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ENTRE NON ET OUI
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DOIS-JE LE FAIRE MAINTENANT ?




»> SUR QUOI AVEZ-VOUS
»> QUEL BENEFICE EN TIR
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7 O 0/ des personnes s'inquiétent parfois
O pour leur travail apres le travail

Restructering the employement relationship, 1992
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20%

des personnes pensent souvent a des
questions professionnelles apres le travail

The Off Switch, 2015
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'I O 0/ des personnes pensent tres souvent ou toujours
O a des questions liées au travail apres le travail

The Off Switch, 2015



| Ce n'est pas grave
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>> COMMENT FONCTION LA RUMINATION ?
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STRESS

Source: Cooney, R. (2010)



>> POURQUOI RUMINONS-NOUS ?
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>> LA SOLUTION ?
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Source: Rogiers, R. & Buytaert, E. (2013)

SAUT DE



Source: Rogiers, R. & Buytaert, E. (2013)

LA PENSEE EN NOIR ET BLANC

PENSEE : LE SCENARIO DU PIRE
REJETER LE POSITIF

FAIRE D'UNE SOURIS UN ELEPHANT
ETRE SUBMERGE PAR L'EMOTIONNEL
INTERPRETER LES PENSEES DES AUTRES
GENERALISER

PRENDRE PERSONNELLEMENT

BLAMER L'AUTRE



SAUT DE PENSE

Saul de pendée

Les sauts de pensée peuvent étre une cause majeure d'inquiétude. Nous faisons tous de
temps en temps des sauts dans nos pensees. Reconnaissaz-vous certains sauts de pensée
ci-dessous ?

LA PENSEE EN NOIR ET BLANC

Lorsque vous utilisez ce mode de pensée, vous ne voyez pas de nuances. Vous voyez les
choses en noir ou en blanc, jamais en gris. Les petits mots : toujours, jamais, nulle part, par-
tout, tout ke monde, sont typiques de ce mode de pensée.

Par exemple : “Celwi qui n‘est pas powr moi est contre moi”. ou “Si je ne suis pas per-
formant, je suis un raté”.

PENSER CATASTROPHE

Nous prédisons que quelque chosa va sa transformer en un désastre absolu et nous
croyons a cette prédiction. Parce qu'il g'agit d'un scénario catastrophe, nous nous sentons
complétement impuissants.

par exemple : “Cette présentation va complétement échouer®.

REJETER LES ASPECTS POSITIFS

Nous ne voyons et ne nous souvenons que de ce qui est conforme @ nos croyances. Nous
rejetons tout ce qui ne correspond pas a nos croyances. De cette maniére, nous rendons ke
positif sans importance.

Par exemple : ne se souvenir que des critiques ou mettre de coté les choses positives
comme *)‘ai eu de la chance”.

GROSSIR LE NEGATIF

Parfois, # ne s'agit pas seulement de se concentrer sur le négatif, mais de grossir
considérablement un petit détail négatif.

Par exemple : Tous les participants ont aimé la formation, mais 'un d'entre eux a fait un
commentaire sur une certaine partie, de sorte que la formation est médiocre.

RAISONNEMENT EMOTIONNEL

Vous pensez que quelque chose ast vrai parce que vous le ressentez ainsi et vous ignorez
les preuves du contraire.
Par exemple : “J'ai peur. Quelque chose de négatif va donc se produire. Je le sens”

GENERALISE A LEXCES

A partir d'un fait, tirez une conclusion sur I'ensamble.
Par exemple : “Je m’envole vers ma fille, donc je suis une mauvaise mere”.

LIRE LES PENSEES

Vous suppOosez que vous savez ce que pensent les autres, sans leur demander leur avis.
Par exemple : “ll me trouve ndicufe”

PRENDRE LES CHOSES PERSONNELLEMENT

Lorsque les choses ne vont pas bien, ne vous en prenez qu'd vous-meme.
Par exemple : “Si l'autre personne baille, cela signifie que je suis ennuyeux”
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DERRIERE CHAQUE PENSEE NON AIDANTE
de cacte ded el ded






VOCABULAIRE
ol y

Nommer ses sentiments permet de mieux
traverser les moments difficiles. Cela permet de
mettre en perspective ses propres sentiments
et donne aux émotions associées une chance
d'étre vues et vécues.

