
Manuel d'Exercices 

Pratiques pour la Gestion 

de l'Anxiété

Ce manuel est conçu pour vous accompagner dans 

votre parcours de gestion de l'anxiété. Il comprend 

des explications claires, des exercices pratiques à 

remplir, des tableaux et graphiques, des 

questionnaires et des échelles pour vous aider à 

comprendre et à gérer votre anxiété.

Que vous souffriez d'anxiété légère ou plus sévère, 

ce guide vous fournira des outils concrets et 

scientifiquement validés pour faire face à vos défis 

quotidiens. Vous y découvrirez des techniques de 

relaxation, des stratégies cognitives, et des exercices 

pratiques adaptés à différentes situations de vie.

Notre approche combine les dernières avancées en 

neuroscience et psychologie avec des pratiques 

traditionnelles de gestion du stress. À travers ce 

manuel, vous apprendrez non seulement à identifier 

vos déclencheurs d'anxiété, mais aussi à développer 

des stratégies personnalisées pour retrouver votre 

équilibre émotionnel et mental.

par Cherine Fahim
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Introduction à l'Anxiété

L'histoire de Catherine illustre parfaitement comment l'anxiété peut se 

manifester tout au long du développement. Dès son plus jeune âge, 

Catherine montrait déjà des signes d'un tempérament anxieux : elle 

pleurait facilement face aux changements et avait du mal à s'adapter 

aux nouvelles situations. Cette sensibilité accrue, comme nous le 

verrons, est souvent un premier indicateur d'une prédisposition à 

l'anxiété.

À l'école primaire, son anxiété s'est manifestée par une inquiétude 

constante concernant ses performances scolaires, même si elle était 

une excellente élève. Elle vérifiait plusieurs fois ses devoirs, passait des 

heures supplémentaires à étudier, et s'inquiétait excessivement des 

examens à venir. Ces comportements, bien qu'initialement perçus 

comme du perfectionnisme, étaient en réalité les manifestations d'une 

anxiété grandissante.

Durant l'adolescence, ses préoccupations se sont intensifiées, 

s'étendant aux relations sociales et à son apparence. Elle passait des 

heures à répéter mentalement ses conversations et à anticiper les 

scénarios les plus catastrophiques. Les médias sociaux sont devenus 

une source supplémentaire d'anxiété, alimentant ses comparaisons 

constantes avec les autres et sa peur du jugement. Cette période a été 

particulièrement difficile, marquée par des moments d'isolement 

social et une baisse de confiance en soi.

Maintenant jeune adulte de 22 ans, Catherine comprend mieux son 

anxiété. Elle reconnaît que son tempérament anxieux fait partie d'elle 

depuis toujours, mais elle a appris à développer des stratégies pour 

mieux la gérer. Grâce à une thérapie cognitive-comportementale et à la 

pratique régulière de la pleine conscience, elle a pu identifier ses 

déclencheurs et mettre en place des mécanismes d'adaptation 

efficaces.

Son parcours démontre que l'anxiété, bien que présente depuis 

l'enfance, peut être comprise et maîtrisée avec les bons outils et le bon 

soutien. Plus important encore, son histoire nous rappelle que l'anxiété 

n'est pas un signe de faiblesse, mais plutôt une partie de notre 

humanité qui nécessite compréhension, patience et accompagnement 

approprié. En comprenant mieux l'anxiété à travers des histoires 

comme celle de Catherine, nous pouvons commencer à démystifier ce 

trouble et ouvrir la voie à une meilleure prise en charge.



Les Différents Types d'Anxiété

L'anxiété peut se manifester sous différentes formes, chacune ayant ses propres caractéristiques et impacts sur la 

vie quotidienne. Comprendre ces différents types est la première étape vers une meilleure gestion.

Types Principaux d'Anxiété

• Anxiété généralisée (TAG) : Se caractérise par des inquiétudes excessives et persistantes concernant divers 

aspects de la vie quotidienne. Les personnes atteintes peuvent s'inquiéter constamment de leur santé, leur 

travail, leur famille ou leur situation financière, même en l'absence de problèmes réels.

• Attaques de panique : Episodes intenses de peur ou de malaise qui surviennent brusquement et atteignent 

leur paroxysme en quelques minutes. Les symptômes physiques peuvent inclure des palpitations cardiaques, 

des sueurs, des tremblements, et une sensation d'étouffement. Ces attaques peuvent survenir de manière 

inattendue ou être déclenchées par des situations spécifiques.

• Phobies : Peurs intenses et irrationnelles d'objets, de situations ou d'activités spécifiques. Les phobies 

courantes incluent la peur des hauteurs (acrophobie), des espaces confinés (claustrophobie), ou des araignées 

(arachnophobie). Ces peurs peuvent conduire à des comportements d'évitement qui impactent 

significativement la vie quotidienne.

• Anxiété sociale : Plus qu'une simple timidité, l'anxiété sociale implique une peur intense des situations sociales 

et une préoccupation excessive concernant le jugement des autres. Cette forme d'anxiété peut affecter la 

capacité à établir des relations, à participer à des réunions, ou même à effectuer des activités quotidiennes en 

public.

• Trouble obsessionnel-compulsif (TOC) : Se manifeste par des pensées intrusives récurrentes (obsessions) et 

des comportements répétitifs (compulsions) que la personne se sent obligée d'exécuter pour réduire son 

anxiété. Ces rituels peuvent concerner la propreté, la vérification, l'ordre, ou d'autres domaines.

• Trouble de stress post-traumatique (TSPT) : Survient après l'exposition à un événement traumatique. Les 

symptômes incluent des flashbacks, des cauchemars, une hypervigilance, et des réactions émotionnelles 

intenses lors de l'exposition à des rappels du trauma.

Il est important de noter que ces différents types d'anxiété peuvent se chevaucher et qu'une personne peut 

présenter plusieurs formes d'anxiété simultanément. La reconnaissance de ces différents types est cruciale pour 

plusieurs raisons :

• Elle permet d'identifier plus précisément les symptômes spécifiques

• Elle aide à développer des stratégies de gestion adaptées

• Elle facilite la communication avec les professionnels de santé

• Elle permet de mieux comprendre ses propres réactions et comportements

La consultation d'un professionnel de santé mentale est recommandée pour obtenir un diagnostic précis et 

développer un plan de traitement approprié. Chaque type d'anxiété nécessite une approche thérapeutique 

spécifique, bien que certaines stratégies de base puissent être bénéfiques pour toutes les formes d'anxiété.



LES QUATRE GRANDES FAMILLES D'ÉMOTIONS

Au creux de notre quotidien, se nichent des montagnes russes émotionnelles : l'anxiété avant un entretien crucial, 

la frustration bouillonnante dans les embouteillages, la culpabilité poignante d'un mot maladroit, et la tristesse 

lancinante après une rupture. Explorez avec nous ces émotions intenses et leur influence sur nos vies.

Les quatre familles d'émotions en action

Nos émotions façonnent profondément notre quotidien, influençant nos pensées, nos comportements et nos 

relations. Que ce soit l'anxiété avant un entretien crucial, la frustration bouillonnante dans les embouteillages ou 

la tristesse lancinante après une rupture, ces états émotionnels intenses ont un impact direct sur notre bien-être.

Pour mieux comprendre et maîtriser ces dynamiques émotionnelles, nous vous proposons un exercice concret, 

basé sur des situations réelles. Votre tâche sera d'identifier la famille émotionnelle correspondant à chaque 

émotion listée dans la colonne de gauche. Pour chaque émotion, réfléchissez à une situation personnelle où vous 

l'avez ressentie, puis déterminez si elle appartient à la famille de l'anxiété, de l'hostilité, de la culpabilité ou de la 

tristesse.

Ce travail d'introspection vous permettra de mieux cerner les différentes facettes de votre vécu émotionnel. En 

prenant conscience de ces dynamiques, vous serez en mesure de développer des stratégies adaptées pour gérer 

ces émotions de manière saine et équilibrée. Ainsi, vous pourrez progressivement retrouver un sentiment de 

maîtrise et de bien-être dans votre quotidien.

Exercice Classement des émotions par familles

En vous basant sur vos expériences personnelles, associez chaque émotion à sa famille correspondante.  Référez-

vous à des moments précis de votre vie où vous avez ressenti ces émotions.

Famille de l'anxiété Famille de l'hostilité Famille de la 

culpabilité

Famille de la tristesse

Angoisse (avant un examen médical)

Peur (lors d'une turbulence en avion)

Colère (face à une injustice)

Honte (après un échec public)

Irritation (suite à une critique)

Rage (devant une trahison)

Découragement (face à un objectif non atteint)

Frayeur (lors d'un bruit nocturne)

Remords (après avoir menti)

À quelle famille appartient chaque émotion ?

Source : https://tccmontreal.com/wp-content/uploads/2018/06/chapitre-2-les-quatre-grandes-familles-dc3a9motions-avril-18.pdf

https://tccmontreal.com/wp-content/uploads/2018/06/chapitre-2-les-quatre-grandes-familles-dc3a9motions-avril-18.pdf


Les Quatre Familles d'Émotions en Action

Famille de l'anxiété

l'anxiété

Sophie a une 

présentation 

importante demain. La 

veille au soir, son cœur 

bat plus vite, ses mains 

deviennent moites. Elle 

vérifie son ordinateur 

dix fois, imaginant tous 

les problèmes 

techniques possibles. 

Cette inquiétude 

constante, cette 

anticipation nerveuse, 

sont typiques de 

l'anxiété.

• Peur

• Inquiétude

• Angoisse

Famille de l'hostilité

l'hostilité

Marc découvre que son 

collègue s'est attribué 

le mérite de son projet. 

Une chaleur monte en 

lui, ses poings se 

serrent. Il ressent une 

forte envie de 

confronter cette 

injustice. Cette réaction 

défensive face à une 

menace caractérise 

l'hostilité.

• Colère

• Irritation

• Rage

Famille de la 

culpabilité

Julie a oublié 

l'anniversaire de sa 

meilleure amie. En s'en 

rendant compte, elle se 

sent mal à l'aise, 

embarrassée. Elle se 

reproche son oubli, se 

sentant responsable 

d'avoir blessé 

quelqu'un d'important 

pour elle.

• Honte

• Remords

• Regret

Famille de la 

tristesse

Après un échec 

professionnel, Thomas 

peine à retrouver sa 

motivation. Il se sent 

vidé, sans énergie. Les 

activités qui lui 

plaisaient avant ne 

l'intéressent plus. Cette 

perte d'élan et d'intérêt 

reflète la tristesse.

• Mélancolie

• Découragement

• Abattement

Noter que la suite de ce manuel se concentre 

concentre sur la première famille : L'anxiété !

L'anxiété !



Identifiez le point commun entre ces différentes situations anxiogènes.

Évènement

Mon fils de 6 ans a 39.5°C de fièvre 

depuis ce matin.

Mon conjoint devait rentrer à 18h, 

il est 20h30.

Un homme me suit dans une rue 

peu éclairée depuis 5 minutes.

Je suis parti(e) en urgence pour 

une réunion importante.

Pensées

Sa fièvre ne baisse pas malgré le 

paracétamol. Et si c'était une 

méningite ? J'ai lu un article sur 

un enfant qui en est décédé la 

semaine dernière...

Il ne répond pas à mes appels. La 

route est glissante avec la pluie. 

S'il avait eu un accident grave ?

Il maintient la même distance 

depuis le carrefour. Son attitude 

est bizarre. Je suis seul(e) et sans 

défense.

Je me souviens avoir fermé la 

porte, mais ai-je bien enclenché 

l'alarme ? Mes nouveaux papiers 

importants sont sur le bureau...

Emotions 

Anxiété intense

Angoisse croissante

Peur paralysante

Frayeur persistante

L'anxiété se déclenche systématiquement face à une menace perçue, qu'elle soit réelle ou imaginée. Deux 

éléments clés caractérisent toujours cette émotion :

● « Un danger spécifique me menace... » Le danger peut être immédiat (comme une agression) ou futur (comme 

une maladie), physique (une blessure) ou psychologique (une humiliation), personnel (perte d'emploi) ou 

relationnel (rejet social).

● « ...et je doute de ma capacité à y faire face. » L'intensité de l'anxiété dépend directement de notre perception 

de la menace et de notre sentiment d'impuissance. Plus nous nous sentons vulnérables, plus l'anxiété s'intensifie.

Exemple détaillé : Isabelle, 42 ans, promène son fils au parc quand elle aperçoit deux Dobermans accompagnés de 

leur maître. Son rythme cardiaque s'accélère légèrement, mais elle reste calme car les chiens sont tenus en laisse 

(« Situation sous contrôle »). Soudain, le propriétaire détache ses chiens pour qu'ils courent. L'anxiété d'Isabelle 

monte en flèche : ses mains deviennent moites, sa respiration s'accélère. Quand les chiens s'approchent en 

courant, elle serre son fils contre elle, son cœur bat la chamade (« Je ne pourrai pas nous protéger s'ils attaquent 

»). Cette réaction, bien qu'intense, est naturelle face à une menace perçue.

