FAVORISER LE BIEN-ETRE AU TRAVAIL

AVEC LA PSYCHOLOGIE POSITIVE

2éme journée



Tutoiement & Prénom Confidentialité .=
Bienveillance Portable en mode Avion /&

Poser des questions??? Humour

Respect

Tolérance Ecoute



e Jnogicamme

S’exercer a |"écoute
Faire le point sur son SMART

Révéler ses forces de caracteres

Identifier les obstacles a la communication
Partage sur la pratique
Pratiquer le processus OSBD

Ressources
Evaluations




Mettre ses oreilles de Girafe




Ecouter I'autre avec empathie
Comment?

* Reformuler de temps en temps
J 'énOnce Ia Sltuathn (attention interprétation ou jugement)

«Quand tu dis ... ou fais...»

% Attention focalisee SUIr les sentiments et les besoins

«Est-ce que tu te sens...» «Parce que tu aurais besoins de ...»

*Demande
J'invite I'autre a identifier comment il pourrait satisfaire davantage ses besoins..

* La personne écoutée a acces a sa propre sagesse pour trouver les solutions



Les Obstacles al ecoute empathuque
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Les 24 FORCES Equité

Bravoure  Curiosité 98
Amour Humour Persévérence

Maitrise de soi  pardon  GENErosite
Humilité ‘ Citoyenneté Gratitude

Optimisme Désir d’'apprendre
Discrétion | & — A_gthentlate

Créativité

] . { L

Spiritualité Sagesse T Intelligence Sociale
Ouverture d’esprit Lead\ership
Appréciation de la beauté Entheusiasme




Staine le froint sun ses fowces de caractéres

FORCE DE CARACTERE [QUELLE UTILISATION DE | QUELLE ACTIVITES [ QUELLES EMOTIONS ?
CETTE FORCE DANS LE PERMETTENT D'UTILISER CETTE | QUELS BESOINS SATISFAITS ?
QUOTIDIEN ? 2-3 situations  FORCE ?(travail, sport. diner entre
| | amis...)
Ex Reconnaissance de b beautd Emervellement nature « Cowrse & pied, randonnée, | « sareine. relande






J'al le sentiment que tu...
Je sens que tu...
Je me sens bridé
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LES OBSTACLES A LE COMMUNICATION

JUGEMENTS Bien/Mal/Vrai/Faux
INTERPRETATIONS J'ai le sentiment que...
IMPRESSIONS J'ai I'impression que...
COMPARAISONS Plus / moins /meilleur
ETIQUETTES Je suis/ Tues/lls sont

comme ceci ou comme ¢a-!

GENERALISATION

Toujours/ Jamais / Souvent

DUALITE Oui-mais / Blanc -Noir
REPROCHES Ma faute / ta faute
MERITES Punition/ récompense
DENI DE LA Il faut que/ je dois/tu dois /

RESPONSBAILITES DE SES
ACTIONS

C’est obligé

EXIGENCES

Menace / Culpabilisation

SACRIFICES

Pour faire plaisir sans y
trouver soi-méme une forme
de plaisir




PRATIQUE

Merci de vous connecter sur :
https://espacedespossibles.com/pratique-bien-etre/

’ * " Faire le test des forces de carcatéres

5 Noter 3 petits bonheurs par jour dans un cahier/carnet

* Comment je me sens? Un moment dans la journée, le midi
78 par exemple. . _ o
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

Contact : charlotte@espacedespossibles.com



-PENSEZ POSITIF-

.dites plutot

La vie est un combat La vie est une aventure
Si seulement La prochaine fois
C'est affreux Cest une bonne legon
Un échec Un essai
Une erreur Une lecon
Un obstacle Un défi
Une difficulté Une opportunité
Sa métonnerait que ¢a marche — Avec un peu de chance

aimerais ¢a Je veux
Je suis trop vieux Jai de l'expérience

Je vais encore échouer — Je me donne une autre chance
Je suis incapable de faire ¢ca — Comment puis-je réussir?

Je vais essayer Je vais réussir
Cest trop difficile Cest formateur

Il n'y a pas dePro lemes . Cest parti !
Cest stressan Cest stimulant

Clest pas mal Clest bien




TableauOSBD
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OBSERVATIONS

SENSATIONS
SENTIMENTS

BESOINS

DEMANDE

Je décris la situation de

Je nomme les

J'associe un BESOIN

Je réfléchis a une

maniére neutre : sensations action a mettre en
DESCRIPTION I'événement, le stimulus Je nomme les place
ATTENTION ! sentiments CONCRETE
Différence entre REALISTE
Interprétation et POSITIVE
Observation OUVERTE au dialogue
AUTO-EMPATHIE « Lorsque je vois » Sentiments Besoins a Demande a soi-méme
ou « Lorsque j'entend » désagréables SATISFAIRE
« je me sens » « Parce que j'ai Demande a l'autre
AUTO-EMPATHIE besoin de ... » ATTENTION aux
+ exigences
EXPRESSION <%
emande de
AUTHENTIQUE connexion
« Qu'en penses-tu ? »
Je décris les faits Sentiments agréables Besoins satisfaits Demande de
« Quand je vois, « je me sens » « Cela a satisfait chez | connexion
GRATITUDE j'entend... » moi (mes « ca te fait quoi quand
besoins)... » jetedisca? »




Les effets bénéfiques
de la GRATITUDE ‘.} ¢

-Elle est agréable a ressentir (chaleur intérieure)
-Elle nous rend plus agréable a fréequenter

-Elle nous incite a partager avec d'autres
-Elle nous permet de nous sentir vivant
-Elle apporte du changement a notre bien-étre
-Elle nous rend humble

-Elle nous fait sourire




Les | 9imfes

« La girafe OSBD c’est la conscience derriére les mots que
x4 . . ’ . ’ .
J'emploie. La girafe de rue c’est comment je I'exprime.»

Yoram Mozenson

Le longzse OSBD ¢a fait
robot. Cest artificiel de

paerler comme ga.

Commart 3R Qv. Thaduin
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 j'ai 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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La fabrlque

Muscier son banheur
gréce & la psychologic positive

Affirmez-vous'!
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Pour mieux vivre
avec les autres
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Guide pour saider soi-méme

Yves-Alexandee Tholmonn
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Nhat Hanh

S
I LA SERENITE DE LINSTANT
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