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{ efflcocel

{ L) Récupération

'[ B Mémorisation

l. 2] Compréhension

[ B} Intention / Attention / Concentration

https://www.youtube.com/watch?time continue=25428&v=YkwQJYHrP-Q



https://www.youtube.com/watch?time_continue=2542&v=YkwQJYHrP-Q

L EJ Mémorisation > 6. Mémorisation a long terme J

7+"2 informations : = 1 jour
! = 3 jours

Mémoire u Mémoire @ ™ 1 semaine
. de travail & moyen terme = 1 mois
- =) 3 mois

-._.-.-._._‘

répétitions =) 6 mois
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'_l'_;_.._';;ources d'influe
une COﬂCentrauo L'environnement

Autres personnes

La motivation initiale

Les sources
d'influence

La capacite a soutenir la motivation

La motivation supplémentaire
i La capacite a résister aux tentations
Interieures g& = .
La prédisposition a se faire influencer

La perception d'une situation donnée
Les mécanismes psychologiques




MIND-MAP

Le sujet commande le verbe : le verbe s’ accorde en genre et en nombre
avec son sujet.

Ex : Un chien rentre dans le jardin. Des chiens renirent dans le jardin.

Pour trouver le sujet d’une phrase :

On posela question qui est-ce qui ? ou qu’est-ce qui ? avant le verbe.
(Qui est-ce qui rentrent ? Les chiens)

2

Generalemm{ le sujét atyi)'lac.é'avarnt le verbe mais il peut se sifuer

avant ou apres le verbe (sujet inversé).
Le cs, sur la rive du grand lac, per

Sur le bureau, se frouve ma irousse.

o Le sujet peut-étre trés court ou trés long.

Ex : Le cheval sort de son boxe. Le beau cheval blanc avec des tdches
noires sort de son boxe.

Le léopard, la panthére ou le chat sont des félins.

*  Te sujet peut-Streun pronom ou un verbe a 1'infinitif.
Ex. : Tu arrives en marchant. As-tu faim ? Ecrire n’est pas simple.

®  Un sujet peut commander plusieurs verbes

Ex. : Sylvia déjeuna puis parti pour l’école.

LES IMAGES SONT SOUVENT PLUS
PARLANTES QUE DES MOTS | ‘

Y Yy %

w PEUT COMMANDER SUIET COMMAN]

Squi €T- €€ qui?” AANT 9

PRONOM
FORMULES Y
== ¥5T-CE QUi 2 AVANT
A UINFINITIF

https://framindmap.org



Les 7 profils d'apprentissage

Profil d’identité

=%

-

L'intellectuel

Le dynamique

L'aimable

Le perfectionniste

LUntefectuel sime
apprendre. Généradement
| affectonne 2

sobtude. Introverti 4

peut paraitre distant
visd-vis des autres

i est souvenit bon

éleve

Le dynamique aime
agir. Il a don de réussir
dans ce oJ'll a déadé
dentregrenare.

Cala n'en fat pas
automatiquement un
bon diéve. Il compte
beaucoup sur son sens
de b débroullerdae

L'armable travaillery
plus pour fare plase
a 585 parents, 3 ses
professeurs. Sociable
et gentil c'est un
Hévet trés agréable

Cependant il a besoin

dattertion pour
poxvoir L épano L

Profil de motivation

L& perfecuonniste &
horreur de fare mal

Il 2 une faculté 2 voir
ce qu pouTat dler de
travers. Souceux et
nquiet, il prend e
Lo do fure ey
thoses corectement

Quelle utilivé 7

La motvaton dépend
du depré d'utilitd pargue
de l'ersegnement. Ces
personnes amment
davantage le concrot

Vais-je apprendre ?

&8l une motivatan
pour apprendre. (es
PEAONNES arment savorr
Pour savoe et sont
cuneuses despnt

Profil de compréhension

-

L'émotionnel

L érmotsomwd st en
o hion e e
ermolions dihcde et

Cortroiées of peut

reage do Ligon
theitrale 1l poséde
10 st tres crdaril
et anre ue AT encier

e wey camaades

Avec qui !