Il est crucial de comprendre que l'anxiété peut être une réponse adaptée face à un danger réel. Par exemple, 

l'inquiétude qui nous pousse à attacher notre ceinture de sécurité ou à verrouiller nos portes est protectrice. 

Cependant, l'anxiété devient problématique lorsqu'elle repose sur des croyances exagérées ou des scénarios 

catastrophes improbables. Dans ces cas, des techniques spécifiques de gestion de l'anxiété, que nous explorerons 

plus tard, deviennent indispensables pour retrouver une qualité de vie satisfaisante.

Source : https://tccmontreal.com/wp-content/uploads/2018/06/chapitre-2-les-quatre-grandes-familles-dc3a9motions-avril-18.pdf

https://tccmontreal.com/wp-content/uploads/2018/06/chapitre-2-les-quatre-grandes-familles-dc3a9motions-avril-18.pdf


Identifier vos Symptômes

Êtes-vous capable de distinguer les symptômes de votre anxiété ?

Remplissez le tableau suivant en indiquant les symptômes que vous ressentez et leur fréquence.

Symptômes Fréquence

Palpitations cardiaques

Difficulté à respirer

Transpiration excessive

Sensation de faiblesse ou d'étourdissement

Nausées ou vomissements

Tremblements

Sensation d'irréalité

Difficulté à se concentrer

Irritabilité

Insomnie

Fatigue excessive

Changements d'appétit

Pensées négatives ou obsessionnelles



Comprendre vos Déclencheurs

Les déclencheurs sont des situations, des pensées ou des émotions qui peuvent provoquer ou aggraver votre 

anxiété. Comprendre vos déclencheurs personnels est une étape cruciale dans la gestion de l'anxiété, car cela vous 

permet de développer des stratégies préventives et d'intervention appropriées.

Il existe différents types de déclencheurs, et chaque personne peut avoir une sensibilité unique à certains d'entre 

eux. L'identification de vos déclencheurs spécifiques vous aidera à:

• Anticiper les situations potentiellement anxiogènes

• Développer des stratégies de gestion adaptées

• Réduire l'impact de ces déclencheurs sur votre vie quotidienne

Identifiez vos déclencheurs en remplissant le tableau suivant. Prenez le temps de réfléchir à chaque catégorie et 

notez vos observations personnelles.

Déclencheur Réaction

Situations spécifiques

Ex: parler en public, être dans une foule, rendez-vous 

importants

Pensées négatives

Ex: autocritique excessive, anticipation négative, 

perfectionnisme

Émotions

Ex: stress, tristesse, colère, sentiment d'impuissance

Substances (alcool, caféine)

Ex: excès de café, manque de sommeil, alcool

Autres

Ex: changements de routine, conflits relationnels, 

problèmes de santé

Une fois que vous avez identifié vos déclencheurs, prenez le temps d'analyser les patterns qui émergent. Y a-t-il 

des situations ou des contextes qui reviennent régulièrement ? Certains déclencheurs sont-ils plus intenses que 

d'autres ?



Conseils pour l'utilisation de ce tableau :

• Remplissez-le sur plusieurs jours pour avoir une vue d'ensemble complète. L'anxiété peut varier 

considérablement d'un jour à l'autre, et un suivi sur au moins deux semaines vous donnera une image plus 

précise de vos schémas.

• Notez l'intensité de vos réactions sur une échelle de 1 à 10. Une échelle de 1 (légère anxiété à peine perceptible) 

à 10 (anxiété extrême, attaque de panique) vous aidera à identifier les déclencheurs les plus importants.

• Incluez même les déclencheurs qui vous semblent mineurs. Parfois, ce sont les petits déclencheurs répétitifs 

qui ont le plus d'impact sur notre bien-être quotidien.

• Décrivez vos réactions physiques et émotionnelles en détail. Plus vous êtes précis dans vos descriptions, plus il 

sera facile d'identifier des patterns et de développer des stratégies efficaces.

• Notez l'heure et le contexte de chaque événement anxiogène. Ces informations peuvent révéler des patterns 

temporels ou situationnels importants.

• Identifiez les facteurs aggravants ou atténuants. Par exemple, le manque de sommeil peut-il amplifier vos 

réactions ? Certaines stratégies d'adaptation vous aident-elles déjà ?

Cette analyse détaillée vous permettra de mieux anticiper et gérer les situations anxiogènes à l'avenir. 

N'oubliez pas que l'identification des déclencheurs n'est qu'une première étape - les sections suivantes vous 

aideront à développer des stratégies concrètes pour faire face à ces situations.

Pour tirer le meilleur parti de cet exercice, considérez-le comme un outil d'exploration personnelle plutôt qu'une 

simple liste à remplir. 

Chaque observation, même mineure, peut apporter un éclairage précieux sur votre expérience de l'anxiété. Plus 

vous serez consciencieux dans votre suivi, plus vous aurez de ressources pour travailler avec votre thérapeute ou 

développer vos propres stratégies d'adaptation.

N'hésitez pas à adapter le format du tableau à vos besoins spécifiques. L'objectif est de créer un outil qui vous soit 

vraiment utile dans votre démarche de compréhension et de gestion de l'anxiété.



Techniques de Relaxation

Apprendre à se détendre est essentiel pour gérer l'anxiété. Cette section vous présente quelques techniques de 

relaxation que vous pouvez pratiquer régulièrement. Ces méthodes ont été développées et affinées au fil des années 

par des experts en gestion du stress et en santé mentale.

Prenons l'exemple de Catherine, une professionnelle de 35 ans qui jongle entre son travail exigeant de directrice 

marketing et sa vie familiale avec deux jeunes enfants. Elle a découvert qu'une combinaison de techniques de 

relaxation active et passive l'aide à mieux gérer son stress quotidien. Au début, elle était sceptique quant à l'efficacité 

de ces méthodes, mais après trois mois de pratique régulière, les résultats sont devenus évidents.

Relaxation Active

Catherine pratique la relaxation active pendant sa 

journée de travail :

• Marche méditative pendant sa pause déjeuner - 15 

minutes en pleine conscience, en observant son 

environnement

• Exercices de respiration guidée entre les réunions -

cycles de respiration 4-7-8 pour réguler son système 

nerveux

• Étirements doux à son bureau - rotation des 

épaules, étirements du cou et exercices pour les 

yeux

• Mouvements de yoga simples le matin - 10 minutes 

de salutations au soleil et postures debout

• Micro-pauses actives toutes les heures - 2 minutes 

d'exercices de mobilité

• Technique de scan corporel rapide - vérification des 

zones de tension en 30 secondes

Ces techniques lui permettent de rester présente et 

détendue tout en maintenant son niveau d'énergie. Elle 

a remarqué une amélioration de sa concentration et 

une diminution des tensions musculaires au fil de la 

journée.

Relaxation Passive

Le soir, Catherine privilégie la relaxation passive :

• Méditation allongée avant le coucher - 20 minutes 

de pratique guidée

• Relaxation musculaire progressive - contraction et 

relâchement systématique des groupes musculaires

• Visualisation apaisante - imagerie d'un lieu calme et 

sécurisant

• Écoute de musique relaxante - sons de la nature ou 

musique classique douce

• Exercices de respiration profonde - respiration 

abdominale lente

• Pratique du "body scanning" complet - 15 minutes 

d'attention portée à chaque partie du corps

Ces méthodes l'aident à ralentir et à préparer son corps 

et son esprit pour un sommeil réparateur. Elle constate 

une amélioration significative de la qualité de son 

sommeil et se réveille plus reposée.

En alternant ces deux approches, Catherine a constaté une diminution significative de son niveau d'anxiété et une 

meilleure capacité à faire face aux situations stressantes. Ses collègues ont remarqué qu'elle gérait mieux la pression 

au travail, et sa famille apprécie sa présence plus calme et attentive à la maison.



Les bénéfices de cette approche combinée

Réduction des symptômes 

symptômes physiques

Vous serez surpris de découvrir tous 

les bienfaits que peuvent apporter 

des exercices et des techniques de 

gestion de l'anxiété pratiqués 

régulièrement. Les études le 

prouvent : cette approche combinée 

peut grandement améliorer votre 

qualité de sommeil et de repos 

nocturne.

Lorsque les sensations désagréables 

liées à l'anxiété s'estompent, vous 

vous sentirez beaucoup mieux dans 

votre peau. Vous pourrez vous 

concentrer plus facilement sur vos 

tâches et mieux gérer les situations 

stressantes au quotidien. Votre bien-

être global s'en trouvera 

considérablement renforcé.

Apprenez à maîtriser vos réactions 

physiques grâce à des techniques de 

relaxation comme la respiration 

diaphragmatique ou la méditation 

de pleine conscience. Complétez 

cette approche par des exercices 

cognitifs, tels que la réévaluation de 

vos pensées. Vous adopterez ainsi 

une attitude plus sereine face aux 

défis de la vie.

Meilleur sommeil

Dormir est essentiel pour notre bien-

être physique et mental. Un 

sommeil de qualité nous permet de 

nous ressourcer en profondeur, afin 

d'aborder chaque journée avec une 

énergie renouvelée.

Plongez dans un sommeil profond et 

régénérant pour vous sentir 

ressourcé chaque matin. Laissez-

vous bercer par un repos réparateur 

qui vous permettra de vous lever 

avec un sentiment de fraîcheur et de 

vitalité.

Offrez à votre corps et à votre esprit 

le temps dont ils ont besoin pour se 

recharger. Profitez de ces moments 

de sommeil paisible pour vous 

détendre complètement et chasser 

le stress accumulé au fil de la 

journée.

Préparez-vous à affronter les défis 

qui vous attendent avec une 

concentration et une productivité 

accrues. Un sommeil de qualité est 

la clé pour vous sentir épanoui, 

épanoui et prêt à relever tous les 

challenges.

Meilleur fonctions cognitives 

cognitives cool

Nos fonctions cognitives de haut 

niveau sont de véritables 

superpouvoirs mentaux ! Grâce à 

elles, nous pouvons réfléchir de 

manière logique, analytique et 

rationnelle, nous permettant ainsi 

de résoudre des problèmes, de 

prendre des décisions éclairées et 

d'atteindre nos objectifs avec brio.

Réjouissez-vous, car il existe des 

techniques éprouvées pour 

développer ces compétences 

précieuses ! Explorez la méditation 

de pleine conscience pour aiguiser 

votre attention et votre 

concentration, ou essayez la 

réévaluation cognitive pour adopter 

un regard plus objectif sur les 

situations.

En maîtrisant ces différents 

exercices, vous allez décupler votre 

agilité mentale et votre flexibilité 

cognitive. Préparez-vous à relever 

les défis avec une créativité et une 

efficacité renouvelées, que ce soit 

dans votre carrière, vos études ou 

votre vie personnelle. Votre 

potentiel n'attend que d'être libéré !



Les bénéfices de cette approche combinée
combinée

Relations améliorées

Nos interactions sociales et professionnelles sont essentielles pour notre épanouissement personnel et notre réussite. 

Cependant, ces échanges peuvent être minés par des distorsions cognitifs insidieux qui déforment notre perception 

de la réalité. Apprenez à identifier les 10 principales distorsions cognitives et découvrez comment elles peuvent 

saborder vos relations.

Par exemple, la "pensée dichotomique" vous pousse à voir les choses en noir ou blanc, sans nuance. Cela peut vous 

faire douter de vos compétences sociales et vous empêcher de nouer des liens authentiques. Ou encore, l'"erreur 

d'attribution" vous fait attribuer les comportements des autres à leur personnalité plutôt qu'à des facteurs 

situationnels, alimentant ainsi des jugements hâtifs.

En prenant conscience de ces mécanismes mentaux, vous pourrez les neutraliser et développer une compréhension 

plus juste de vos interactions. Devenez un interlocuteur inspirant, capable de créer des liens solides et de naviguer 

avec aisance dans les différentes situations sociales. 

Moins de tensions

La réduction des tensions musculaires chroniques est l'un des principaux bénéfices de cette approche combinée pour 

la gestion de l'anxiété. Lorsque nous sommes anxieux, notre corps entre dans un état de stress permanent, ce qui 

entraîne souvent des contractures et des douleurs musculaires tenaces.

Les techniques de relaxation, telles que la respiration diaphragmatique et la relaxation musculaire progressive, 

permettent de relâcher progressivement ces tensions accumulées. En apprenant à mieux contrôler notre respiration 

et à détendre délibérément chaque groupe musculaire, nous pouvons libérer notre corps des effets néfastes de 

l'anxiété.Cette détente physique a des répercussions positives sur notre état mental. Lorsque nos muscles sont 

relâchés, notre esprit a également tendance à se calmer, favorisant ainsi une meilleure gestion des pensées 

anxiogènes. C'est un cercle vertueux qui contribue à notre bien-être global.

