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Posez-nous vos questions !

Jeudi 4 juina 17h00

Comment appliquer la psychologie
positive dans votre quotidien et au
travail grace a nos outils

psychologiques?
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ENTREPRISE LEADER
DE FORMATION EN
PSYCHOLOGIE POSITIVE

Organisme de formation agréé en France
et al'international, fondée par le Pr. llona
Boniwell, pionniére en Europe depuis 1999
du domaine.

Contribution majeure
alarecherche et au développement
d’outils psychologiques




: - Bien-étre/bonheur

— @ Positran
Emotions positives - .



“Le bien-étre au travail ne suffit pas.
Pour permettre une performance
durable, les entreprises doivent aussi
et surtout assurer

I'engagement de tous”

—- Pr. llona Boniwell, CEO Positran



Environnement au travail
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SALAIRES ET
AVANTAGES * *

CLIMAT DE CONFIANCE

LEADERSHIP

CONDITONS
DE TRAVAIL

MISSIONS
D’ORGANISATION

Role au travail

AUTONOMIE
MAITRISE * .

DIVERSITE

CLARTEET
STRUCTURE

RELATIONS

SENS DU TRAVAIL

OO

= Satisfaction de vie po°!
. §atisfxﬂon au travail
» Equilibre vie perso/pro

Notre modele scientifique :
Profil Organisationnel Positif®

Résultats

« KP1* individuels
« KP1* par le manager
« KPI" organisationnel

PERFORMANCE
DURABLE Engagement
» Implication

« Etats de flow
» Enthousiasme

Bien-étre

yera®

(POP)

Ressources personnelles

®OO®O®®

VITALITE
ETAT D'ESPRIT POSITIF

FLEXIBILITE COGNITIVE

AGILITE
EMOTIONNELLE

GESTION DUTEMPS | |

SENS DE LAVIE




LES 5 ACTIVITES DE POSITRAN

Autour de la psychologie positive au travail

Depuis plus de 8 ans, Positran entreprise de conseil et de formation offre ses services autour

de 5 activités a travers le monde dans différentes langues
< | | Q S L]
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PARCOURS DE CONSEILSUR  ACCOMPAGNE-MENT FORMATION DEVELOPPEMENT
FORMATION MESURE INDIVIDUEL INDIVIDUELLE D’OUTILS
Parcours sur mesure ou A partir de diagnostic Accompagnement Parcours Expert PSYCHOLOGIQUES
parcours clé en main scientifique, psychologique, coaching, ~ Praticien ala Psychologie Cartes des forces. de
autour de 16 thémes déterminationde plans  pjlan positif 3D en présentiel Positive ©; Praticien des Transformation psoitive
d’expertises. Ateliers et d’actions et et a distance forces ©, PraticienLego A tions Positive, HEX, Escape
conférences possibles. d’'interventions Serious Play ©.

Game pédagogique.

@ Positran
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pour demain

@ Positran

Formule SOLO +
Je classe mes 50 forces, potentiels, compétences en

tant que manager

Formule 360+
Mes proches/pairs m’attribuent des qualités en me

donnant des exemples précis de situation ou je les
utilise que je compare avec mon propre classement

Formule Teamscope
Je compare ma perception de mes qualités avec celles

recues par feedbacks positifs. Je choisis sur quoi

m’appuyer pour mon réle de manager envers mon
équipe

- ‘ @ Positran
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BASE SUR LA DEFINITION SCIENTIFIQUE DU BONHEUR /
_BIENETRE:

- ourdhui?

Processus

7/.Bien-étre

eudémonique
Activités ciblées et unique
Activités réellement
choisies par vous-méme
Activités absorbantes
Activités ayant du sens

Instantané

1.Niveau d’énergieH EID
2.Réservoir d’émotions
3.0rganisation du temps
4.Qualité de vie

5.Zone de satisfaction
6.Compteur de stress




EVALUER LE BONHEUR:
MON TABLEAU DE BORD DU BONHEUR

|

TABLEAU DE BORD
DU BONHEUR

@Positran
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PIRE VIE POSSIBLE ... MEILLEURE VIE POSSIBLE

i

TEMPS CHOISI

0
® NEGATIF © posITIF TEMPS SUBI

En colére Triste Strassé Joyeux Agréable Heureux
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NOS CARTES D'ACTIONS POSITIVES

(© IDENTITE

Actions positives des msarvenisons
auiour des Jorces de caraciane of de notre propre
roprésentation de nousmame.

