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DECLARATION DE LIENS D’INTERETS

o Consultant ou membre d’un conseil scientifique L} ou

o Conférencier ou auteur/rédacteur remunéré d’articles ou documents L] oul

o Prise en charge de frais de voyage, d’hébergement ou d’inscription a des [} ou 8 NON
congres ou autres manifestations

o Investigateur principal d’'une recherche ou d’une étude clinique [} o D& non

Déclaration de liens d’intérét avec les industries de sante en rapport avec le theme de la présentation (loi du 04/03/2002)

L’'orateur ne souhaite
pas répondre. D
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Qu’est-ce qui nous rend performant dans
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ESTIME / COMPETENCES \
CONFIANCE D’EQUIPE
EN SOI BULLE D’ACTION COMMUNICATION
CONSTRUITE, GESTION DE
DESENGAGEMENT L’ERREUR

EFFICACE

MOTIVATION
INTERNE /
INTERNALISEE

GESTION
EMOTIONNELLE

FOCALISATION
ATTENTIONNELLE
QUALITATIVE

ACTION

CONFORME A NOS QUALITE DES
VALEURS ET PROCESSUS
FORCES DE DECISIONNELS

CARACTERES

EVICTION DES
DISTRACTEURS
(attendus et non
attendus)

ENERGIE /
PHYSIOLOGIE




A. Driving Alone minus Driving with Listening




Cadre theorique de comprehension de la motivation et des emotions

Provoquent

Expression

Causent '_
T ‘ i Changements dans la
S . fvie

Antecedents , i Stimulant, dirigeant et | Ny
_ i g i t Resultats
- Evénements malntenant

( , { = Performance
environnementaux : _‘ i - Comportement ; ..

Statut | | |__,| - Réussite

" - Contextes sociaux .m..._._;, L. ! = Engagement . .
motivationnel | ; i - Apprentissage

Valeurs / Identité =‘ ‘ | - PsychophyS|oIogle :
e e , - Ajustement
Forces de caractere | = Activite cérébrale

- Compétence
. Personnalite t = Self-report § ¢ D ’
! Talent

- Bien-étre

Cognition | | Emotion(s) |




Diagramme de la Performance
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Cortex sensoriel

Cortex associatif Meémoire

primaire , .
declarative

Hippocampe
Voie longue / traitements Appréciation

corticaux conceptualisée
Appréciation plus fine mais

non conceptuelle

Appréciation
conceptualisée et
contextualisée

Voie courte

Thalamus sensoriel sl Amygdale

Appréciation
Grossiere / . )
4 Mémoire Cortex pré-frontal

emotionnelle

Controle émotionnel

A\

Réponse émotionnelle /

Information / Comportement automatise

Stimulus

Réponse rationalisée /
Comportement volontaire



Zone de sur-activation (Sur-stress)

Je suis trop stresse :

Je dois recréer un cadre
d’action adapte avec mes
objectifs et revoir mes niveaux

Zone d’activation Optimale (Stress adapté) de defi

Je ne suis pas assez stresse :
Je dois regonfler mes objectifs,
revoir mes valeurs et mes
raisons d’étre et recreer du sens

D E dans mes activites
Zone de sous-activation (Sous-stress)



COGNITIVE BIAS CODEX

We store memories differently based
on how they were experienced

We reduce events and lists
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We project our current mindset and
assumptions onto the past and future
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We notice things already primed in

Too Much
Information

We are drawn to details
@ that confirm our own
existing beliefs

We notice flaws in others
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notice flaws in ourselves
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other people are thinking
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' I i Cherchedes | :
frontal { Informations ! conclusion

Propose une

; ! Saute a la conclusion f Cherche des |
i =» | selon des intuitions / {=»{ informations pour |
‘ | préjugés / croyances | | appuyer la conclusion

Systeme
limbique
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CONNAISSANCE |

| ENVIRONNEMENT
! DE SOI

POSITIF

| PHYSIOLOGIE
| /BIOLOGIE |

POUVOIR
AGILITE CHANGER DE
MENTALE PERSPECTIVE

BUT/SENS |7 \

/ EFFICACITE
{ PERSONNELLE / |
. MAITRISEDE |
\ COMPETENCES /

ACCEPTER LA
PERSPECTIVE
DES AUTRES

AUTO-

| CONNEXIONS | | |
| CONTROLE |

\ / RELATIONS |




Mettent en :
| place des plans |
d’action |

Lient leurs
actions a des
. objectifs along |
\ terme / Missions /
de vie *

Identifient les |
. probléemes

TENDANCE
OPTIMISTE

Utilisent
correctement
I’lhumour

Voient les
opportunités
comme des
challenges, pas
comme des
menaces

N’h’ iten
Concentrent , esitent \

P & § : leur attention sur -'-' pas a |
\ lieu d’attendre | ff y \ d&nantlor do |
\ \ ce qu’ils peuvent | \ P aide