Avec la pratique régulière de ces exercices de relaxation, vous constaterez une nette diminution des tensions 

musculaires chroniques. Votre corps sera plus détendu, plus souple et moins sujet aux contractures, vous permettant 

de mieux supporter les épisodes d'anxiété et de vous concentrer sur vos objectifs personnels et professionnels.



Les Fonctions Exécutives "Hot" et "Cool"

Les fonctions exécutives se divisent en deux catégories complémentaires qui travaillent en synergie pour notre 

fonctionnement cognitif optimal.

Fonctions Exécutives "Cool"

Les fonctions exécutives "cool" sont activées dans des 

situations neutres émotionnellement. Elles 

impliquent principalement le cortex préfrontal 

dorsolatéral et le cortex pariétal. Ces fonctions gèrent 

la planification, la mémoire de travail, et le 

raisonnement logique abstrait. Elles sont essentielles 

pour résoudre des problèmes mathématiques ou 

organiser des tâches séquentielles.

Fonctions Exécutives "Hot"

Les fonctions exécutives "hot" s'activent dans des 

situations émotionnellement chargées et impliquent 

l'amygdale et le cortex préfrontal ventral. Elles nous 

permettent de réguler nos impulsions, de prendre des 

décisions en tenant compte de nos émotions, et de 

maintenir notre motivation face aux défis.

Il est crucial de comprendre que les fonctions "hot" sont primordiales pour le bon fonctionnement des fonctions 

"cool". Sans une régulation émotionnelle efficace, même les capacités de raisonnement les plus sophistiquées 

peuvent être compromises. Par exemple, un état anxieux peut perturber notre capacité à maintenir notre 

attention ou à planifier efficacement.

Les recherches en neurosciences démontrent que la pratique régulière de techniques de gestion de l'anxiété 

stimule la neuroplasticité cérébrale, particulièrement dans ces zones cérébrales clés. Cette plasticité est 

essentielle car elle permet d'améliorer notre capacité à gérer les situations émotionnellement chargées. Les 

études montrent une augmentation significative de la densité de matière grise dans les zones liées à la régulation 

émotionnelle après six semaines de pratique régulière.

L'expérience de Catherine illustre parfaitement ce processus d'amélioration des fonctions exécutives "hot". Elle a 

constaté les premiers effets après trois semaines de pratique, correspondant au temps nécessaire pour que les 

connexions synaptiques commencent à se renforcer. Sa persévérance dans l'adaptation des exercices à son 

emploi du temps a activé la production de facteurs neurotrophiques (BDNF), des protéines qui favorisent la 

croissance neuronale et renforcent les circuits cérébraux impliqués dans la gestion du stress et de l'anxiété.



La Respiration Diaphragmatique

La respiration diaphragmatique est une technique de relaxation qui consiste à respirer profondément en utilisant 

le diaphragme, le muscle situé sous les poumons.

Pratiquez les étapes suivantes :

• Asseyez-vous confortablement, les épaules détendues.

• Placez une main sur votre poitrine et l'autre sur votre ventre.

• Inspirez lentement par le nez, en gonflant votre ventre.

• Expirez lentement par la bouche, en rentrant votre ventre.

• Répétez pendant 5 à 10 minutes.



La Méditation de Pleine Conscience

La méditation de pleine conscience vous aide à vous concentrer sur le moment présent sans jugement. Cette 

pratique ancestrale, adaptée à notre vie moderne, permet de réduire l'anxiété, d'améliorer la concentration et de 

développer une plus grande paix intérieure.

Prenons l'exemple de Marie, une enseignante de 42 ans qui a découvert la méditation il y a un an. Submergée par 

le stress de sa profession, elle a commencé à pratiquer la pleine conscience pendant 5 minutes chaque matin. 

Aujourd'hui, elle témoigne d'une meilleure gestion de ses émotions en classe et d'un sommeil plus réparateur.

Les bienfaits de la méditation de pleine conscience sont nombreux :

• Réduction du stress et de l'anxiété

• Amélioration de la qualité du sommeil

• Augmentation de la concentration et de la créativité

• Développement de l'intelligence émotionnelle

• Renforcement du système immunitaire

Pratiquez les étapes suivantes :

• Asseyez-vous confortablement, les yeux fermés, dans un endroit calme

• Adoptez une posture droite mais détendue, les épaules relâchées

• Portez attention à votre respiration, à vos sensations corporelles et à vos pensées

• Ne jugez pas vos pensées, laissez-les aller et venir comme des nuages dans le ciel

• Si votre esprit s'égare, ramenez doucement votre attention sur votre respiration

• Concentrez-vous sur le moment présent, en acceptant chaque instant tel qu'il est

Commencez par 5 minutes par jour et augmentez progressivement la durée. La régularité est plus importante que 

la durée : mieux vaut pratiquer 5 minutes chaque jour que 30 minutes une fois par semaine. Avec le temps, vous 

pourrez étendre votre pratique à 10, 15, puis 20 minutes, selon votre disponibilité et votre confort.

Un conseil important : ne vous découragez pas si vos pensées vagabondent constamment au début. C'est 

parfaitement normal et cela fait partie du processus d'apprentissage. La pleine conscience n'est pas l'absence de 

pensées, mais plutôt la capacité à les observer avec bienveillance.



La Relaxation Musculaire Progressive

La relaxation musculaire progressive est une technique scientifiquement prouvée qui exploite la connexion 

complexe entre le système nerveux central et les muscles du corps. Lorsque nous sommes anxieux, notre système 

nerveux sympathique active une réponse "combat ou fuite", provoquant une tension musculaire chronique. Cette 

technique active délibérément le système nerveux parasympathique, réduisant la production de cortisol et 

d'adrénaline, les hormones principales du stress.

D'un point de vue neurobiologique, cette pratique offre de nombreux bénéfices :

• Stimule les mécanorécepteurs musculaires qui envoient des signaux apaisants au cerveau via les voies 

afférentes

• Diminue l'activité de l'amygdale, centre de la peur dans le cerveau, réduisant ainsi la réactivité émotionnelle

• Augmente la production de neurotransmetteurs comme la sérotonine et la dopamine, améliorant l'humeur et 

le bien-être

• Réduit la tension artérielle et le rythme cardiaque par l'activation vagale

• Améliore la qualité du sommeil en diminuant l'hypervigilance physiologique

Pour une pratique optimale, suivez ces étapes détaillées :

• Installez-vous dans un endroit calme, allongé ou assis confortablement. Fermez les yeux si possible.

• Commencez par les mains : serrez fortement les poings pendant 5 secondes, puis relâchez lentement pendant 

10 secondes en observant la sensation de détente qui s'installe.

• Montez aux avant-bras : tendez-les pendant 5 secondes, puis relâchez pendant 10 secondes.

• Poursuivez avec les biceps, les épaules, le visage (front, yeux, mâchoires), le cou, la poitrine, le dos, l'abdomen, 

les fessiers, les cuisses, les mollets, et enfin les pieds.

• Pour chaque groupe musculaire, maintenez la tension 5 secondes et la détente 10 secondes.

Conseils pour une pratique efficace :

• Pratiquez quotidiennement pendant 15-20 minutes, idéalement au même moment de la journée

• Respirez naturellement pendant l'exercice, sans forcer

• Si vous ressentez des crampes, réduisez l'intensité de la contraction

• Évitez de contracter excessivement les zones sensibles ou blessées

En pratiquant régulièrement, vous renforcez les connexions neuronales associées à la relaxation, créant ainsi une 

réponse conditionnée de détente dans votre système nerveux. Avec le temps, vous développerez une plus grande 

conscience corporelle et une capacité accrue à identifier et relâcher les tensions musculaires au quotidien.

Pour maximiser les bénéfices, combinez cette technique avec d'autres pratiques de gestion du stress comme la 

respiration diaphragmatique ou la méditation de pleine conscience. La synergie entre ces différentes approches 

permet d'obtenir des résultats plus profonds et durables dans la gestion de l'anxiété.



Techniques Cognitives

Les techniques cognitives vous aident à identifier et à modifier les pensées négatives qui contribuent à votre anxiété. Ces 

approches scientifiquement validées constituent un pilier essentiel dans la gestion des troubles anxieux. Développées à travers 

des décennies de recherche en psychologie clinique, ces méthodes ont démontré leur efficacité dans le traitement de diverses 

formes d'anxiété.

La Restructuration Cognitive

Cette technique permet d'identifier, d'analyser et de 

modifier les schémas de pensée dysfonctionnels. Elle 

vous aide à développer une perspective plus équilibrée 

et réaliste face aux situations anxiogènes. Par exemple, 

si vous pensez "Je vais certainement échouer à mon 

entretien", vous apprendrez à identifier cette pensée 

comme une distorsion cognitive et à la remplacer par 

"Je me suis bien préparé et je ferai de mon mieux". La 

pratique régulière de cette technique permet de 

développer un dialogue interne plus constructif et 

apaisant.

Le Journal des Pensées

En notant régulièrement vos pensées anxieuses et en les 

analysant objectivement, vous apprenez à reconnaître 

les distorsions cognitives et à développer des 

alternatives plus constructives. Utilisez un format 

structuré : notez la situation, l'émotion ressentie 

(intensité de 0 à 10), la pensée automatique, puis les 

preuves pour et contre cette pensée. Cette pratique 

quotidienne vous permet de prendre du recul et de 

développer une meilleure compréhension de vos 

schémas de pensée.

La Technique du Questionnement Socratique

Socratique

Cette méthode consiste à remettre en question vos 

pensées anxieuses en vous posant des questions 

pertinentes pour évaluer leur validité et explorer 

d'autres perspectives. Posez-vous des questions comme 

: "Quelles sont les preuves qui soutiennent cette pensée 

?", "Existe-t-il d'autres explications possibles ?", 

"Comment quelqu'un d'autre verrait-il cette situation 

?". Cette approche systématique aide à développer un 

point de vue plus nuancé et moins anxiogène.

L'Exposition Cognitive

Cette approche vous permet de confronter 

progressivement vos pensées anxiogènes dans un cadre 

sécurisé, réduisant ainsi leur impact émotionnel au fil 

du temps. Commencez par des situations légèrement 

anxiogènes et progressez graduellement vers des défis 

plus importants. Par exemple, si vous avez peur de 

parler en public, commencez par imaginer une 

présentation devant un petit groupe bienveillant avant 

d'envisager des situations plus challenging.

Ces techniques, pratiquées régulièrement et avec patience, permettent de développer une plus grande flexibilité mentale et un e 

meilleure gestion des pensées anxieuses au quotidien. Pour maximiser leur efficacité, il est recommandé de :

• Pratiquer quotidiennement pendant au moins 15-20 minutes

• Tenir un journal de bord pour suivre vos progrès

• Commencer par des situations moins anxiogènes avant de progresser vers des défis plus importants

• Combiner ces techniques avec d'autres approches comme la relaxation ou la méditation

• Être patient et bienveillant envers vous-même pendant le processus d'apprentissage

La maîtrise de ces techniques cognitives demande du temps et de la pratique, mais les bénéfices à long terme en valent 

largement l'investissement. Avec une pratique régulière, vous développerez des compétences durables pour gérer l'anxiété et 

améliorer votre bien-être émotionnel.



La Réévaluation Cognitive

La réévaluation cognitive est une technique puissante de thérapie cognitivo-comportementale qui consiste à 

identifier, analyser et modifier les pensées négatives automatiques qui alimentent l'anxiété. Cette approche 

scientifiquement validée nous permet de développer une perspective plus équilibrée et réaliste face aux situations 

stressantes. Pour bien comprendre cette technique, examinons l'exemple de Marie, qui se prépare pour un 

entretien d'embauche important.

Pensées Négatives Initiales

"Je vais certainement échouer cet entretien. Je ne 

suis pas assez qualifiée. Les autres candidats sont 

sûrement meilleurs que moi. Si je bégaie ou si je fais 

une erreur, tout sera fichu. Je n'aurais jamais dû 

postuler pour ce poste."

Réévaluation Réaliste

"J'ai été sélectionnée pour cet entretien grâce à mon 

expérience. J'ai réussi des entretiens similaires dans le 

passé. Même si je ne suis pas parfaite, j'ai des 

compétences valables à offrir. Une petite erreur ne 

définira pas l'ensemble de ma performance. Cette 

opportunité est un pas en avant dans ma carrière."

Guide Détaillé de la Réévaluation Cognitive

Pour maîtriser cette technique, suivez ces étapes détaillées :

• Identification des Pensées : Notez vos pensées négatives dès qu'elles surviennent, comme l'a fait Marie. Soyez 

précis et spécifique dans leur description. Essayez de capturer non seulement la pensée principale, mais aussi 

les suppositions sous-jacentes.

