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Savourer I'expérience agréable
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Chaque séance PEPS se déroule en
plusieurs étapes:

1. Partage d’expérience a propos de |'exercice mené
en intersession (cahier du participant)

2. Exercice de relaxation (crise de clame,
appréciation d'un moment agréable, sollicitude,
etc.)

3. Travail sur les croyances défaitistes avec Jill & Jack
4. Entrainement d’une habileté PEPS

5. Présentation de I'exercice a mener chez soi (cahier
du participant)



@ Les expériences en intersession

Quelle était la tache pour la séance de ce jour ?
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@ Les expéeriences en intersession

Quelle était la tache pour la séance de ce jour ?

* Nous devions choisir une image ou un objet qui
provoque une émotion ou un sentiment
agréable pour nous, en vue de la ou le
présenter au groupe.



@ Les expériences en intersession

* Présentons et discutons les images ou les
objets que nous avons apportés !
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La crise de calme

* Cherchez une position confortable bien assis sur
votre chaise.

* Prenez un petit moment pour trouver la bonne
nosition.

* Dans la mesure du possible, posez vos pieds au
sol et tenez votre dos droit décollé du dossier.

* Toutefois, si cette position ne vous convient pas,
cherchez une position plus confortable.

* Soyez attentif aux paroles suivantes : lancez /a
crise de calme.
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@ Partage de I'expérience...

e Qu’avez-vous ressenti ?

— Sensations agréables, désagréables, confort,
inconfort, concentration, disponibilité, intérét,
ennui, etc.

* Comment vous sentez-vous maintenant ?
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@ Changer les croyances défaitistes

* Jack a rencontré un probleme durant |la
séance.

* || se dit que s’il pose une question, il aura lair
ridicule.

e Notre tache est de l'aider a trouver une
croyance positive.

PEPSvs 2.1 Jérébme Favrod & Alexandra Nguyen



Jack se dit que s’il pose une question, il
aura l'air ridicule.

* Développez d’autres explications :

— Qu’est-ce qui peut étre lié a lui ?
— Qu’est-ce qui peut étre lié aux autres ?

— Qu’est-ce qui peut étre lié a la situation ?
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Jack se dit que s’il pose une question, il
aura l'air ridicule.

* Développez d’autres explications :
— Qu’est-ce qui peut étre lié a moi ?
* || ne comprend pas quelque chose. Il n’a pas entendu. |l
a éteé distrait.
— Qu’est-ce qui peut étre lié aux autres ?

* 'autre n’est pas clair, embrouillé. Il parle trop
doucement.

— Qu’est-ce qui peut étre lié a la situation ?

* La matiere est compliquée. Il y a du bruit.
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@ Jack, est-il vraiment ridicule?

Quelles seraient les croyances positives ?
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Jack, est-il vraiment ridicule?

Quelles seraient les croyances positives ?

PEPSvs 2.1

C’est normal de ne pas tout comprendre.
Tout le monde peut étre distrait.
C’est une matiere avec laquelle il n’est pas a l'aise.

Poser une question montre qu’il est intéresse
d’apprendre.

Si I'animateur n’est pas clair, il n’en est pas
responsable.

Etc.
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@> Savourer |'expérience agréable

* Vous allez voir des photographies de paysages.

* Observez les sensations agréables que celles-
ci peuvent produire en vous.

e Concentrez votre attention sur ces sensations.
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Qu’avez-vous ressenti et qu’avez-
VOus savoure ?
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@ Savourer I'expérience agréable

* Diriger délibérément son attention sur
I'expérience agréable actuelle s"accompagne
d’'une augmentation de l'intensité et de la
fréguence des émotions positives.

* |l s’agit d’éprouver consciemment les
sensations agréables provoquées par
I’'expérience.
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Qu’avez-vous ressenti et qu’avez-
VOus savoure ?
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@ Savourer I'expérience agréable

* La capacité a savourer peut étre augmentée
en donnant de la valeur a la situation vécue.

— Quelle chance j’ai de vivre cette expérience !
— Cette expérience est unique !
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% Augmenter la saveur

* Regardez ce paysage.

e Dites-vous que c’est un moment unique et une
chance de le contempler.
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Qu’avez-vous ressenti et qu’avez-
VOus savoure ?
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PEPS vs 2.1

'instant parfait

Pam Mullins, twistedsifter.com
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@ Pour la prochaine fois

* Pour la prochaine fois, sélectionnons une
situation agréable et observons
consciemment les sensations provoquees afin
de les savourer.

* Notons comment nous les avons savourées
afin de pouvoir le raconter a notre prochaine
rencontre.



PEPS v2.0

e Conception : Jéerome Favrod et Alexandra Nguyen

lllustrations : Sébastien Perroud, PET
e Comédiens : Charlotte Aeschbacher & Yael Horowitz
 Musique : Tanaél (piano) et Noram (guitare) Nguyen
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