La malivaton est centree

2 s personnes | quel

profeseur vies g avon |

A quels camarades
vansge fare des trvaux

praticpe

Auditif

Visuel

La compréhension

La comprefienson

veffoctue prmopalement
par Fécoute.

s'offectue principalerment
Par o Ui e v

Tableau des profils

Kinesthésique

Apprendre par |'activité

L*assthoos

Le rebelle

L'enthousaste a une
forte jom de vivre. H 2
ure grancie {aculté 3
percevor e odtd
positf des chases,
Cependant ['ordem

ot la disoplne om
tendance A le frustrer

O ¢a uAutu-—'* ol

>

Besom de stuer les
chaoses, dans un plan

dans une vison globale.

dans un law Ces

persannes sont sensibles

A Nesvronnement

La compréhension 3'effectue

procpalement par

e gl est regsent)

Clent apprendre en fasant.

d’apprentissage

De peur d'étre bisssé,
le rebelle éate de
montrer tout sgne de
faiblesse. N n'hesae
alors pas A rentrer en
confrontation méide 3
des accds de olére

I pewt donc devernir
un éléve dificle.



LES INTELLIGENCES MU' TI"LES

d'aprés la théorie de Howard Gardner

lmlllgencc verbo-linguistique

. Capacité 3 penser, saisir et exprimer

des idées.

Fxvmpley  dorivaing, podtes, Iraductos, nierpettes,
Joumalines, avocats, .

Intelligence logico-mathématique

résoudre des problémes,
Exemples - womntifigoes, mgéneun, savants,
mathématcens, comptables

Capacité 3 raisonner, calculer, compter,

Intclllgencc visuelle / spatiale
Capacité 3 percevoir et se représenter

{1+ lemonde.
. Exemples - pantres, photographes, architectes, plotes,
duormises,

LS IMAGES

lm:clllgcncc corporelle-kinesthésique

Capacité a utiliser son corps,

a s'exprimer physiquement.
Exemples  danveursy, athbtes, artinans, Chanusgen,
pompiens

Intelligence musico-rythmique

Capacité  reconnaitre, interpréter,

et créer des musbques, rythm
!-mpln e

Aoy "
[ -

Intelligence interpersonnelle
Capacité a agir et réagir avec les autres,
M alder, collaborer, partager.

Exemples - commergams. politiciend, eoneigrams,
£, S
ki '.¥ T g

managen, chel déquipe,
Intelligence intrapersonnelle
Capacité a se connaitre, a s'introspecter,

3 étre intuitif.
Exomples : chertheun, sntrepreneurs, comancien

Intelligence naturaliste-écologiste

Capacité a observer, reconnaitre,

et classifier la nature.

Fremglen  explocateuns, botanistes, archéclogues, 200k
gines, fermiery,

LA NATURE

Suotrations  Célme Ciddre / www powpenser fr




Le cerveau ne peut emmaganiser gu’entre 5 a 7 nouvelles informations a la fois.
Les astuces mnemotechniques permettent de combiner plusieurs informations en une seule.

Exemples en francais :

« Mais ou est donc Or ni car » — les conjonctions de coordination ! (mots entiers)

« Adam part pour Anvers avec cent sous, entre derriére chez Decontre » (a, dans, par, pour, en, Vers, avec, sans, sous, entre,
derricre, chez, de, contre) — les principales prépositions (mots entiers)

« Abaco soutra vanviem » (ail, bail, corail, soupirail, travail, vantail, vitrail, €mail) — mots en ail dont le pluriel est en aux
(premiére syllabe de chagque mot)

« Viens mon chou, mon bijou, mon joujou, sur mes genoux, et jette des cailloux a ce hibou plein de poux » — mots en "ou"
ayant un pluriel en "oux" (mots entiers)

Exemples en culture générale :

« Mon vieux tu me jettes sur une nouvelle planete » — ordre des planétes du systéme solaire : Mercure, \Vénus, Terre, Mars,
Jupiter, Saturne, Uranus, Neptune et Pluton (on garde la premiére lettre des mots).

« Les grands esprits obligent certainement a penser » — les sept péchés capitaux : luxure, gourmandise, envie, orgueil,
colere, avarice, paresse (on garde la premiére lettre des mots).




