LE TRAVAIL,
C’EST LA SANTE..

DOCTEUR JEAN-CHRISTOPHE SEZNEC




QUI SUIS-JE?

U FAIS QUOI Medecin psychiatre - Qare.fr

DANS LA VIE? '
"RIEN. JE POURSUIS DES

EMOTIONS, DE TREBUCHE i _
DANS DES REGARDS ET DE Consultant, conferencier et blogueur

COLLECTIONNE DES
CICATRICES"

Pratique I'ACT, les TCC et la pleine

conscience

Intervenant Petit Bambou - Prezens

Enseignant DU coaching, méditation, etc

Clown et auteur



WE CAN’T
CONTROL
THE WIND,

DIRECT THE /
SAILS...

Your plan

Reality

Li€e i5 like a voller coaster. \Y
It has itS Ups and &
downs. But it Jour choice
Yo Scveam ov enjoq -3
The vide.



THE COST OF A VISIT TO A PRIVATE DOCTOR

Based on a 15 minute visit measured in U.S. dollars

GE QUE LES PATIENTS VOIENT

APPELS TELEPHONIQUES

GLOBAL AVERAGE COST = $40.00
COUNTRY COST COUNTRY COST COUNTRY COST COUNTRY COST
DENMARK $24000  CUBA $5100  FRANCE $30.00  KOSOVO $18.00 PE N I B I I-I TE D U
ISRAEL $13700  BELIZE $50.00 MAYOTTE $3000  (DISPUTED Lum
AUSTRIA $12700  LAOS $4900 = SLOVAKIA $3000 ~TERRITORY) lEcTURES DES Arr
ANGUILLA $12400  NIGERIA $4800  THAILAND $3000  MALI $18.00 RES“ I.T ATS -’t £ J
)

LEBANON $119.00 | JAPAN $4700  MALDIVES $2900  MOLDOVA $18.00 & >

SWITZERLAND  $11700 = SINGAPORE $4700  MEXICO $2900  PARAGUAY $18.00 . :

BAHAMAS $11400  T060 $4700  DIBOUTI $28.00  PERU $18.00 V9

UNITED STATES ~ $104.00 | DOMINICA $4600  JORDAN $2800  RUSSIA $1800 Y

MONACO $9700 = NORWAY $4600  TURKEY $2800 = EGYPT $1700 RENDEZ vuus CUNSUM M ABI.ES

ARUBA $8300  VIETNAM $4500  ALBANIA $2500 TURKMENISTAN  $1700 .

FINLAND $8100  URUGUAY $4400  MACAO $2500  BULGARIA $16.00 NUN HUNURE Py

GUAM $8100  CHILE $4200  MALAWI $2500 IRAQ $1500 ‘ RM ATI u N -

CANADA $8100  PANAMA $4200 MOROCCO $2500  SAMOA $15.00

ANDORRA $8000  BRAZIL $4200 ~ SERBIA $2500  ARGENTINA $1400

ALY $80.00  BELGIUM $4100  TAWAN $2500  ALGERIA $1400

BERMUDA $7700  HONDURAS $4100  CAMBODIA $2400  ETHIOPIA $14.00

NETHERLANDS ~ $7400 OMAN $4100  MALTA $2400  MALAYSIA $14.00 I N BERTITII D Es A
TAJIKISTAN $7400 = SENEGAL $4100  SWAZILAND $2400  TANZANIA $1300 r
CHINA $7300  BAHRAIN $3900  AZERBAUAN $2300 BANGLADESH  $1200 2
HUNGARY $7200 GUADELOUPE  $3800 GUYANA $2300 COMOROS $1200

KUWAIT $7000  GUATEMALA $3800  LIBERIA $2300  KAZAKHSTAN $12.00 STRESS F ACE A |_ A M 0 RT
SPAIN $6900  GREECE $3600  NICARAGUA $2300  MAURITIUS $1200

IRELAND $6800 MONTENEGRO  $3600 MAURITANIA $2200  PAKISTAN $1200 ,

PORTUGAL $6700  POLAND $3600  COLOMBIA $2200  PHILIPPINES $1200

JERSEY $6600 BARBADOS $3500 GEORGIA $2100  RWANDA $12.00

LITHUANIA $6500 | IRAN $3500  MYANMAR $2100  BELARUS $1200

ICELAND $6200  NAMIBIA $3500  TUNISIA $2100  NEPAL $1100 ¢

ESTONIA $5900  REUNION $3400  LESOTHO $2000  UKRAINE $100 R s Pn N S A B I I.ITES - ‘

LATVIA $5900  FUI $3300 MOZAMBIQUE  $20.00 = ARMENIA $10.00 & / e o8

CROATIA $5800  GRENADA $3300  UGANDA $2000 GUNEABISSAU  $9.00 . uT S »

