FAVORISER LE BIEN-ETRE AU TRAVAIL

AVEC LA PSYCHOLOGIE POSITIVE



Qu’est-ce que la psychologie positive?
Les mécanismes du Stress
Les Emotions

Le processus OSBD

Pour I"auto-empathie-lI'expression authentique-la gratitude

La demande d'ACTION
Les pensées

Les outils de relaxation
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Tutoiement & Prénom Confidentialité .«
Bienvelllance Portable en mode Avion i’

Poser des questions??? Humour

Respect

Tolérance Ecoute



Masl

Tal Ben-Shahar

A

reiber

Marshall Rosenberg Florence Servan-Sch

Chris’to‘phe André



W@ﬁm

“M m——————————.
g

,
/ 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 contrdler

Je peux controler



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?




& cante mentale du S tess

Mellleure santé

Mellleure relation aux autres

Estime de sol et conflance en sol

Réussite professionnelle

Créativité

Optimisme et plus de vitalité

AVANTAGES + SEREIN(E)

Probléme de sommell/Fatigue

Plus d'absence
—_—

Moins de motivation

EXTERNES

Emboutelllages

Une urgence

LES DECLENCHEURS

Moins productif

/

Molns créatif

Plus réactif

Jole / peur /tristesse /dégo0t /suprise /Colére

LES CONSEQUENCES J\\

Les accuelllir et les identifier

LE STRESS

Nommer avec du vecabulalre

LES EMOTIONS

I'exprimer pour sol/lI'exprimer pour les autres

DECLENCHEUR INTERNES

INTERNES

des résultats pas a la hauteur

croyances

SR L, TR S

en fonction de sa propre histolre

Interpréattions

Ruminations

Mimiques du visage et gestuel

Medification respiration, rythme cardlaque

\[ LES REACTIONS PHYSIOLOGIQUES }

Orellles qul chauffent

Tenslons des muscles

LES COMPORTEMENT REACTIFS

Les ruminations

Les Interprétations

Les croyances

LES PENSEES

Les comparalsons

La fulte

L'attaque

La sidération

Mal au ventre

Transplration
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Tableau Auto-empathie

%

Je décris la J'accueille, je Je nommes les |J'associe un Je réfléchis a
situation le + respire et laisse | émotions besoin une action a
simplement traverser les désagréables mettre en place
possible émotions pour combler
mon besoin
Je prends ma Je respire et je | Je suis tendue, |Sécurité, Je met de la
voiture pour prends stressée, respiration musique zen
aller a Angers conscience de inguiete et confiance dans le voiture,
tot le matin et il | mes émotions |anxieuse je respire
y a beaucoup de tranquillement
circulation et m'auto-
encourage en
me parlant

Je prend le train
si c’'est possible




Tableau OSBD

Auto-empathie

&
Expression

AUTHENTIQUE

>

Gratitude
P

*

POUR LA DEMANDE ==—pp

Je décris la J'accueille, je Quelles J'associe un Je réfléchis a
situation respire et laisse sensations? besoin une action a
traverser les Je nommes les mettre en place
émotions sentiments
Demande a
Les 3 R -
mol-meme
) Ralentir .
Attentlon I Respirer Sentiments Besoins Faire une
Différence entre Ressentir désagréables a HONORER Demande a I'autre
observations / Interprétations ou demande de Contact
e — «gu’en penses-tu?»
Je décris les détails .
«Quand tu prend ton apres-midi Se ntiments BESOINS
pour me conseiller pour Ag réables honorés
mon furur entretien...»
OBSERVATION LA RES BESOIN  DEMANDE
\
Concréte
Vd .
Reéaliste
A 2
u moment present
Vd .
Preuse
Positive

Ouverte au dialogue (pour I'expression authentique)




eoncréte D E M A N D E
@éaliste D 'ACTl O N

W : Quand? Comment?
u moment present

Combien de fois?
@écise

@)sitive
@uvert au dialogue

Est-ce que Je/tu serais d'accord?
Je suis prét a accueillir un NON




Les 2 9im\°es

« La girafe OSBD c’est la conscience derriére les mots que
«/ . . / . .
j'emploie. La girafe de rue c’est comment je I'exprime.»

Yoram Mozenson

Le langage OSBD ga fait
r‘oboh.8 (.ﬁ est artificiel de

parler comme ga.

Commart Je %& thodwis
Quand je me dis que je suis
obligé d'utiliser certains mots

pour faire de la CNV,

je me sens agacé et démotivé
parce que jai besoin de liberté

de choix et de connexion a moi.

Je me fais la demande de le
formuler.

J’aime m’exprimer
avec les mots que je
veux et qui ont
du sens pour moi.
Ca me fait me sentir
libre et proche
de moi.
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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 .

'










Carnet d él/ Pdf / mp3

/ D@tr’es\atelh\rs... |



N*2 - BIEN-ETRE - PLEINE CONSCIENCE . CREATIVITE - EVASION
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PASSEES AU CRIDLE

COMMENT
> SURMONTER
< UNE PERTE

Et reprendre
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