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1. Psychologie positive

- Etude des conditions et processus qui contribuent a I'épanouissement
ou au fonctionnement optimal des personnes, des groupes et des
institutions (Gable et Haidt, 2011)

- Démarches scientifique
- L'objet d’étude : le bien-étre

- Composantes du bien-étre : ex. modéle PERMA (Seligman, 2011)
- Positive emotion

- Engagement

- Positive Relationship

- Meaning

- Accomplishment

- Objectif : augmenter I'épanouissement en agissant sur ces 5 axes

complémentaires Corps de police

2. Mindfulness (ou pleine conscience)

- Etat de conscience qui apparait en prétant attention au moment
présent et sans porter de jugement au déroulement de I'expérience de
chaque instant (Kabat-Zinn, 2003).

- Contribue au fonctionnement optimal et au développement du potentiel
individuel (Csillik et Tafticht, 2012)

La psychologie positive et la mindfulness ont longtemps été
étudiées de facon 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).

- Deux disciplines distinctes, mais complémentaires visant le
développement du bien-étre et I'épanouissement personnel.

Corps de police
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3.

Lien entre mindfulness et santé psychologique au travail

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

Mindfulness comme un facteur qui :

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

protége face a des événements difficiles au travail /
prévient le burnout (Hilsheger et al., 2013)

favorise le bien-étre au travail (weinstein et al., 2009)

Corps de police

4. L'UPsy et la prévention des risques psychosociaux

Stress ' Situation
: R “  dégradée.
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Réduire les facteurs de — —
i revention tertiaire
e el Miewx armer e
’g bt salariés pour mieux
sur |'organisation du faire f
travail, les styles EiRE S CE At
Lo situations stressantes
managériaux, les

e ’ et mieux gérer leur
conditions de travail.
propre stress.

Cellule de soutien v
psychologique en cas
d’incident critique
(mal-étre important,
agression sur le lieu de
travail, suicide d’un
salarié, ...)

Source schéma : le facteurhumain.com

UPsy dans la ligne de la psychologie positive : ne pas uniqguement se
concentrer sur les dysfonctionnements de I'étre humain, mais :

- considérer I'individu dans son fonctionnement optimal
- capitaliser sur les forces et les ressources

Corps de police
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5. Historique : 2017-2018 : programme MBSR « classiq

Santé au travail — programme pilote de méditation
en pleine conscience proposé par I'UPsy

mar2017
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Participants:

- 1 groupe composé de 10 collaborateurs

- 1 groupe composé de 10 cadres

Modalités :

- Y% journée d'introduction et 5 séances de

suivi (1h30) pour chacun des groupes

Evaluation qualitative :

# .

Retour général des participants tres
positif

Effets rapportés de la mindfulness
tant dans la sphére privée que
professionnelle

3 domaines principaux d’amélioration

o Amélioration des capacités
cognitives

0o Amélioration du bien-étre personnel

o Amélioration des capacités
émotionnelles
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6. Projet 2023 : programme via I'appli Prezens

Santé au travail — programme de méditation en pleine conscience propasé par
I'Urité Psychologique (UPsy)
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3. Résultats
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Introduction

» Le travail génére du stress : rythme effréné, fortes exigences, 0@)
volume élevé d’informations, interruptions fréquentes...

> En 2022, 43% des personnes interrogées ont indiqué qu'elles étaient
souvent ou trés souvent stressées au travail.i)

> Présence de facteurs de risques psycho-sociaux plus élevés selon les

b s

domaines professionnels, comme a la police.i2)
Lorsque la charge mentale est plus forte que les ressources a disposition, il
peut en résulter un déséquilibre pouvant mener au burnout.s)

» Quelles r ces développer pour faire face a cette hyper-stimulation
qui tend a nous déconnecter de nous-méme et de nos besoins? -

> Une des ressources : la mindfulness, ou pleine conscience; pratique @
de méditation popularisée et étudiée par le Prof. J. Kabat-Zinn. Fd »

> |l s’agit de «porter son attention intentionnellement a 'expérience qui se
déroule, moment aprés moment et sans porter de jugement».(s)

» Un grand nombre de recherchess) ont démontré les bénéfices de cette
pratigue : sur la santé physique et mentale, sur les performances, sur les
relations. Certains corps de police et I'armée la pratiquent aussis,.z)

> Différents programmes validés dont la «Mindfulness Based Stress

Reduction» (MBSR} qui comprend 8 séances de g

semaine avec 45 min de pratique 6 jours sur 7.