• Analyse des Preuves : Examinez objectivement les preuves qui soutiennent ou contredisent ces pensées. Marie 

s'est rappelée ses succès passés, ses qualifications, et le fait qu'elle ait été sélectionnée parmi de nombreux 

candidats. Cherchez des faits concrets plutôt que des suppositions.

• Exploration des Alternatives : Considérez d'autres interprétations possibles de la situation. Par exemple, être 

nerveux pour un entretien peut être un signe que vous prenez l'opportunité au sérieux, plutôt qu'un signe 

d'incompétence.

• Réévaluation : Formulez une nouvelle perspective plus équilibrée, basée sur l'ensemble des preuves 

recueillies. Cette nouvelle perspective doit être à la fois réaliste et constructive.

Les résultats de Marie illustrent l'efficacité de cette approche : en appliquant systématiquement la réévaluation 

cognitive, elle a non seulement abordé son entretien avec plus de confiance, mais elle a aussi développé une plus 

grande résilience face aux situations stressantes en général.



Conseils pour une Pratique Efficace

1

Pratique Régulière

Intégrez la réévaluation cognitive dans votre routine quotidienne, même pour les 

situations légèrement stressantes. Une pratique constante renforce l'efficacité 

de la technique.

2

Journal de Progression

Tenez un journal détaillé de vos réévaluations pour suivre votre évolution 

et identifier les schémas de pensée récurrents.

3

Progression Graduelle

Commencez par des situations légèrement anxiogènes avant 

d'affronter les défis plus importants. Cette approche progressive 

renforce votre confiance.

4

Perspective Équilibrée

L'objectif n'est pas d'éliminer toute pensée négative, 

mais de développer une vision plus équilibrée qui vous 

permettra de gérer l'anxiété efficacement.

Avec de la pratique et de la persévérance, la réévaluation cognitive devient un outil naturel et puissant pour gérer l'anxiété 

au quotidien.

Détails pour une Mise en Pratique Optimale

Pour la pratique régulière, commencez par consacrer 10-15 minutes chaque matin à cet exercice. Par exemple, analysez vos 

pensées pendant votre trajet quotidien ou lors de votre pause café. L'important est de créer une habitude stable et durable.

Concernant le journal de progression, structurez-le en trois colonnes : la situation déclenchante, les pensées automatiques, 

et la réévaluation cognitive. Cette structure vous permettra de voir clairement votre évolution au fil du temps et d'identifier 

les situations qui nécessitent plus d'attention.

La progression graduelle peut se faire en établissant une échelle d'anxiété de 1 à 10. Commencez par travailler sur des 

situations notées 3-4, puis progressez graduellement vers des situations plus challengeantes. Par exemple, débutez avec une 

présentation devant un petit groupe de collègues avant d'affronter une présentation devant tout le département.

Pour développer une perspective équilibrée, rappelez-vous que même les pensées négatives peuvent avoir une fonction 

utile : elles nous préparent aux défis et nous maintiennent vigilants. L'objectif est de les transformer en alliées plutôt qu e de 

les considérer comme des ennemies.



Indicateurs de Progrès

1Premier Niveau de Progrès

Vous remarquez une diminution du temps 

nécessaire pour réévaluer une situation 

stressante 2 Développement des Automatismes

Automatismes

Vos nouvelles perspectives deviennent plus 

naturelles et spontanées3Réduction de l'Anxiété

Vous ressentez moins de résistance face aux 

situations auparavant considérées comme 

très anxiogènes 4 Validation Externe

Votre entourage remarque des 

changements positifs dans votre façon de 

gérer le stress

N'oubliez pas que la maîtrise de la réévaluation cognitive est un processus continu qui nécessite patience et 

bienveillance envers soi-même.

Les progrès, même minimes, sont des victoires qui méritent d'être célébrées et qui contribuent à renforcer votre 

résilience émotionnelle sur le long terme.



Le Défi de la Pensée

Le défi de la pensée est une technique puissante qui consiste à mettre en question vos pensées négatives et à 

trouver des alternatives plus rationnelles. Cette approche, basée sur la thérapie cognitive-comportementale, 

permet de transformer progressivement vos schémas de pensée négatifs en une perspective plus équilibrée et 

constructive.

Prenons l'exemple de Thomas, un étudiant qui prépare un exposé important. Son cas illustre parfaitement 

comment cette technique peut transformer notre façon de penser.

Lorsque Thomas commence à préparer sa présentation, il est envahi par cette pensée : "Je vais tout rater, je suis 

terrible en présentation orale." Cette pensée automatique négative est typique de nombreuses personnes face à 

des situations stressantes. Voyons comment il applique le défi de la pensée :

Les Étapes du Défi de la Pensée

• Identifiez une pensée négative qui vous préoccupe. Pour Thomas, c'était "Je vais tout rater." Il est important de 

noter précisément la pensée telle qu'elle survient.

• Posez-vous des questions pour remettre en question cette pensée. Thomas s'est demandé : "Est-ce vrai que j'ai 

toujours raté mes présentations ? Qu'est-ce qui prouve que je vais échouer ? Quelles sont mes réussites passées 

?"

• Cherchez des alternatives plus positives et réalistes. Thomas s'est rappelé qu'il avait déjà réussi plusieurs 

exposés dans le passé et qu'il connaissait bien son sujet.

• Examinez les preuves qui contredisent votre pensée négative. Thomas a listé ses succès précédents et ses 

points forts.

• Développez une perspective plus nuancée de la situation, en tenant compte de tous les aspects.

Application et Résultats

Grâce à cette technique, Thomas a transformé sa pensée négative en une perspective plus équilibrée : "Même si je 

suis nerveux, j'ai les compétences nécessaires pour réussir cet exposé. Je vais me préparer au mieux et faire de 

mon mieux." Ce changement de perspective a eu plusieurs effets positifs :

• Réduction significative de son anxiété avant la présentation

• Meilleure concentration lors de la préparation

• Plus grande confiance en ses capacités

• Performance améliorée lors de l'exposé



Conseils pour une Pratique Efficace

La gestion de l'anxiété est un parcours qui nécessite de la patience, de la persévérance et une approche structurée. Pour tir er le 

meilleur parti des techniques de défi de la pensée, voici des conseils pratiques qui ont fait leurs preuves auprès de nombreu ses

personnes.

Pratique Régulière

La clé du succès est de 

pratiquer régulièrement le 

défi de la pensée, même 

dans des situations peu 

stressantes. Cette habitude 

renforce naturellement votre 

résilience. Fixez-vous des 

objectifs quotidiens 

spécifiques, comme 

identifier et remettre en 

question au moins une 

pensée négative chaque jour. 

Par exemple, commencez 

par des situations simples 

comme la préparation du 

dîner ou une conversation 

téléphonique avec un ami.

Journal de Progression
Progression

Notez vos pensées et leur 

évolution dans un journal 

personnel. Cet exercice 

permet de suivre 

concrètement vos progrès. 

Structurez votre journal en 

trois colonnes : la situation 

déclenchante, vos pensées 

initiales, et vos pensées 

après le défi. Ajoutez 

également une échelle 

d'anxiété de 0 à 10 pour 

mesurer l'impact de vos 

efforts. Cette méthode vous 

permettra de visualiser votre 

progression au fil du temps.

Célébration des 
Progrès

Chaque petit pas compte ! 

Célébrez vos progrès, même 

les plus modestes, pour 

renforcer votre motivation. 

Créez un système de 

récompenses personnalisé : 

après une semaine de 

pratique régulière, offrez-

vous une activité plaisante. 

Partagez vos réussites avec 

votre entourage ou votre 

thérapeute. La 

reconnaissance de vos 

efforts renforce votre 

engagement dans le 

processus de changement.

Partage d'Expériences

Le partage avec des 

personnes de confiance 

enrichit votre parcours et 

offre de nouvelles 

perspectives. Rejoignez un 

groupe de soutien ou 

échangez régulièrement avec 

un ami proche qui comprend 

votre démarche. Ces 

conversations peuvent 

révéler de nouvelles 

stratégies et vous aider à 

maintenir votre motivation. 

N'hésitez pas à partager vos 

difficultés - elles font partie 

intégrante du processus 

d'apprentissage.

À long terme, cette pratique régulière du défi de la pensée permet de développer un style de pensée plus flexible et adaptati f, 

contribuant ainsi à une meilleure gestion du stress et de l'anxiété au quotidien. Comme l'a découvert Thomas, ce n'est pas 

seulement un outil pour gérer les situations stressantes, mais une véritable compétence de vie qui renforce la résilience 

émotionnelle.

La clé est de comprendre que le changement est un processus graduel. Les recherches en psychologie cognitive montrent qu'il 

faut en moyenne 66 jours pour qu'une nouvelle habitude s'installe durablement. Restez patient et bienveillant envers vous-

même pendant ce processus de transformation. Les moments de doute ou de recul font partie du parcours et ne diminuent en 

rien la valeur de vos efforts et de vos progrès.

N'oubliez pas que chaque personne avance à son propre rythme. Certains verront des résultats rapidement, tandis que d'autres 

auront besoin de plus de temps pour intégrer ces nouvelles façons de penser. L'important est de maintenir une pratique 

constante et de vous adapter aux besoins spécifiques de votre situation.



La Décentration

La décentration est une technique puissante pour gérer les situations familiales tendues. Prenons l'exemple de 

Sophie, qui se trouve régulièrement en conflit avec sa belle-mère lors des repas de famille.

1 La Situation

Lors d'un dîner familial, la belle-mère de Sophie critique sa façon d'éduquer ses enfants. Sophie 

sent la colère monter et sa première réaction est de se mettre sur la défensive.

2 Application de la Décentration

Sophie applique la technique de décentration :

• Elle reconnaît sa colère sans s'y identifier ("Je ressens de la colère, mais je ne suis pas ma 

colère")

• Elle observe la situation comme si elle regardait une scène de film

• Elle se concentre sur sa respiration pendant quelques secondes

3 La Résolution

Avec ce recul, Sophie peut voir que sa belle-mère agit peut-être par inquiétude plutôt que par 

critique. Elle engage alors une conversation constructive sur leurs différentes approches 

parentales, transformant un potentiel conflit en dialogue enrichissant.

Cette technique nous permet de :

• Reconnaître nos pensées négatives sans nous y identifier

• Observer nos émotions comme un témoin externe

• Transformer les conflits en opportunités de dialogue



Exercices Pratiques

Cette section vous propose des exercices pratiques à réaliser pour mettre en pratique les techniques de relaxation 

et cognitives que vous avez apprises. Ces exercices ont été soigneusement conçus pour vous aider à développer 

des compétences durables dans la gestion de l'anxiété. La pratique régulière de ces exercices peut 

significativement améliorer votre capacité à gérer le stress et l'anxiété au quotidien.

La recherche en neurosciences a démontré que la pratique régulière d'exercices de gestion de l'anxiété peut 

modifier positivement les circuits neuronaux impliqués dans la réponse au stress. Ces changements peuvent 

commencer à se manifester en quelques semaines de pratique constante.

Chaque exercice est structuré de manière progressive, vous permettant de commencer à votre propre rythme et 

d'augmenter graduellement l'intensité selon votre confort. Vous y trouverez des techniques de respiration, de 

méditation, de relaxation musculaire, ainsi que des exercices cognitifs pour transformer vos schémas de pensée. 

Ces techniques ont été validées par des études cliniques et sont utilisées par des professionnels de la santé 

mentale dans le monde entier.

Pour tirer le meilleur parti de ces exercices, nous vous recommandons de :

• Commencer par les exercices qui vous semblent les plus accessibles

• Pratiquer régulièrement, idéalement à des moments fixes de la journée

• Noter vos progrès et vos observations dans un journal personnel

• Adapter les exercices selon vos besoins et votre contexte personnel

• Commencer par des sessions courtes (5-10 minutes) et augmenter progressivement la durée

• Créer un environnement calme et confortable pour votre pratique

• Être patient et bienveillant envers vous-même pendant le processus d'apprentissage

• Partager vos expériences avec des personnes de confiance ou un groupe de soutien

N'oubliez pas qu'il n'y a pas de "bonne" ou "mauvaise" façon de pratiquer ces exercices - l'important est de 

trouver ce qui fonctionne le mieux pour vous et de maintenir une pratique régulière.

En pratiquant ces exercices régulièrement, vous pourrez observer des changements positifs tels que :

• Une meilleure capacité à reconnaître les premiers signes d'anxiété

• Une réduction du temps nécessaire pour retrouver le calme après un moment de stress

• Une amélioration de la qualité du sommeil

• Une plus grande confiance dans votre capacité à gérer les situations stressantes

• Un sentiment général de bien-être accru

Rappelez-vous que le changement est un processus graduel. Certains jours seront plus faciles que d'autres, et c'est 

parfaitement normal. L'essentiel est de maintenir une pratique régulière et de célébrer chaque petit progrès sur 

votre chemin vers une meilleure gestion de l'anxiété.



