
Anxiété Sociale

Le probleme

la solution

Avant 
Anxiete anticipatoire

Pendant
Securite - concentration

sur soi

Apres
focus sur le negatif

Avant 
se calmer

Pendant
observer ce qui se passe

Apres
focus sur le positif

Penser aux scenarios catastrophes

penser a tout ce qui pourrait mal se
passer

focus sur ce qui est desagreable

surveillance:
comment je me sens

de quoi j’ai l’air 
comment vont-ils me percevoir

securite:
ne rien dire

dire trop / tres vite
controler de quoi j’ai l’air

Exercices de respiration
coherence cardiaque
relaxation
challenger les pensees -
restructuration cognitive
visualisation positive

observer autour de moi:
ce que les autres font

ce que les autres disent

etre en conscience:
rester avec l’anxiete

resister a l’envie de fuir

focus sur ce qui s’est mal passe

inquietude par rapport a la perception
des autres

penser a ce que j’aurais du dire

etre critique - me parler brutalement

focus sur ce qui s’est bien passe

apprendre de ses erreurs

s’engager a repeter l’experience

focus therapie


