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Fautl faire un tableau de visualisation pour 2026 ?
Des psychologues donnent leur avis

PAR ADELE GIREAU  PUBLIE LE 01/01/2026 A 19:00

m Enregistrer ": Fartager

La Gen Z n'adopte pas de bonnes résolutions ; elle fait des tableaux de visualisation. Celui que
l'on appelle aussi “vision board" s'est érige en nouvel outil de développement personnel, en
représentant le futur que l'on se souhaite. On y réfléchit a deux fois pour la nouvelle année qui
arrive...
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Le commencement d'une nouvelle année sonne le glas de la traditionnelle liste
des bonnes résolutions. Arréter de fumer ou de boire 4 l'occasion du Dry
January, s'inscrire a la salle de sport, changer de travail, trouver 'amour ou
encore développer sa vie sociale : nombreux sont les désirs des plus motivé.es
qui parviennent (ou pas) a atteindre leurs objectifs dans les mois qui suivent.

Mais tenir ses résolutions s'avére souvent bien plus difficile qu'il n'y parait, par
mangque de temps, d'énergie, de moyens, de motivation, et de peine a se
projeter dans le futur. Ce 4 quoi la jeune génération répond : le tableau de
visualisation.

QU'EST-CE QU'UN VISION BOARD ?

On les voit partout sur TikTok et Instagram. Les tableaux de visualisation, tels
des moodboards, réunissent un ensemble de visuels correspondant a nos
souhaits. Les plus jeunes en font des cadres esthétiques a accrocher dans leur
chambre, permettant la projection d'objectifs qui deviennent concrets. Des
voyages, des sorties entre amis, des métiers ou encore des activités peuvent
étre représentés sur ces vision boards.

Pour Aurélia Tisne, psychologue clinicienne et hypnothérapeute a Paris, un
tableau de visualisation "est une représentation visuelle d'un objectif que l'on se
fixe, ou de quelque chose vers quoi l'on aspire". "De nombreuses etudes ont éte
réalisées sur le sujet, notamment dans le domaine de la préparation mentale
chez les sportifs. On a observé une différence significative entre les athlétes qui
se contentaient de visualiser leur réussite et ceux qui visualisaient tout le
processus nécessaire pour atteindre leur objectif”, poursuit l'experte, pour qui
la visualisation n'est pas simplement de la pensee positive, mais bien un outil
qui doit s'accompagner d'un travail sur les ressources et les étapes necessaires.
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LE PIEGE : FAIRE UN TABLEAU DE VISUALISATION AVEC DES
OBJECTIFS INATTEIGNABLES

Utiliser une méthode telle que le vision board posséde bien évidemment sas
limites. Pour Valentine Herve, psychologue clinicienne et psychothérapeute
épalement a Paris, "l'image a une force considérable dans 'économie
psychique. Nous vivons dans une société dominée par I'image, notamment a
travers les réseaux sociaux, gui suscite une jouissance immeédiate”. La
dimension hypnotique de l'image rassure, mais son revers est I'aliénation. "Un
tableau trop rempli, trop lisse, trop idéal peut anesthésier le désir au lieu de le
soutenir. Multiplier les images et les objectifs peut diluer l'essentiel et renforcer
la pression”.

Le tableau de visualisation peut également, pour des personnes traversant des
états pathologiques ol la projection dans l'avenir est difficile, ne pas étre 'outil
le plus adapté. "Dans ces cas-1a, la visualisation peut méme étre inefficace, voire
décourageante” poursuit Aurélia Tisne.

VISION BOARD VS LISTE DE RESOLUTIONS : QUE FAIRE ?

A l'approche de la nouvelle année o il est de coutume (mais sans obligation) de
se pencher sur ses objectifs, la visualisation apparait comme une méthode
particulierement puissante, "parce qu'elle active les mémes regions du cerveau
que l'expérience réelle”, nous explique Aurélia Tisne. "Le visuel a un impact
beaucoup plus fort et plus rapide que le langage écrit. Une image belle ou
margquante laisse une empreinte émotionnelle plus profonde gu'un mot seul".
Un outil qui selon la psychologue s'avére étre plus adapté que les to-do lists,
connues pour etre aussi efficaces qu'envahissantes et sources de pression, au
point de devenir contre-productives.

Pour Valentine Herve, cet outil oriente inconsciemment nos choix, nos lieux,
nos rencontres. "Une patiente, par exemple, avait place sur son tableau une
image représentant un rocher, de l'eau et un coucher de soleil. Lorsqu'elle a
rencontré son futur compagnon, la scéne de leur premiére rencontre
correspondait étonnamment & cette image", nous dévoile-t-elle.
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CEQUE LES PSY VOUS RECOMMANDENT POUR FAIRE UN
TABLEAU DE VISUALISATION DE 2026

Bien qu'il n'y ait pas de régles dans l'absolu, un tableau de visualisation doit
répondre a la question "de quoi ai-je envie pour l'année a venir ". Cela peut
concerner la vie professionnelle et personnelle, des envies matérielles mais
aussi des états d'étre (se sentir confiante, alignée, apaisée).

"Ce qu'il faut, c'est se projeter avec enthousiasme et envie. Lorsque
l'enthousiasme est la, il devient un moteur puissant qui engage une dynamique
positive et durable", termine Aurélia Tisne.

Le passage 4 une nouvelle année permet de réorganiser ses fantasmes, voire de
renoncer i des idéaux qui ne sont plus d’actualité. Le tableau de visualisation

peut alors servir de lecture du désir, plutét que de planification rigide de
I'avenir. Comme le dit Valentine Hervé, il faut "lire son tableau comme un réve,

et non comme un plan ou une injonction". A vos crayons !

LIRE AUSSI

Comment cultiver |2 joie ¢

' f ' ' L J ' ' {f-] ' ||E| Mewsletters
hS AN AN & M, e

La Newsletter Ego
Bien-etre, sante, sexualité. .. votre rendez-vous pour rester en forme.

DERNIERES NEWS

Pourguoi Dating Sunday Loptimisme radiel :
booste vis chanoes damour pourqued toul ke monde on

en ligne parle

Le Diry faruary dipiral : 12
rearvelle tendance 3 tester ?

Les psychologues répandent
sur lineéndn du tableau de

WISI0TY

Liz blocage cache qui sabote
s bonnes rsobutions

chaque année

Des conscils dexpert pour
Eviter épuisement anrmel

ABONNEES

Rerraites buen-Cuoe - foous sur
a santé mentale

Comment améiorer son
pouviir de eancentration

Porisvais de la daicer -
essenniel & notre bien-ore

Conseils d'une psychologue
pour afftaner les Epreuves de
la vie

Comment gérer I stress des
VECInOss el vraiment Licher

g prise

LES PLUS POPULAIRES
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