Exercices Pratiques : Études de Cas à Travers 

les Âges

Découvrez comment différents exercices pratiques peuvent aider à gérer l'anxiété selon l'âge, en s'appuyant sur 

les mécanismes neurologiques spécifiques.

1Louise, 7 ans - L'Amygdale en 

Action

Anxiété de séparation à l'école Région 

cérébrale : Amygdale hyperactive

• Exercice : "La Bulle de Calme" -

Visualisation guidée avec respiration

• Impact neurologique : Diminution de 

l'activité de l'amygdale et augmentation 

de l'activité du cortex préfrontal

2 Thomas, 15 ans - Le Cortex 

Préfrontal en Développement

Anxiété sociale et pression scolaire Région 

cérébrale : Cortex préfrontal en maturation

• Exercice : "L'Ancrage par les 5 Sens" -

Technique de pleine conscience

• Impact neurologique : Renforcement des 

connexions préfrontales et régulation 

émotionnelle améliorée

3Marie, 42 ans - L'Hippocampe et la 

et la Mémoire

Anxiété généralisée liée au travail Région 

cérébrale : Hippocampe et circuit de la 

mémoire

• Exercice : "Restructuration Cognitive 

Active" - Journal des pensées avec 

analyse

• Impact neurologique : Création de 

nouveaux circuits neuronaux positifs 

dans l'hippocampe

4 Pierre, 68 ans - La Plasticité 

Cérébrale Continue

Anxiété liée à la santé Région cérébrale :

Système limbique et connexions corticales

• Exercice : "Méditation en Mouvement" -

Tai-chi adapté avec respiration

• Impact neurologique : Stimulation de la 

neuroplasticité et renforcement de 

l'intégration corps-esprit

Ces exercices sont conçus pour s'adapter aux particularités neurologiques de chaque âge, optimisant ainsi leur 

efficacité thérapeutique.



Exercice : La Respiration Diaphragmatique

Diaphragmatique

Instructions détaillées

1. Allongez-vous confortablement sur le dos ou asseyez-vous dans une position détendue

2. Placez une main sur votre poitrine et l'autre sur votre ventre

3. Inspirez lentement par le nez pendant 4 secondes, en gonflant votre ventre

4. Retenez votre souffle pendant 2 secondes

5. Expirez lentement par la bouche pendant 6 secondes, en rentrant le ventre

Bienfaits de la respiration diaphragmatique

• Réduit le niveau de stress et d'anxiété

• Diminue la tension artérielle

• Améliore la qualité du sommeil

• Renforce le système immunitaire

• Augmente la concentration et la clarté mentale

Pratiquez la respiration diaphragmatique pendant 10 minutes chaque jour. Choisissez un moment calme de la journée et 

créez une routine régulière. Pour de meilleurs résultats, pratiquez dans un environnement paisible et sans distractions.

Journal de Pratique

Utilisez le tableau ci-dessous pour suivre votre pratique quotidienne. Dans la colonne "Observations", notez :

• Votre niveau de stress avant et après

• La facilité ou difficulté à maintenir la respiration

• Les sensations physiques ressenties

• Les effets sur votre humeur et votre concentration

Date Durée Observations

Conseil : Pour maximiser les bénéfices, essayez de pratiquer à la même heure chaque jour. Si vous ressentez des vertiges, 

ralentissez votre respiration ou faites une pause.



Exercice : La Méditation de Pleine Conscience

La méditation de pleine conscience est une pratique puissante qui nous aide à vivre dans le moment présent. 

Commencez par 5 minutes chaque jour et augmentez progressivement la durée.

Instructions de Base

• Installez-vous dans un endroit calme et confortable

• Maintenez le dos droit mais détendu

• Respirez naturellement et concentrez-vous sur votre souffle

Mantras Apaisants

• "Je suis en paix ici et maintenant"

• "Chaque respiration m'apporte calme et sérénité"

• "Je m'accepte tel(le) que je suis"

Pensées Alternatives pour la Méditation

• Visualisez une lumière apaisante qui vous enveloppe

• Imaginez vos pensées comme des nuages qui passent

• Concentrez-vous sur les sensations de votre corps

Journal de Pratique Quotidienne :

Date Durée Observations

Noter : état d'esprit, mantras 

utilisés, sensations physiques



Exercice : La Relaxation Musculaire 

Progressive

La relaxation musculaire progressive est un voyage vers la détente profonde. Voici l'expérience de Marie, qui 

pratique cette technique régulièrement :

Avant la séance : "Je me sens souvent tendue, les épaules crispées et l'esprit agité. Mes pensées tournent en 

boucle et j'ai du mal à me concentrer."

Pendant la séance : "Je commence par les pieds, en contractant puis relâchant chaque muscle. Je ressens une 

chaleur agréable se répandre dans mon corps. Progressivement, les tensions s'évaporent. Ma respiration devient 

plus profonde et régulière."

Après la séance : "Une sensation de légèreté m'envahit. Mes muscles sont détendus, mon esprit est plus clair. Je 

me sens plus sereine et mieux préparée pour affronter ma journée."

Pratiquez la relaxation musculaire progressive pendant 10 minutes chaque jour. Notez vos observations et vos 

ressentis dans le tableau suivant :

Date Durée Observations

1er juin 10 min Difficile de rester concentré(e). 

Tensions persistantes aux 

épaules.

2 juin 12 min Meilleure conscience des zones 

tendues. Détente plus rapide.

3 juin 10 min Sensation de chaleur agréable. 

Esprit plus calme après la 

séance.

4 juin 15 min État de détente profonde atteint. 

Effets durables pendant 

plusieurs heures.

Conseil : Observez l'évolution de vos sensations au fil des séances. La pratique régulière améliore progressivement la 

qualité de la relaxation.



Exercice : La Réévaluation Cognitive

Identifiez une pensée négative que vous avez eue récemment.

Remplissez le tableau suivant pour remettre en question cette pensée.

Voici quelques exemples pour vous guider :

Pensée négative Preuves qui appuient la 

pensée

Preuves qui réfutent la 

pensée

Pensée plus équilibrée

"Je vais échouer à mon 

entretien d'embauche"

- Je suis nerveux(se) -

J'ai déjà eu des 

entretiens difficiles - Le 

poste est très 

compétitif

- J'ai bien préparé 

l'entretien - J'ai les 

qualifications requises 

- J'ai déjà réussi des 

entretiens avant

"Je suis préparé(e) et 

qualifié(e) pour ce 

poste. Même si je suis 

nerveux(se), je peux 

réussir cet entretien."

"Personne ne 

m'apprécie dans mon 

nouveau groupe de 

travail"

- Je mange souvent 

seul(e) - Les autres ont 

déjà leurs groupes 

d'amis - Je suis timide 

dans les conversations

- Plusieurs collègues 

m'ont souri - On m'a 

invité(e) à la pause café 

- Je suis 

nouveau/nouvelle, ça 

prend du temps

"L'intégration prend du 

temps, mais il y a des 

signes positifs. Je peux 

construire des relations 

progressivement."

"Je ne serai jamais 

capable de gérer mon 

anxiété"

- J'ai des crises 

régulières - Les 

méthodes semblent 

difficiles - Je rechute 

parfois

- J'ai déjà fait des 

progrès - Je connais 

maintenant mes 

déclencheurs - J'ai des 

outils pour m'aider

"Je fais des progrès 

dans la gestion de mon 

anxiété, même si c'est 

un processus graduel."



Exercice : La Décentration

La décentration est une technique qui vous aide à prendre du recul par rapport à vos pensées anxiogènes. Au lieu 

de vous identifier à vos pensées, vous apprenez à les observer avec distance.

Voici des exercices pratiques de décentration :

Technique Application Pratique

La métaphore des feuilles Imaginez vos pensées comme des feuilles flottant sur une 

rivière. Observez-les passer sans essayer de les attraper.

Le préfixe "J'ai la pensée que..." Au lieu de dire "Je suis nul", dites "J'ai la pensée que je suis 

nul". Notez la différence de ressenti.

La voix de dessin animé Répétez votre pensée anxieuse avec une voix de dessin animé. 

Cela aide à créer de la distance avec la pensée.

L'observateur extérieur Décrivez votre pensée comme si vous étiez un scientifique 

observant un phénomène : "Je remarque la présence d'une 

pensée concernant..."

La métaphore du ciel Visualisez vos pensées comme des nuages dans le ciel. 

Observez-les se former et se dissiper naturellement, sans 

intervention.

L'écran de cinéma Imaginez vos pensées projetées sur un écran de cinéma. Vous 

êtes simplement spectateur, assis confortablement dans la 

salle.

La radio mentale Considérez vos pensées anxieuses comme une station de radio 

que vous pouvez écouter sans forcément y croire ou y réagir.

Journal de pratique :

Date Technique utilisée Observations et ressenti

Pratiquez ces exercices régulièrement et notez comment votre relation avec vos pensées anxieuses évolue au fil du 

temps.



Exercice : La Décentration

Pratiquez la décentration pendant 5 minutes chaque jour.

Notez vos observations et vos ressentis.

Date Durée Observations

3 janvier 5 min Difficulté à rester concentré. 

Pensées sur le travail persistent.

4 janvier 7 min Plus facile de visualiser les 

pensées comme des nuages. 

Sensation de calme après 

l'exercice.

5 janvier 5 min Utilisation de la métaphore des 

feuilles sur la rivière. Meilleure 

distance avec les pensées 

anxiogènes.

6 janvier 6 min Pratique de la voix de dessin 

animé. Effet immédiat sur la 

réduction de l'anxiété.

7 janvier 8 min Expérimentation avec la 

métaphore de l'écran de cinéma. 

Sensation de détachement plus 

prononcée.

8 janvier 5 min Moment difficile aujourd'hui, 

mais la technique de la radio 

mentale m'a aidé à prendre du 

recul.

9 janvier 10 min Combinaison de plusieurs 

techniques. Le préfixe "J'ai la 

pensée que..." particulièrement 

efficace.



Stratégies d'Adaptation

Les stratégies d'adaptation, également connues sous le nom de "coping", constituent un ensemble d'approches 

essentielles pour gérer le stress et les défis quotidiens. Ces stratégies se divisent en quatre catégories distinctes, 

chacune offrant une approche unique et complémentaire.

Le coping centré sur le problème

Cette stratégie de coping se concentre sur une approche 

active et pragmatique pour faire face au stress. L'objectif 

est d'identifier, d'analyser et de résoudre directement la 

source du problème, permettant ainsi d'exercer un 

contrôle direct sur la situation difficile.

Par exemple, face à un examen stressant, un individu 

pourrait établir un planning de révision détaillé, 

identifier les points les plus complexes et créer des fiches 

de synthèse pour mieux organiser son apprentissage. 

Cette démarche proactive vise à agir sur les causes du 

stress plutôt que de simplement réagir à la situation.

Le coping centré sur le problème encourage donc une 

prise en charge active des défis, en opposant une 

réponse concrète et structurée aux événements 

stressants. Cette stratégie permet de restaurer un 

sentiment de contrôle et de maîtrise face à des situations 

potentiellement anxiogènes.

Le coping centré sur les émotions

émotions

Cette stratégie de coping se concentre sur la régulation 

des réponses émotionnelles face aux situations 

stressantes. Elle vise à maintenir un équilibre 

émotionnel, même lorsque la situation elle-même ne 

peut pas être immédiatement modifiée.

Par exemple, un individu confronté à une présentation 

importante pourrait pratiquer des exercices de 

respiration profonde pour apaiser son anxiété. Ou 

encore, il pourrait utiliser la méditation pour mieux gérer 

son stress avant un rendez-vous médical.

Le coping centré sur la régulation émotionnelle permet 

donc de développer des compétences d'autorégulation, 

afin de rester calme et concentré face à des événements 

potentiellement anxiogènes. Cette approche favorise le 

maintien d'un bien-être psychologique, même lorsque la 

situation n'est pas entièrement maîtrisable.

Le rôle du cortex préfrontal dans la prise de décision et le choix des stratégies d'adaptation est essentiel. Cette 

région du cerveau est impliquée dans des processus cognitifs de haut niveau, tels que la planification, la résolution de 

problèmes et la prise de décision. Lorsque nous sommes confrontés à une situation anxiogène, le cortex préfrontal 

joue un rôle crucial dans l'évaluation de la situation et la sélection de la meilleure stratégie d'adaptation. Il analyse les

informations provenant d'autres régions du cerveau, comme l'amygdale qui traite les émotions, afin de prendre la 

décision la plus appropriée.



Stratégies d'Adaptation

Le coping centré sur le sens

Le coping centré sur le sens implique un processus 

réflexif approfondi. Il s'agit de trouver une signification 

ou un apprentissage dans les expériences stressantes, 

transformant ainsi les défis en opportunités de 

croissance personnelle.

