FEUILLE DE TRAVAIL

Les techniques de visualisation sont un outil puissant qui peut aider les personnes
souffrant d'anxiété sociale a mieux gérer leur anxiété et a prendre confiance en elles. En
utilisant l'imagerie mentale pour s'imaginer dans des scénarios positifs et apaisants, elles
peuvent réduire le monologue intérieur négatif et se concentrer sur des pensées plus
positives et constructives.

Il existe des preuves qui suggerent que les techniques de visualisation peuvent entrainer
des changements dans le cerveau. Lorsqu'une personne visualise un scénario ou une
expérience, les mémes régions du cerveau sont activées que lorsqu'elle le vit réellement.
Cela peut entrainer des changements dans les voies et les connexions neuronales au fil
du temps, ce qui peut contribuer a modifier le comportement, les émotions et les
perceptions. De plus, des recherches ont montré que les techniques de visualisation
peuvent avoir un impact positif sur la santé mentale, notamment en réduisant I'anxiété et
en améliorant le bien-étre général.

Exemple : La visualisation de la confiance

1.Trouve un endroit calme et confortable ou tu ne seras pas dérangée.

2.Ferme les yeux et prends quelques respirations profondes pour te détendre.

3.Visualise-toi dans une situation sociale ou tu te sentirais habituellement anxieux. Il
peut s'agir d'un entretien d'embauche, d'une féte ou de tout autre événement.

4.lmagine que tu sembles confiant, détendu et a l'aise. Imagine que les gens te
répondent positivement, sourient et s'engagent avec toi.

5.Fais appel a tes sens en imaginant ce que tu portes, le ton de ta voix et la posture
que tu adoptes.

6.Passe quelgues minutes dans ce scénario positif et confiant, en te sentant forte et
sdre de toi.

7.Prends encore quelques respirations profondes, et quand tu es préte, ouvre les yeux.

Les techniques de visualisation peuvent te permettre de mieux contrdler tes pensées et
de te concentrer sur des expériences positives, ce qui t'aidera a changer ton état d'esprit
et & surmonter le discours intérieur négatif. Avec de la pratique, les techniques de
visualisation peuvent devenir une habitude puissante qui profitera a ton bien-étre général.
Cependant, elles ne remplacent pas les conseils ou les traitements professionnels
médicaux ou de santé mentale.



