EVENEMENT SATISFAISANT
A REVIVIRE

OBJECTIFS REORIENTER ACCROITRE SA
D pualigue L'ATTENTION BIENVEILLANCE

DEMARCHE

e Ensuivant les explications de la video en ligne, nous vous invitons a
remplir la fiche suivante.
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que Vous avez Vécu au
cours
de votre vie.
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ETAPE N°2
e Parmiles evenements cites ci-dessus,
NOUS VOUS proposons den choisir
un qui vous plait particulierement ;

e Repensez a ce moment. Revivez-le le plus intensément possible, comme si vous vous trouviez a nouveau
dans cette situation.
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e NOUS vVOUS encourageons a retrouver vos sensations, emaotions et pensees

SENSATIONS EMOTIONS PENSEES

Ressentis physiques induits par ce que Réaction (psychologique et physiologique ) Ce que lindividu se dit, de maniere
l'individu percoit de la situation. plus ou moins intense a une situation, volontaire ou automatique. Elles peuvent
Exemples : chaleur, energie, sourire aux engendrant une réaction comportementale. prendre la forme de phrases ou d'images.
levres.. Exemples : joig, fierte, peur. Exemples : « Je me sens bien », «jaide la

chance », « Si ca pouvait recommencer»
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e Maintenant revenez a linstant present.
Est-ce que ['evocation de cette situation a provogue guelgue chose chez vous ? Que cela a-til produit

comme changement au niveau de vos sensations, émotions et pensées actuelles ?

SENSATIONS EMOTIONS PENSEES
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