FEUILLES DE ROUTE PACK 4 - TCC : PENSEES, EMOTIONS, COMPORTEMENTS

FICHE 70 - POUR LE PSYCHOLOGUE

L'anxiéeté sociale : ou va mon attention ?

Attention tournée vers soi et comportements de sécurité

OBJECTIF
Aider la personne a repérer, dans les situations sociales, |'attention excessive portée sur elle-méme et les

comportements de sécurité, qui entretiennent |'anxiété sociale, et a tester I'effet de les réduire.

POUR QUI DUREE
Anxiété sociale, timidité génante, peur du 20 min en séance ; expériences entre les séances
jugement.

DEROULE

1. Explorez une situation sociale récente : a quoi la personne prétait-elle attention (son visage, sa voix, ses
mains) ?

2. Listez les comportements de sécurité (préparer ses phrases, éviter le regard, parler peu, se cacher derriere
son téléphone).

3. Montrez comment ils maintiennent I'anxiété et peuvent méme paraitre froids aux autres.

4. Proposez une expérience : la méme situation avec |'attention tournée vers |'extérieur et sans comportement
de sécurité, puis comparez.

POINTS D'ATTENTION

Avance progressivement et choisis des situations a enjeu modéré. Une anxiété sociale intense mérite un
accompagnement structuré, souvent tres efficace.
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FICHE 70 - FICHE A REMETTRE

Ou va mon attention en public ?

Dans |'anxiété sociale, I'attention se tourne vers soi (« je rougis, je dois avoir I'air béte ») et on se
protege (préparer ses phrases, éviter le regard). Ces protections entretiennent |'anxiété. Tu peux
tester ce qui se passe quand tu tournes ton attention vers les autres.

o La situation sociale :

e A quoi je faisais attention (en moi) :

e Ce que j'ai fait pour me protéger :

o L'expérience : la méme situation, attention vers |'extérieur, sans protection. Ce qui s'est passé.

Situation Attention sur moi /10 Protections utilisées Anxiété /10 Ce que j'ai remarqué

Qu'est-ce qui change quand je regarde les autres plutét que moi ?

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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