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@ Les expériences en intersession

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

Quelle était la tache pour la séance de ce jour ?

* Nous devions nous entrainer a anticiper les
moments agréables en sélectionnant une
activité appréciée qui devait survenir
prochainement.



@ Les expériences en intersession

* Partageons nos expériences !

PEPSvs 2.1 Jérébme Favrod & Alexandra Nguyen



@ Développer des attentes
favorables

* 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 aux
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
Développer des attentes favorables.
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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

* Avez-vous eu une croyance défaitiste cette
semaine ?

* Choisissez ensemble une croyance défaitiste
parmi celles évoquées en groupe.
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@ Formulez |la croyance défaitiste

* Croyance défaitiste :

Pensée négative a propos de soi qui empéche
de faire quelque chose

Exemples :

* Sije suis maladroit dans I'animation de
PEPS, je vais perdre toute crédibilite.

A quoibon faire .......... si j'échoue.
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Croyance défaitiste d’'un-e participant-e

* Développez d’autres explications :

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

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



Croyance défaitiste d’'un-e participant-e

Quelles seraient les croyances positives ?
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@ Anticiper les moments agréables

* Décrivez des situations pour lesquelles vous
VOUS réjouissez.

* Décrivez comment vous faites pour éprouver
du plaisir a I'avance.



Anticiper les moments agréables

e Se préparer (avoir de quoi recevoir a I'improviste, acheter un
petit cadeau, etc.)

* Imaginer les évenements positifs qui peuvent
survenir le lendemain

* Avoir des attentes favorables pour les situations
futures

* Se réjouir comportementalement (sautiller, se frotter les
mains, se préparer devant le miroir, etc.)
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@ Conseils

e Utiliser vos cing sens
— Vue
— QOuie
— Odorat
— Toucher
— Godt
e Centrez vous sur les émotions positives (joie,
satisfaction, gratitude, contentement, etc.)
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@ Anticiper le plaisir

* Choisissez un fruit que vous aimez
particulierement

* Fermez les yeux et imaginez ce fruit

— Soyez attentif aux paroles suivantes : lancez Anticiper
le plaisir de manger un fruit
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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 ?



@ Anticiper le plaisir

* Choisissez un événement positif qui
surviendra prochainement (une sortie, un
repas, un rendez-vous, une invitation, etc.)

* I[maginez-vous dans la situation et identifiez
les sensations agréables qui accompagnent
cet événement et savourez les.



@ Partage de I'expérience...

e Qu’avez-vous ressenti ?

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

* Comment vous sentez-vous maintenant ?



% Anticiper le plaisir

e Séelectionnez dans votre liste, une activite
agréable a avec un score de plaisir-effort
supérieur a «0».

* Imaginez-vous faisant cette activité et
cherchez a ressentir le plaisir qu’elle vous
apporte (utilisez vos cing sens).

* Savourez le plaisir.

* Lancez Anticiper le plaisir d'un moment
agréable
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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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@ Pour la prochaine fois

e Selectionnons dans notre liste, une activité

avec un score de plaisir-bénéfice supérieur a
«O»,

* Entrainons-nous a anticiper le plaisir que

I"activité nous apporte et savourons le
consciemment.

* Notons les sens que nous avons utilisés.



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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