Exemple en trigonométrie

« « Cosinus = cbté Adjacent sur I'Hypoténuse »
« « Sinus = coté Opposé sur I'Hypoténuse »
. « Tangente = c6té Opposé sur coté Adjacent »

Une "phrase™ permet de se rappeler ces trois définitions a la fois :

CAH SOH TOA pour « casse-toi » (le principe est de ne retenir que la premiére lettre):
Cosinus = Adjacent sur Hypoténuse ;

Sinus = Opposé sur Hypoténuse ;

Tangente = Opposé sur Adjacent.




Technique pour apprendre dates et nombres: associer un nombre et une forme

ombre | 24T | Yorme | Nombre | STPe | VO
1 l 6 %
3 % 8 Z
. | b o | @
5 '” 10 ‘G




Exemple :

Chien
Chaussette
Chameau
Bananier

Pour mémoriser cette liste vous allez realiser des mini-scenes dans
votre téte et pour améliorer la mémorisation vous pouvez les
dessiner par de simples représentations schématiques.

1. Pour le chien, vous pouvez imaginer un chien aux poils rouges
accoudeé au lavabo en train de se brosser les crocs avec un pinceau
de peinture verte.

2. Ensuite, imaginez un cygne courant dans votre lieu de travail en
portant des chaussettes de couleurs différentes.

3. Sur la route du retour a votre domicile, vous croisez un chameau
en train de mettre les menottes a votre patron ivre au volant.

4. Dans une vitrine d’'un grand magasin, le décor tres réaliste
dépeint une plage de sable sur laquelle un voilier zigzague entre
les touristes avec la particularité d’avoir un bananier en guise de
voile.




¥
SV

Organes sensoriels
* perception

Mémoire sensorielle

(msec. - 1 sec.)

* attention
‘[\ Mémoire a court terme N

répétition Mémoire de travail ——— Oubli
(<1 min.) P
encodage
consolidation
récupeération Mémoire a long terme

b (jours, mois, années)



Types de mémoires :

(

sensorielle

o i) =

/

)

[ Déaclarative (explicite) ]

[ Mon-déclarative (implicite) ]

Apprentissages
non-associatifs

I
[ ] Habiletés et
Semantique ._ Episodique ,. [ habitudes ] [
[ ] Conditionnements
Concepts k Evénements J [nlaﬁslquassimﬂes

=




Courbe d’Hebbinghaus :

Courbe normale

de loubli

e

I jowr

Pourcentage

de rétention

20%

6 mois

I moifs

1 sermaine

10 min



Pyramide de I’apprentissage d’Edgar Dale :

Aprés deux semaines, nous avons
tendance a retenir...

10 % de ce que nous lisons
20 % de ce que nous entendons
30 % de ce que nous voyons

50 % de ce que nous
voyons et entendons <

70 % de ce
que nous disons

20 % de ce que
ous disons et faisons

—/

MmMTwLwrTo

M= 0>



Taxonomie de Bloom revisitée par Lorin Anderson:

Habileté a porter un jugement basé sur des critéres
et des standards

Habilité a intégrer plusieurs idées dans une explication
ou une solution

Habileté a diviser une situation en ses différentes parties
afin d’en identifier la structure

Habileté a appliquer des faits et concepts
a une nouvelle situation

Habileté a comprendre, a interpréter

Habileté de savoir ou de retenir certains faits



Concevoir une méthode, une idée, un produit original

Estimer en apliquant des critéres

Identifier les composantes d'un tout

Mobiliser des connaissances et des statégies
dans une situation familiere

Traiter I'information

Récupérer linformation



Taxonomie de Bloom et numérique :




Registre

émotionnel
agréable
A T e miome e et e 4 R e L '
i Evaluation |  Evaluation
:uniquementi sommative
formative | possible
Rencontre (pas |
avec un d’évaluation|
probléme a | Sommative |
résoudre possible)

Je sais ei je sais
gue je sais

Temps

Je ne sais pas . Je sais et je ne sais plus
etje ne sais ! que je sais (sauf quand
pas que jene | je rencontre a nouveau le

saispas . méme type de probléme)

Je nle sais pas et je sais

que je ne sais pas Apprendre *une
déstabilisation cognitive et
affective

v

Registre
émotionnel
désagréable



Courbe du stress de Yerkes-Dodson

STRESS OPTIMAL

BON STRESS MAUVAIS STRESS

(Stimulartion) (Perturbation emotionnelle)