De tels programmes bien que bénéfighms

peuvent étre contraignants a implémente

en entreprise (codts, temps, organisation..J

Peut-on obtenir un impact bénéfique sur

sante avec moins de moyens? ﬂ
t [

OBJECTIF

Corps de policg

HYPOTHESE

Domaine professionnel : #POLICE

Population : 24 participants volontaires dont : 3 civils et 21 uniformés / 4 cadres / 13
hommes et 11 femmes / dge min. : 30 ans et age max. : 57 ans / dge moyen : 42 ans
Groupes expérimentaux :

1) Groupe débutant avec suivi =N b

2) Groupe débutant autonome = N 11 .ﬁ’

3) Groupe avancé autonome =N7

Méthode

Durée : 6 semaines =

Application smartphone : é

Modalités : B

¥ Pour tous : fiche de consignes et programmes de pleine conscience via 'appli

¥ Pour le groupe avec suivi : 3 séances d’accompagnement en groupe en plus

Programmes : 2 parcours sur I'appli (+ possibilité de répéter les exercices)

> « l'art de la présence » (12 séquences entre 1 et 15 min. env.)

> « MBSR » (7 séguences entre 15 et 45 min env.)

Séances de groupe : 3 x 2h (1°= semaine, 3*™ semaine, 6°™ semaine)

* Séance 1: créer le lien / introduire la mindfulness et I'appli / pratiquer

* Séance 2 : partager les expériences / pratiquer (focus sur routines du quotidien)

* Séance 3 : partager les expériences / pratiquer (facus sur son environnement) /
clturer

Tests : avant et aprés les 6 semaines

Evaluation guantitative

¥ Bien-étre : WEMWBS {Trousselard et al., 2016) .

¥ Régulation émotionnelle : PEC (Brasseur et al., 2013)

¥ Stress percu : PSS10 {Cohen et al., 1983)

¥ Five Facets of Mindfulness : FFMQ (Baer et al., 2008)

> lournal de bord (fréguence, durée des pratiques, commentaires)

Evaluation gualitative

» Questionnaire en ligne : questions semi-ouvertes sur le vécu et I'impact du
programme

10
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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

s et e début G projet (dor¥

mires expirens
w=l:|D=l-W
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Résultats
Nombre de pratiques durant 6 semaines . 2
ojosle Apports principaux du suivi de groupe
e i n
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Les débutants avec un suivi de groupe ont Le groupe avec suivi a relevé différents
eu tendance a plus pratiquer.

apports liés a la dynamique de groupe.
Pratiquer developpe la pleine conscience.

Corps de police
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Discussion

> Hypothése confirmée : que l'on soit novice ou expérimenté en mindfulness, le
suivi autonome d’un programme via une appli a un impact bénéfique sur la santé.
#» l'avantage d’'un accompagnement ponctuel en groupe est de favoriser les
échanges, permettant ainsi d'exprimer son ressenti et créer des liens; cela
contribue au développement de ressources supplémentai

& S étre une alternative
pertinente pour les entreprises/insti WA . ‘eu de moyens, mais

étre pI’IS avec pre e\-\\‘e\) tres recherches

01" lex ¢
(\\“‘0 bs\\ a
“e se® © deﬁ' or0? , e sur la durée. Comment

v

Motivations des pa
les effets. Il faut de

» D’aprés les commentai

impact sur la motivatio «r€e, clarté des consignes)

> Dans quelle mesure la culture professionnelle et les connaissances préalables sur
les thématiques « psy » favorisent ou non I'adhésion a ce type de programmes de
pleine conscience?

» Aprés 6 mois, que reste-t-il de ces apprentissages et des effets?

> Qu’est-ce qui aide ou fait obstacle au maintien des pratiques dans le temps?

Pour conclure : A l'aide d’un outil simple, 3 portée de main et accessible en tout
temps, il est possible de faire bénéficier de la mindfulness a une large population.

Corps de police
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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 pratiqgues de mindfulness via
I'appli Prezens — entre mars et avril 2024

Evaluation : passation des mémes tests avant et aprés le
programme

Collaboration avec prof. R. Shankland (Uni Lyon) + une
autre étude (Uni Grenoble) auprés d’'une population de 10
pompiers volontaires.

Corps de police 15

8. Résultats quantitatifs — Projet PML 2024

1 groupe avec suivi : 7 participants (3 policiers.eres et 4 civiles / 2 hommes et 5 femmes)

Ont bénéficié durant 6 semaines de 3 ateliers de groupes + un programme de pratique via
I'appli Prezens (parcours «l'art de la présence» + «cultiver une présence attentive»)

Score au test "PEC" : régulation des

Score au test "WEMWBS" : sentiment de ) -
émotions
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10. Quelques résultats qualitatifs — Projet PML 20

Relations

Meilleure
organisa-
tion

Gestion
des
émotions

Lacher

Réduction
du stress

Bien-étre

Impacts

sur la vie
profession
-nelle

Ralentir le
rythme
/savourer
I'instant
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9. Discussion / questions
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Pratique d'un exercice de pleine conscience
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