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1. Psychologie positive

• Etude des conditions et processus qui contribuent à l’épanouissement 
ou au fonctionnement optimal des personnes, des groupes et des 
institutions (Gable et Haidt, 2011)
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• Démarches scientifique

• L’objet d’étude : le bien-être

• Composantes du bien-être : ex. modèle PERMA (Seligman, 2011)

- Positive emotion

- Engagement

- Positive Relationship

- Meaning

- Accomplishment

• Objectif : augmenter l’épanouissement en agissant sur ces 5 axes 
complémentaires
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2. Mindfulness (ou pleine conscience)

- Etat de conscience qui apparaît en prêtant attention au moment 
présent et sans porter de jugement au déroulement de l’expérience de 
chaque instant (Kabat-Zinn, 2003). 

- Contribue au fonctionnement optimal et au développement du potentiel 
individuel (Csillik et Tafticht, 2012)
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• Deux disciplines distinctes, mais complémentaires visant le 
développement du bien-être et l’épanouissement personnel.

La psychologie positive et la mindfulness ont longtemps été 
étudiées de façon cloisonnée alors que les deux approches peuvent 

s’apporter mutuellement dans la compréhension des difficultés 
individuelles, des relations interpersonnelles et dans la vie (Shankland

& André, 2014).
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• Plusieurs recherches sur les effets protecteurs de la 
mindfulness par rapport à la santé psychologique des 
salariés (Gauthier et al., 2015; Tan et al., 2016)

• Mindfulness comme un facteur qui :

- améliore la régulation des pensées, des émotions et des 
comportements (Glomb & al., 2011)

- protège face à des événements difficiles au travail / 
prévient le burnout (Hülsheger et al., 2013)

- favorise le bien-être au travail (Weinstein et al., 2009)
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3. Lien entre mindfulness et santé psychologique au travail
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4. L’UPsy et la prévention des risques psychosociaux

UPsy dans la ligne de la psychologie positive : ne pas uniquement se 
concentrer sur les dysfonctionnements de l’être humain, mais :

- considérer l’individu dans son fonctionnement optimal

- capitaliser sur les forces et les ressources
6

Source schéma : le facteurhumain.com
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Evaluation qualitative : 

• Retour général des participants très 
positif 

• Effets rapportés de la mindfulness 
tant dans la sphère privée que 
professionnelle

• 3 domaines principaux d’amélioration

o Amélioration des capacités 
cognitives

o Amélioration du bien-être personnel

o Amélioration des capacités 
émotionnelles

5. Historique : 2017-2018 : programme MBSR « classiq ue »

Participants:

• 1 groupe composé de 10 collaborateurs

• 1 groupe composé de 10 cadres

Modalités :

• ½ journée d'introduction et 5 séances de
suivi (1h30) pour chacun des groupes
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6. Projet 2023 : programme via l’appli Prezens
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OBJECTIF

HYPOTHESE

Introduction
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Méthode
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Programme/contenu des ateliers pour groupe avec sui vi
• 3 séances de 2h sur 6 semaines : début, moitié, fin du programme

• Animation par 2 personnes : psychologue et stagiaire
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Résultats
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Résultats
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Discussion
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7. La suite?

PROJET 2024

• Faire bénéficier de la démarche d’autres 
collaborateurs.trices de la Police de Lausanne

• Conforter les premiers résultats avec un échantillon plus 
grand

• Programme sur 6 semaines avec 3 ateliers de groupe de 2h 
(max 10 participants) + des pratiques de mindfulness via 
l’appli Prezens – entre mars et avril 2024

• Évaluation : passation des mêmes tests avant et après le 
programme

• Collaboration avec prof. R. Shankland (Uni Lyon) + une 
autre étude (Uni Grenoble) auprès d’une population de 10 
pompiers volontaires.
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8. Résultats quantitatifs – Projet PML 2024
• 1 groupe avec suivi : 7 participants (3 policiers.ères et 4 civiles / 2 hommes et 5 femmes)

• Ont bénéficié durant 6 semaines de 3 ateliers de groupes + un programme de pratique via
l’appli Prezens (parcours «l’art de la présence» + «cultiver une présence attentive»)
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10. Quelques résultats qualitatifs – Projet PML 2024  

Impacts 
sur la vie 

profession
-nelle

Meilleure 
organisa-

tion

Réduction 
du stressBien-être

Impacts 
sur la 

vie 
privée

Relations

Gestion 
des 

émotions

Prise 
de 

recul

Ralentir le 
rythme 

/savourer 
l’instant

Lâcher 

prise

Sensations 
ressenties 

post-
pratiques

Calme

Remise 
en 

question

Pleine 
forme

Bien-
être

Corps de police

9. Discussion / questions

18



06.06.2024

10

Corps de police 19

Pratique d’un exercice de pleine conscience


