CALME SOCIAL

5 Outils Anti-Stress pour entrer sereinement
en conversation et rester maitre de vos émotions

LE PHARE SOCIAL
Par Dominique Docquier



Un Pas Vers le Calme Intérieur
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Si vous avez ce guide entre les mains
(ou sur votre écran!),

c'est probablement parce que, comme beaucoup de
personnes sensibles et intelligentes, vous ressentez parfois
cette appréhension, ce trac ou méme cette anxiété qui
monte a l'approche d'une situation sociale : une rencontre,
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Cette "boule au ventre", ces pensées qui s'emballent, ce
désir de vouloir simplement disparaitre... sachez que ce sont
des réactions humaines. Mais la bonne nouvelle, c'est que
vous n'étes pas obligé(e) de les subir passivement !

Ce guide a été concgu avec ol Ol RNl
outils concrets, simples et rapides a mettre en ccuvre juste
avant une interaction sociale.

'objectif ? Vous aider a apaiser votre systeme nerveux, a
clarifier votre esprit et a aborder ces moments avec plus de
, de et de intérieure.

Considérez ces outils comme votre kit de premiers secours
anti-stress, des alliés discrets pour reprendre un peu le
contrble et vous permettre de vous concentrer sur l'essentiel
: la connexion authentique.

Prét(e) a découvrir comment faire de vos prochains
evénements sociaux une expérience plus positive ?

C'est parti !



Outil #1: Le Souffle
C_ Carré Pour Apaiser
V V4 ( J
J I'Orage Intérieur

Pourquoi ¢ca marche ?

La respiration est I'un des outils les plus puissants et immédiats pour influencer notre
état interne.

La technique du "Souffle Carré" (ou respiration 4x4) aide a réguler votre systéme
nerveux autonome, envoyant un signal de calme a votre cerveau.

Elle permet de réduire rapidement les sensations physiques désagréables de l'anxiété
comme le coeur qui s'emballe ou le souffle court.

Comment faire (en1a 3 minutes) :

1.Installez-vous confortablement : Si possible, asseyez-vous le dos droit, les pieds a
plat sur le sol. Si ce n'est pas possible, vous pouvez le faire discréetement debout.

2.Expirez doucement : Videz l'air de vos poumons calmement.

3.Inspirez (4 temps) : Inspirez lentement et profondément par le nez en comptant
mentalement : 1... 2... 3... 4. Sentez votre ventre et votre cage thoracique se gonfler
|égérement.

4.Bloquez (4 temps) : Retenez votre souffle, poumons pleins, sans tension, en
CompranisedyBena.,

5.Expirez (4 temps) : Expirez doucement et complétement par la bouche (ou le nez) en
comptant : 1... 2... 3... 4. Sentez votre ventre se dégonfler.

6.Bloquez (4 temps) : Retenez votre souffle, poumons vides, sans forcer, en comptant :
e 20 Bl

7.Répétez : Continuez ce cycle (Inspirer-Bloquer-Expirer-Bloquer) pendant 1 3 3
minutes, ou jusqu'a ce que vous sentiez un apaisement notable.



Outil #2 : Stoppez le
i Film Catastrophe en 2
o Questions Clés

Pourquoi ¢ca marche ?

L'anxiété adore nous projeter des films mentaux ou tout tourne mal ! Ces pensées
négatives automatiques, souvent irrationnelles, alimentent notre stress. En apprenant a
les identifier et a les questionner activement, nous reprenons du pouvoir sur notre
dialogue intérieur et réduisons leur impact émotionnel.

Comment faire (en 2 minutes) :

1.Ildentifiez LA Pensée Anxiogéne Principale : Juste avant I'événement, quelle est la
pensée ou l'image mentale qui vous stresse le plus ? (Exemples : "Tout le monde va
me juger", "Je ne saurai pas quoi dire et il y aura un silence horrible", "Je vais étre
totalement ridicule”, "Personne ne va s'intéresser 3 moi"). Ecrivez-la mentalement ou
sur un papier si vous le pouvez.

2.Questionnez sa Véracité Absolue (Le Défi Réaliste) :

e Demandez-vous trés sincérement : "Est-ce que je suis sar(e) a 100% que cette
pensée est la réalité et qu'elle va se produire exactement comme c¢a ?" (La réponse
est pratiquement toujours "Non").

¢ Ensuite, demandez-vous : "Quelle est UNE autre possibilité, méme légérement plus
neutre ou positive (et réaliste) ?"

3.Formulez UNE Pensée Alternative Aidante :

Trouvez une pensée plus équilibrée et constructive.
Elle n'a pas besoin d'étre hyper-positive, juste plus réaliste et moins angoissante.
Exemples :

¢ Pensée catastrophe : "Tout le monde va me trouver bizarre."