N

DE
E"

ABSENCE
DE STRESS

Courbe d’utilite de la réaction au Stress d’apres Yerkes-Dodson (1906)




La Pyramide Moyens / exigences (Fradin)

VvV VY Y
STRESS

wa

Une base étroite de moyens

Représentation de la Pyramide Moyens/Exigences

<]

Une large base de moyens

: ’/_,.-"\\‘
//
.""/
—

| § L

-




Zones de confort, zones de développement:

LONE DE PANIDUE
LONE DE CHALLENGE




Technique du petit pas :

.. ﬁy(}aﬁﬁ ('ai fait !
7S fe vacs le faire

fepeade faire

‘i‘t Je vais essayer de le faire
8 M| Comment vais-je /e faire 7
] e veue le {mre

he peuc pag le faire




MOGINEER

Objectif a lon

terme : déclenche bition

Objectif

terme : dé che |la motivation

urt terme : déclenche
a concentration

Objectif

es court terme : déclenche

'action é@@ﬁ]@ﬂ@

Objectif




Matrice d’Eisenhower :
——
IMPORTANT

URGENT




Positif
(pour atteindre I'objectif)

Forces

o |

(ajjouuonesiueblo)
o9uialul mc_m_..O




Déterminez votre IKIGAI




Exercice de la cible

) Mes actions sont loin
Mes actions vant d’aller dans la direction
exactement dans la que je voudrais

direction gue je veux

Valeurn®4:

Valeurn®1:

/
=

Valeurn®3:

Valeurn®2:



Environnement

loisirs

Carriére

Développemen
personnel

5
3
2 Finances
1
[
| [
Santé
Vitalité

Conjoint
Couple

Amis
Famille



Stades de I'autonomie (Vincent Lenhardt):

Dépendance :

Symbiose, soumission,
obéissance

Besoin de I'autre pour agr,
faire, penser, besoin de sacurité
Position de vie - +

Béni oui-oui

Management : directif

Contre-dependance :
Ambivalence, rébellion,
s'affronter pour exister
Besoin de se construire
dans l'opposition
Position de vie . - -

Non

Management - informalif ou persuasif

Interdépendance :
Autonome et responsable,
conscient de I'mportance
du groupe

Intelligence relationnelle et
situationnelle

Position de vie - + +
Oul._st, non.. parce que
Management . délégatif

Independance :

Electron libre, individualiste,
autonomie développse
Position de vie ; +.-

Moi tout seul

Management : participatif



Espace de travail neuronal conscient sous effort (Changeux, Dehaene et Kerszberg) :

Donner de la

valeur

Se souvenir Etre attentif
Passé Espace se focaliser

de Travail
Global

Percevoir Agir

Present Avoir un but



Les 3 cerveaux (Mc Lean, Laborit)




Les 3 cerveaux (Jacques Fradin)

NEOCORTEX
PREFRONTAL

= intelligence (droite et gauche)
+

instinct de découverte

«@ M—o] »

LIMBIQUE REPTILIEN
OU MEMOIRE OU HYPOTHALAMUS

PROGRAMMANTE | = fonctionnement

= automatismes physique et physiologique

= dressage + instincts alimentaire

+ apprentissage etsexuel

\ '+ instinct grégaire + émotions (états
= d'urgence de

« Surmoi »




Les trois systéemes cognitifs d’Olivier Houdé :

e e e R e e e e e s, e —————————————




Fréquences des ondes cérébrales :

| 7 ~ Etat normal d'éveil, cognition, analyse
BETA mentale,

Relaxation, calme, transe légére,
ALPHA "ANVV\N\AANW imagerie mentale, visualisation

P wuiry. I Méditation profonde, messages
THETA VY V\ SV T YT du subconscient, créativité,
capacites de mémoire accrues
DELTA
Sommeil profond, inconscience,
fonctions immunitaires accrues

AINWAVES




Verre a moitié plein, a moitié vide :







Le vase de Ruben :







Courbe de I'’émotion (source : IFMAN)

Zone de perte de contrdle de la raison
(fonctionnement réflexe)

%% 21

Décharge

Charge
d'énergie

La dynamique naturelle d'une émotion L'accumulation de 1'énergie émotionnelle non exprimée

je prends conscience de mon émotion

A

.. j'exprime mon émotion
\‘rnon émotion est entendue
\ je repére le besoin correspondant

