FICHIER RECAP AVANT-PENDANT-APRES de la SESSION DU 02/12/25

Ajustez et complétez ce tableau afin que cela vous parle et vous aide au mieux

et ce qui peut réellement vous aider a faire face aux situations stressantes en lien avec le SlI.

Remarque : peut étre voir aussi a rajouter des pensées de compassion qui valident votre appréhension &2

AVANT (A)

PENDANT (P)

APRES (A):

a) si bien passé ? b)si mal passé?

Pensées ? (biais
négatifs, critiques ou
jugements)

Attention ? (biais
négatifs)

Comportements
(excessifs, évitants)

Olala c’est la cata,c’est inquiétant,
comment je vais faire, je vais avoir
une crise

Attention porter sur la peur, a
trouver un truc a manger « safe »

Se recroqueviller ds sa bulle,
trouver une excuse pour pas faire,
quel médicament prendre pour
éviter d’avoir des Sx

Tu es nul, c’est juste un repas, que
vont dire les autres, vivement que
ca se termine, a quelle heure je
peux partir par politesse,

Porte l’attention sur le choix « safe »

S’assoir a coté de la sortie,

a) tutesinquiétée pourrien,
b) tun’avais qu’a pasy aller

arréte d’y aller/la prochaine fois ne
t’écoute pas/moins




Pensées (réalistes
nuanceées,
compréhensives ou
soutenantes => que
diriez—vous a un ami/
participant ?)

Attention ?

Comportements
aidants (cf outils du
programme SOINS ou
autres)

EN AGISSANT UNIQUEMENT DU COTE COMPASSIONNE (qu’est ce qui aiderait ?)

AVANT (A)

Tu es capable de faire face a ce
moment (rappelle-toi) — Tu fais du
mieux que tu peux — Fais toi
confiance

L’attention sur le plaisir du partage
et les autres aspects positifs

Se rassurer (mettre de la nuance) -
avoir le sourire

Préparer un complément pour
profiter avec Uintention de gouter

Pratiquer (relaxation, visualisation)

PENDANT (P) APRES (A):
a) si bien passé ? b) si mal passé?
Ca va bien se passer—au moins je a) tuaseuraison de te faire

suis contente de partager ce repas confiance, tu peux étre fiere
de toi
b) «c’estpas grave, tu n’es pas

morte » - tu l’as fait, tu as

- Je suis fiere d’avoir dépassé mes
craintes

participé, au moins tu as
Sur le moment présent (ici et essayé
maintenant) — Je mange en pleine
conscience (les sens) ou sur le
plaisir de partager — chercher du
soutien ou du réconfort en une

personne



