
LE TRAVAIL ,  
C’EST L A SANTÉ…

D O C T E U R  J E A N - C H R I S TO P H E  S E Z N E C



QUI SUIS-JE?

|
2

● Médecin psychiatre – Qare.fr

● Consultant, conférencier et blogueur

● Pratique l’ACT, les TCC et la  pleine

conscience

● Intervenant Petit Bambou - Prezens

● Enseignant DU coaching, méditation, etc.

● Clown et auteur







L’EGO





P O U R Q U O I  C E L A  P E U T- Ê T R E  U N  

P R O B L È M E ?

Voleur de temps

Sommeil

Communication

Fatigabilité 

Charge mentale

Burn out

Irritabilité, apathie, anxiété, dépression

Sédentarité

• Voleur de temps

• Sommeil

• Communication

• Fatigabilité 

• Charge mentale

• Burn out

• Irritabilité, apathie, anxiété, 

dépression

• Sédentarité





C O H É R E N C E  C A R D I AQ U E



MÉDITATION



MÉDITATION



U N E  E X P É R I E N C E  À  V I V R E

• La pleine conscience : une approche laïque et 
scientifique 

• Protocole sur 8 semaines

• Jon Kabat-Zinn : MBSR

• Zendal et al : MBCT

• Applications téléphoniques

• Live Prézens

• Source de joie et de sérénité



E N  P R AT I Q U E

➢Méditation du matin pour se déchiffonner

➢ Faire des pauses toutes les heures au travail

➢Dix respirations

➢Cohérence cardiaque

➢Bâillement

➢Regarder par la fenêtre

➢Rire

➢Méditation du midi



E N  P R AT I Q U E

➢Manger en pleine conscience

➢Contact Humain

➢Caresser un animal

➢ Journée sans digital

➢ Sas de décompression

➢Méditation du soir

➢ Stop écran

➢ S’acheter un réveil







Un équilibre dynamique



1. Bouger son corps

2. Manger des aliments réels

3. Prendre soin de sa fatigue et s’offrir des opportunités de sommeil

4. Cultiver son réseau social

5. Cultiver la pleine conscience de soi dans nos actions du

quotidien

6. Diminuer les toxines

7. Poser des actes significatifs

8. Pratiquer l’auto-compassion



POUR ALLER PLUS 
LOIN…



Dr JC Seznec

jcseznec@yahoo.fr

□ Facebook (Prézens, etc.)

□ Linkedin

□ S’asseoir Ensemble

□ Blog à palabres

□ Qare.fr

□ Petit Bambou

MERCI
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A vos questions

mailto:jcseznec@yahoo.fr