\j'agis pour satisfaire le besoin

Ce qui permet la décharge émotionnelle



Les principales emotions

_banger —  Perte

Peur Tristesse

Etre rassuré Reéconfort

Injustice Succes

Colere Joie

Sans oublier le désir



Stimulus : danger / inconnu Stimulus : Perte / manque

Emotion : PEUR Emotion : TRISTESSE

Besoin : étre rassuré Besoin : étre consolé

Stimulus : injustice / frustration Stimulus : réussite / reconnaissance
Emotion : (COLERE Emotion : JOIE

Besoin : étre entendu Besoin : partager




Emotion

Intensité Paur Colére Tristesse
Content Préoccupé Agacé Décu
Faible Satisfait Soucieux Contrarié Affecté/
Réjoui Méfiant Impatient embarassé
Désolé
Heureux Anxieux Mécontent Peiné
Moyenne Optimiste Inquiet Irrité Blassd
Enchanté Tourmenté Frustré Navré
Enthousiaste Angoissé Exaspéreé Désespéré
Forte Excité Effrayé Furieux Anéanti
Euphorique Paniqué Enrage Déprimé




La Roue des émotions de Robert Plutchik




La Roue des émotions de Robert Plutchik

Dyades primaires Résultats Dyades secondaires Resultats  Dyades tertiaires Résultats

Joie et confiance | Amour Joie et peur Culpabilité - Joie et surprise Ravissement4

Confiance et peur ' Soumission Confiance et surprise  Curiosité  Confiance et tristesse  Fadeur

Peur et surprise Crainte Peur et fristesse Désespoir  Peur et dégoit Honte

Surprise el tristesse | Désappointement ' Surprise et dégolt Horreur  Surprise et colére Indignallon4

Tristesse et dégo(it = Remords Tristesse et colére Envie Tristesse et anticipation Pessimisme
Dégolt et colére Mépris Dégolt et anticipation ~ Cynisme  Dégolt et joie Morbidité
Colere et anticipation | Agressivité Colére et joie Fierté Colere et confiance Domination

Anticipation et joie | Oplimisme Anticipation et confiance Fatalisme Anticipation et peur Anxiété




- Défendre son territoire
- Défendre ses valetirs
- Défendre son intégrits
- Btre reconnu
- Btre validé dans ce sentiment;

Figé, Retrait, Fuite,
. Inhibition, combat

- Btre protégé
- 8e sentir en sécurité
5 - Anticiper
Protéger - Se préparer
- Oser explorer

- Danger
- Inconnu

% R g g g cssosone.

- Etre entendu
- Injustice _ Obtenir un changement
% - Défendre son Intégrité
- S'affirmer

g

mgm

]

*
%

7

. - Réalisation

de soi
- Réussite

-

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000040.

- Perte

% Sépmon - Panager avec dautres
- Etre réconforté - Se ressourcer
- Faire le deuil - Se sentir appartenir & un
groupe

Exprimer sa douleur Extérioriser
Evacuer le stress

Pleurs, sanglots

Mement au niveau du visage




> Crier, respirer, parler, courir, écrire une letire,
malaxer, faire une pause

Cause : frustration,
injustice, impuissance,
irespect pour l'intégrité réparer,
solliciter
des excuses,

> Célin,
' trouver une

massage, Tristesse Honte disp écoute
parler, . Cause : non bienveillante
trouver des perte, — e N ':lalllg;gecgje:lfrzv ee

Sl e Lo ~“moquerie, jugemen

pleurer, Cause :

de succés
EMOTIONS

Cause :
émerveillement,
réussite,
rencontre,
gratitude
> Parler, demander le ﬁ:nugs:r- > Danser, rire,
re_*specr pour les T oonnul chanter,
signaux du corps insécurité embrasser,
(laisser la nourriture, téléphoner,
éloigner les odeurs....), pleine conscience
aide thérapeutique pour maintenir
i nécessaire les sensations

> Célin, parler, ronde d’EFT, dessiner, jouer &
affronter la peur, exercices de confiance en soi




Pyramide des besoins de Maslow

Estime (confiance,
respect des autres,
estime personnelle) -




Pyramide des besoins de Maslow :

5~
Besoin de
s’accomplir
Développer ses
connaissances, ses valeurs

4 - Besoin d’estime
Sentiment d'étre utile et d'avoir de la
valeur, conserver son identité.