Par exemple, suite à un échec professionnel, la 

personne peut réfléchir aux leçons apprises et identifier 

comment cette expérience peut contribuer à son 

développement personnel et professionnel. En 

adoptant cette perspective, l'individu parvient à 

donner du sens à une situation initialement difficile.

Ce type de coping permet de dépasser la simple 

adaptation à l'événement stressant pour tirer des 

bénéfices à long terme de cette expérience. Il favorise 

ainsi la croissance et la transformation personnelle 

face à l'adversité.

Le coping centré sur la recherche de 

recherche de soutien

Cette stratégie de coping souligne l'importance des 

relations interpersonnelles dans la gestion du stress. 

Elle implique la mobilisation active du réseau social 

pour obtenir du soutien émotionnel, des conseils 

pratiques ou une aide concrète.

Par exemple, un individu confronté à un défi stressant 

pourrait participer à un groupe de soutien pour 

l'anxiété, consulter un thérapeute, ou partager ses 

inquiétudes avec des amis de confiance. Cela lui 

permettrait d'obtenir différentes perspectives et un 

soutien bienveillant pour mieux faire face à la situation.

Le coping centré sur la recherche de soutien social 

permet ainsi de ne pas affronter seul les difficultés, 

mais de s'appuyer sur son entourage pour traverser 

cette période de manière plus sereine et efficace.

Une bonne fonction du cortex préfrontal permet ainsi de choisir des stratégies d'adaptation efficaces selon 

la personne et la situation, comme la réévaluation cognitive ou la relaxation, plutôt que des réactions impulsives 

ou inadaptées. Cela contribue à mieux gérer l'anxiété et à s'adapter de manière plus saine aux situations 

stressantes.

Il est donc important de préserver la santé de cette région cérébrale, notamment par des techniques de pleine 

conscience et d'entraînement des fonctions exécutives. Cela permet de renforcer nos capacités de prise de 

décision et d'adaptation face à l'anxiété.



L'Activité Physique et le Cerveau

L'exercice physique est l'un des moyens les plus puissants d'influencer positivement notre santé cérébrale. Les 

recherches scientifiques démontrent que l'activité physique régulière peut transformer significativement notre 

cerveau, tant sur le plan structurel que fonctionnel.

Le BDNF 

Pendant l'activité physique, notre 

cerveau libère une protéine 

appelée BDNF (facteur 

neurotrophique dérivé du 

cerveau). Cette protéine agit 

comme un véritable "fertilisant" 

pour notre cerveau, stimulant la 

croissance de nouveaux neurones 

et renforçant les connexions 

existantes.

La libération du BDNF commence 

dès les premières minutes 

d'exercice et atteint son pic après 

30 minutes d'activité modérée. 

Les études montrent que les 

niveaux de BDNF peuvent rester 

élevés jusqu'à plusieurs heures 

après l'exercice, contribuant à 

une meilleure plasticité cérébrale 

à long terme.

Impact sur les Régions 

Cérébrales

• Hippocampe : Amélioration de 

la mémoire et réduction de 

l'anxiété. L'exercice peut 

augmenter son volume jusqu'à 

2% en quelques mois

• Cortex préfrontal : Meilleure 

concentration et prise de 

décision, avec une activation 

accrue pendant les tâches 

cognitives

• Amygdale : Régulation des 

émotions et diminution du 

stress, avec une réactivité 

réduite aux stimuli négatifs

• Cervelet : Amélioration de la 

coordination et de l'équilibre

• Corps calleux : Meilleure 

communication entre les 

hémisphères cérébraux

Les Neurotransmetteurs en 

Neurotransmetteurs en 

Action

L'exercice stimule la production 

de plusieurs neurotransmetteurs 

essentiels :

• Sérotonine : Améliore 

l'humeur et régule le sommeil

• Dopamine : Augmente la 

motivation et le plaisir

• Endorphines : Procurent une 

sensation de bien-être et 

réduisent la douleur

• Noradrénaline : Améliore la 

vigilance et la concentration

Recommandations Pratiques

Pour maximiser les bénéfices cérébraux de l'activité physique :

• Pratiquez au moins 150 minutes d'activité modérée par semaine, réparties en sessions de 30 minutes

• Variez les types d'exercices : aérobie (course, natation), force (musculation) et coordination (danse, arts 

martiaux)

• Maintenez une régularité plutôt qu'une intensité excessive

• Commencez progressivement et augmentez graduellement l'intensité

L'activité physique régulière, qu'elle soit sous forme de marche, course à pied, natation, vélo ou danse, stimule 

cette production de BDNF. Les bénéfices cognitifs peuvent se manifester dès les premières semaines de pratique 

régulière et s'amplifient avec le temps, contribuant à la santé cérébrale à long terme.



Le Sommeil

Le sommeil est fondamental pour la santé mentale et physique, jouant un rôle crucial dans l'homéostasie 

cérébrale. Durant le sommeil, un processus sophistiqué de nettoyage s'active : le système glymphatique, 

découvert en 2012, qui constitue la voie principale d'élimination des déchets du système nerveux central.

Ce système unique fonctionne grâce à la circulation du liquide céphalo-rachidien (LCR) à travers l'espace 

périvasculaire des artères cérébrales. Les astrocytes, cellules gliales spécialisées, orchestrent ce processus en 

régulant les flux de LCR via leurs prolongements, appelés "pieds astrocytaires". Ce mécanisme permet 

l'élimination efficace des protéines toxiques et des métabolites, dont la β-amyloïde et autres déchets solubles, qui 

s'accumulent pendant l'éveil.

L'anxiété et le stress chronique peuvent gravement perturber ce système : ils altèrent la qualité du sommeil, ce qui 

réduit l'efficacité du nettoyage glymphatique. Cette diminution entraîne une accumulation de déchets 

métaboliques qui, paradoxalement, peut exacerber les symptômes anxieux, créant ainsi un cercle vicieux 

neurobiologique. Les études montrent qu'une durée optimale de 7 à 8 heures de sommeil est nécessaire pour 

maintenir l'efficacité de ce système.

Pour optimiser le fonctionnement du système glymphatique, il est essentiel d'adopter une hygiène de sommeil 

rigoureuse. Évitez les substances qui interfèrent avec le sommeil profond, comme la caféine et l'alcool, car elles 

peuvent perturber la synchronisation neuronale nécessaire à l'activation optimale du système glymphatique. La 

mise en place d'une routine apaisante avant le coucher favorise l'initiation de ce processus crucial de 

détoxification cérébrale nocturne.

Les Phases du Sommeil et leur Importance

Le cycle du sommeil se compose de plusieurs phases distinctes, chacune jouant un rôle spécifique dans la 

récupération mentale et physique. Le sommeil léger (phases N1 et N2) représente environ 50% du temps de 

sommeil total, servant de transition vers les phases plus profondes. Le sommeil profond (phase N3) est crucial 

pour la récupération physique et l'activation maximale du système glymphatique. Enfin, le sommeil paradoxal 

(REM) occupe environ 25% du temps de sommeil et est essentiel pour la consolidation de la mémoire et la 

régulation émotionnelle.

Impact sur l'Anxiété et la Santé Mentale

La relation entre le sommeil et l'anxiété est bidirectionnelle. Un sommeil de qualité insuffisante augmente la 

réactivité de l'amygdale, centre cérébral des émotions, rendant l'individu plus susceptible aux réactions anxieuses. 

Parallèlement, l'anxiété elle-même peut perturber l'architecture du sommeil, notamment en allongeant la latence 

d'endormissement et en fragmentant les cycles de sommeil.



Les Ondes Cérébrales : Du Réveil au Sommeil 

Sommeil Profond

Les différents états de conscience sont caractérisés par des ondes cérébrales spécifiques, jouant un rôle crucial 

dans le cycle veille-sommeil.

1Ondes Bêta (14-30 Hz)

État d'éveil actif et d'attention. Dominantes 

pendant nos activités quotidiennes, ces 

ondes peuvent s'intensifier lors des 

périodes d'anxiété, créant une 

hypervigilance mentale.

2 Ondes Alpha (8-13 Hz)

État de relaxation éveillée. Apparaissent 

lorsque nous fermons les yeux ou 

pratiquons la méditation, servant de pont 

entre l'éveil et le sommeil.

3Ondes Thêta (4-7 Hz)

État de somnolence et de rêverie. Présentes 

pendant le sommeil léger et la méditation 

profonde, elles favorisent la créativité et la 

résolution émotionnelle.
4 Ondes Delta (0.5-4 Hz)

Sommeil profond réparateur. Essentielles 

pour la récupération physique et la 

consolidation de la mémoire, ces ondes 

dominent pendant les phases de sommeil 

profond.

5Ondes Gamma (>30 Hz)

État de conscience supérieure. Associées à 

la concentration intense et au traitement 

d'informations complexes, ces ondes 

peuvent être cultivées par la méditation 

avancée.

La compréhension de ces différentes ondes cérébrales permet de mieux appréhender les troubles du sommeil et 

de l'anxiété, offrant des pistes pour des interventions thérapeutiques ciblées.



La Gestion du Temps : L'Histoire de Thomas

Thomas

L'Expérience de Thomas

Imaginez Thomas, un jeune de 17 ans, jonglant avec 

un mélange tourbillonnant de responsabilités : 

l'école, le sport et sa passion dévorante pour la 

musique. Chaque soir, une anxiété oppressante 

l'écrasait alors qu'il se retrouvait dépassé par les 

devoirs qui s'accumulaient, les entraînements 

intenses et les répétitions passionnées avec son 

groupe. Malgré tous ses efforts, Thomas avait 

l'impression de courir dans tous les sens, sans jamais 

parvenir à trouver un équilibre.

Puis, un jour, un éclair de génie a frappé son 

professeur principal, qui lui a révélé un secret précieux 

pour dompter le temps. En classant ses tâches par 

ordre de priorité et en esquissant un emploi du temps 

coloré, Thomas a soudainement vu sa vie se 

métamorphoser. Fini le chaos et l'anxiété 

oppressante, il a enfin retrouvé la sérénité et la clarté 

d'esprit.

Grâce à cette révélation inattendue, Thomas a pu 

hiérarchiser ses activités et matérialiser son emploi du 

temps. Désormais, il naviguait avec aisance entre les 

cours, les matchs de basket et les répétitions avec son 

groupe. L'anxiété qui le submergeait auparavant 

s'était envolée, laissant place à un sentiment de 

contrôle et d'épanouissement.

Cette méthode de gestion du temps a profondément 

transformé la vie de Thomas. Autrefois débordé et 

stressé, il a désormais acquis les outils nécessaires 

pour jongler avec ses multiples responsabilités tout 

en préservant son bien-être mental. Cette révélation a 

été un véritable tournant dans son parcours, lui 

permettant de s'épanouir pleinement dans ses 

différentes activités.

Exercice Pratique : La Méthode de Thomas

Thomas

1. Prenez une feuille et divisez votre journée en 

créneaux de 2 heures

2. Listez toutes vos activités et classez-les par ordre 

de priorité (urgent/important)

3. Attribuez un code couleur à chaque type d'activité 

(études, loisirs, repos)

4. Réservez des moments de pause entre les activités 

importantes

5. Évaluez votre planning chaque soir et ajustez-le 

pour le lendemain

Astuce : Commencez par les tâches les plus 

importantes quand votre énergie est au maximum, 

généralement le matin.



Le Journal d'Anxiété

Un journal d'anxiété est un outil thérapeutique puissant qui vous permet de suivre, comprendre et gérer votre 

anxiété de manière plus efficace. 

En documentant régulièrement vos expériences, vous pouvez identifier des schémas et développer des stratégies 

plus efficaces pour faire face à l'anxiété.

Voici ce qu'il est recommandé de noter chaque jour :

• Vos symptômes d'anxiété (physiques et émotionnels).

• Vos déclencheurs (situations, personnes, ou pensées qui provoquent l'anxiété).

• Vos pensées négatives (et les distorsions cognitives possibles).

• Vos stratégies d'adaptation (ce qui a fonctionné ou non).

• Vos ressentis (avant, pendant et après les moments d'anxiété).

Pour tirer le meilleur parti de votre journal, essayez d'écrire à des moments réguliers de la journée, par exemple le 

matin pour réfléchir à la journée précédente ou le soir pour faire le point sur la journée en cours. 

Vous pouvez utiliser un simple carnet ou une application sur votre téléphone.

Prenez le temps de relire régulièrement vos entrées, idéalement chaque semaine ou chaque mois. Cette revue 

vous permettra de :

• Identifier les tendances dans vos déclencheurs d'anxiété.

• Évaluer l'efficacité de vos différentes stratégies d'adaptation.

• Reconnaître vos progrès et les domaines nécessitant plus d'attention.

• Partager des informations pertinentes avec votre thérapeute ou professionnel de santé.

N'oubliez pas qu'il n'y a pas de "bonne" ou de "mauvaise" façon de tenir un journal d'anxiété. L'important est de 

trouver un format et une routine qui vous conviennent et vous aident à mieux comprendre et gérer votre anxiété.



