FEUILLE DE TRAVAIL

La méditation de pleine conscience est utile pour les personnes souffrant d'anxiété
sociale car elle peut les aider a développer une meilleure conscience de soi et une
acceptation sans jugement de leurs pensées, émotions et sensations physiques au
moment présent.

En pratiquant la pleine conscience, les personnes peuvent apprendre a observer leurs
pensées et sentiments anxieux sans se laisser submerger par eux, ce qui peut entrainer
une réduction de l'anxiété et une amélioration du bien-étre général.

La méditation de pleine conscience peut également aider les individus a cultiver une
attitude plus compatissante et acceptante envers eux-mémes et les autres, ce qui peut
aider a réduire les sentiments d'isolement social et a augmenter les sentiments de
connexion et d'appartenance.

Exercice 1 : Méditation du Scan Corporel

1.Trouve un endroit calme et confortable pour t'asseoir ou t'allonger.

2.Ferme les yeux et prends quelques respirations profondes.

3.Commence a balayer ton corps de la téte aux pieds, en remargquant toutes les zones
de tension ou d'inconfort.

4.A mesure que tu prends conscience de chaque zone, respire profondément et
visualise la tension en train de fondre.

5.Continue a balayer ton corps et a te concentrer sur ta respiration, en restant dans le
moment présent sans jugement.

6.Quand tu es préte, ouvre lentement les yeux.

Exercice 2 : Méditation de I'amour et de la bonté

1.Trouve un endroit calme et confortable pour t'asseoir.

2.Ferme les yeux et prends quelques respirations profondes.

3.Commence a te concentrer sur une personne qui t'apporte de la joie ou du bonheur.

4.Visualise cette personne et répéte la phrase suivante : "Que tu sois heureux, que tu
sois en bonne santé, que tu sois en sécurité, que tu vives avec aisance".

5.Continue a répéter cette phrase en te concentrant sur la personne et en lui envoyant
des pensées et de I'énergie positives.

6.Lorsque tu es préte, ouvre lentement les yeux.



Exercice 3 : Méditation de la respiration consciente

1.Trouve un endroit calme et confortable ou tu peux t'asseoir et te concentrer pendant
guelgues minutes sans distractions. Tu peux t'asseoir sur une chaise ou sur un
coussin, selon ce qui te semble le plus confortable.

2.Commence par prendre quelques respirations profondes en inspirant par le nez et en
expirant par la bouche, puis laisse ta respiration s'installer dans un rythme naturel.

3.Concentre ton attention sur la sensation de ton souffle qui entre et sort de ton corps.
Tu peux te concentrer sur la sensation du souffle qui entre et sort par tes narines, ou
sur la montée et la descente de ta poitrine ou de ton ventre.

4.Chaque fois que ton esprit commence a vagabonder, ramene simplement ton
attention sur ta respiration. Tu peux étiqueter tes pensées comme "penser”, "planifier"
ou "s'inquiéter", puis les laisser partir et ramener ton attention sur ta respiration.

5.Si tu remarques des sensations physiques dans ton corps, comme une tension ou un
malaise, reconnais-les simplement et laisse-les étre sans jugement.

6.Pratique cet exercice pendant 5 a 10 minutes pour commencer, puis augmente
progressivement le temps a mesure que tu te sens plus a l'aise avec cette pratique.

La méditation de la respiration consciente peut aider les personnes souffrant d'anxiété
sociale en augmentant leur conscience de soi et en améliorant leur régulation
émotionnelle.

Ce type de méditation aide les gens a étre présents au moment présent et a réduire les
distractions, ce qui leur permet de se concentrer sur leur respiration et de remarquer
leurs pensées et leurs émotions sans jugement. Cela peut conduire a une prise de
conscience accrue de leurs schémas de pensée négatifs automatiques, ce qui peut étre

particulierement utile pour les personnes souffrant d'anxiété sociale.

En étant plus conscients de leurs pensées et de leurs émotions, les individus peuvent
apprendre a identifier et a remettre en question leur monologue intérieur négatif, ce qui
peut contribuer a diminuer les niveaux d'anxiété sociale.

De plus, en se concentrant sur leur respiration, les individus peuvent améliorer le contrdle
de l'attention, ce qui leur permet de diminuer la concentration sur soi pendant les
situations sociales et d'augmenter l'attention aux stimuli externes, ce qui peut les aider a
se sentir plus connectés et présents dans les situations sociales.

Dans lI'ensemble, la pratique réguliére de la méditation de la respiration consciente peut
étre un outil précieux pour les personnes souffrant d'anxiété sociale afin de gérer leurs
symptomes et d'améliorer leur bien-étre général.

Nous tlinvitons également a essayer nos méditations guidées congues pour les
personnes souffrant d'anxiété sociale. Tu les trouveras, ainsi que de nombreuses
informations sur les avantages de la méditation de pleine conscience, sous
conquersocialanxiety.com/pleine-conscience/.