3 - Besoin d’appartenance
Etre aime, écouté, compris, estime des autres, faire
partie d'un groupe, avoir un statut

2 - Besoin de sécurité
Se sentir en sécurité, faire confiance

1 - Besoin physiologique
Faim, soif, survie, sexualité, repos, habitat




Fenétre de Johari :

zone publigque Zone aveugle
connu de moi et des autres connu seulement des autres

zone cachée Zone inconnue

connu seulement de moi inconnu de moi et des autres




Niveaux logiques de Dilts :

Spiritualité
(Eut, objet)

Qui ? Quoi d'autre Comment j& me connects

avec, .. jecontribue 3 de phs
arands SystEmes, ., aux
autres ?

i? Identité }
Qi 2 o — Quel est mon sens de mai,
(Sens de soi)

mees robes dans la vie T

. Croyances et valeurs
Qu'est-ce-qui est ¥

e e e e vral e Cu'est-ce-qui est important

important ? ro :!..:uru_n:., |:.|r.._|11:|r| ljl:.;r. .l::||l:1J.IF..1 nour mai?
presuppositions et criteres)

. Capacités Comment je fais ¢a ?

Comment ? (Com pétences, apfitudes, qualités) Quelles sont

MEs nessounoes #

) Comportement Cu'est-ce-gue je
-’ - -
Quoi: (Verbal et Mon-verbal) fais ?

Environnement
(Ce qui est & ['extérieur, le contexte)



Niveaux logigues de Dilts :

Dans quel but ? Le pour quoi 7 A quoi je
contribue dans ce monde ?

Qui suis-je ?

Qu'est-ce qui est important pour moi ?

Quelles sont mes compétences, mes savoirs et
mes stratégies ? Comment je communique ?

Qu'est-ce que je fais concrétement,
qu'est-ce que je communique ?

0 ? Quand ? Avec qui (partenaires) 7



Le modéle des identités de Carlo Moiso

Le schéma d'identité - Carlo Moiso —

Masque

Identité adaptative
Héros sociale
Identité révée
Soi idéal
Vrai soi
Autonomie
A
Crapaud
Identité profonde
adaptative
\’ Prince blessé
e
Prince I

Enfant Naturel



Les Etats du Moi en analyse transactionnelle (Berne):




PARENT CRITIQUE

Juge — Impose Conseille
Sanctionne _Em:uurage
Généralise Aide - Protege

ADULTE ADULTE

Compare

Ecoute Réfléchn
Cherche 4 comprendre Vérifie

Constate

ENFANT S0OUMIS

PARENT PROTECTEUR

ENFANT REBELLE

Obéit Provoque
Se conforme aux Désobéit

regles Conteste
Cherche a plaire

ENFANT /\ SPONTANE ENFANT /\ CREATEUR

Exprime ses émotions
Fait des gestes
expressifs

[nnove, crée
Met en place des jeux

« LE PARENT : Domaine de |"appris
« L'ADULTE : Domaine du pensé
« L'ENFANT : Domaine du senti




Etat de symbiose :




$8

Transactions paralleles et croisees




Les 4 Relations Positives :

Parent Normatif - Adulte Adulte - Adulte Enfant Libre - Enfant Libre Parent Bienveillant - Enfant

Les 3 relations Négatives :

Parent Normatif - Enfant Adapté  Parent Bienveillant - Enfant Adapté Enfant Adapté - Enfant Adapté
Enfant Adapté - Parent Bienveillant

B0, G0 b
OO OO &

Réle de Persécuteur Role de Sauveur Roéle de Victime




Maniéres de communiquer :

Dissimulation

Ouverture

Manipulation

Ruse

+/-

Assertivité

Attitude constructive

++

-/+

Fuite

Résistance passive

+/-

Attaque

Agressivité

Repli sur soi

OSIYOUR.L



Positions de vie (Franck Ernst):

Vous+ <

v
Moi-

LES 4 POSITIONS DE VIE ( E. Berne)



COMMUNICATION ET MODE RELATIONNEL

MOI

Ce que je veux est plus important
que notre relation.

