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Un PRESENT dans le PRESENT...




Introduction sur la Psychologie Positive :

Origines et définition




« La Psychologie Positive,

c’est I'’étude des conditions et processus qui

contribuent a I'epanouissement ou au
fonctionnement optimal des personnes,

des groupes et des institutions. »




Continuum

-3

Maladie




3 grandes voies pour epanouir I'étre,
s’accomplir et développer nos ressources




Serait-ce bon si nous n’avions que des
émotions « positives » ?

les emotions négatives sont utiles




Pourquol vouloir étre heureux ?

Parce que c’est bon pour notre santé physique,
mentale et sociale .

le bonheur, c’est contagieux !




3 émotions positives pour
1 emotion négative
pour étre heureux !

C’est donc a nous de jouer pour
développer ces émotions positives et
augmenter notre bien -étre.




Ce qui détermine le bonheur




Adaptation hedonique




Nous sommes donc responsables a 40% de
notre niveau de bien -étre

« La plus grande révolution de notre génération est de découvrir
gue les gens peuvent, en modifiant leur état d’espr  it, changer les
aspects extérieurs de leur vie. »

« L'espace prend la forme de mon regard. »




« L'optimiste est plus heureux, non pas
parce gu’il ne voit pas la realite telle
gu’elle est mais parce qu’il porte un

regard different sur elle, un regard de

confiance en sa capacité d’agir. »




Nous allons voir a présent concretement
comment développer des émotions positives,
s’engager dans nos actions
et donner du sens a notre vie

(exemples et expériences).




« Journal du bien -étre »
ou « carnet du bonheur »




Prendre soin de son corps

Prendre soin de son ame

Se ménager du temps pour soi

Vivre au présent. Faire I'expérience du « flow » ou
« experience optimale »

Pratiquer la gratitude, dire merci
Ne pas se comparer aux autres.

Renforcer ses liens sociaux, amicaux, familiaux et
Intimes, par exemple en exprimant son affection
ou en faisant preuve de génerosité.




Bien dormir et se nourrir sainement.

Sourire ! (Feedback facial : I'expression visible
d’'une émotion [lintensifie).

Cultiver 'optimisme en  se centrant sur les aspects
positifs de notre journée, pour lesquels on a envie
de dire merci !

Faire des projets, par exemple un voyage.

Se recentrer sur nos valeurs ou se reconnecter a
nos talents et les développer.




Questionnaire des Forces de Caractere

www.viacharacter.org




Applications gratuites de
Cohérence Cardiague
(Technigue de gestion du stress)

RespiRelax ®

PlongeZen ®

Les etudes montrent que faire 5 minutes de Cohérenc e Cardiaque
permet de diminuer de 20 a 30% le taux de cortisol  (« hormone du
mauvais stress ») dans le sang dans les 4 a 6 heures  qui suivent.

A appliquer donc sans modération! ©
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« It's never too late to be
what you might have been. »