() OPTIMISME

Positran
@ Positran

(© COMPREHENSION ™ NOUS

@ Positran

(@) ACTIVITE
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CARTE D’ACTIONS POSITIVES (Catégorie Compréhension)

Repérez le positif

-

Positrang "

% COMMENT FAIRE @ A NOTER

Tous les soirs, avant de vous coucher, repensez a la journée écoulée et souve- La recherche montre que faire cet exer-
nez-vous de trois bonnes choses, de choses qui se sont bien passées, que vous cice tous les soirs pendant 1, 2 ou 3 se-
avez appréciées et pour lesquelles vous étes reconnaissant(e). Il peut s'agir de maines, OU une fois par semaine pen-
petites choses (un sandwich délicieux, un enfant qui sourit dans le bus, etc.) ou dant 6 a 10 semaines, a un impact positif
de choses plus importantes pour vous. Essayez de faire ceci pendant 1 semaine sur votre vie et votre santé. N'en faites
pour commencer. |l est important de noter ces choses, de les écrire. Pour chaque cependant pas trop - aprés la période
chose, écrivez pourquoi C'est arrivé et pourquoi c'est un bon moment. C'est par- intensive initiale, vous pouvez faire ceci
fois difficile & mettre en ceuvre au début, mais vous en prendrez vite ['habitude. ponctuellement, quand vous le souhai-
En fin de semaine, relisez ce que vous avez écrit. Comment vous sentez-vous en tez, mais inutile d'en faire un rituel.

regardant toutes ces bonnes choses ? Y trouvez-vous des thémes communs ? Si
vous le souhaitez, et seulement si vous le souhaitez, vous pouvez continuer une
semaine ou deux. Au-dela, vous trouverez peut-étre que ce n'est pas nécessaire
tous les soirs. Une fois par semaine suffira peut-étre. Vous commencerez sans
doute a plus apprécier les bonnes choses au moment ou elles se produisent.

IMPACT SUR : Emotions, bien-étre, santé.

Notice "Références scientifiques”: n°1, n°9

COMPREHENSION PO S |t ran
1 5 Pour plus de renseignements, formations ou conseils : www.positran.fr Actions positives




OBJECTIFS
POSITIFS

pour demain

@Positran




Jemprurite les cic. &
Plutdr que I'a MO oue a1
o fes escalinoes '

" nod y TER TR BN SN
SIRUGUOND SO0 SIMU A D
VARG JUN N0 .
AL
- r' - 1 s \ \ s
',”;”lmy‘.\\ bramn ,.
\ i '
‘ I , xhll L / | f
! { {
: ' 5 \
\ () 20 :
\
AN
| 1

(860
i ylf

;  i
e

——————
e —

OBJECTIFS\ |
POSITIFS | " ; fi

L o T A

POSITIFS

| @f’c'.v:r.m
1 '-,-.'. f[“,',,"i‘ | ¥l /i




H OBJECTIFS
POSITIFS

pour demain

@ Positran

DEFIS
POSITIFS

pour aujourd’hui

@ Positran
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ACTIVITE Des défis et objectifs qui nous mettent en mouvement.

COMPREHENSION Des défis et objectifs pour encourager la créativité et porter
ET CREATIVITE un nouveau regard sur les choses.

Des défis et objectifs pour découvrir la pleine conscience.

= Des défis et objectifs autour des forces de caracteére et de
IDENTITE notre propre représentation de nous-méme.
Des défis et objectifs pour aider a cultiver une attitude

OPTIMISME positive envers l'avenir.

NOUS Des défis et objectifs pour établir des relations positives.

Des défis et objectifs pour se faire plaisir, s'apaiser et
prendre soin de soi.

@ Positran
18 B




COMMENCONS .
UN PEU DIFFEREMENT
AUJOURD'HUI !

Je pense a une situation
compliquée et j'en
imagine toutes les issues
possibles

J'imagine de facon trés
précise un événement
heureux qui pourrait
arriver demain

OPTIMISME
OPTIMISME

Je réponds a la question :
« Que ferais-je si j'osais ? »

J'imagine mon meilleur
moi dans 10 ans

OPTIMISME
OPTIMISME

@)Positran




Je demande
a un.e ami.e les forces
gu'’il/elle me reconnait

Je range mon bureau,
mon espace de travail
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ACTIVITE

Envie de vous y mettre dés demain? A vous de jouer!

