
DESSTYLES DIFFÉRENTS
Analytique:bosseurpragmatique,
c’estla reineou leroidelato-do
list,efficaceetrationnelaupoint
parfoisd’en faire trop.L’analytique
a besoinquesontravailetsa
productivitésoientreconnus.
Persévérant: engagé,observateur
consciencieux,il écoute,impose
parfoissesopinions,eststressé
etnevoitquelespointsnégatifs
II abesoind'unereconnaissance
desondévouement.
Empathique: leressentietles

émotionssontuncarburant
etpeuventleconduireà nepas
savoirdirenonetculpabiliser
denepasfaireplus(alorsqu’il
enfait déjàtrop).II a besoinque
sapersonnesoitreconnue
Imagineur(autrefoisnommé
rêveur):calme,silencieux,
la solitudelui estnécessaire
et nourricièreIl doitvisualiser
leschosesavantd’agir.Lui fixer
desdeadlinesl’aidesinonil peut
nejamaisterminersesprojets.

energiseur: spontané,créatif,
ludique,émotif,il metde la vie
etdu riredanslesprojets
maiseststressé.II devient
un râleurimpénitentetblâme
autruicarcen’estjamaisde
safaute
Promoteur:dansl’action
immédiate,c’estunvrai caméléon,
s’adaptantpouragir etavancer.
Il charme,persuadeetpeutêtre
directifvoiremanipulateur
et semerla zizanie.

SANTÉMENTALE

MIEUX VIVRE SON
QUOTIDIENPROFESSIONNEL
ET PERSONNEL

Seconnaîtrepourbiensavoircommuniquer
ou encoreadopterdestechniques
d'optimisationdu potentielfont partie
descléspouraméliorersonbien-être.
Tourd’horizondecesoutils.
PARANNE-CLAIREGAGNON

3
ien-êtrerelationnel,gestiondesémotions,autocompassion
ou encorealimentationdite«bien-être»sonttoutautantde
thématiquessur lesquellesuntravailpersonnelestdemise

poursonbien-être.Le 4 mars,la sectionBretagnede l’asso-
ciation Soinsauxprofessionnelsdela santé(SPS)proposaitun webi-

naire surla thématiqueUneseulesantépourlessoignantsdansl’optique
demieuxvivresonquotidienprofessionneletpersonnel.Le programme
proposécomprenait,entreautres,l'importancede la communication
ouencorelestechniquesd’optimisationdupotentiel(TOP),notamment
utiliséesdurantla pandémiede Covid-19parcertainsmédecinsurgen-
tistes.

L’artdecomprendreetd’êtrecompris
MaudNivet a démarrésacarrièrecommeinfirmière,

puisa travaillé encrècheoù ellea fait dela formation.
Désormaiscoachen gestiondeconflitsetdestress
deséquipesdeshôpitaux,la conférencièreaffirme

quela communicationestunsoin:«Ditesseulement
uneparoleetje seraiguéri.»Pourbiencommuniquer,
il estprimordialdesavoircommentchacunfonctionne
soi-même,apprendreà segérer,puis comprendreles

autreset,enfin,apprendreàdévelopperdesrelations
justesaveceux.
MaudNivet a égalementprésentéle process
communicationmodel(PCM),auquelelleaétéformée.

Ceconcepta étédéveloppéparTaibiKahler?,psycho-

logue clinicien que la NASAavaitembauchépour
s’assurerquesesspationautesnefassentpasexplo-

ser les fuséeslorsd'unconflit. Cederniera identifié
six modèlesde fonctionnement(voir encadré)qui
s’épanouissentenplusoumoinsgrandesproportions
chezchacun.En fonctiondesévènementset des
interlocuteurs,undesmodèless’active.Chacuna sa
façondefonctionner,de parleret d'agir,avecdes
dysfonctionnementsenprésencedestress.Il existe

All rights reserved

COUNTRY: France 

PAGE(S) : 38-39

SURFACE : 184 %

FREQUENCY : Weekly

CIRCULATION : 3705

AVE : 7,18 K€
AUTHOR : Anne-Claire Gagnon

18 April 2025 - N°2075 Page Source

https://fetch-pdf.platform.onclusive.org/?article_id=onclusive-fr-1167873578&application_id=content_delivery&locale=fr_fr&hash=d5d758a984bd9ff605fd3126a5ae34dd14ce33024204ac476609eabfeb7ba2f6&pdf_type=full&pdf_headers=false&full_page_link=false


aussidestypesdepersonnalitéreprésentéspardes

couleurs(bleu,rouge,jauneet vert),dontchacune

serapporteà destraitsdominants.

Optimisersonpotentiel
Développéesparla médecindusportetpréparatrice
mentaleEdithPerreaut-Pierre,lestechniquesd'opti-

misation dupotentiel(TOP)sontdésormaisacces-

sibles à toutesettouspourrendrele meilleurde soi

encoordonnanttoutessescapacités’.Ellessefondent

surquatreoutils: la respiration,l'imageriementale,
le dialogueinterneet la relaxation.La répartitiondes
activitésau coursde la journéeenconditionnela

couleuret l’efficacité(voir figure).Adoptercesquatre
activitésensachantlesutiliserà bonescientne fait

pastout.Encorefaut-il êtrelibérédesescroyances
limitantes,etdoncavoir travaillésursoi.

Gagnerenefficacitéetmotivation
Utiliséesparlesurgentistespendantle Covid-19, les

TOPont montréleur efficacitédepuisunetrentaine
d’annéesdansle domainesportif,militaire, puisau
seindesentreprises.Cestechniquesont été déve-

loppées pourêtreutiliséesenactionaveccinqtemps
fondamentaux:préalable,préparation,mobilisation

pouragirimmédiatementavant,régulationpendant
l’action etrécupérationaprès.

Uneméthodologieprécise
Toutcommenceet finit toujoursparunemétéoTOP,

poursavoirsi l’on setrouveenhyper(stimulation),en
hypo(stimulation)ouenzoneidéaled'activation,appe-

lée le flow (voirarticlepagesuivante).Certainsdes

outilssontsimpleset universels,commela respirationetla pleineconscience.
Selonla tâcheà effectueret la météoTOP, desqualitésdifférentesde

respirationsontproposées(abdominale,complète,apaisante,dynamisante
et régulatrice)ainsi quedesexercicesde relaxationadaptée(musculaire

directeouindirecte,sensorielleoupsycho-physiologiquepersonnalisée).

Pourdesrésultatsconfirmés
êtabliessurlesconnaissancesen neurosciences,les TOPs’adaptenten
permanenceà leursutilisateurset peuventêtreutiliséesdanslescir-

constances suivantes: jetlag,concours,gestiondu stressdesétudiants
danslesmétiersde la santé,préventionduburnoutet communication.

Enclair,dela maternelleà l’établissementd’hébergementpour personnes
âgéesdépendantes(Ehpad),au travail, à la maison,en compétition

sportiveouencentrehospitalier,lesTOPsontutilesàtoutesetà tous.Pour-

quoi nepaslesadopter?.

1. L’associationSPSorganiserégulièrementdeswebinaires(eJades)gratuits dont les
replayssontréservésauxadhérents.Siteinternet:asso-sps.fr
2. Le GrandLivre dela processthérapie,TaibiKahler,aux êditionsd'Organisation,
224pages.
3. Le GrandLivre destechniquesd'optimisationdupotentiel,sousla directiond’êdith
Perreaut-Pierre,auxéditionsInteréditions,304pages.
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