GERMANY $5800  SWEDEN $3300  GHANA $1900  SUDAN $9.00 4 -

SLOVENIA $5800  ZIMBABWE $3300  ZAMBIA $1900  INDIA $8.00 . v

MONTSERRAT  $56.00 ROMANIA $3200  BOTSWANA $1800  KYRGYZSTAN $8.00 :

QATAR $5600 ANGOLA $3200  CAMEROON $1800  SURINAME $8.00 @ MEDECINSPOURDENMAIN.ER

LUXEMBOURE  $5500 ~ BRUNEI $3100  CHAD $1800  UZBEKISTAN $8.00

AUSTRALIA $5300  ECUADOR $3100 ~ BENIN $1800  SYRIA $700

CYPRUS $5200 GABON $31.00  INDONESIA $18.00  VENEZUELA $3.41
VANUATU $5200  BOLIVIA $30.00  JAMAICA $18.00



C’'est votre schivoumpf a tous que je veux er (e
me echitroumpferal jusqu’a \a schfroumpf s7il
le fautr pour que |z échhvourmpf wégrie dare ros
schtrvoumpfs ! EY ce que je schhoumpfe, je le
echtrourmpfevai // Schtvournpfev ,VOiFﬁ rma deviee/
C'est pouvquoi , tous ensemble, Ia schtroumpf
dans |a schitvournpf, vous votreves pouw MOIT .
Vive le pays schhroumpf /

e S T 7

Mon diecu.
'ar réusst !




Une émotion est une énergie qui nous met en mouvement.

COLERE
Direction Fonction
LACHER
EERSLELAS Lacher prise

4— a Attirer la
i compassion

STRESS EATING STRESS DRINKING

Direction Fonction Direction Fonction
AVANCER RECULER
Partager
Communier Fuir le danger
Se mettre en

Célébrer &
Se motiver % sécurité

apprendre-reviser-memoriser.fr (d'aprés Art-Mella - Emotions : enquéte et mode d'emploi)

« Situ ECOUTES
ton corps lorsque
qu’il chuchote

Tu n‘auras pas a
l'entendre
CRIER »

-- Sagesse Tibétaine

MRLOVENSTEIN.COM




Voleur de temps
Sommeil
Communication
Fatigabilite
Charge mentale
Burn out

Irritabilite, apathie, anxiete,
depression

Sedentarite

Le dos voute

* Nombreuses

heures assise dans Les yeux secs et rouges
une mauvaise - De longues heures
position

passées devant l'ecran

, Des rougeurs
sur les bras /
cuisses
+ Contact

regulier avec
la chaleur de
l'ordinateur

A%

Les poignets et
chevilles enflés
+ Mouvements

répétitifs



DE L'IMPORTANCE
DES PHASES DE REPOS

www. happymindformations.fr

REPOS _ Bownne soiree. Prenons
L TRAVAL ,,& que[ques instants pour avoir
de la gmtituc{e pour les
M beaux moments de cette

BURN OUT

journée...mewme les plus

petits, les P[us simp[es....

LOPTIMISME.PRO




AUGMENTE

BAISSE LE REGULE L' AUGMENTE LA} |, ' ~vr o~
L'OCYTOCINE
CORTISOL INSULINE DHEA gty
: (HORMONE
(HORMONE (BAISSE (HORMONE DE AMOUR
DU STRESS) | LE DIABETE) | JEUNESSE) ‘
% e BONHEUR)
AUGMENTE
REDUIT ACETYLCHOLINE
LA TENSION (HORMONE
ARTERIELLE APAISEMENT
BIEN-ETRE)
LES BIENFAITS DE LA
AMELIORE 3 FOIS / JOUR AUGMENTE LA
ROTONINE
LE MINUTE i
SOMMEIL gt ET DOPAMINE
WW.HIJAMA-NATUROPATHIE.COM
Stéphanie Mezerai
AUGMENTE AIDE A LA |AUGMENTATION|AGMENTATION
LE SYSTEME PERTE DE LENERGIE. IDE | 'EQUILIBRE
IMMUNITAIRE DE POIDS ET DE LA EMOTIONNEL

RESILIENCE

COHERENCE CARDIAQUE




MEDITATION

Les bienfaits de la Ne pas déranger, je

M ED ITATION médite sur la

connerie humaine . .