O BJECTIF
pour demain
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ET CREATIVITE

J'organise une réunion
ou un rendez-vous
dans un endroit
improbable

Je regarde un reportage,
une vidéo ou un TEDx
sur un sujet qui m’emballe

COMPREHENSION

@ Positran
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OSER Maintenant

«'état de developpement psychologique positif d'un
individu est caractérisé par :

1. Optimisme : avoir une attitude positive pour
réussir maintenant et dans le futur :

Sentiment d'auto-efficacité

2. Sentiment d'auto-efficacité : avoir confiance en
soi a assumer et faire l'effort nécessaire pour
reussir des taches difficiles ;

3. Espoir : la persévérance vers des objectifs et si
- nécessaire, planifier des chemins vers des buts
Optimisme pour réeussir ;

4. Résilience : sa capacité a tenir et a rebondir
pour atteindre le succes méme assailli par des
problemes et face a l'adversité » (Luthans et al,

Maintenant

R 2007).
5. Maintenant : un ancrage ici et maintenant pour
Résilience évaluer son avancement

Pas une nouvelle construction, mais un
rassemblement de constructions etablies et
théoriguement fondées

(Martin-Krumm, Delas, et al., 2014)

@ Positran
26 : '
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pas de chemin et
laissez une trace. »
Ralph Waldo Emerson

Carte Questions 5

Carte Questions 4

Carte Questions 3

°

Résilience

63

Questions 2

Carte Questions |

M

R

\\\

Espoir

= Sentiment d’auto-efficacité

E

Le Moment present
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« Nous naissons
de partout.
Nous sommes
sans limites. »

Paul Fluand

@ Positran

« Il te restera

toujours tes réves

pour réinventer le

monde que l'on t’a
confisqué. »

Yasmina Khadra

« Nous devons laisser
aller la vie que nous
avons preévue,
de maniére a accepter
celle qui nous attend. »

foseph Campbiell

« Iy a de la boue

etil y a le lotus qui
pousse dans la boue.

Nous avons besoin
de la boue pour faire

pousser le lotus. »

Thich Nbat Hanb

Quelle est la
plus petite
chose que vous
pourriez faire
qui vous
donnerait plus
d’espoir?

« Je ne suis pas ce « Tous les dragons
qui m'est arrivé, je de notre vie ne sont

: : S yeut-étre que des
suis ce que je choisis k. B o
de d s princesses qui attendent
€ devenir. » de nous voir heureux

ou courageux. »

Ruener Maria Rilke

@ Positran

« Chaque homme « Il est grand
dans sa nuit, senva  temps de rallumer
vers sa lumieére. » les étoiles. »
Victor H

7\ FOUSILIdAdl]
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L)

Df |lom %niwell
et Dr Charles Martin-K

Positran

Psychologie et outils de
la transformation p{itlve




UNE DEFINITION DES FORCES

.. Une force est une capacite preexistante pour
une facon particuliere de se comporter, de
penser, ou de ressentir qui est authentique et
energisante pour [utilisateur, et qui permet un
fonctionnement optimal, un développement et

une performance. .‘ Alex Lin|ey, 2008

Authenticité - Aspect naturel

Performance - “Etre bon" ne suffit pas en soi

Energie - Ce que vous ressentez en le faisant A |
compte également

30




Citez-moi vos 5
forces principales
au travail ?




LES CARTES DES FORCES - CLASSIFICATION SUBJECTIVE

32

Action
Adaptabilité
Amélioration
Amour
Apprentissage
Authenticité
Autodiscipline
Aventure

Beauté et excellence
Communication
Compétition
Conscience de soi
Courage
Creativite
Critique
Curiosite

Ecoute active
Egalite

Empathie
Explication
Gentillesse
Gratitude
Harmonie
Humilité

Humour
Intelligence sociale
Leadership
Maitrise de soi
Mise en relation
Motivation
Optimisation du
temps

Optimisme
Quverture d'esprit
Pardon
Personnalisation

Persuasion
Planification
Prudence
Reconnaissance
Résilience
Responsabilité
Sagesse
Seduction
Sens du détail
Sens du travail
Solution
Spiritualité
Stratégie
Travail déquipe
Votre force
Vitalité

@ Positran
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Les forces pour gagner en confiance et rentrer dans le flow

Haut

Controle

Niveau de défi

Bas

Bas Niveau de compétence Haut Positran




FORCES REALISEES FORCES NON
REALISEES =
Authenticité POTENTIELS

Performance
Energie/motivation APEU

FAIBLESSES

APE
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LE CLASSEMENT DES FORCES

@ Positran




LOUTIL DIGITAL
DES FORCES'!