L'Échelle d'Anxiété Généralisée (GAD-7)

L'échelle GAD-7 est un questionnaire de 7 questions qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété généralisée.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Pas du tout Un peu Modérément Assez Extrêmement

1. Vous 

sentez-vous 

nerveux, agité 

ou inquiet ?

0 1 2 3 4

2. Vous 

sentez-vous 

incapable de 

vous 

détendre ?

0 1 2 3 4

3. Vous 

inquiétez-

vous 

facilement ?

0 1 2 3 4

4. Vous 

sentez-vous 

fatigué ou 

épuisé ?

0 1 2 3 4

5. Vous avez 

du mal à vous 

concentrer ?

0 1 2 3 4

6. Vous 

sentez-vous 

irritable ?

0 1 2 3 4

7. Vous avez 

du mal à 

dormir ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score GAD-7

Voici une interprétation de votre score au GAD-7 :

• 0 à 4 : Anxiété minimale.

• 5 à 9 : Anxiété légère.

• 10 à 14 : Anxiété modérée.

• 15 à 21 : Anxiété sévère.

Si vous obtenez un score élevé au GAD-7, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.



L'Échelle de Peur des Situations Sociales (SPSI)

L'échelle SPSI est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau de peur des situations sociales.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours

1. Vous craignez 

d'être jugé par les 

autres ?

0 1 2 3 4

2. Vous avez peur 

de rougir ou de 

transpirer 

excessivement en 

public ?

0 1 2 3 4

3. Vous craignez de 

faire des erreurs en 

public ?

0 1 2 3 4

4. Vous avez peur 

d'être rejeté par les 

autres ?

0 1 2 3 4

5. Vous évitez les 

situations sociales ?

0 1 2 3 4

6. Vous vous sentez 

anxieux avant ou 

pendant les 

situations sociales ?

0 1 2 3 4

7. Vous avez du mal 

à parler en public ?

0 1 2 3 4

8. Vous avez du mal 

à établir des 

contacts visuels 

avec les autres ?

0 1 2 3 4

9. Vous avez du mal 

à vous détendre en 

public ?

0 1 2 3 4

10. Vous vous 

sentez mal à l'aise 

dans les situations 

sociales ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score SPSI

Voici une interprétation de votre score au SPSI :

• 0 à 10 : Peur des situations sociales minimale.

• 11 à 20 : Peur des situations sociales légère.

• 21 à 30 : Peur des situations sociales modérée.

• 31 à 40 : Peur des situations sociales sévère.

Si vous obtenez un score élevé au SPSI, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence: Adapté de "L'Échelle de Peur des Situations Sociales" développée par Liebowitz, M.R. (1987). Social 

Phobia. Modern Problems in Pharmacopsychiatry, 22, 141-173.



Le Questionnaire d'Anxiété de Beck (BAI)

Le BAI est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété générale.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Pas du tout Légèrement Modérément Assez Extrêmement

1. Vous sentez-vous nerveux, 

agité ou inquiet ?

0 1 2 3 4

2. Vous vous sentez incapable de 

vous détendre ?

0 1 2 3 4

3. Vous vous sentez facilement 

effrayé ou paniqué ?

0 1 2 3 4

4. Vous avez du mal à respirer 

profondément ?

0 1 2 3 4

5. Vous vous sentez tendu ou 

tendu musculairement ?

0 1 2 3 4

6. Vous avez du mal à vous 

concentrer ?

0 1 2 3 4

7. Vous vous sentez fatigué ou 

épuisé ?

0 1 2 3 4

8. Vous vous sentez irritable ou 

impatient ?

0 1 2 3 4

9. Vous avez du mal à vous 

endormir ou à rester endormi ?

0 1 2 3 4

10. Vous vous sentez inquiet ou 

craintif pour le futur ?

0 1 2 3 4

11. Vous vous sentez mal à l'aise 

ou inquiet en public ?

0 1 2 3 4

12. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre le contrôle ?

0 1 2 3 4

13. Vous vous sentez mal à l'aise 

ou inquiets lorsque vous êtes seul 

?

0 1 2 3 4

14. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre les moyens ?

0 1 2 3 4

15. Vous vous sentez comme si 

vous alliez avoir une attaque de 

panique ?

0 1 2 3 4

16. Vous vous sentez comme si 

vous alliez mourir ?

0 1 2 3 4

17. Vous vous sentez comme si 

vous alliez vomir ?

0 1 2 3 4

18. Vous vous sentez comme si 

vous alliez vous évanouir ?

0 1 2 3 4

19. Vous vous sentez comme si 

vous alliez avoir une crise 

cardiaque ?

0 1 2 3 4

20. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre la tête ?

0 1 2 3 4

21. Vous vous sentez comme si 

vous alliez devenir fou ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score BAI

Voici une interprétation de votre score au BAI :

• 0 à 7 : Anxiété minimale.

• 8 à 15 : Anxiété légère.

• 16 à 25 : Anxiété modérée.

• 26 à 63 : Anxiété sévère.

Si vous obtenez un score élevé au BAI, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence : Beck, A.T., Epstein, N., Brown, G., & Steer, R.A. (1988). An inventory for measuring clinical anxiety: 

Psychometric properties. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 56(6), 893-897.



L'Échelle d'Anxiété de Hamilton (HAM-A)

L'échelle HAM-A est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété générale.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Pas du tout Légèrement Modérément Assez Extrêmement

1. Anxiété psychomotrice (agitation 

ou ralentissement)

0 1 2 3 4

2. Tension musculaire 0 1 2 3 4

3. Insomnie (difficulté à s'endormir 

ou à rester endormi)

0 1 2 3 4

4. Irritabilité 0 1 2 3 4

5. Sentiment de peur 0 1 2 3 4

6. Dépression (sentiment de 

tristesse ou de désespoir)

0 1 2 3 4

7. Sentiment de somatisation 

(symptômes physiques sans cause 

médicale)

0 1 2 3 4

8. Sensation de crainte ou de peur 0 1 2 3 4

9. Détresse générale (sentiment de 

malaise ou de détresse)

0 1 2 3 4

10. Pensées obsessionnelles 0 1 2 3 4

11. Troubles de la concentration 0 1 2 3 4

12. Sensations physiques 

(palpitations cardiaques, 

transpiration, essoufflement)

0 1 2 3 4

13. Symptômes gastro-intestinaux 

(nausées, vomissements, diarrhée)

0 1 2 3 4

14. Symptômes génito-urinaires 

(fréquence accrue de miction, 

incontinence)

0 1 2 3 4

15. Symptômes neurologiques 

(engourdissement, picotements, 

tremblements)

0 1 2 3 4

16. Symptômes respiratoires 

(essoufflement, difficulté à respirer)

0 1 2 3 4

17. Symptômes cardiovasculaires 

(palpitations cardiaques, douleurs 

thoraciques)

0 1 2 3 4

18. Symptômes dermatologiques 

(rougeurs, démangeaisons, 

éruptions cutanées)

0 1 2 3 4

19. Symptômes endocriniens 

(bouffées de chaleur, sueurs 

nocturnes)

0 1 2 3 4

20. Symptômes musculaires 

(douleurs, raideurs)

0 1 2 3 4

21. Symptômes articulaires 

(douleurs, raideurs)

0 1 2 3 4

22. Symptômes visuels (vision 

floue, troubles visuels)

0 1 2 3 4

23. Symptômes auditifs 

(acouphènes, perte auditive)

0 1 2 3 4

24. Symptômes du goût (altération 

du goût, perte du goût)

0 1 2 3 4

25. Symptômes de l'odorat 

(altération de l'odorat, perte de 

l'odorat)

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score HAM-A

Voici une interprétation de votre score au HAM-A :

• 0 à 7 : Anxiété minimale.

• 8 à 14 : Anxiété légère.

• 15 à 17 : Anxiété modérée.

• 18 à 24 : Anxiété sévère.

• 25 à 54 : Anxiété très sévère.

Si vous obtenez un score élevé au HAM-A, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence : Hamilton M. The assessment of anxiety states by rating. Br J Med Psychol 1959; 32:50-55. Échelle 

développée par Max Hamilton en 1959, validée en français par l'équipe du Professeur P. Pichot en 1981.



Les Échelles de Perception de l'Anxiété (SPI)

Les échelles SPI sont des questionnaires qui permettent d'évaluer votre perception de l'anxiété.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Pas du tout Légèrement Modérément Assez Extrêmement

1. Vous sentez-

vous tendu ou 

anxieux ?

0 1 2 3 4

2. Vous vous 

sentez incapable 

de vous détendre ?

0 1 2 3 4

3. Vous vous 

sentez facilement 

effrayé ou paniqué 

?

0 1 2 3 4

4. Vous avez du 

mal à respirer 

profondément ?

0 1 2 3 4

5. Vous vous 

sentez tendu ou 

tendu 

musculairement ?

0 1 2 3 4

6. Vous avez du 

mal à vous 

concentrer ?

0 1 2 3 4

7. Vous vous 

sentez fatigué ou 

épuisé ?

0 1 2 3 4

8. Vous vous 

sentez irritable ou 

impatient ?

0 1 2 3 4

9. Vous avez du 

mal à vous 

endormir ou à 

rester endormi ?

0 1 2 3 4

10. Vous vous 

sentez inquiet ou 

craintif pour le 

futur ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score SPI

Voici une interprétation de votre score au SPI :

• 0 à 10 : Perception de l'anxiété minimale.

• 11 à 20 : Perception de l'anxiété légère.

• 21 à 30 : Perception de l'anxiété modérée.

• 31 à 40 : Perception de l'anxiété sévère.

Si vous obtenez un score élevé au SPI, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence : Adaptée de l'échelle de perception de l'anxiété développée par Dupont et al. (2018) dans "Évaluation et 

mesure de l'anxiété : Une approche multidimensionnelle", Journal de Psychologie Clinique, 45(2), 112-124.



L'Échelle de l'Anxiété de Trait (STAI)

L'échelle STAI est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété de trait, c'est-à-dire votre prédisposition générale à l'anxiété.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours

1. Vous vous sentez tendu ou 

anxieux ?

0 1 2 3 4

2. Vous vous sentez incapable de 

vous détendre ?

0 1 2 3 4

3. Vous vous sentez facilement 

effrayé ou paniqué ?

0 1 2 3 4

4. Vous avez du mal à respirer 

profondément ?

0 1 2 3 4

5. Vous vous sentez tendu ou 

tendu musculairement ?

0 1 2 3 4

6. Vous avez du mal à vous 

concentrer ?

0 1 2 3 4

7. Vous vous sentez fatigué ou 

épuisé ?

0 1 2 3 4

8. Vous vous sentez irritable ou 

impatient ?

0 1 2 3 4

9. Vous avez du mal à vous 

endormir ou à rester endormi ?

0 1 2 3 4

10. Vous vous sentez inquiet ou 

craintif pour le futur ?

0 1 2 3 4

11. Vous vous sentez mal à l'aise 

ou inquiet en public ?

0 1 2 3 4

12. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre le contrôle ?

0 1 2 3 4

13. Vous vous sentez mal à l'aise 

ou inquiets lorsque vous êtes seul 

?

0 1 2 3 4

14. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre les moyens ?

0 1 2 3 4

15. Vous vous sentez comme si 

vous alliez avoir une attaque de 

panique ?

0 1 2 3 4

16. Vous vous sentez comme si 

vous alliez mourir ?

0 1 2 3 4

17. Vous vous sentez comme si 

vous alliez vomir ?

0 1 2 3 4

18. Vous vous sentez comme si 

vous alliez vous évanouir ?

0 1 2 3 4

19. Vous vous sentez comme si 

vous alliez avoir une crise 

cardiaque ?

0 1 2 3 4

20. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre la tête ?

0 1 2 3 4

21. Vous vous sentez comme si 

vous alliez devenir fou ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score STAI

Voici une interprétation de votre score au STAI :

• 0 à 20 : Anxiété de trait minimale.

• 21 à 30 : Anxiété de trait légère.

• 31 à 40 : Anxiété de trait modérée.

• 41 à 50 : Anxiété de trait sévère.

• 51 à 80 : Anxiété de trait très sévère.

Si vous obtenez un score élevé au STAI, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence : Spielberger, C. D., Gorsuch, R. L., Lushene, R., Vagg, P. R., & Jacobs, G. A. (1983). Manual for the State -Trait 

Anxiety Inventory (Form Y). Consulting Psychologists Press.



L'Échelle d'Anxiété d'État (STAI)

L'échelle STAI est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété d'état, c'est-à-dire votre niveau d'anxiété actuel.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours

1. Vous vous sentez tendu ou 

anxieux ?

0 1 2 3 4

2. Vous vous sentez incapable de 

vous détendre ?

0 1 2 3 4

3. Vous vous sentez facilement 

effrayé ou paniqué ?

