SOMMET 2025 AUTOMNE DE LA
PSYCHOPEDAGOGIE POSITIVE

Lacher prise avec la psychopédagogie positive
pour mieux prendre soin de soi et des autres

www.holi-me.com



QUI SOMMES NOUS ?

Anne- Sophie et Fanny Lesage, sceurs jumelles, sont serial-entrepreneuses,
avec un certain go(t pour tout ce qui fait du bien a la téte et au cceur. Elles sont
les autrices d'une dizaine de livres, dont Celle qui a dit " fuck " (Solar, 2018),
qui a conquis plus de 150 00O lectrices.

Elles sont aussi les fondatrices de Holi Me,

newsletter dédiée au développement personnel,
proposant chaque semaine un défi bien-étre.
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“l ACHER PRISE”

Le lacher prise c’est le mot qu’on a le plus entendu sur les 10 dernieres années
et on ne sait toujours pas comment le comprendre et le mettre en ceuvre.
Méme si 'on sait que c’est une des clés de la santé mentale notamment.

La Psychologie positive n’est pas un livre de recettes magiques mais une prise
de conscience de nos ressources internes dans un moment, dans un contexte...
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DESENCOMBRER SON QUOTIDIEN
SE CONCENTRER SUR L’ESSENTIEL

@

ARRETE-TOI SI TU PEUX!

Je commence par prendre conscience de mon temps de connexion

grice a des outi ies de tracl:ing #mélmpaspeur.

Je repére dans la semaine les moments oﬁj'ai I'habitude de prendre

systématiquement mon Smartphone pour me cha les idees:
les transports en commun, la queue au supermarché, la salle

d’attente chez le dentiste ou encore un dejeuner en solo.

Je prends ensuite mon agenda et je note (mentalement ou noir sur blanc)
le moment od je choisis de licher pour la premiére fois cette habitude,
pour voir ce que cela me fait. J'en profite pour couper les données
cellullaires de mon portable et je le laisse hors de ma vue.

Je respin;, je pense a de bons souvenirs ou a des Perspectives
S?’IT?EJI-IC'I.I, Jobserve autour de moi... Et c'est tout!

www.holi-me.com




DESENCOMBRER SON QUOTIDIEN
SE CONCENTRER SUR L’ESSENTIEL
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RUMINATOR : COMPRENDRE COMMENT
MON MENTAL ME MET SOUS PRESSION

™ JEVIDE MES POUBELLES MENTALES ~_
N Jfacltuxnolonﬂmespmicﬂpoum:,qJ collecte ™

etannuwepre:d moi. eln'lespemeu egltnes,
que Jjnthlaln loin,

+ _

A peine ai- i-je opéré ce nettoyage
mental que je me sens déja plus légére!
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RUMINATOR : COMPRENDRE COMMENT
MON MENTAL ME MET SOUS PRESSION

JAPPRENDS A ACCUEILLIR
MES EMOTIONS NEGATIVES

Jononrqoutnpa:umcoucho,pnomonmepadecﬂem
M’@nerver parce que je suis énervée, c’est ma specialite...

Janalyse la cause de mon émotion.
Est-ce que je suis triste ?
En colere ? Est-ce que j'ai peur?
La, en l'occurrence, je dirais juste que je suis grognon,
merci mes petits tracas quotidiens !

Je prends de la distance, je me mets dans ma bulle,
d’ou I'importance des «ingrédients » que je liste ci-dessous.

gw’&&ﬂn&*“g
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J’ARRETE DE COURIR APRES LE TEMPS,
IL N'Y A JAMAIS QUE 24 H DANS UNE JOURNEE
MEME CELLE DE RIHANNA

Je me demande ce qui est vraiment important pour moi,
ce qui me procure de la joie dans mon quotidien.
Je dresse la liste de mes priorités :

Je détermine ce que je veux améliorer ou réaliser:
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J’ARRETE DE COURIR APRES LE TEMPS,
IL N'Y A JAMAIS QUE 24 H DANS UNE JOURNEE
MEME CELLE DE RIHANNA

BREATH IN, BREATH OUT

Pour passer en coheérence cardiaque...

* Jlinspire pendant 4,5 secondes.
* J'expire pendant 5,5 secondes.

Pour étre au top du top, j'adopte la regle des 365
(un petit moyen mnemotechnique):

= 3 fois par jour
~ je prends 6 inspirations par minute
-- pendant 5 minutes.
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J’ARRETE DE COURIR APRES LE TEMPS,
IL N’Y A JAMAIS QUE 24 H DANS UNE JOURNEE
MEME CELLE DE RIHANNA
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PARFAITEMENT IMPARFAITE
ET FIERE DE L’ETRE

JAPPRENDS A Dms@

Je dis non pour me preserver ou quand jatteins mes limites:
aider un collégue sur un dossier alors que je nai pas
terminé le mien risque de me mettre dedans.

Jy mets les formes:: j'explique que, si je viens I'aider maintenant,
je n'aurais pas le temps de terminer mon dossier urgent;
jévite de tomber dans la justification, car je n'ai pas a lui dire
aussi que mieux (un apéro entres girls...) m’attend ailleurs.

Je prends du recul face aux consequences de mon non
et au regard des autres. Michel est vexouillé parce que je ne fais
pas ma bonne poire comme d'habitude ? Michel s’en remettra!

Je me mets (enfin) au centre de mes besoins et de mes envies:
dés que j'ai bouclé mon boulot, je file profiter

d'un précieux moment avec mes copines !
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PARFAITEMENT IMPARFAITE
ET FIERE DE L’ETRE
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IL FAUT QUE... RIEN DU TOUT!

Pendant une journée, je fais une petite croix sur ma main
des que } une phrase par une injonction du

¢i|ﬁthj;mn.ﬁm&hpj';uni:rmmﬁrmﬂom
grille de bataille navale, je dresse le bilan.

Je choisis mes batailles: j'évite de m'engager sur tous les fronts,
cela diminuera instantanément la liste des choses que « je dois faire ».
Je dresse par exemple la liste de mon top 3 des priorités du jour.

Je troque une partie de mes injonctions par des envies:
« J'ai envie de... », « J'aimerais... », desdéclend'lru.l:s d'ondes positives.
La démarche est franchement plaisante! Je me sens plus légére,

je ne pergois plus ma vie comme une liste de contraintes et
d'injonctions. Je remets la notion de plaisir au centre!
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JE REMPLIS MON PUIT D’ENERGIE

[ piraipuiriesndeburs.
A LA RECHERCHE DE MON IKIGAI
Je me pose les bonnes questions...
Est-ce que j’aime ce que je fais ? Euh, bof!
Quels sont mes talents ? Le dessin, la création !
Ma vocation est-elle au service des autres ?
Oui, rendre les gens heureux, procurer de la joie !
Est-ce que je suis bonne dans mon boulot ?
=L Je crois, oui... mais bon !
quoi tu es sous Ce job sert-ilune cause ?
bon le monde i .
a besoin Pas vraiment, non, en tout cas rien
dont le monde a vraiment besoin.
Ma profession est-elle ma passion ?
Pas encore, mais j’y travaille, justement !

ce que tu aimes
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LES LIVRES

Anne-Sophie Lesage
et Fanny Lesage
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Holi Me
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Mail : annesophie@holi-me.com
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