COMPRENDRE MON ANXIÉTÉ 
Ce qu’elle essaie de faire pour moi

L’anxiété est un système d’alarme interne dont la fonction est de nous protéger face à un danger perçu.
Ce n’est pas l’anxiété en elle-même qui pose problème, mais la façon dont elle s’active et les stratégies utilisées pour la faire taire.
Pensez à une situation récente dans laquelle vous avez ressenti de l’anxiété.
· Quelle était la situation ?
· Qu’est-ce qui s’est passé juste avant que l’anxiété apparaisse ?
· Était-ce une situation nouvelle, incertaine, évaluative ou perçue comme risquée ?
           Identifier le déclencheur de l’anxiété

L’anxiété apparaît souvent pour tenter d’éviter quelque chose de perçu comme dangereux, douloureux ou menaçant.
· Si mon anxiété pouvait parler, que dirait-elle vouloir m’éviter ?
☐ Un danger physique
☐ Un échec
☐ Une humiliation ou un rejet
☐ Une perte de contrôle
☐ Une émotion difficile
☐ Autre : ………………………
· Qu’est-ce que cette situation représente comme risque pour moi ?
          Ce que mon anxiété essaie de prévenir 
           ou d’éviter

Lorsque l’anxiété apparaît, elle s’accompagne souvent d’une forte envie d’agir (ou de ne pas agir).
· Que me pousse-t-elle à faire ?
☐ Éviter la situation
☐ Me rassurer excessivement
☐ Contrôler ou vérifier
☐ Reporter / procrastiner
☐ Me distraire / fuir
· Que me pousse-t-elle à ne pas faire ?

· Sur le moment, est-ce que cela me soulage ? ☐ Oui ☐ Non
           Ce que mon anxiété me pousse à faire 
           (ou à ne pas faire)
























         Différencier l’intention de l’anxiété et ses effets réels




	Ce que mon anxiété essaie de faire pour moi
	Ce que cela produit réellement à long terme
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          Une intention protectrice peut être utile à court terme, mais coûteuse à long terme.         Changer de relation avec l’anxiété




Que pourrais-je faire pour prendre en compte le message de mon anxiété, sans forcément lui obéir ?
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          Comprendre l’anxiété ne signifie pas la faire disparaître. Cela permet avant tout de changer la relation que l’on entretient avec elle, et d’ouvrir la voie à des réponses plus adaptées et plus respectueuses de ce qui compte réellement pour soi.
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