¢ Alternative aidante : "Je ne peux pas controler ce que les autres pensent, mais je
peux me concentrer sur étre moi-méme et écouter avec intérét. Certaines personnes
apprécieront peut-étre."

¢ Pensée catastrophe : "Je vais bafouiller et étre ridicule."

e Alternative aidante : "Il est possible que je sois un peu nerveux(se) au début, c'est
humain. Si je bafouille, je peux prendre une respiration et continuer. Ce n'est pas la
fin du monde."



Astuce du Phare Social:

Le but n'est pas d'éliminer la pensée négative, mais de lui enlever son pouvoir en la

confrontant a une perspective plus réaliste et en choisissant consciemment de ne pas la

laisser dicter vos émotions. Une petite pensée plus douce peut changer beaucoup de
choses !




Outil #3: Programmez
.L,C?J- Votre Confiance en
60 Secondes

Pourquoi ¢ca marche ?

Votre cerveau est un outil puissant ! Il ne fait pas toujours une grande différence entre
une expérience réellement vécue et une expérience visualisée de maniere intense et
répétée. En vous "voyant" réussir une petite partie de l'interaction a venir, vous préparez
votre esprit a l'aisance et réduisez I'anticipation négative.

Comment faire (de 60 secondes a 2 minutes) :

1.Trouvez un instant de calme : Juste avant I'événement, isolez-vous un instant si
possible. Fermez les yeux ou fixez un point neutre. Prenez 2-3 respirations lentes
(Outil #1!).

2.lmaginez les PREMIERS instants POSITIFS : Ne visualisez pas toute la soirée ou
toute la réunion parfaitement (ce serait trop de pression !). Concentrez-vous
uniquement sur les premiéres secondes ou minutes se déroulant bien :

e \ous arrivez, vous respirez calmement.

e Votre posture est ouverte et détendue (épaules relachées, téte droite).

e \ous arborez un léger sourire authentique et bienveillant.

3.Ressentez le Calme Intérieur : Sentez une sensation de calme et d'assurance
tranquille en vous. Vous étes présent(e), ancré(e).

4.Visualisez UNE Micro-Interaction Réussie :

o Echanger un sourire sincére avec quelqu'un.

e Dire "Bonjour" d'une voix claire et posée.

e Ecouter attentivement une personne pendant quelques instants, en hochant la téte.

e Poser une question simple avec une curiosité naturelle. Imaginez cette petite
interaction se dérouler avec fluidité. Ressentez la petite étincelle positive de
connexion, méme bréve.

5.Ancrez la Sensation : Gardez ce ressenti de calme et de micro-succés avec vous en

rouvrant les yeux.



Outil #4 :Votre Objectif
Anti-Pression :

La Mission Minimum

Pourquoi ¢ca marche ?

Face a une situation sociale qui nous stresse, on a souvent tendance a se mettre une

pression énorme pour "réussir", "étre brillant(e)", "plaire a tout le monde".

Ces attentes irréalistes sont paralysantes ! En définissant UN SEUL micro-objectif, tres
simple et 100% sous votre controéle, vous réduisez la pression, vous vous donnez une
direction claire, et vous vous assurez un sentiment de "victoire", quoi qu'il arrive.

Comment faire (avant I'événement) :

1.Choisissez VOTRE Mission Minimum : Juste avant de partir ou d'entrer, définissez
UN et UN SEUL objectif social minuscule, précis et réalisable pour vous ce jour-la. Il
doit étre basé sur une action que VOUS pouvez contréler, pas sur la réaction des
autres.

2.Exemples de Missions Minimum Viables :"

e Justey aller et rester au moins 15 minutes (méme si je ne parle a personne).”

¢ "Dire 'Bonjour' en regardant dans les yeux et en souriant a 2 personnes différentes."

e "Poser UNE question ouverte 3 UNE personne (peu importe la réponse)."

¢ "Faire UN compliment sincére a quelqu'un.”

¢ "Simplement observer les gens avec curiosité pendant 10 minutes, sans me juger."

¢ "Ne PAS regarder mon téléphone pendant les 15 premiéres minutes de I'événement.”

3.Engagez-vous envers Vous-Méme : Une fois votre micro-objectif choisi, considérez-
le comme votre seule "mission" pour cet événement.

4.Célébrez I'Accomplissement : Dés que vous avez atteint votre mission minimum,
félicitez-vous intérieurement ! C'est une réussite. Tout ce qui se passe ensuite est du
bonus. Vous avez déja "gagné" votre soirée/événement en termes de courage et
d'action.



Outil #5 : Stoppez
I'Engrenage Anxieux :
L'Ancrage Sensoriel
EXpress

Pourquoi ¢a marche ?

L'anxiété nous fait souvent décoller de la réalité : on est perdu dans nos pensées sur le

futur redouté ou le passé analysé.

