
Devenir plus calme et agir prudemment.
Acquérir une vue d'ensemble et une sécurité intérieure.
Réduire l'anxiété et le stress.Process- and Embodiment focussed Psychology

Concentrez-vous sur le sentiment stressant et désagréable
Quelle est sa valeur sur une échelle de 0 à 10 ?

   0  détente totale
10  stress/anxiété maximale

..........................................................................................................................................................................................................................................................................................

MASSEZ CE POINT À L´AIDE 
DE MASSAGE CIRCULAIRE

Dire des phrases d’auto-renforcement

"Même si je suis vraiment 
effrayé en ce moment,

je reste en sécurité/je conserve 
la vue d'ensemble".
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FORMULEZ LA PREMIÈRE PARTIE de la phrase 
d’auto-renforcement : Déterminez et nommez votre 
problème actuel de stress/d’anxiété ! 
(Nommez le problème, le symptôme ou la limitation)
par exemple :

FORMEZ LA SECONDE PARTIE
de la phrase d'auto-renforcement:

"...je vais mon propre chemin/je décide
de ce qui est bon pour moi/je prends l'espace 

dont j'ai besoin."

"Même si j'ai vraiment peur en ce moment, ..."
(ou le texte d'une CARTE 1 - face intérieure)

"...je me respecte et m'apprécie
pour ce que je suis."

AIDE ÉMOTIONNELLE D’URGENCE À DOMICILE

PEP® GUIDE D´UTILISATION

"Même si je n’en peux plus et que j'en ai 
complètement marre de ma famille..., 

je reste en sécurité, je fais mon propre chemin,
je me respecte et m'apprécie pour ce que je suis."

Vous pouvez également faire intervenir deux 
ou trois aspects dans la deuxième partie de la 
phrase d'auto-renforcement...

"Je reste en sécurité, je conserve la vue
d’ensemble."
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POINTS DE STIMULATION ET RELAXATION/RELACHEMENT INTERMÉDIAIRE

Tapotez ici,
durant la relaxation

PEP® ANLEITUNG
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Ȏ�7DSRWH]�VXU����SRLQWV��HQ�SHQVDQW�¢�OȆ«PRWLRQ�G«VDJU«DEOH�
Ȏ�)DLWHV�XQH�UHOD[DWLRQ�LQWHUP«GLDLUH
Ȏ�7DSRWH]�VXU����SRLQWV��HQ�SHQVDQW�¢�OD�VHQVDWLRQ�G«VDJU«DEOH�
Ȏ�5«S«WH]�O
RS«UDWLRQ�MXVTX
¢�FH�TXH�YRXV�UHVVHQWLH]�XQ�VRXODJHPHQW�VLJQLILFDWLI

Tapotez 2 fois par seconde
sur chaque point

La main,
points de contact

Visage et points
de contact du corps
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AIDE ÉMOTIONNELLE D’URGENCE À DOMICILE

C'EST COMME ÇA QU'ON TAPOTE

RELAXATION INTERMÉDIAIRE

POINTS D'APPUI PEP
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Fredonner, 
compter, 

fredonner...
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PEP® ANLEITUNGAIDE ÉMOTIONNELLE D’URGENCE À DOMICILE

 PHRASES POSITIVES D'IMMUNISATION4

/RUVTXH�OD�J¬QH��OD�WHQVLRQ��OȆDPSOHXU�GH�OȆ«PRWLRQ�D�GLPLQX«��HQYLURQ�MXVTX
¢���VXU�OD�YDOHXU�G
«FKHOOH
�RX�VL�SOXV�ULHQ�QH�FKDQJH���DORUV�RQ�SHXW�FKRLVLU�TXHOTXHV�SKUDVHV�SRVLWLYHV�LPPXQLVDQWHV�GDQV�OD�OLVWH�FL�GHVVRXV��

2X�V«OHFWLRQQH]�XQH�RX�SOXVLHXUV
SKUDVHV�«QHUJ«WLTXHV��SRVLWLYHV�
SDUPL�OHV������SRVVLELOLW«V�UHSULVHQW�
VXU�OHV�FDUWHV�m�,QVLGH�OLIH�}

7«O«FKDUJH]�OHV�FDUWHV�JUDWXLWHV�VXU
ZZZ�LQQHQ�OHEHQ�RUJ

"Super, que je puisse m'aider moi-même!"
"Dès maintenant, je tapote quand j'ai du stress/de l'anxiété/des insécurités!"

"À long terme, le tapotement est plus fort que l'anxiété/les insécurités!"
"Je crois en moi et en mon potentiel!"

"Je crois en notre potentiel en tant que nation (ou en tant que communauté mondiale)!"
"Je vais résoudre le reste de ce problème!"

"Je suis/nous sommes sur un très bon chemin!"
"Cool, ce que je suis capable de faire moi-même contre les peurs/insécurités!"

"Les peurs/insécurités sont des compagnons timides!"
"Même en aillant ce thème, je reste grande!"

"C'est incroyable la rapidité avec laquelle je peux surmonter mes peurs/insécurités!"
"Les peurs/insécurités sont normales, la plupart des gens le savent ! Et surtout à l’heure actuelle!"

"On ne prend jamais assez au sérieux la légèreté, la confiance et l'humour!"
"La personne courageuse, affronte ses peurs et ses insécurités!"

"Maintenant, je regarde l'avenir
avec confiance !"

Phrases positives (exemples)
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