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

FICHE 115 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Ce qui donne du sens, ce que j'ai accompli

Nourrir le sens et la fierté d'avancer

OBJECTIF
Travailler les deux derniers piliers du modéle PERMA : relier les activités a ce qui dépasse la personne

(sens) et reconnaitre les accomplissements, y compris modestes.

POUR QUI DUREE
Perte de sens, burn-out, retraite, transition, 20 min en séance ; un ajout par semaine
autocritique, sentiment de ne rien réussir.

DEROULE

1. Explorez ce qui dépasse la personne : les gens, les causes, la transmission, la foi ou la nature, selon elle.
2. Faites lister des accomplissements, passés et récents, sans les comparer a ceux des autres.

3. Reliez les accomplissements a ce qui a du sens pour elle.

4. Choisissez un petit objectif réaliste, en lien avec ce sens.
POINTS D'ATTENTION

Le sens est personnel : ne proposez pas de modéle (spirituel, professionnel, familial). 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 115 - FICHE A REMETTRE

Ce qui donne du sens, ce que j'ai accompli

Le sens, c'est le sentiment d'appartenir a quelque chose de plus grand que soi (des personnes,
une cause, une transmission). L'accomplissement, c'est la fierté d'avancer vers ses buts. Les
deux nourrissent le bien-étre, méme par petits pas.

o Ce qui me dépasse et qui compte pour moi (des personnes, une cause, transmettre, la nature, la foi...).
e Des choses que j'ai accomplies, grandes ou petites, avant et récemment.
e Ce qui relie mes accomplissements a ce qui a du sens pour moi.

o Un petit objectif réaliste pour ce mois :

Ce que j'ai accompli Quand Ce que ca dit de moi, ou le sens que ¢a a

Ce qui donne du sens a ma vie en ce moment :

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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