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Pourquoi ce carnet de bord ?

Chaque jour en entreprise, nous faisons des choix.
Mais sont-ils vraiment conscients ?

En développant une claire conscience — cette capacité a voir les mécanismes mentaux
qui nous traversent — nous faisons un pas décisif vers des décisions plus éclairées,
des relations plus ajustées, et un leadership plus humain.

Ce carnet de bord, et plus largement le podcast La Minute Humaine, ont cette ambition
: vous aider a diriger avec plus de lucidité, pour faire grandir a la fois les personnes de
votre organisation... et votre organisation elle-méme.
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La triade psychologique !

La triade psychologique est un modéle théorique qui décrit le fonctionnement global
de I'étre humain en trois grandes dimensions complémentaires :

() Cognition : processus liés a la pensée.
Affect : processus liés aux émotions, aux ressentis, aux sentiments, aux humeurs.
Conation : processus liés a la volonté de faire, d'agir menant a I'action.

Des philosophes comme Platon et Aristote ont exploré cette triade, et elle a été reprise
par Franz Brentano au 19e¢ siecle. Elle est encoure couramment utilisée en
psychologie.
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() Question

Trouve une situation récente ou tes actes ont dépassé ta parole, méme
tes pensées ? Une situation ou tu as ensuite regretté d’avoir fait ce que tu
as fait, et décris-la dans I'encadré.

4 )
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Maintenant, passe a la loupe cette situation pour la diviser en trois parties. Fais cela
dans le sens inverse.

() Quel est I'acte précis que je regrette ?

Qu'est-ce que j'ai ressenti dans mon corps qui m'a poussé a l'acte ?

Quelles ont été mes pensées avant d'agir et qui ont généré ce ressenti désagréable ?
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Maintenant regarde si c'est quelque chose qui arrive pour la premiére fois dans ta vie.

Si ce n'est pas la premiére fois, regarde la chose extérieure a toi qui a déclenché la
triade. Dans mon exemple cité dans I'épisode, c'est I'arrivée en retard de Jean. Mais en
fait Jean n'y est pour rien, car le fait qu'il arrive en retard vient dire quelque chose de
I'histoire du manager. Et inversement. C'est pour cela qu'il est utile ensuite de
dialoguer entre personnes concernées. Personne n'est a blamer, mais chacun doit
prendre ses responsabilités.

Et la premiére chose a faire, c'est d'en prendre conscience.

Bravo de faire ce travail qui va faire une différence pour toi et pour les autres.

Carnet de bord, podcast La Minute Humaine, épisode #6 : la triade psychologique




Une situation t'a traversé I'esprit en rédigeant ce carnet de bord ?

Tu souhaites échanger sur ce que tu as trouvé en répondant a cette question ?

-~ Ecris-moi, sans filtre, sur www.hawwah.fr/contact

Une simple conversation peut faire la différence.
Ton dévoué,

Xavier
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