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A quoi vous attendre ?













Inflexibilite psychologique



Flexibilite psychologique

...et comment est-ce que je fais 
cela, exactement ? 



On altere le contexte.



Ce	  qui	  permet	  la	  distancia1on	  ou	  
l’augmenta1on	  

Je	  suis	  un	  mauvais	  
presentateur.	  Ils	  vont	  se	  
moquer	  de	  moi	  !	  

C’est	  juste	  une	  
pensee.	  

C’est	  vraiment	  important	  
pour	  moi	  de	  presenter	  ce	  
travail	  !	  



Et	  on	  fait	  cela	  en	  u1lisant	  une	  
approche	  experien1elle.	  

REGLES	   CONTINGENCES	  



Pourquoi une approche 
experientielle ? 

•  Autonomie	  /	  Efficacite	  
personnelle	  

•  Flexibilite	  
	  
•  Individualite	  



Est-‐ce	  qu’on	  peut	  u1liser	  le	  langage	  
pour	  alterer	  le	  contexte	  de	  maniere	  
experien1elle	  ?	  

Et	  est-‐ce	  que	  c’est	  u+le	  pour	  
vous	  de	  faire	  cela?	  

Oui.	  



Comment	  est-‐ce	  que	  la	  TCR	  peut-‐elle	  
nous	  aider	  dans	  ce	  processus	  ?	  

Cadrage.	  



Different	  types	  de	  cadrage	  =	  	  
differents	  effets	  

	  
“Je	  ne	  veux	  pas	  me	  sen;r	  comme	  cela”	  

Ø Dis1nc1on/opposi1on:	  “A	  quoi	  est-‐ce	  que	  votre	  vie	  ressemblerait	  
si	  vous	  ne	  vous	  sen1ez	  pas	  comme	  cela	  ?”	  

“Je	  me	  scarifie”	  
Ø Condi1onnel/temporel:	  “Comment	  vous	  sentez-‐vous	  avant/
apres	  ?”	  

“Je	  ne	  sais	  pas	  comment	  decrire	  ce	  sen;ment”	  
Ø Analogie:	  “Si	  c’etait	  une	  photo,	  qu’est-‐ce	  que	  vous	  verriez	  
dessus	  ?”	  

“Je	  suis	  une	  nulle”	  
Ø Prise	  de	  perspec1ve	  :	  “Qu’est-‐ce	  que	  vous	  diriez	  a	  votre	  meilleure	  
amie	  si	  elle	  vous	  disait	  cela	  ?”	  

“Il	  faut	  que	  je	  trouve	  un	  travail”	  
Ø Hierarchie:	  “A	  quoi	  est-‐ce	  que	  trouver	  du	  travail	  contribuerait	  ?”	  





Augmenter	  avec	  des	  exercices	  
experien1els	  



Augmentation

	  
Remarquer	  à	  Cadrage	  deic;que	  (prise	  de	  perspec;ve)	  
	  
Iden1fier	  Valeur	  à	  Cadrage	  hierarchique	  
	  



Augmenter sans Exercice



Augmentation

	  
Remarquer	  à	  Cadrage	  deic;que	  (prise	  de	  perspec;ve)	  
	  
Iden1fier	  Valeur	  à	  Cadrage	  hierarchique	  
	  



Albert

“Il n’y a rien d’interessant dans 
ma vie” 