controler



CHILDREN AND TAVAES
EDUCANON AND ™ML ARTS
ENERGY AND ENVRONMENT
HEALTH AND HEATH CARE

INFRASTRUCTURE AND
TRANSPORTATION

INTERNATIONAL AFFARS
LAW AND BUSINESS
NATIONAL SECURITY

POPULATNION AND AGING
PUBLIC SATLETY
SCIUNCE AND TECHNOLOGY

TEARORUISM AND
HOMILAND SLOURITY

LENNIPE Center for Military Health Policy Research
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Table 2.1

Number of Documents at Each Level of Evidence for Each Factor

Evidence Rating
Factor None Weak Moderate Strong Total
Individual
Positive coping 3 20 38 2 63
Positive affect 0 13 28 8 49
Positive thinking 1 34 37 6 78
Realism 2 17 29 0 48
Behavioral control 0 9 18 0 27
Family
Emotional ties 0 5 6 0 1
Communication 0 10 9 0 19
Support 1 12 17 2 32
Closeness 0 - 3 1 8
Nurturing 0 9 10 0 19
Unit
Positive command climate 1 13 9 0 23
Teamwork 0 5 2 0 7
Reduced stigma 0 0 1 0 1
Unit cohesion 0 1 5 0 16
Role modeling 0 1 1 0 2
Community
Belongingness 0 30 32 1 63
Connectedness 1 13 7 0 21
Shared values 0 3 2 0 5
Total 9 209 254 20 492

NOTE: A single document may contribute information on more than one factor.

Figure 2.2

Aggregate Scores—Strength of Factor Evidence

[] None
[] Weak
B Moderate
M Strong

RAND MGS996-2.2

Individual

Unit Family

Community

A

4 Positive coping

Positive affect
Positive thinking
Realism
Behavioral control

>

Communication
Support
Closeness
Nurturing

.
(Pos'rtive command
climate

Teamwork

Reduced stigma

Role modeling
Belongingness
Connectedness

Shared values

Number of articles

Percentage

63
49
78
48
27
19
32
8
19
23
7
1
2
63
21
5
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REPETITION §
{ MENTALE

TEAM BUILDING
COMMUNICATION
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Entrainement Mental
Répétition Mentale
Valeurs / ldentite /

Concentration sur
I’action / Eviter le focus

sur le passé / futur Remobilisation
Motivations Ajustements

Fragmentation
Separation des émotions
(éviter contagion)

Gestion des erreurs JA A

Creation / stabilisation
des techniques mentales

LONGTEMPS AVANT JUSTE AVANT

Compétences d’équipe
Rester dans |'action

ACTION

3 —

APRES Autre Action

—— T —t—1—,

Dynamisation
Projection Mentale
Répétition Mentale

Dynamisation de groupe

Relax (LA)
Détendre les Temps
tensions Relaxation

Analyser le bon et
le perfectible

Relaxation profonde
Séparation des émotions

(éviter contagion)
Limiter le Stress Résiduel




/' CROISSANCE !
| ORIENTEE AVEC |
\ BUTPRECIS /[

CROISSANCE
ACCIDENTELLE

MISSION
OBJECTIFS
VALEURS
IDENTITE

EN PLEINE
CONSCIENCE

NON
ASSUMEES /
LAISSEES AUX
AUTRES

DECISIONS
ASSUMEES




Projection
Mentale

Coheéerence W
\ Interne / Habitudes

/' 5 minutes d’activité \
\ physique

/" Techniques de
\ respiration ’

Compréhension
émotionnelle

" Image de bien-étre /
de performance f

" Whatsapp |
famille

“Je suis en mode !
panique” '

/ Meditation active )

{ Appel 3 collegues
| quotidienne

identifiés
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Ouvertures Psicjhologiques
Psychologie
de la motivation
et des emotions

Johnmarshall Reeve

Traduction de Rob Kaelen

Révision scientifique de Frédéric Nils
Préfaces de Robert J. Vallerand et Fabien Fenouillet
2¢ édition
revue et
£ augmentée

“Nous ne faisons pas de notre
mieux lorsque nous essayons de
faire de notre mieux. Nous faisons
de notre mieux lorsque nous avons
un plan d’action spécifique pour
poursuivre un ou des objectifs
difficiles, valorisants et
concordants avec le Soi”

“Renforcer I'’estime de sol est une
strategie motivationnelle meédiocre.
Ce qui fonctionne, c’est d’exercer
un auto-controle sur les envies a
court terme afin de pouvoir

poursuivre un objectif a long
terme.”
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