3em_QUTI L POUR SO GNER SON TROUBLE PANI QUE:

APPRENDRE A | NTERPRETER SES SYMPTOMES PHYSI QUES COMME ETANT DESAGREABLES
ET DEPLAI SANTS EN NON DANGEREUX ET MENACANTS.

L' anxi ét € que nous ressentons peut étre mnime comme tres i ntense. Si
elleest trésintense, ell e peut étre acconpagnée de di fférents synpt dnes
physi ques: pal pitation cardiaque, chaleur, vertige, difficulté de
concentration, doul eur abdom nal e ai nsi que pl usi eurs autres synpt dnes qui
peuvent différer d une personne a une autre.

Un des gros probl enes des gens, c' est d' interpréter ces divers synpt 6nes
physi ques comme étant dangereux ou nenacant.

Exenpl e: Une personne pense a son examen de francais qui auralieula
senmi ne prochai ne. Bl e a PEURd' échouer et elle constate qu' el l e ressent des
pal pitations cardiaques. Ell e interprete ses pal pitations cardi aques come une
nmenace en se disant qu' elle doit étre entrain de faire une attaque de coeur.
Donc el |l e a encore plus PEUR, | es palpitations s'intensifient, d" autres
synmpt 6mes physi ques arrivent et ¢a devient un cercle infernal.

Pour se rassurer, elle peut aller consulter un nmédecinet faire vérifier
son coeur. Si | e médecinlui nentionne que c' est de | " anxi été, voi ci ce qui
c' est passé.

La peur est utile, elle est | a pour nous protéger. Lorsque que nous
mar chons sur | e bord d' un précipice, | a peur nous dit d' étre prudent. Mis
nous pouvons ressentir de |la peur face a un danger réel ou suite a une
antici pation de quel que chose que nous percevons conme €étant dangereux.

Danger réel: un lion entre dans | a pi éce ou vous étes. Vous allez
ressentir delapeur. Elleest utile, ellevousindiquequ'il y aun danger
réel: lelion. Ellevous dit: prépare toi au conbat ou sauve toi ou cache t oi
et vous allez ressentir des synptonmes physi ques.

Danger i magi nai re: Vous pensez que vous pouvez échouer votre examen. \Vous
allezressentir delapeur, muisil n'y apas de danger réel dans | e nonment
présent. Mai s parce que vous ressentez de | a peur, vous all ez égal enent
ressentir des synptomes physiques.

Lecorps nefait pasladifférence entre une peur ressentie face a un
danger réel ou une peur ressenti e parce que nous i magi nons quel que chose que
nous per cevons de dangereux dans | e futur. Lorsque nous ressentons de | a peur,
| e corps s' équi pe pour faire face au danger qu' il soit réel ouimaginaire. Le
coeur travaille plus fort pour envoyer plus de sang dans di verses parties et
c' est pour cel a que nous ressentons | es pal pitations cardi aques. Mais au lieu
de sedire, que c'est juste notre corps qui est entrainde se nettre en état
d' al erte parce que nous avons peur, nous Croyons que nous sonmes en train de
faire une crise cardi aque.
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Apprendre a interpreter |es synptomes physiques qui acconpagnent
| " anxi ét € comre étant DESAGREABLES ET DEPLAI SANTS AU LI EU DE MENACANTS ET
DANGEREUX. Ce qui aura pour résultat de baisser d uncran|l'intensité de
| " anxi ét é.
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Voi ci quel ques phrases a se dire dans ces nonents-1la

-"Calme toi. C est justeton corps qui est en état d' alerte. Il veut
| *i ndi quer que tu as peur”

-"Prends 2 grandes respirations, rassuretoi, ¢ava passer. Ton coeur va

X

bi ent 6t battre a son rythme régulier, tout va bien"
-Une fois | e cal ne revenu, se demander: "DE quoi |'avais tellenment peur?”

Si vous vous promeni ez sur letrottoir, et qu unlion se net detravers
sur votre chenm n, et que votre coeur se met a battre, vous ne penseri ez néne
adire que vous étes entrainde faire une crise cardi ague. Vous savez tres
bi en que si votre coeur bat plus vite c' est juste parce que vous avez eu tres
peur et que dans quel ques instants il reprendra son rythnme normal . Agi ssez de
| a meme facon | or sque vous ressentirez vos si gnes physi ques parce gue vous
étes entrain de vous i magi ner quel que chose que vous percevez conme ét ant
dangereux. Vous all ez apprendre a devenir maitre de vos énotions, avec de |l a
pratique vous y arriverez de plus en plus.
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