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COMMENT LA PSYCHOLOGI.
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Discipline scientifique qui étudie les comportements et
processus mentaux a partir des dysfonctionnements :
stress, mal-étre, traumatismes, dépression, troubles

comportementaux...

Logique simple : si on régle ce qui ne va pas, alors la

personne ira bien.

C'est tres utile mais incomplet : ne plus aller mal ne signifie

pas forcément aller bien...
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LA PSYCHOLOGIE POSITIV.
NOUVEAU PARADIGM!

Discipline scientifique fondée par le psychologue américain
Martin Seligman a la fin des années 1990 a partir de
nombreuses études.

(T

“ Qu'est-ce qui permet aux étres humains de s'épanouir ? *

Objectif : comprendre les déterminants du bien-étre.

On passe d'une focalisation sur les troubles et leurs causes
a une focalisation sur les ressources et les leviers de la
sante

maladie

absence
de maladie

bien-étre
optimal




Positive
Emotions

S ‘ Engagement

. Relations

. Meaning

—

. Accomplissement

o PILIERS DU BIEN -ETR:
DURABLE DE MARTIN
SELLIGMAN

T

Une vie plaisante : Avoir le plus d'émotions positive et
de plaisir, étre capable de les amplifier.

Etre pleinement absorbé et engagé dans différents
domaines de vie ( famille, couple, loisirs, travail etc)

Relations humaines positives

La vie pleine de sens : connaitre ses valeurs et aligner
nos comportements par rapport a elles.

Accomplissement : réussite et concrétisation de
projets en s'appuyant sur ses forces et ressources.




= — Cultiver les émotions agréables

Donner du sens a ce que je fais,

<. 1. EMOTIONS POSITIVES @ 2. SENS

70N X et savourer les petits moments

qui font du bien.
EXERCICE

Mon journal des 3 moments satisfaisants
Notez 3 moments agréables vécus récemment moi dans ma vie professionnelle ?

dans votre travail d’enseignant(e).

1.
2.

en lien avec mes valeurs.
EXERCICE

Mes valeurs Mon sens au quotidien

Qu’est-ce qui est essentiel pour Comment est-ce que mes actions
d'enseignant(e) nourrissent ces valeurs
Choisissez 3 valeurs qui vous et ont un impact positif ?

animent le plus.

o1
o 2.

e —

@) 3. ENGAGEMENT

\" Etre pleinement impliqué(e)
dans ce que je fais.

EXERCICE
Mon moment d’engagement (flow)

Pensez @ un moment ol vous étiez totalement
absorbé(e) dans votre travail, le temps a filé
sans que vous vous en rendiez compte.

o Quelles étaient les conditions idéales ?

o Comment puis-je créer plus souvent
ces conditions ?

¥ . 5. ruanovsrosmiesC)
Q g Entretenir des relations de qualité, c

basées sur la confiance, le soutien
et la bienveillance.

EXERCICE

Ma relation ressource

Pensez a une personne (collegue, ami(e), proche...)

qui vous soutient ou avec qui les échanges sont précieux.

o Quiestcettepersonne?

o Qu'est-ce qui rend cette relation importante
pourmoi ? 0000

o Quelle action puis-je mettre en place pour
entretenir cette belle relation ?

o 3.

MES 5 4, RESSOURCES & FORCES

Se sentir compétent(e), progresser

et reconnaitre ses forces de caractere.
PIL'ERS EXERCICE

Mes forces de caractere

Bl EN ETRE 1. Quelles forces je me reconnais ?
~ Notez 3 forces que vous utilisez naturellement.

RAPPEL DES 24 FORCES DE CARACTERE
(modele de Peterson & Seligman) 2. Quelles forces me donnent mes proches ?

Quelles forces vos proches voient-ils chez vous ?

. Créativité :

. Curiosité . Gentillesse
. Pensée critique | 8 Intelligence
. Amour de sociale
lapprentissage 3. Mes forces au service d'un projet

. Sagesse Pensez a un projet ou une action dont vous étes fier(ére)
(en classe, dans l'école, avec une équipe...).

9. Bravoure 13. Pardon e Quel projet / action ?
10. Persévérance | 14. Humilité

11 Honnéteté 15. Prudence | o Quelles forces ai-je mobilisées pour réussir
12. Vitalité 16. Maitrise de soi ce projet ? (ex : persévérance, créativité,
: optimisme, curiosité...)

17. Espnt d'équipe
18. Equité . Grati Comment puis-je mettre davantage en avant
19. Leadership . Optimi ces forces dans mes prochains projets ? ___

La Grande Rencontre 16/10/2026 - Marie Sauzon



I-ES 10 VALEU RS FONDAMENTAI.ES Les valeurs sont des croyances personnelles qui guident i’
DE SCHWARTZ nos choix et nos actions et donnent du sens a notre vie. oy

Exemples de valeurs : Exemples de valeurs :
Lig,ert.é. ' @ > 0 @ <& -@ ° Ouverture d’esprit

Justice sociale

s AUTONOMIE  UNIVERSALISME Eqalits

Curiosité Indépendance de la pensée  Compréhension, tolérance Protection de |’environnement
9 et de l’actio?, choisir, ezprtztuictitoge dll‘ll bie:u-étre
5 créer, explorer. e e nature. 9
Exemples de valeurs : STIMULATION Exemples'doavolours
e Aventure o—> BIENVEILLANCE <“—@ Générosité

o Nouveauté Enthousiasme, nouveauté Préservation et amélioration Honnéteté
o Défi et ‘ciiéﬂs l‘; relever & du bien-étre des personnes Responsabilité
« Découverte BRAEYE. a¥ge fesgles on g5t Aide aux autres

Exemples de valeurs : e .' . G Exemples de valeurs :

Respect
Joie > i gratification _ VALEURS Hﬁ?ﬁlel&é

gi:tr:nire sensuelle personnelle. /™% FOND AMENTALES pm- Efﬂ:}:‘ .
(4 DE SCHWARTZ o

Exemples de valeurs : REUSSITE
e Ambition o—> (ACCOMPLISSEMENT) Exer'r; ary ::ite J aleursi

o Réussite Succé; ﬂe;sonnel obtenu CONFORM'TE Aﬁst%filsc;ﬁr:zg &
o Compétence ol il W o 0 e u:;tullg:;ls Responsabilité

o Excell
cellence e POUVOR 6 el ol Loyauté

Statut social igieux,
Exemples de valeurs : L fgﬁrfg SECURITE Exemples de valeurs :

Autorité et domination des personnes.  Sireté, harmonie et stabilité Gl
: EG—— de la société, des relations curité
Lpel i O | it

et de soi-méme.

Influence Santé
Statut social Appartenance

Plaisir HEDONISME = C' LES 10
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2. DONNER DU SENS A C
QUE LLON FAIT

Ou mets-je mon énergie ?

C'est réfléchir a ce qui est important pour soil.
- o —
Dans la lutte Dans le sens Trouver du sens, c'est créer une cohérence entre ce que

Eviter des situations inconfortables, nous faisons ET nos valeurs, qui sont des boussoles

i i as : Morienter vers la vie qui compte et qui a du
controler mes émotions et mes pensées

désagréatiles sens en suivant mes valeurs Internes, une direction a suivre.

Les personnes qui ressentent du sens dans leur travall
ont davantage de :

* Motivation et d'engagement,
* Energie,
 Satisfaction
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