENADE EN FORET

{ VOS TRUCS ET ASTUCES

YOGA
BIODANZA
THEATRE
CHORAL
MEILLEURE SANTE
MEILLEURE RELATION AUX AUTRES
ESTIME DE SOI ET CONFIANCE
REUSSITE PROFESSIONNELLE LES AVANTAG

ES A PLUS DE SERENITE

CREATIVITE

OPTIMISME

PROBLEME DE SOMMEIL

FATIGUE

_

PLUS D'ABSENCE

MOINS DE MOTIVATION

{ LES CONSEQUENCES

PLUS REACTIFS

COLERE/TRISTESSE/PEUR/SUPRISE/DEGOUT

LES IDENTIFIER

LES NOMMER AVEC LE VOCABULAIRE

L'EXPRIMER POUR SOI

LES EMOTIONS ET LES SENTIMENTS

L'EXPRIMER POUR LES AUTRES

LE STRESS

INJUSTICE

EXTERNES

INCONNU

IMPREVU

CHANGEMENT

LES LIMITES SONT ATTEINTES

LES DECLENCHEURS

DIFFICULTES RELATIONNELLES

INTERNES

CROYANCES

R

INTERPRETATIONS

RUMINATIONS

MIMIQUES DU VISAGE

ACCELERATION RYTHME CARDIAQUE

OREILLES QUI CHAUFFENT

/[ LES REACTIONS PHYSIOLOGIQUES }

TENSIONS DES MUSCLES

LES COMPORTEMENTS REACTIFS ]'

LES CROYANCES

LES COMPARAISONS

LES JUGEMENTS

LES INTERPRETATIONS

LES PENSEES

LES GENERALITES

LES REPROCHES A SOI/AUX AUTRES

LES RUMINATIONS

MAL AU VENTRE

TRANSPIRATION

REPLI SUR SOI
FUITE
ATTAQUE

SIDERATION












La Roue des Domaines de vie au Travalil
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Garder le (AP |

S comme SPECIFIQUE : Le plus précis possible.

Exemple = « je veux apprendre  jouer de [a quitare » TRES BIEN donc
(ombien de cours par semaine? Achat d'une quitare?

M comme MESURABLE : Pouvoir vérifier i le résultat est atteint et se Fixer un objectif
mesurable.
Exemple : jouer de [a quitare 1dmm par jour.

A comme ACCESSIBLE : Pas 2 Pas et une question de bon sens.
Exemple : Devenir quitariste en 13 jours, Possible?

R comme REALISTE : Prendre le temps et persévérer pour garder [a motivation.

Exemple - Intégrer le groupe de Rock les Rolling Stones dans 1 an.
TOUT est possible...soyez patient !

T comme TEMPS - Se Fixer des dates. En fixant un cadre temporel, vous entretenez des
rendez-vous avec des progres visibles.

LE POURQUOIZ En rapport avec ses valeurs, ses besoins, ses convictions personnelles...



Garder le (AP |

S comme SPECIFIQUE : Le plus précis possible.

M comme MESURABLE : Pouvoir vérifier si le résultat est atteint et se fixer un objectif
mesurable.

A comme ACCESSIBLE : Pas 2 Pas et une question de bon sens.

R comme REALISTE : Prendre le temps et persévérer pour garder la motivation.

T comme TEMPS - Se Fixer des dates. En Fixant un cadre femporel, vous entretenez des
rendez-vous avec des progres visibles.

LE POURQUOIZ En rapport avec ses valeurs, ses besoins, ses convictions personnelles...

PENSEZ-Y | UN 0BJECTIF EVASIF EST UN OBJECTIF QUI SEVADE!
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Chacun
sa rad




- Trucs et astuces \ \
RESPIRATION X3 X

d

3 \,.Au lever

' .Avant de tourner
clé de contact

> /'fAvént de sortir
| —— de la voiture
. AGant-une réunion, un appel...
| . Fil d’attente
« Cloc

- Avant de vous endormir .

'













PRATIQUE

* Faire le test des forces de carcateres

9)‘ Noter 3 petits bonheurs par jour dans le cahier

e Comment je me sens? Un moment dans la journée, le midi
par exemple.

Quelles sentiments? Quel besoins satisfaits?

Ou quels besoins non satisfaits?
»® RELEVER DES DECLENCHEURS DE STRESS : Situation, événement,

parole, obsrevations...qui ont généré des émotions désagréables

%); Apporter Film (dvd) Livre ou texte positif
¥’ ECOUTER RADIO MENTAL