Ma solution

Yimpose ce que je veux.
(domination, agressivité)

Motre relation est aussiimportante que
Ce que jeveux.

Notre solution

Nous faisons ensemble,
nous décidons ensemble,

nous partageons.
(assertivité)

, NOTRE

Notre relation et ce que je veux,
rien n'estimportant.

“Pas de solution

le ne fais rien, je pars.
(évitement, fuite)

Motre relation est plus importante
guece gue je veux.

Ta solution

Je fais ce que I'autre décide.
(soumission, masque, manipulation)

RELATION



Triangle de Karpman :

VICTIME

J& suis irégprochable

TRIANGLE
DRAMATIQUE

-
SAUVEUR PERSECUTEUR

J& suis bon J& suis droit



Triangle de Karpman :

PERSECUTEUR SAUVEUR

e Libére ses pulsions * Joue un rble narcissiquement
agressives, gratifiant,

i b o TRIANGLE gy

* Persécute ou justifie DE e Infantilise et place la Victime
ses violences par un ancien en incapacité,
vécu de Victime. KARPMAN o Peut devenir Persécuteur ou

Victime s'il est décu par une
absence de reconnaissance.

VICTIME

o Attire le Sauveur qui veut la sauver,
e Attire le Persécuteur censé la persécuter,
o Attire I"attention sur soi si le rble est bien joué.



* Le triangle de Karpman et les états du moi

PERSECUTEUR SAUVEUR

Etats du Moi

Paent  Porerd
NOrmoit  NOumc i




SERFORMANCE

Intelligence

émotionnelle

JONYWYO4u3ad



Courbe du de

uil (Elisabeth Kiibler Ross) :

Coleére

dépression

Choc et Séremte
sidération et paix retrouvée

Ouéte du
sens et du
TenOuvean

Pardon

Peur, .
o Acceptation

Tnstesse




Le changement :

je le fais systématiguement

T f"\-"/[--' =
g_kl Chisic /? | 8- Intégration ]
oy A je I'ai fait
[ 2 - Déni J Jje vais le faire
ce n’est pas possible ! [ 7 - Décision ]
je peux le faire
| 3-Colere |
je ne veux pas ! X / Jevais essayer
6 - Expérimentation ]

[ 4 - Négociation | mais comment le faire ?

et si on faisait autrement ? o . "
jaimerais le faire

5 - Tristesse

Jje ne peux pas le faire



Accompagner le changement :

Extérieur
Annonce du projet :
gestion des lits :
Déni INFORMER ° RECONNAITRE Action
Colere
Intégration
Peur :
- DCIQ..CI.I.IIO?II'I.IIOIDCIQIDIIOIDII.IICI DII.I.IIOIIII'IDCIOIICIQI’
: Temps
Marchandage i Découverte
: du sens
GUIDER : ENCOURAGER
Dépression : Acceptation
Intérieur La remobilisation



Le Saut de Tarzan :

Danger! A proscrire impérativement

7

Collectif

Annonce du 4 - ACTION
changement

1- DOUTE

Cou rbe du
changement Individu



Les 8 zones d’intervention du coach (Vincent Lenhardt):

Zone 1
Le coachetses

d’identité

v

La relation du champion

La relation du
coachau

champion

Zone3

Les

d’identite

Zone 4

La relation du

champion avec
ses interlocuteurs

!

!

Zone 8

avec le probléeme

technique

/ Zone 5
La réalité de
Vautre dans la

relation au

champion

institution)

Zone7
44— Larelation
qu'ont les
autres avec le

* | Zones |
(B




Modéle de l'intelligence émotionnelle de Daniel Goleman

Conscience Maitrise de
de soi SOi

Gestion
des
relations

Conscience
sociale




L’élément humain, de Will Schutz

ICO : un outil simple et efficace pour creer du
lien et geérer les conflits

Proche / Loin
Digne d'étre aimé

‘ Rejeté
Ouverture

Dedans / Deho

Important
ignoré

Dessus / Dessc

Compétent
Humilié



MOI

Ce que je veux est plusimportant
que notre relation,

Ma solution

Yimpose ce que je veux.
(domination, agressivité)

Notre relation est aussi importante que
Ce que je veux.

