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Briser le cycle

Un premier pas que je choisis d’essayer :
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Anxiety and Its Disorders (2e éd.). Guilford Press.

Déclencheur
Une situation redoutée ou un signal

perçu comme un danger.

Pensées anxieuses
« Et si…? » On surestime le danger
et on sous-estime ses ressources.

Anxiété & sensations
Cœur qui s’emballe, souffle court,

tension, forte envie de fuir.

Évitement / sécurité
On évite, on fuit, on se rassure ou

on « fait très attention ».

Soulagement… piégé
Soulagement immédiat — mais la

peur se confirme et grossit.

Le cercle
vicieux

Chaque évitement renforce la
peur.

S’exposer graduellement à ce qu’on évite

Rester jusqu’à ce que l’anxiété diminue d’elle-même

Tester ses prédictions catastrophes

Réduire peu à peu les comportements de sécurité

Respirer et ralentir plutôt que fuir

Se féliciter de chaque pas fait malgré la peur


