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O B J E C T I F S  P É D A G O G I Q U E S

 IdenƟfier les principes fondamentaux de la psychologie posiƟve
 Comprendre les liens entre la psychologie posiƟve et la sophrologie
 MeƩre en applicaƟon la psychologie posiƟve dans l’approche sophrologique

C O N T E N U

Historique et périmètre

 Le stress : une programmaƟon par défaut
 La psychologie posiƟve : une vision
 DéfiniƟon
 Une autre concepƟon de la santé mentale
 Ce que n’est pas la psychologie posiƟve
 Les influences de la psychologie humaniste sur la psychologie posiƟve
 Les fondateurs de la psychologie posiƟve
 Le concept de Flow
 Cadre de référence

Les 3 niveaux de la psychologie posiƟve

 Personnel
 Interpersonnel
 Social et poliƟque
 L’impact des intervenƟons
 Les contre-indicaƟons

Le modèle PERMA

 Les émoƟons posiƟves
o Le raƟo de LOSADA ou la force du langage
o Le raƟo de fleurissement
o La prophéƟe autoréalisatrice ou effet Pygmalion
o L’expression physique des émoƟons : feedback corporel
o Être présent
o Repérer les freins

 L’engagement
o Le senƟment de stagnaƟon

 Les relaƟons posiƟves : culƟver sa genƟllesse
 La CNV, une approche complémentaire à la psychologie posiƟve
 Le sens de la vie
 Le senƟment d’accomplissements
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C O N T E N U

Sophrologie et Psychologie posiƟve

 Principes de sophrologie adaptés à la psychologie posiƟve
 Les proposiƟons posiƟves dans les 4 RD et autres protocoles
 Une dimension expérienƟelle et vivanƟelle
 Le biais de négaƟvité et la neuroplasƟcité
 L’appréciaƟve inquiry

o L’approche narraƟve
o IdenƟfiez et appréciez le meilleur « de ce qui est »
o Imaginez votre avenir : « Ce qui pourrait être »
o Concevez et décidez de « ce qui devrait être »
o Projeter « Ce qui sera »

 Les biais de percepƟon
 Aller plus loin : L’opƟréalisme

A C C O M P A G N E M E N T  S O P H R O L O G I Q U E

 Mise en situaƟon d’anamnèses spécifiques
 ApplicaƟon praƟque avec la Sophrologie
 CréaƟon de techniques 

M O Y E N S  E T  O U T I L S  P É D A G O G I Q U E S

CeƩe formaƟon alterne apports théoriques et praƟques, exercices praƟques individuels et en peƟts groupes,
exposés de cas.


