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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 sélectionner une activité avec un
score de plaisir-bénéfice supérieur a «0O» et
nous entrainer a anticiper le plaisir.



@ Les expériences en intersession

* Partageons nos expériences !
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®> La crise de calme

 Qui est intéressé de diriger la crise de calme
pour cette séance ?

— Dirigez la crise de calme et |le retour sur
expérience.
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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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@ Feed-back sur I'animation

* Donnez un feed-back positif a I'animateur
pour sa prestation.
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% Révision

* Quelles sont les compétences que vous avez
apprises dans le programme PEPS ?
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@ Revision

 Complétez vos commentaires concernant les
thématiques suivantes :

— Changer les croyances défaitistes

— Savourer l'expérience agréable

— Anticiper les moments agréables

— Se remémorer les moments agréables

— Exprimer les émotions comportementalement
— Capitaliser les expériences positives
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@ Appliguer dans le quotidien

* Comment allez-vous utiliser ces compétences
dans la vie de tous les jours ?

e Listez vos stratégies, astuces, moyens.
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Appliguer dans le quotidien

* Comment allez-vous utiliser ces compétences
dans la vie de tous les jours ?
* Listez vos stratégies, astuces, moyens :

— Relire le cahier, télécharger les enregistrements,
solliciter les animateurs, pratiquer les techniques,
en parler avec les collegues, etc.

www.seretablir.net/PEPS/
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http://www.seretablir.net/PEPS/

@ Revision

* Le but des prochains exercices et de mobiliser
les apprentissages PEPS.

— Se souvenir d’'un moment agréable
— Capitaliser
— Anticiper un moment agréable

* "animation de l'exercice par les participants
consolide I'apprentissage.
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@ Se souvenir d'un moment agréable

* Sélectionnez un moment agréable.

* Passez en revue les aspects agréables de
I'’événement.

e Savourez consciemment ses aspects agréables.
— Prenez conscience de la valeur de ce moment.

— Si une pensée perturbatrice interfere avec I exeruce,
prenez en conscience et revenez .
sur l'exercice.

PEPSvs 2.1 Jérobme Favrod & Alexandra Nguyen 13



Capitaliser

¢ Reprenez ce moment et racontez-le a votre
voisin.
* Tu ne sais pas ce qui m’est arrivé ? ... Racontez
I'’événement positif.

* Apres quelgues minutes, inversez les roles.
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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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@ Feed-back sur I'animation

* Donnez un feed-back positif a I'animateur
pour sa prestation.
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% 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.

e Savourez l'instant. P




@ Partage de I'expérience...

e Qu’avez-vous ressenti ?

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

* Comment vous sentez-vous maintenant ?

s
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@ Feed-back sur I'animation

* Donnez un feed-back positif a I'animateur
pour sa prestation.
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@ Dans l'avenir

* Savourez les moments agréables

* Exprimez vos émotions positives

 Racontez les événements agréables

* Anticipez les moments positifs

* Développez des croyances positives sur vous.
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PEPS vs 2.1

'instant parfait

Nick Kelly, twistedsifter.com
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PEPS vs 2.1

Merci de votre participation

Jérome Favrod & Alexandra Nguyen
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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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