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Par Thierry Nadisc, chercheur 3 [EM Lyon

SE REPROGRAMMER POSITIVEMENT

LA TECHNIQUE
Lors des deux prochaines semaines,
quand un événement défavorable vous
affectera, appliquez |a méthods ABCDE.
Facea Fadversité (4), par exemple
wilne me rappelle pas  soyez trés
attontia vos bias de croyances (8,
i peuvent tre «jo ne suis pas digne
atre aimée » ot  leurs conséquences
négatives (C), dans cartains cas e
profonde tristesse ot une dificuts
 vous concentrer.Pratiquez slors

i debat inteieur (D) par exemple
«Mais i, sis bion quily a plusiours.
ersonnes quitiennent 3 moi et i
e ou dans ma vie de belles histoires
amour. » Lsssez slors Fanergie
positve so diffuser (€) ot remarquez
votre changement d comportement.
Pour chaque événemen, décrivez par
et cos cing étapes’
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LES RESULTATS

* Meilleure humeur et émotions plus
positvs.

« Baise de a tendance 3 1a rumination,
» Comportements plus ouverts, lus
acifs et phs constructf’
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ALLER PLUS LOIN
Vous pourez voushabituer & écouter
plus souvent vore petie voix ntéricuee,
ce qui vous aidera & réévaluee un cerain
nombre de voscropances.

Achague numsro, développe:
vots spbtuds au bonheur grace.
& une techmicue veldes b

racherche en peychologie positive.
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ILS ONT TESTE

Des participants  des
programmes d formation

en peychologis positve ont
e cot sxarcice 8l maisan.
Apres plusiours expsrionces, s
ont confiéque /s forcede
méthods spparat apidemant s
stausllepermet de « dspasser
concrstament caraines

« CECILE, 35 ANS.
«Un do mes problémes sst que
Josuis souventen retard dans

o que i afar. Parce que

Jo trouve que mon travail st
Jamaissssez bon, i tandance

& ralentrat e sttenton &
chaqus datail pour miassursr un
résultatmdprochable. Lo “dabat™
consists pour o & emettre on
cause mon “bisis d croyance”
{e0 st jams sssoz bien) ot 3
trouver des prauves du contraie.
Lanergie” spperstorsque e
me rends comte que jo ma fis
unfilm et qus e maipss besoin
oo me matirs moi-méme dans
toutes ces iffcutes Apras avoir
fit Foxarice plsioursfois, st
evenu un réfiexe. Aujourdhu,
jovais directement e 53 £
3 certains points dcversits
surlscuss i eisonn st
souvent qu'is sont snregisrés
‘dans mon esprt Quand s
revisnnent jo ma rappele qus.
mes croyances sousjscantez ne
sontpss o verte.»