'ancrage sensoriel est une technique simple mais puissante pour ramener brutalement
(mais doucement !) votre attention sur l'instant présent, la ol la menace imaginée
n'existe généralement pas. Cela calme le mental et le corps.

Comment faire (de 30 secondes a 1 minute) :

1.Prenez Conscience de I'Anxiété : Remarquez que votre esprit s'emballe ou que votre
corps se tend.

2.Stoppez et Choisissez UN Sens : Arrétez-vous un instant (mnéme mentalement).
Choisissez UN de vos cing sens (vue, ouie, toucher, odorat, go(t).

3.Focalisez Intensément Votre Attention sur ce Sens : Pendant 30 secondes a une

minute, portez TOUTE votre attention sur les informations brutes que ce sens vous
envoie, sans les analyser ou les juger.

Vue : Observez intensément les détails précis d'un objet devant vous : sa couleur
exacte, ses textures, ses contours, les jeux de lumiére dessus.

Ouiie : Ecoutez attentivement UN son spécifique dans votre environnement (le bruit
de la ventilation, un oiseau lointain, le tic-tac d'une horloge) comme si vous
I'entendiez pour la premiere fois. Ne |'étiquetez pas, écoutez juste le son pur.
Toucher : Sentez intensément la texture de votre vétement sous vos doigts, le
contact de vos pieds bien a plat sur le sol, la fraicheur ou la chaleur d'un objet que
vous tenez (un verre, votre téléphone...).

Odorat : Y a-t-il une odeur discréte que vous pouvez percevoir ? (Le papier d'un livre,
le café, I'air extérieur...). Concentrez-vous uniquement sur cette odeur.

Golt : Si vous buvez ou mangez quelque chose, savourez-le avec une attention
extréme, en remarquant toutes les nuances. (Ou concentrez-vous sur le golt neutre
de votre propre salive).

4.Respirez Calmement : Pendant que vous vous ancrez, continuez de respirer
lentement et profondément.



Astuce "Le Phare Social":

Le toucher est souvent le sens le plus discret et le plus facile a utiliser en public. Vous
pouvez, par exemple, frotter doucement vos doigts ensemble et vous concentrer sur
cette sensation, ou sentir fermement vos pieds sur le sol. Cela vous raméne
instantanément "ici et maintenant".




Félicitations ! Vous détenez maintenant 5 outils pratiques et
efficaces pour mieux gérer I'anxiété et aborder vos prochaines
interactions sociales avec plus de calme et de confiance.

Rappelez-vous : la connaissance est un point de départ, mais c'est la
pratique réguliere qui crée la véritable transformation. N'attendez
pas la "situation parfaite" ou de vous sentir "parfaitement prét(e)".

Choisissez UN outil qui vous parle et essayez-le dans une situation a

faible enjeu cette semaine.

Soyez patient(e) et surtout, infiniment bienveillant(e) envers vous-
méme. Chaque petit pas, chague moment ou vous osez malgré
I'appréhension, est une victoire qui construit votre muscle de la

confiance.

Gérer I'anxiété ponctuelle est une étape essentielle. Si vous sentez
le désir d'aller plus loin, de travailler en profondeur sur les causes de
votre timidité, de maitriser durablement l'art de la conversation
authentique et de construire un cercle social épanouissant avec un
soutien structuré et une communauté qui vous comprend...

Alors, nous serions honorés de vous accompagner davantage au

sein de nos programmes. Le "Phare Social" est |a pour vous éclairer
et vous guider.
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Prét(e) a explorer la suite de votre voyage
vers des connexions plus riches ?

Découvrez notre programme intensif de démarrage :
"30 Jours pour Gagner en Confiance Sociale"

Explorez I'écosystéme complet du “Phare Social” pour un
accompagnement durable :

Quoi gu'il en soit, nous vous souhaitons de merveilleuses
découvertes et de belles avancées avec ces premiers outils. Le
chemin vers le calme social est ouvert !
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https://www.dominiquedocquier.com/30jcs
https://www.dominiquedocquier.com/30jcs
https://www.dominiquedocquier.com/le-phare-social-pionniers

LE PHARE SOCIAL
Sécurité |Confiance |[Connexion

Dominique Docquier

Créateur du Phare Social

“Le Phare Social a pour mission de vous fournir les outils, la méthode
et le soutien bienveillant pour dépasser la timidité et I'anxiété sociale,
afin de créer des relations authentiques et épanouissantes, dans le
respect de qui vous étes. Nous croyons que chacun mérite de
connecter et de se sentir a sa place.”

Pour Aller Plus Loin :

@

Découvrez |'écosysteme complet du Phare Social :
Cligquez ici

<

Une question ? Contactez-moi : contact@dominiquedocquier.com
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