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l_ auto- hypnose chez Ies adolescents un levner pulssant
pour le blen étre et l autonomie

2 Dans une époque marquée par une surcharge menta]e croissante, une pression scolaire importante et un usage intense des
écrans, |es ado|escents sont de p|us en p|us noml)reux a exprimer (Ju stress, de I,anxiété, des trou|9|es &u sommeil ou Aes
difficultés de concentration. Pourtant, une approche simp|e, accessible et respectueuse de leur autonomie émerge avec force :
|Yauto—hypnose.

Qu’est—ce que |,auto—hypnose 2

|_ auto- hypnose est une techmque permettantd mduwe soi-méme un état mo& Fte de conscience — un peu comme |orsqu on est
alosorl)e dans ses pensées ou (Jans la |une - pour accéder a ses ressources intérieures. E”e ne nécessite aucun Outl] partlculler
sicen est un peu (Je pratique, de gwdance au del?ut et un cadre |9|enve|”ant Chez les ado|escents e||e peut étre apprise de
Fagon ]uélque, créative, et surtout responsalo ||sante.

Des Ioiemraits va|idés scienti{“iquement

Reduction du stress et de l’anxiete P]usieurs etudes c|iniques demontrent |Ye1[‘1ficacite (Je I,auto |'1ypnose pour diminuer |es
niveaux A anxiété chez ]es adolescents Par exemp|e une etude de Kohen 8 Zafac (2007) pulo]xee dans Contemporary
Hypn03|s a montré que des adolescents utilisant | auto- hypnose comme outil de regu]atxon gmotionnelle ont sxgmrlcatxvement

redwt |eurs niveaux (J anxiété par rapport aun groupe témoin.

Amé|ioration du sommei|: Se|on un artic|e de |a revue *Pediatrics* (2006) |,auto—l1ypnose s’avére trés eFFicace dans |a
gestion des troubles du sommeil, notamment chez |esjeunes souffrant d insomnies liges a | anxiété ou au stress.

> Diminution (Jes douleurs Chroniques: I_Yauto-hypnose est éga|ement utilisée en mi]ieu hospitaher pédiatrique, notamment
pour gérer (Jes (Jou|eurs chroniques. Des recherches du Dr Anloar (20]0) ont montré qu apres que|ques séances, |9|us (Je 10 %
(Jes ado|escents rapportaient une réduction signhficative cle [eurs clou]eurs.

C Deve|oppement (Je |a concentration: Une etude (Je | Umversxte (Je Tul)mgen (2020) montre que la prathue regu|lere (Je
| auto- h nose ame]xore |a capacité d attention et |a Hexrb llte menta|e deux compétences essentle”es dans |e cadre sco|a1re
ypP p p

Des icJées originales Ioasées sur |a recherche

: Le relfuge intérieur :un espace mental protecteur|nspiré de techniques en hypnose thérapeutique, ce lieu imaginaire devient
un espace de sécurité ou |esjeunes peuvent se recentrer, se calmer ou se préparer menta]ementé un événement stressant.

,/ Lejouma| dyauto—hypnose : écrire pour intégrerAssocier I,auto—hypnoseé ]’écriture permet de remforcer Ia prise de
conscience et d ancrer |es l?énélfices &e chaque séance. Une pratique inspirée (Jes recherches en psycho|ogie positive.

|_a musique comme (Jéc[enoheur hypnotique: Créer une p]aylist personne”e pour induire un état d’auto-hypnose est une
stratégie va|idée par |es neurosciences. Ce]a ren(J ]a pratique p]us attractive et personna|isée.



Conclusion S un outil (J avenir pour unejeunesse consciente

|_,auto hypnose nyest ni ésotérique ni comp|iquée E”e est un outi| de santé menta|e préventive puissant, Fonclé sur cJes laases
neurosmentnfxques so| des En apprenant a écouter leur corps, 3 regu|er leurs émotions et  activer |eurs ressources intérieures,
|es ado|escents developpent une Forme premeuse cJ autonomie intérieure.

|ntegrer |'auto- hypnose dans des ateliers scolaires ou des accompagnements mdtvu&ue]s ¢ est offrir aux jeunes une boussole
intérieure pour mieux vivre dans un monde qui change vite. Et ¢a, cest proFoanement enthousiasmant.

vvvvvv.e|eonore~ramaekers.be

~

- v
N\V v



