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Qu'est-ce que l'anxiété ? 
L'anxiété est une réaction physiologique et mentale aux menaces perçues. A petites doses, 

l'anxiété est utile. Elle nous protège du danger en focalisant notre attention sur les risques (ex. : 

éviter un danger au moment de traverser une rue). Mais lorsque l'anxiété est trop sévère ou 

survient trop fréquemment, elle peut devenir invalidante.  

 

 
 

 

 



Outils-psy.com  ã2024 Outils Psy 

 
 

Comment l’anxiété est-elle prise en charge en TCC ? 

 

 

Traitement médicamenteux 

 

Lorsque l’anxiété est sévère et invalidante, un 

traitement médicamenteux peut être prescrit 

par un médecin ou un psychiatre en 

complément de la psychothérapie. Les 

médicaments peuvent aider à réduire les 

symptômes inconfortables de l'anxiété mais ils 

n’adressent pas les problèmes sous-jacents à 

l'anxiété. Ils sont donc prescrits en association 

à une psychothérapie.  

Thérapie cognitivo-comportementale 

(TCC) 

 

La TCC est une approche dont l’efficacité a été 

prouvée dans la prise en charge de l'anxiété. 

En TCC, les schémas de pensée inadaptés qui 

créent l'anxiété sont identifiés et remis en 

question. La TCC inclut également des 

composantes de thérapie d'exposition et des 

techniques de relaxation. 

Techniques de relaxation 

 

Diverses techniques telles que la respiration 

profonde, la relaxation musculaire progressive 

et la pleine conscience fournissent un 

soulagement immédiat des symptômes de 

l'anxiété. Avec la pratique, les techniques de 

relaxation deviennent un moyen efficace de 

gérer l'anxiété sur le moment. 

Thérapie d'exposition 

 

Pendant la thérapie d'exposition, le 

psychologue et le patient élaborent un plan 

pour affronter progressivement les situations 

anxiogènes, afin de mettre un terme au cercle 

vicieux de l'évitement en cause dans 

l’exacerbation de l’anxiété. Au fur et à mesure 

des expositions, l'anxiété perd de son intensité 

et les symptômes diminuent. 