Notre solution

Nous faisons ensemble,
nous décidons ensemble,

nous partageons.
(assertivité)

, NOTRE

Notre relation et ce que je veux,
rienn’estimportant.

‘Pas de solution

Je ne fais rien, je pars.
(évitement, fuite)

Notre relation est plus importante
que ce que je veux.

Ta solution

Je fais ce que l'autre décide.
(soumission, masque, manipulation)

" RELATION



la logique circulaire de la communication

Martin a dit 2 Durand que Dupant &tait sournois

Construction Durand sélectionne tout ce guile
de laréalité conforte dans I'idée que Dupont st

dumonds urngis

Durand dita Lefévre, Dupont est sournois Enssignement
Conclusion

&

Durand pense gue Dupont
Durand conclut : impossible &'awvoir une discussion estwraiment sournsis
vraie avec Dupont. Inter prétation

Dupont commence a se mefier de Durand

Interprétation

Durand se dit - on a bien fait de me dire de me Expérience
meéfier de Dupont e

Durand se méfie de Dupont

. Durand manifeste
Micro et

. Langage verkal Maoro inconsciemment un malaise
Durand bafouille devant Dupont compor tement en présence de Dupont




Positions perceptuelles en PNL :

Posilion associdée: Je
Deans la peau de Mautre: Je

v

Pasition dissociés: lls, ces deux-1a...



CERCLE D'AUTORENFORCEMENT POSITIF DE L'ACTION

Avec soi

Acfion positive Safisfaction Relation heureuse

Avec les aufres

Sentiment de réussite

Réaction posilive de
I'environhement




La méthode des cercles vicieux de « CUNGI »

Pensees sutomatiques
Jen mras e bol
5 ne Comprennent nen,

Pourguos tart o effort
\ : : fralement 1Y
Conséquences
Lecbonltrm
Locm n'est pas
salistiut vaire encore uqupm
phss dogu !

Ce que je fais ou & tendance & faire .
Jo me force 2 &% amable pus B me s, pus @ fies une reflewon
désagréabie au dient. mon lon desert cassant



* Cercles vicieux de CUNGI

e
relationnelles

Comportement Emotions




Hexagramme (ACT) :

Contact avec l'instant présent

Acceptation Valeurs

Flexibilité

psychologique

Défusion Action

Soi comme contexte



OSER TRAVERSER SA PEUR

Connu

Maitrisé Inconnu
Habitudes Nouvguu
Automatismes Irzuceriliude
Confort Risques

Secuvrite

Curiosité
Défi
Progression
Changement
Deésir
Réve

Plan B = Sécurité




MARQUEURS DE LEGITIMITE

Statut

Savoir éire Savoir faire






SIANVYIN3A

SNIOS39g

SITIFHOJHOD | SLNIW3ONF |

. SNOILVSN3S | SNOLLOWNI | S33ISN3d |

NOILVYAY3SEO



FEUILLES et FRUITS M’u’/ 6&/ Vw

personnes importantes
résultats et évenements clefs

4
PETITES BRANCHES g Resultats
vos petits objectifs et : o

<) W 3 . .. ‘
défis quotidien vy N b <) xR\
- PS( buire un livr 7
:ﬂ‘t ' ay ﬂ YO K
GROSSES BRANCHES Q¥ J Ax Wi
4 -.—.3_‘)
Y

vos objectifs et projets é(llal maison |
a long terme

‘\bumouv

TRONC
VOs compétences
les acquis obtenus
dans votra vie

Actions

RACINES

vos qualités, vos valeurs
et ressources

Emotions
Pensees




Entre ce que je pense |,
Ce que je veux dire,
Ce que je crois dire,
Ce que je dis reellement,
Ce que tu veux entendre,

ol | :
Ce que tu entends, (A UASso- ) L ASSAVTE, |
Ce que tu crois comprendre, 7\ ",}é
Ce que tu veux comprendre, oo #6Y)
, N
Et ce que tu comprends réellement | &2 &7

Il y a neuf possibilités de ne pas s'entendre !



Les domaines de vie (Hévin et Turner)

Social

Personnel Familial

A

Professionnel




Conjeint Couple

Carrigre
Evaluez vous sur une échelle de 1 2 10 dans chacun de
vos domaines de vie.






