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-POurquoi la psychologie positive peut

Sauver ta carriére (et ta peau).

Mettons tout de suite les cartes sur l|la table. Quand tu
entends « », tu penses probablement a
un séminaire de bien-étre en entreprise corporate, a de la
pensee magique ou a une injonction de sourire bétement
quand on te crache dessus en intervention. Tu te dis que
c'est un truc de Bisounours pour bureau climatise, totalement
deconnecte de la realité de ton terrain.

Faire semblant que « tout va bien » (le déni obligatoire) ou
s'‘enfermer a double tour dans un cynisme noir facon

sont les deux voies rapides les plus
frequentees vers le burn-out, le bore-out, la déconnexion
familiale, ou le geste de trop. L'armure psychologique
classique finit toujours par sous le poids accumule
des vacations.

Ici, on ne parle pas de voir la vie en rose. On parle de

C'est une discipline
adossée aux neurosciences, a la chimie du stress (cortisol,
adrénaline) et a la . Ton terrain.

Ce n'est pas une thérapie de confort : c'est de I
. Considere cette methode comme une arme de
dotation mentale. Un protocole precis pour t'assurer que le
poids de ce que tu vois et subis chaque jour ne vienne
en intervention.



Q Pourqum ton cerveau te joue des tours

* (Le biais de négativité).

Pour survivre et étre efficace en patrouille, ton cerveau a
déeveloppe un super-pouvoir indispensable :

Tu es programme, entraineé et conditionné pour reperer
I'anomalie, detecter |a menace invisible, analyser Ile
comportement suspect et anticiper. C'est un biais de negativité
ultra-développé qui te maintient en securité en intervention. Et

Le probleme, c'est que ton
cerveau ne possede

automatique.

Quand tu retires ton gilet
tactique au vestiaire, la
chimie de ton cerveau,
elle,

CHIMIQUE

Ce filtre de decodage du danger ne se deconnecte pas
magiguement parce que la vacation est finie. Si tu ne I'entraines
pas volontairement a couper le contact,

~en tache de fond.



_ﬁ Le mécanisme de saturation neuro-

. sensorielle.

Biologiquement, un cerveau en hyper-vigilance constante stocke en
priorité absolue les informations negatives, violentes, ingrates ou
stressantes. C'est sa fonction de

Le résultat ? Sans protocole de purge, ta meémoire efface
silencieusement

de la journee pour ne laisser que la noirceur du
terrain.

C'est la que le piege se referme...
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. Tu commences a voir le monde civil a travers le prisme de la
suspicion. Le cynisme s'installe, non plus comme une protection,
mais comme un



@ Ce qu ‘un accompagnement va changer
concretement au quotidien.
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NEURD SENSURIELLE

Comprendre la mecaniqgue de ton cerveau, c'est bien. Mais sur le
terrain, on ne se paye pas de mots, on veut des resultats.
Concretement, qu'est-ce que l'integration de protocoles de
psychologie positive tactique et de maintenance mentale peut
changer pour toi ? Tout repose sur

Ta lucidite sous pression.

par le stress chronique et le cortisol est un
cerveau . C'est un fait biologique : la saturation nerveuse
reduit ton champ visuel peéripherique, altere ta prise de décision
rapide et degrade ta motricite.

Le changement : En nettoyant regulierement ton systeme nerveux,
tu restaures ta clarte cognitive. Tu prends des decisions plus
lucides, tu analyses avec plus de justesse, tu geres mieux les
situations conflictuelles. Bref, tu deviens un




O Ce qu 'un accompagnement va changer

6oncretement au quotidien.

Poser I'armure a la maison.

Le plus grand danger, c'est de ramener la noirceur du metier dans
ton salon. Quand I'hypervigilance devient ton seul mode de
fonctionnement, tu commences a regarder ton/ta conjoint/e, tes
enfants ou tes amis avec la méme distance froide que celle utilisee
en intervention.

Le changement : Apprendre a purger la toxicité du shift au vestiaire
te permet de decrocher pour de bon. Tu passes du mode
"operateur en alerte" au :
Tu preserves ton parce que tes
proches meéritent de récupérer I'humain, pas l'uniforme.

La longevité tactique.

Tu as du déja croise ce collegue entre dans la profession avec la
flamme sacreée, et qui finit dix ans plus tard brise, aigri, bouffe par le
cynisme et désabuse. Ce n'est pas un manque de courage,

du moteur interne.

Le changement : Ce guide n'est pas un kit de secours pour reparer
les dégats une fois le mal installe. C'est un plan de

. Protéger ta machine aujourd'hui, c'est t'assurer que tu
feras partie de ceux qui traversent leur carriere sans y laisser leur
ame, leur santé ou leur joie de vivre.




- 59 Ta premiere "Munition de Sens"

(Exercice Flash Actionnable).

On ne va pas se quitter sans te donner de quoi tester la machine
immediatement. suffisent entre deux interventions ou
juste avant de couper ton shift.

30 sec pour purger le cortisol.

La vue consomme environ du
cerveau. En patrouille ou en intervention, le systeme visuel analyse
constamment le danger (analyse de menace, lecture de posture,
scanning spatial).

Plonger sciemment le cerveau dans le noir absolu coupe net le flux
constant d'informations visuelles. Le cerveau interprete cette
obscurité controlée comme un signal immeédiat : «

». Ca detend
la zone orbitale, souvent crispee par la fatigue visuelle, les écrans, la
vision nocturne.

1.La Posture : Position assise, au
calme.

2.L'Ancrage : Placer les paumes
des mains en forme de coques |
(sans appuyer sur les globes |

[\ MODE RETINIEN

(VEILLE TACTIQUE)

M
e —

oculaires) au-dessus des yeux ||l
fermés. Les doigts se croisent JEEESEYEEES

légérement sur le front. - afif e
3. L'Obscur ité Totale . B I 0 q uer | eI Do e |
toute Ilumiere exterieure. Les

' |
_—

j | A : ;
/, = | Jj P
. . ﬂ RESULTAT DU "VIDE' NEURO-SENSORIEL | |

, RACAIEY | lesm====aa(, | |

yeux restent fermés sous lo |EXEEaS ) il
hal d d | vemenoe | L] o
cnaieur es p aumes / ans e | LAPRESSION TACTILE | | 'i.ﬁ,y’ O |

noir complet.

4.Le Vide : Ne rien chercher a analyser. Se focaliser durant 30 sec
uniquement sur I'absence totale de lumiere et la chaleur des mains.




Le mot de la fin.

Ce protocole flash est une munition de secours, mais elle ne
remplace pas une révision complete du moteur. Pour libérer les
tensions accumulées sous ton gilet pare-balles,

sur le terrain, il faut passer a la
vitesse superieure.

Je suis Maya, massothérapeute focalisee sur la performance
durable. Je fais la jonction entre la massotherapie technique et les
leviers de la psychologie positive. Pourquoi ? Parce que

Je combine un diagnostic biomécanique et une comprehension
des mecanismes de la resilience mentale, je decode precisement la
ou ton corps et ton esprit . Je traduis ce
travaill en protocoles ultra-efficaces directement dans les
structures FDO, chez toi ou au QG parisien. Pas de blabla, pas de
perte de temps : on declenche un pour
recharger tes ressources de vigilance, optimiser ta récupeération
active et te permettre de durer sur le terrain.

A bientot,
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