FEUILLES DE ROUTE PACK 8 - BIEN-ETRE ET PSYCHOLOGIE POSITIVE

FICHE 111 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Mes moments de flow

Retrouver les activités qui m'absorbent

OBJECTIF
Repérer les activités dans lesquelles la personne est pleinement absorbée (flow, engagement) et leur
redonner de la place.

POUR QUI DUREE
Ennui, perte de motivation, burn-out en 15 min en séance ; observation pendant une
récupération, retraite, expatriation. semaine

DEROULE

1. Expliquez le flow : étre tellement absorbé(e) qu'on perd la notion du temps, avec un défi a la hauteur de ses
compétences.

2. Recherchez les moments de flow passés et actuels.

3. Analysez ce qu'ils ont en commun (défi, compétence, but clair, retour immédiat).

4. Planifiez une activité de ce type dans la semaine.

POINTS D'ATTENTION

Certaines activités absorbantes peuvent devenir envahissantes (écrans, jeux) : le but est de retrouver des
activités choisies et nourrissantes. La psychologie positive compléte un accompagnement, elle ne le
remplace pas. En cas de dépression marquée, ces exercices peuvent renforcer le sentiment d'échec s'ils
sont proposés trop t6t ou comme une injonction a « aller bien » : adaptez le rythme et validez d'abord les
émotions difficiles.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 8 - BIEN-ETRE ET PSYCHOLOGIE POSITIVE

FICHE 111 - FICHE A REMETTRE

Mes moments de flow

Le « flow », c'est quand on est tellement absorbé(e) par ce qu'on fait qu'on en oublie I'heure :
cuisiner, jouer de la musique, bricoler, faire du sport, écrire... Ces moments nourrissent
I'engagement, I'un des piliers du bien-étre.

o Pense a des moments ou tu as perdu la notion du temps, avant ou maintenant.

e Ecris ce que tu faisais et ce qui rendait ce moment absorbant.

e Repeére ce qu'ils ont en commun : un défi, un savoir-faire, un but clair.

o Prévois un moment de ce type cette semaine.

Activité Quand (avant / maintenant) Ce qui la rendait absorbante Prévu le

Ce que mes moments de flow ont en commun :

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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