\ $o< “ @ Et cela risque de

Réduitla douleurst  Rédutles sentiments  Augmentsle fux  Procure un sentent [§ 2 &0 (14| &M o]0 s 1) TeleX )00 7 L
améliore le systéme  de dépréssion, d'anxiéts, sanguin et ralenti  de calme, de paix et
immunitaire de colére et de confusion le rytme cardiaque  d'équilibre

*®

Alde 3 inverser Alde & contrdler Augmente
les risques de ses pensées argle

temps .




MEDITATION

/“

@ ThinkStocl

=

G



La pleine conscience : une approche laique et
scientifique

Protocole sur 8 semaines
Jon Kabat-Zinn : MBSR
Zendal et al : MBCT
Applications téléphoniques
Live Prézens

Source de joie et de sérénité

The Canadian police meditating before
starting the day to deal with situations
more calmly without agitation

Myt ' ¥
; s'asseoir
ensemble *

L1

«#-Om Mani Padmé Hiim: oge

Faut que e .
ense & sortir bon qa devient
la povbelle... niporeql,
e vais pas y
arriver...
Rhaa mais
favk pas que ye
pense & qall
Allez, concentre-toi
A : sur le mantra et sur le
Hacns?l; m;zu visage calme et souriant
début d’avoir les pensées dv 3o
i se bousculent av

PorHIlon...

Génitude. liberté pour un monde meilleur




UNE BONNE BLAGUE A JEUN
TOUS LES MATING, UNE A DEUX
_ PLAIGANTERIES FINES
APRES CHAQUE REPASG, ET UN FiLM
COMIQUE AU MOING UNE FOIS u
PAR SEMAINE.

ET SURTOUT, EViTEZ
LES JOURNAUX
TELEVIGES.

» Méditation du matin pour se déchiffonner
» Faire des pauses toutes les heures au travail
» Dix respirations

» Cohérence cardiaque

> Baillement

» Regarder par la fenétre
» Rire
» Méditation du midi



» Manger en pleine conscience
» Contact Humain

» Caresser un animal

» Journée sans digital

» Sas de décompression

» Méditation du soir

» Stop écran

» S’acheter un reéveil

Dr Jean-Christophe Seznec
Laurent Carouana

InterEditions




PERFORMANC

&
g
o
—
a
3
=
o
€
&

\,‘éa\‘\sation de Sof

JONyIWHOAY3S




S 'Enpormir En Rysant
* A Querave Chose De
of PosSITIF

CESSER De:
SE pLAfNDRE.,,

&gdaaw‘.,% -
D

MODIFIER ASSUMER

Se (onvainere
QUE Rien o presque.
N est TMMUABLE

PBISER A Ce Que L,ou

PLITOT QUE P EVALLER

- Sveeriven Les Mors CE QU'ON POURRAIT Avow
Er Expressions Neearirs
Trowot du tg :namur JEPEUX LE FARE ﬁ/ \ §
dzf‘o‘;y 3 ouie NOL. a:mcmas
domib pituations )
digicié L'hacbe n’enm gpcément” plis

+# Tenbele Renprl. 301022 VIRTE ailiurs



Un équilibre dynamique

“It's your road, and yours alone.
others may walk it with you,
but no one can walk it for you.”
- Rumi

JEAK-CHRISTO
STEPHANIE

MEDECINE

Qui pour nous
soigner demain?




6.

1.

8.

Bouger son corps

Manger des aliments reels

Prendre soin de sa fatigue et s’offiir des opportunités de sommeil

Cultiver son réseau social

Cultiver la pleine conscience de sol dans nos actions
quotidien

Diminuer les toxines
Poser des actes significatifs

Pratiquer I’auto-compassion




POUR ALLER PLUS
LOIN..

JEAN-CHRISTOPHE SEZNEC

JARRETE DE
LUTTER AVEC

VOTRE THERAPIE PAR L’ACTION

Psychoquides

Jeanne Jean-Christophe

Siaud-Facchin Seznec

GRANDIR
VIVRE
DEVENIR

Jacob
| ﬂ??)h

ASSOCIATION FRANCOPHONE POUR UNE
SCIENCE COMPORTEMENTALE CONTEXTUELLE



MERCI
A V0Ss questions
S N -

.........

n autres
_ méde\cins;- _
e oy ‘f( ! ™

MMMMM

Dr JC Seznec

Icseznec@yahoo.fr

Facebook (Prézens, etc.)

Linkedin

S’asseoir Ensemble
Blog a palabres

Qare.fr

Petit Bambou



mailto:jcseznec@yahoo.fr