(©) HOWSWORK

effrayé
anxieux
paniqué
bouleversé
inquiet

sur mes gardes
terrifié
peétrifié
préoccupé
mefiant
fatigué
apathique
vide
amorphe
somnolent
exténueé
épuisé
abattu
impuissant
désespeéré
sans courage
vulnérable
sensible
désemparé
incertain

| aversion

haineux
dédaigneux
horrifié
hostile
dégout

mal a l'aise
déplaisant
inconfortable
embarrasseé

coupable

| confus

douleur
seul
repentant
brisé t
ourmenteé
blessé
misérable
tendu
chagriné
irrité
submergé
agité
nerveux

| jaloux

| vacillant

| choqué

| nerveux

| inconfortable
| défait

| abasourdi
| découragé
| surpris

| ahuri

| agacé

| en coléere
| frustré

| irrité

| impatient
| insatisfait
| contrarié
| faché

| furieux

| enragé

| indigné
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LISTE DES /edoi/id

Derriere chaque sentiment (indésirable) se
cache un besoin. Lorsque nous voulons mieux
maitriser nos sentiments, il est important de
nous attarder sur les besoins qui ne sont pas
satisfaits. En y voyant plus clair, vous pouvez
vous poser la question suivante : “Qu’'est-ce
que j'attends de moi-méme ou des autres pour

répondre a ces besoins ?

Coopération
Collaboration

Soutien

Réciprocité

Responsabilité

Equité

Responsabilité

Engagement

Soins

Respect

(© HOWSWORK
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Réussir
Efficacité
Résultat
Mesure
Energie
Passion
Conduire
Progres
Finition
Flexibilité
Productif

L'autonomie
L'indépendance
Choix

Liberté
Espace
Utiliser ses forces
Volonté
Réassurance
Harmonie
Tranquillité
Intégralité
Equilibre
Cohérence
Amour
Proximité
Intimité
Créativité
Plaisir
Humour
Spontanéité
Inspiration
Découverte

Sécurité
Confiance en soi
Clarté
Stabilité

Ordre
Compétence
Développement
Défi

Aventure
Stimulation
Croissance
Apprentissage
Réflexion
Changement
Perspective
L'espoir
Honnéteté
Vérité
Authenticité
Intégrité
Simplicité
Ouverture
Vulnérabilité

Connexion
Empathie
Compréhension
Compassion
Etre vu
Acceptation
Communication
Contact
Echange
Communication
Partage
Respect de soi
Sens
Participation
Présence
Contribution
Direction
Matiere
Appréciation
Reconnaissance
Célébrer
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QUE PUIS-JE FAIRE POUR REPONDRE MAINTENANT A CES BESOINS ?

DE QUOI Al-JE BESOIN MAINTENANT ?

EST-IL NECESSAIRE DE COMMUNIQUER MES BESOINS AUX AUTRES ?
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Activités anti-rumination

LISTE DINSPIRATION

RELAX

Mots croisés, puzzles, regarder
un film, faire du vélo dans la
forét, promener le chien, faire
des exercices de relaxation,
jouer de la musique, téléphon-
er, écrire une lettre, visiter un

(© HOWSWORK

UTILE

Suivre lI'actualite, faire la vais-
selle, repasser, appeler la
société de location, faire le
meénage, organiser les
armoires, répondre aux
courriels, aller au pressing, ...

VALEUR

Apprentissage par intérét, dis-
cussion, yogaq, relaxation, exer-
cices de fitness, engagement
politique ou social, rituel du
sommeil des enfants, visite de
tante en maison de retraite, ...
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VOS TAKE-AWAYS?
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