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Un programme favorisant l’autorégulation 
des adolescent-e-s et des jeunes adultes 

 
 
 
 
 
 
VIVA a été développé par le Centre de recherche sur la réhabilitation et la psychologie de la santé de 
l’Université de Fribourg et est une offre de programme d’intervention et de recherche supra-f de 
l’OFSP. 
 
VIVA est un programme dans le cadre de la prévention secondaire. Il est adapté aux besoins des 
adolescent-e-s et jeunes adultes (15 à 25 ans) et s’adresse à tous ceux qui s’y intéressent, mais 
spécialement à ceux qui se trouvent dans des situations de vie exigeantes. Le programme est 
particulièrement approprié dans la mesure de pouvoir soutenir les participant-e-s dans leur vie 
professionnelle et acitve. 
 
VIVA travaille avec des groupes (répartis par sexe) de 6 à 8 participant-e-s. Ce programme comprend 
9 séances de 90 minutes hebdomadaires, suivi d’un follow-up trois mois plus tard. Il est pratiqué 
depuis 2005 à travers toute la Suisse, évalué et élaboré continuellement. 
 
 
 
But 
 
Le but de VIVA est de renforcer les ressources des adolescent-e-s et jeunes adultes pour qu’ils 
puissent, au quotidien, atteindre leurs buts pas à pas. L’autorégulation aussi bien au niveau cognitive 
qu’ émotionelle est l’un des concepts fédérateurs de notre programme. 
 
 
 
MŽthodes de travail 
 
VIVA est basé sur des méthodes de travail cognitive-comportementales. À partir d’exemples inspirés 
de l’univers de la jeunesse, nous élaborons et exerçons en commun le moyen de faire face au 
quotidien. Des logos viennent renforcer et illustrer le message de nos stratégies avec lesquels nous 
les faisons travailler afin qu’ils puissent mieux s’en rappeler et mieux les appliquer. Ce programme est 
enrichi par des BD, des films et un CD de relaxation ainsi que d’un journal qui accompagne les 
participant-e-s à travers la semaine.  
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Contenu 
 
L’autorégulation 

Les participant-e-s apprennent à connaître les liens entre une situation, les 
pensées, les sentiments, le corps et le comportement. Cela les aide à 
analyser une situation de plus près afin d’apprendre à connaître les 
différentes possibilités de réaction. VIVA soutient les adolescente-e-s pour 
arriver à prendre en main leur gouvernail interne. 
 
 
Relaxation 
 
Nous exerçons des méthodes de relaxation dans le programme VIVA 
(PMR, rêve éveillé) qui conviennent spécialement aux adolescent-e-s. 
Elles permettent de soutenir l’autorégulation et stimulent la concentration.  
 
 
Les activités positives 
 
Tel un arbre a besoin de se nourrir, nous avons besoin d’activités pour nous 
donner la force d’influencer positivement notre état d’humeur. Avec VIVA, 
nous travaillons l’importance et la régularité de ces activités positives.  
 
 
Le maniement d’états d’humeur difficiles 
 
À partir d’exemples concrets comme l’abattement, la frustration, la peur, 
la colère etc., nous discutons avec nos participant-e-s les différentes 
stratégies permettant de lutter contre les états d’humeur difficiles. 
 
 
Le maniement des pensées 
 
Les participant-e-s apprennent à connaître l’influence des pensées sur 
leur état d’humeur et sur leur comportement. Nous leur présentons 
également les fautes de raisonnements typiques (d’après A. Beck). À 
côté des différentes stratégies dans le maniement des pensées 
automatiques négatives, les jeunes apprennent, comment utiliser leurs 
pensées à des fins positives. 
 
 
Comportement à risque 
 
Nous élaborons ensemble la notion de comportements à risque ainsi que 
les raisons et situations déclenchant de tels comportements. Le but étant 
de reconnaître ses propres comportements à risque et les stratégies qui 
permettent de les contrôler. 
 
 
 
Contact et formation continue  
 
Avec le soutien de l’OFSP, nous sommes à même de proposer aux professionnel-e-s interessé-e-s 
une formation continue pour l’application du programme VIVA (dès l’automne 2007 à l’été 2008): 
 

Centre de réhabilitation et de psychologie de la santé 
Route d’Englisberg 7 
1763 Granges-Paccot 
 
 
Tel.: 026 300 76 27 Mail: vivapraevention@unifr.ch www.zrg.ch 
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