Connectez-vous a
https://strengths.positran.fr

Creer un compte avec votre
email et un mot de passe que
vous definissez

Puis « Entrez votre code
d'acces »

36

= @ Appli Cartes des Forces

C'est parti !

Connexion

¢ |dentifiez et développez vos forces
¢ Demandez a d'autres personnes d'identifier vos forces

e Découvrez les forces de votre équipe pour mieux travailler ensemble

Positran

Psychologee et outis de

la transformation positive



https://strengths.positran.fr/

1-VOTRE CLASSEMENT DES FORCES

@ Messages « 11:50

& strengths.positran.fr

&« @ Appli Cartes des Forces

@ Messages «!! 11:50

& strengths.positran.fr

&« @ Appli Cartes des Forces
A\uthenfiote

\\l

Je nesais pas

Responsabilité : vous étes quelqu'un qui assume la
responsabilité de ce qu'il entreprend, menant a
leur terme les projets pour lesquels vous vous
engagez. Pour vous, chose promise, chose due !
Vous tenez toujours parole et ne rejetez jamais la

@ Messages 11:50

& strengths.positran.fr

& @ Appli Cartes des Forces

Oyl !
.f-/':/\.l '\.l‘;I'LIbbage

personnalité, a vos valeurs et croyances. Vous
étes honnéte avec vous-méme et avec les autres.
Vous acceptez les conséquences du fait d'étre
honnéte et de ce que vous considérez comme

Apprentissage : vous étes motiveé par I'acquisition
de nouvelles habiletés ou connaissances, ou a
développer des connaissances ou habiletés que
vous possédez déja. Vous recherchez activement
des activités qui vous aident a développer de




2- AFFINEZ VOTRE TRI DES FORCES 0

-
Mes Potentiels e
Je ne fais pas encore ou pas assez mais ¢ca me rendrait Authentiq

Mes Forces

Je suis Authentique, Performant et Motivé.

ue,

Performant et ¢ca me motiverait.

Cliquez sur la carte pour comprendre comment la mobiliser ! Cliquez sur la carte pour comprendre comment maximiser vos potentiels !

aﬂ‘ almerals I'étre plus@

Sens du travail y
’ B Cest tout moi (dY)

| &ad h|p "‘\
Ly

‘aimerais L etre pius @

Autres forces @

Vous ne vous reconnaissez pas dans ces cartes

‘est tout moj (if")

Mes Compétences

Je suis Authentique, Performant et cela me demande de 'énergie de I'utiliser.

Cliquez sur la carte pour comprendre comment la modérer !




3- ET MAINTENANT?

« C'est tout moi »
C'est maforce:
mobilisez-la!

Sens du travail

# Description de cette force

Sens du traval : vous adorer engager un madimum d'effort el d'énergie dans
i 8 QUO VOUS eRtreprenes ef vous aves un sees innd de La manidre Jaméliorer
| les choses que vous Fates. I aerive Gue vous ne voyiez pas be Leengs passer ;e
plus impoetant ost Satteindre un bul. Capable de travallor plus durement et
phus longtomps que la plupart des gens, vous &las en général plus porsistant,
patient, dévoné, focalisé et aver égalermant un sons de 'éthique dévelopoé
pour le travail

Q. Cela vous correspond-il ?

L Vous terminez touiours ce que vous commencesz

¥ C'est ma force : mobilisez-13 !

L Essayez de travaller dacs le silence. Vous devriez éviter tout ce qul est
susceptible de vous perturber comme la TV. la musique ow votre portable

2. Ne commencez rien Sans avoir terming ce gue vous aviez entreprs
| auparavant

3. Fixez-vous un but 3 atteindre et les déférentes étapes & franchir pour y

arnver,

39

« Jaimerais I'étre plus »
C’est un potentiel :
maximisez-le !

Jalmerais [etreplus! |

# Description de cette force

Leadership : vous étes particuliérement adapté pour manager et aider les
personnes, pour diriger et motiver leurs actions en vue de la réussite
collective. Vous faites partie de ces personnes qui aiment mobiliser et inspirer
les autres afin qu'ils prennent part dans tout un ensemble d'activités ou de
projets. Les personnes sont attirées par vous.