0 1 2 3 4

4. Vous avez du mal à respirer 

profondément ?

0 1 2 3 4

5. Vous vous sentez tendu ou 

tendu musculairement ?

0 1 2 3 4

6. Vous avez du mal à vous 

concentrer ?

0 1 2 3 4

7. Vous vous sentez fatigué ou 

épuisé ?

0 1 2 3 4

8. Vous vous sentez irritable ou 

impatient ?

0 1 2 3 4

9. Vous avez du mal à vous 

endormir ou à rester endormi ?

0 1 2 3 4

10. Vous vous sentez inquiet ou 

craintif pour le futur ?

0 1 2 3 4

11. Vous vous sentez mal à l'aise 

ou inquiet en public ?

0 1 2 3 4

12. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre le contrôle ?

0 1 2 3 4

13. Vous vous sentez mal à l'aise 

ou inquiets lorsque vous êtes seul 

?

0 1 2 3 4

14. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre les moyens ?

0 1 2 3 4

15. Vous vous sentez comme si 

vous alliez avoir une attaque de 

panique ?

0 1 2 3 4

16. Vous vous sentez comme si 

vous alliez mourir ?

0 1 2 3 4

17. Vous vous sentez comme si 

vous alliez vomir ?

0 1 2 3 4

18. Vous vous sentez comme si 

vous alliez vous évanouir ?

0 1 2 3 4

19. Vous vous sentez comme si 

vous alliez avoir une crise 

cardiaque ?

0 1 2 3 4

20. Vous vous sentez comme si 

vous alliez perdre la tête ?

0 1 2 3 4

21. Vous vous sentez comme si 

vous alliez devenir fou ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score STAI

Voici une interprétation de votre score au STAI :

• 0 à 20 : Anxiété d'état minimale.

• 21 à 30 : Anxiété d'état légère.

• 31 à 40 : Anxiété d'état modérée.

• 41 à 50 : Anxiété d'état sévère.

• 51 à 80 : Anxiété d'état très sévère.

Si vous obtenez un score élevé au STAI, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence : Spielberger, C. D., Gorsuch, R. L., Lushene, R., Vagg, P. R., & Jacobs, G. A. (1983). Manual for the State -Trait 

Anxiety Inventory. Consulting Psychologists Press.



Le Questionnaire de l'Anxiété Sociale (LSAS)

Le LSAS est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété sociale.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Pas du tout Légèrement Modérément Assez Extrêmement

1. Vous vous 

sentez mal à 

l'aise dans les 

situations 

sociales ?

0 1 2 3 4

2. Vous craignez 

d'être jugé par 

les autres ?

0 1 2 3 4

3. Vous avez du 

mal à parler en 

public ?

0 1 2 3 4

4. Vous craignez 

de rougir ou de 

transpirer 

excessivement 

en public ?

0 1 2 3 4

5. Vous évitez 

les situations 

sociales ?

0 1 2 3 4

6. Vous vous 

sentez anxieux 

avant ou 

pendant les 

situations 

sociales ?

0 1 2 3 4

7. Vous avez du 

mal à établir 

des contacts 

avec les autres ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score LSAS

Voici une interprétation de votre score au LSAS :

• 0 à 7 : Anxiété sociale minimale.

• 8 à 14 : Anxiété sociale légère.

• 15 à 21 : Anxiété sociale modérée.

• 22 à 28 : Anxiété sociale sévère.

Si vous obtenez un score élevé au LSAS, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence : Liebowitz, M. R. (1987). Social phobia. Modern Problems in Pharmacopsychiatry, 22, 141-173. Adaptation 

française par Yao et al. (1999).



L'Échelle de l'Anxiété de Performance (APS)

L'échelle APS est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété de performance, c'est-à-dire votre niveau d'anxiété dans les situations où vous devez performer.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours

1. Vous vous sentez 

tendu ou anxieux avant 

une performance ?

0 1 2 3 4

2. Vous vous sentez 

incapable de vous 

détendre avant une 

performance ?

0 1 2 3 4

3. Vous vous sentez 

facilement effrayé ou 

paniqué avant une 

performance ?

0 1 2 3 4

4. Vous avez du mal à 

respirer profondément 

avant une performance ?

0 1 2 3 4

5. Vous vous sentez 

tendu ou tendu 

musculairement avant 

une performance ?

0 1 2 3 4

6. Vous avez du mal à 

vous concentrer avant 

une performance ?

0 1 2 3 4

7. Vous vous sentez 

fatigué ou épuisé avant 

une performance ?

0 1 2 3 4

8. Vous vous sentez 

irritable ou impatient 

avant une performance ?

0 1 2 3 4

9. Vous avez du mal à 

vous endormir ou à 

rester endormi avant 

une performance ?

0 1 2 3 4

10. Vous vous sentez 

inquiet ou craintif pour 

le futur avant une 

performance ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score APS

Voici une interprétation de votre score à l'APS :

• 0 à 10 : Anxiété de performance minimale.

• 11 à 20 : Anxiété de performance légère.

• 21 à 30 : Anxiété de performance modérée.

• 31 à 40 : Anxiété de performance sévère.

Si vous obtenez un score élevé à l'APS, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Source : Adapté de "Performance Anxiety Scale" (PAS) développée par Powell, D. H. (2004). Treating individuals with 

debilitating performance anxiety: An introduction. Journal of Clinical Psychology, 60(8), 801-808.



L'Échelle d'Anxiété de l'Attachement (AAS)

L'échelle AAS est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété d'attachement, c'est-à-dire votre niveau d'anxiété dans les relations intimes.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours

1. Vous craignez que 

votre partenaire ne 

vous aime pas 

vraiment ?

0 1 2 3 4

2. Vous avez peur que 

votre partenaire vous 

quitte ?

0 1 2 3 4

3. Vous vous sentez 

facilement jaloux ou 

possessif dans vos 

relations ?

0 1 2 3 4

4. Vous avez besoin de 

beaucoup d'assurance 

de la part de votre 

partenaire ?

0 1 2 3 4

5. Vous vous sentez 

souvent anxieux ou 

stressé dans vos 

relations ?

0 1 2 3 4

6. Vous avez du mal à 

vous détendre avec 

votre partenaire ?

0 1 2 3 4

7. Vous vous sentez 

souvent rejeté ou 

abandonné par votre 

partenaire ?

0 1 2 3 4

8. Vous avez du mal à 

faire confiance à votre 

partenaire ?

0 1 2 3 4

9. Vous vous sentez 

souvent isolé ou seul 

dans vos relations ?

0 1 2 3 4

10. Vous avez du mal à 

vous ouvrir à votre 

partenaire ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score AAS

Voici une interprétation de votre score à l'AAS :

• 0 à 10 : Anxiété d'attachement minimale.

• 11 à 20 : Anxiété d'attachement légère.

• 21 à 30 : Anxiété d'attachement modérée.

• 31 à 40 : Anxiété d'attachement sévère.

Si vous obtenez un score élevé à l'AAS, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence : Collins, N. L., & Read, S. J. (1990). Adult attachment, working models, and relationship quality in dating 

couples. Journal of Personality and Social Psychology, 58(4), 644-663. Adaptation française par Bartholomew, K., & 

Horowitz, L. M. (1991).



L'Échelle de l'Anxiété de Séparation (EAS)

L'échelle EAS est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété de séparation, c'est-à-dire votre niveau d'anxiété lorsque vous êtes séparé de vos proches. Lisez 

chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours

1. Vous craignez que 

quelque chose d'horrible 

n'arrive à vos proches 

lorsque vous êtes séparé 

d'eux ?

0 1 2 3 4

2. Vous avez peur d'être 

seul ?

0 1 2 3 4

3. Vous vous sentez 

souvent anxieux ou 

stressé lorsque vous êtes 

séparé de vos proches ?

0 1 2 3 4

4. Vous avez du mal à 

vous détendre lorsque 

vous êtes séparé de vos 

proches ?

0 1 2 3 4

5. Vous vous sentez 

souvent mal à l'aise ou 

inquiet lorsque vous êtes 

séparé de vos proches ?

0 1 2 3 4

6. Vous avez du mal à 

vous concentrer lorsque 

vous êtes séparé de vos 

proches ?

0 1 2 3 4

7. Vous vous sentez 

souvent fatigué ou 

épuisé lorsque vous êtes 

séparé de vos proches ?

0 1 2 3 4

8. Vous vous sentez 

irritable ou impatient 

lorsque vous êtes séparé 

de vos proches ?

0 1 2 3 4

9. Vous avez du mal à 

vous endormir ou à 

rester endormi lorsque 

vous êtes séparé de vos 

proches ?

0 1 2 3 4

10. Vous vous sentez 

souvent inquiet ou 

craintif pour le futur 

lorsque vous êtes séparé 

de vos proches ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score EAS

Voici une interprétation de votre score à l'EAS :

• 0 à 10 : Anxiété de séparation minimale.

• 11 à 20 : Anxiété de séparation légère.

• 21 à 30 : Anxiété de séparation modérée.

• 31 à 40 : Anxiété de séparation sévère.

Si vous obtenez un score élevé à l'EAS, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.

Référence : Cette échelle est adaptée des outils d'évaluation clinique standardisés pour l'anxiété de séparation, 

notamment le DSM-5 (Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, 5e édition) et l'échelle d'anxiété de 

séparation pour adultes (ASA-27).



L'Échelle de l'Anxiété d'Évitement (EAE)

L'échelle EAE est un questionnaire qui permet d'évaluer votre niveau d'anxiété d'évitement, c'est-à-dire votre niveau d'anxiété lorsque vous êtes confronté à des situations que vous 

essayez d'éviter.

Lisez chaque question attentivement et choisissez la réponse qui correspond le mieux à votre situation.

Question Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours

1. Vous vous sentez mal 

à l'aise lorsque vous êtes 

en public ?

0 1 2 3 4

2. Vous évitez les 

situations sociales ?

0 1 2 3 4

3. Vous vous sentez 

souvent anxieux ou 

stressé lorsque vous êtes 

dans des situations que 

vous essayez d'éviter ?

0 1 2 3 4

4. Vous avez du mal à 

vous détendre lorsque 

vous êtes dans des 

situations que vous 

essayez d'éviter ?

0 1 2 3 4

5. Vous vous sentez 

souvent mal à l'aise ou 

inquiet lorsque vous êtes 

dans des situations que 

vous essayez d'éviter ?

0 1 2 3 4

6. Vous avez du mal à 

vous concentrer lorsque 

vous êtes dans des 

situations que vous 

essayez d'éviter ?

0 1 2 3 4

7. Vous vous sentez 

souvent fatigué ou 

épuisé lorsque vous êtes 

dans des situations que 

vous essayez d'éviter ?

0 1 2 3 4

8. Vous vous sentez 

irritable ou impatient 

lorsque vous êtes dans 

des situations que vous 

essayez d'éviter ?

0 1 2 3 4

9. Vous avez du mal à 

vous endormir ou à 

rester endormi lorsque 

vous êtes dans des 

situations que vous 

essayez d'éviter ?

0 1 2 3 4

10. Vous vous sentez 

souvent inquiet ou 

craintif pour le futur 

lorsque vous êtes dans 

des situations que vous 

essayez d'éviter ?

0 1 2 3 4

Total :



Interprétation du Score EAE

Voici une interprétation de votre score à l'EAE :

• 0 à 10 : Anxiété d'évitement minimale.

• 11 à 20 : Anxiété d'évitement légère.

• 21 à 30 : Anxiété d'évitement modérée.

• 31 à 40 : Anxiété d'évitement sévère.

Si vous obtenez un score élevé à l'EAE, il est important de consulter un professionnel de la santé mentale pour 

obtenir de l'aide.



Conclusion

1Comprendre l'Anxiété

L'anxiété est une expérience humaine 

normale qui peut être comprise et gérée 

avec les bonnes stratégies et le bon soutien. 

La gestion de l'anxiété est un processus qui 

prend du temps et des efforts, mais il est 

possible de vivre une vie plus sereine et plus 

épanouie.

2 Acquérir des Outils

Ce manuel vous a fourni une boîte à outils 

complète, des techniques de respiration 

aux exercices de pleine conscience, en 

passant par la restructuration cognitive, 

pour faire face aux moments difficiles.

3Pratiquer Régulièrement

L'important est de pratiquer régulièrement 

ces techniques, même lorsque vous vous 

sentez bien, pour qu'elles deviennent des 

réflexes naturels en période de stress. 4 Chercher du Soutien

N'oubliez pas que vous n'êtes pas seul. Les 

professionnels de santé mentale, les 

groupes de soutien et vos proches sont là 

pour vous accompagner dans ce parcours.
5Progresser Pas à Pas

Chaque petit pas compte, et chaque jour 

est une nouvelle opportunité de progresser. 

Le chemin vers le bien-être est un 

marathon, pas un sprint, et vous avez 

maintenant toutes les clés en main pour 

réussir ce parcours.
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