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FICHE OUTIL

Cette technique d’imagerie mentale, issue de la PNL, est un
outil puissant pour la préparation mentale, la mise en
confiance et la gestion du stress. Elle permet d'appréhender
les situations futures avec plus de sérénité.

VISUALISATION
POSITIVE
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La visualisation positive est une technique d’imagerie mentale,
issue de la programmation neurolinguistique (PNL). C’est un
outil puissant pour la préparation mentale, la mise en confiance
et la gestion du stress, permettant d'appréhender les situations
futures avec sérénité.

Visualiser consiste à diriger tes pensées vers des images
positives afin de te projeter dans une situation désirable, en
intégrant tous ses aspects (personnes, lieu, émotions,
sensations). 

Cela aide ton subconscient à intégrer cet état positif et à agir
naturellement vers l'atteinte de tes objectifs.

VISUALISATION POSITIVE
FICHE OUTIL
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1. Position
Installe-toi confortablement dans un endroit calme où tu ne
seras pas dérangé pendant environ 15 minutes. Éteins toutes les
distractions (téléphone, télévision, radio). 

Pour débuter, tu peux aussi choisir de faire cet exercice juste
avant de dormir, en te mettant dans une ambiance apaisante
pour favoriser la relaxation.

2. Relaxation
Détends-toi en te concentrant sur ta respiration. Si possible, fais
une petite séance de cohérence cardiaque ou une respiration
SB2 pour te préparer mentalement.

LA MÉTHODE EN 4 ÉTAPES

3. Situation
Choisis une situation précise à visualiser (par exemple, ta
présentation prévue lundi prochain ou un entretien
d'embauche). Avoir des détails sur le lieu et les personnes
présentes rendra ta visualisation plus réaliste.

Par exemple, tu pourrais te représenter en train d'entrer dans la
pièce avec confiance, en serrant la main de ton ou tes
interlocuteur(s) et en te présentant avec assurance.

4. Création de l’image
Ferme les yeux et imagine cette situation positivement : tout se
passe bien et tu es serein(e).

Pense aux détails sensoriels, le son des chaises qui grincent
légèrement, l'odeur du café dans l'air, la lumière qui éclaire la
pièce...
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Conseils pratiques
Visualise-toi comme l'acteur central, personnage principal,
de la scène.
Vis cette expérience au présent : ressens la joie d'être là et
perçois chaque détail.
Rends l’image aussi réaliste que possible : observe les
couleurs, les objets autour de toi.
Implique tous tes sens : imagine les sons, les odeurs et les
sensations physiques.

Les bénéfices de la visualisation positive
En vivant ces images dans ta tête, tu éveilles des émotions qui
t'aideront à mieux gérer la réalité lorsque tu feras face à cette
situation. La visualisation positive augmente ta confiance en toi
et fait partie des outils clés pour une préparation mentale
efficace.

En intégrant cette pratique dans ta routine quotidienne, tu peux
transformer tes pensées et te préparer sereinement à affronter
n'importe quelle situation. Ces ajustements devraient rendre
votre présentation plus fluide et accessible tout en conservant
son contenu informatif.
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TOUTES LES 
FICHES OUTILS



PARCOURS NUTRITION
PLEINE-SANTÉ

Cette fiche outil vous est proposée
dans le cadre de votre

www.ecole53.fr
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