Q. Cela vous correspond-il ?

1. Vous &tes capable de mettre les personnes au travail sans exercer aucune

pression sur efles
2 Vous éles trés bon dans la gestion des activités de groupe

3. Ou que vous soyez, les gens ont tendance a vous choisir comme délégué.
q Y g B

i Clest un potentiel : maximisez-le !

Prenez le temps diidentifier les forces de volre dquipe et assurez-vous que
chacun ait l'opportunité de les exploiter.

-

Positran

Psychologie de |
transformatio




3- ET MAITENANT?

modérez-13!

v

Créativité ‘r

P

« J'ai appris a I'étre »
C’est une compétence

# Description de cette force

{

j Créativité : vous avez de fortes capacités 3 géndrer des idées nouvelies,

| différentes des manitres traditionnelies de perser, ot dappréhender les
problémes gui surviennent dac des systémes figs. Vous trouvez des

' macsdres novatrices et souvent inhabituelies dattendre vos buts. Vous aimez

| essayer de nouvedies choses ou bes voir sous un angle différent de celui des

{ astres

\

Q Cela vous correspond-il ?

I~ Cest une compétence : modérez-1a !

Vous savez &tre créatif, mals cela vous demande beaucoup dénergle

| Connaisser-voun queliqu'un dont la principale force serait la Créativité 7Car
sam aucun doste cette porsanne snerst vous sider en usant de sa
Créativite. Pae aillowrs, pourguos faltey vous appel A la Créstivité ? Aves vous
waiment besoin détre Créatifve] ? Existe-t- des stratégies ou des
technigues qui reposeraient sur vos forces authentiques pour atteindre je
méme résuitat 7

40

« Ce n'est pas moi »

C’est une faiblesse
minimiser-la! OU

Ne me concerne pas

iCenestpasimol ',

# Description de cette force

Leadership : vous étes particuliérement adapté pour manager et aider les
personnes, pour diriger et motiver leurs actions en vue de la réussite
collective. Voous faites partie de ces personnes qui aiment mobiliser et inspirer
les autres afin qu'ils prennent part dans tout un ensemble d'activités ou de
projets. Les personnes sont attirées par vous.

Q Cela vous correspond-il ?

1. Vous étes capable de mettre les personnes au travail sans exercer aucune

pression sur elles
2 Vous étes trés bon dans la gestion des activités de group

3. Ou que vous soyez, les gens ont tendance a vous choisir comme délégué

>|tran




FORMULE 360+

() Appli Cartes des Forces 9 <

vion PdvV " W6 Radar Fin?

Session 360 positif

Vous pouvez partager un lien aux personnes qui choisiront les forces qu'elles

Radar de votre point de vue et de celui de votre entourage

Cliquez sur une catégorie pour avoir le détail. Cliquez au centre pour refermer

une catégorie ouverte

— N0

w— AT

Gentillesse

Ecoute active

®DLIISINE

~TA/
Gratittdet

N,
:

Authentic}é
J

Empathie Mise en relation

Travail d'équipe



Radar des 4orces par Catdgovie

Chgues wr ure catigor pour svair w detal Cloues au comtry pour refermer©

FORMULE TEAMSCOPE+ R

—

— oty
— e ey At

Obtenir la compréhension des forces de |
chacun ldentifier la dynamique des forces pour |
optimiser l'efficacité du groupe

Découvrez le radar des forces de votre

équipe et découvrez ou se trouvent les

forces, compétences et potentiels pour
maximiser la performance

Vous cherchez a former une équipe Farces
adaptable pour un projet ?

|

Cliquez sur la force « Adaptabilité » pour i
découvrir qui possede cette force et N
former votre équipe
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SPARC

» | t les fait * Queditleperroquet?
e soL et » Mettre le perroquet

T

de ce.tte Sltl{&lth(1 ! - devant un tribunal.

* En fajt?que s'est-il S P . CFOVGZ‘VOUS les
passe - preuves ?

» Relacher, Reconnaitre
ou Dresser.

» Penser aux alternatives

« Comment vous
sentez-vous a
R I'intérieur ?

« Qu'avez-vous fait?
« Assertivité

»  Apprendre et
grandir grace a
ses expériences

@ Positran
.
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