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@ Experiéncias inter-sessdes

* Qual era a tarefa para a sessao de hoje?



@ Experiéncias inter-sessoes

* Qual era a tarefa para a sessao de hoje?

* Tivemos de seleccionar uma actividade com uma pontuacao prazer-
esforco superior a O e treinar antecipar o prazer.



@ Experiéncias inter-sessoes

* Vamos partilhar as nossas experiéncias!



% A crise de calma

* Quem esta interessado em dirigir a crise de
calma para esta sessao?

* Dirija a crise de calma e o regresso a experiéncia




C& Partilha da experiéncia...

* O que sentiram?

* Sensacoes agradaveis, desagradaveis,
conforto, desconforto, concentracao,
disponibilidade, interesse, tédio, etc.

* Como se sentem agora?




% Feedback sobre a animacao

 Déem um feedback positivo ao animador pela sua prestacao.



@ Revisao

* Que competéncias aprenderam no programa PEPS?



@ Revisao

* Completem os vossos comentarios sobre os temas seguintes:

 Mudar as crencas derrotistas

Desfrutar a experiéncia agradavel

Antecipar os momentos agradaveis

Desfrutar e recordar as coisas boas

Exprimir as emocdes comportamentalmente

Capitalizar as experiéncias positivas



@ Aplicar no quotidiano

 Como vao utilizar estas competéncias no dia-a-dia ?

* Listem as vossas estratégias, dicas, métodos.




@ Aplicar no quotidiano

 Como vao utilizar estas competéncias no dia-a-dia ?

* Listem as vossas estratégias, dicas, métodos.

* Reler o caderno do participante, descarregar os
audios, procurar os animadores, praticar as
técnicas, falando com os colegas, etc.

www.seretablir.net/PEPS/
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Revisao

* O objectivo dos proximos exercicios € mobilizar os ensinamentos do
PEPS.

* Recordar um momento agradavel
 Capitalizar
* Antecipar um momento agradavel

* A animacao do exercicio por parte dos participantes consolida a
aprendizagem.



‘*_» Recordar um momento agradavel

e Seleccionem um momento agradavel.
* Revejam os aspectos agradaveis do evento.

* Desfrutem conscientemente dos seus aspectos agradaveis.
* Tomem consciéncia do valor do momento.

* Se um pensamento perturbador interferir com o exercicio, tomem
consciéncia do mesmo e regressem ao exercicio.




% Capitalizar

* Aproveitem este momento e contem ao seu vizinho.
* Nem sabes o que me aconteceu? ...Contem o evento positivo.
e ApOs alguns minutos, inverter os papéis.




Partilha da experiéncia...

* O que sentiram?

* Sensacoes agradaveis, desagradaveis,
conforto, desconforto, concentracao,
disponibilidade, interesse, tédio, etc.

* Como se sentem agora?




% Feedback sobre a animacgao

 Déem um feedback positivo ao animador pela sua prestacao.



Antecipar o prazer

* Escolham um evento positivo que ira acontecer em breve (um
passeio, uma refeicao, um encontro, um convite, etc.).

* Imaginem-se na situacao e identifiquem os sentimentos agradaveis
gue a acompanham.

e Desfrutem o momento.




Partilha da experiéncia...

* O que sentiram? o

* Sensacoes agradaveis, desagradaveis,
conforto, desconforto, concentracao,
disponibilidade, interesse, tédio, etc.

* Como se sentem agora?




% Feedback sobre a animacao

 Déem um feedback positivo ao animador pela sua prestacao.



@ No futuro

* Desfrutem os momentos agradaveis

* Expressem as vossas emocgoes positivas

* Falem sobre as coisas boas que aconteceram

* Antecipem os momentos positivos

* Desenvolvam crencas positivas sobre vocés proprios.



O instante perfeito

Nick Kelly, twistedsifter.com



Muito obrigada pela vossa participacao




PEPS

* Concepcao: Jerome Favrod e Alexandra Nguyen

* llustragdes: Sébastien Perroud, PET L.a Source.
* Actores: Charlotte Aeschbacher & Yael Horowitz Institut et Haute
* Musica:Tanaél(piano) e Noram(guitarra) Nguyen Ecole de la Santé

* Traducao para Portugués : Leonor Brito Santana

e Audios em Portugués: Carolina Lopes, Leonor Brito Santana, Manuel
Machado Dias
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