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Introduction
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Parler d’anxiété et de santé mentale aujourd’hui, c’est OK, parce que ça nous concerne tous ! Et comment ne pas être concernée, dans un monde plein de pression, d’injonctions (diktats de beauté, codes sociaux), d’incertitudes (l’emploi, le pouvoir d’achat et les protections sociales qui se fragilisent, le climat), de dangers (les guerres, l’urgence écologique), de problèmes révoltants contre lesquels on ne peut rien…
 
Que vous soyez aux prises avec une anxiété chronique ou que vous soyez anxieuse de temps et temps et cherchiez simplement à mieux comprendre vos émotions, cet ouvrage vous accompagne vers un bien-être mental et émotionnel durable. Vous allez explorer les complexités de votre anxiété, découvrir des stratégies efficaces pour gérer vos ressentis et vos symptômes, et transformer votre expérience en un voyage enrichissant…
 
En effet, avant d’aller vraiment mal, vous pouvez agir de façon préventive et comprendre ce qu’est l’anxiété, d’où viennent votre stress et vos crises d’angoisse, ainsi que leurs effets sur votre vie et vos relations. Vous pouvez aussi comprendre l’intérêt de vous faire accompagner par un thérapeute professionnel sur la durée, si nécessaire.
 
Dans cet ouvrage, vous trouverez de nombreux outils et rituels qui vous aideront à observer et apaiser cette petite voix négative dans votre tête qui vous murmure trop souvent : « Tu es nulle », « Tu n’y arriveras pas », « Tu ne vaux rien »… Vous parviendrez à créer en vous une safe place dans laquelle vous plonger quand tout va mal et que vous vous sentez seule et isolée. Vous comprendrez l’influence de vos pensées et de vos croyances sur vos émotions, saurez comment les identifier et surtout les accueillir pour éviter qu’elles vous parasitent…
 
Enfin, au-delà de l’anxiété, je vous aide à prendre soin de votre santé mentale, cet état général de bien-être émotionnel, psychologique et social, caractérisé par la capacité à s’adapter aux défis de la vie, à gérer ses émotions et ses relations et à réaliser son plein potentiel…
 
Prête à commencer votre voyage vers la tranquillité et la sérénité intérieure ?


Test
Quelle anxieuse je suis ?
Nous avons toutes des comportements différents face à l’anxiété. Alors, comment comprendre le type d’anxiété qui vous impacte le plus dans votre quotidien ?
Identifiez l’énoncé qui vous correspond le mieux et découvrez votre profil…


Vous souhaitez tester un cours de sport…
●Hors de question d’y aller toute seule, vous trouvez une amie pour venir avec vous.
▲Vous n’y allez pas pour rigoler. Vous vous donnez à fond pendant la séance.
■Vous regardez plusieurs fois l’horaire et le lieu et vous ressentez une appréhension.

Vous prévoyez des vacances avec des amis dans un lieu que vous ne connaissez pas…
●Vous ruminez sur ce que vont penser vos amis de votre comportement au quotidien.
▲Vous avez l’impression de ne faire jamais assez pour l’organisation de ces vacances (la location, les activités…), vous vous mettez la pression.
■Vous appréhendez le trajet (y aura-t-il des bouchons ?), vous avez peur que ce séjour se passe mal.

Comment réagissez-vous si vous devez parler en public ?
●Vous l’évitez autant que vous le pouvez, cela vous demande beaucoup trop d’énergie.
▲Vous êtes plutôt à l’aise. Vous devez donner la meilleure image de vous-même !
■Vous imaginez le pire : et si vous bafouillez ? Et si on se moque de vous ?

Comment réagissez-vous face aux décisions importantes ?
●Vous prenez en compte le regard des autres dans votre choix, c’est très important pour vous.
▲Il vous faut faire le bon choix. Vous avez peur de vous tromper.
■Vous imaginez que vous allez faire le mauvais choix, vous n’envisagez que le scénario catastrophe…

Dans votre organisation de tous les jours…
●Vous vous organisez en tenant compte des autres, notamment en évitant les situations sociales trop stressantes.
▲Il vous faut être efficace et ne rien oublier ! Team To-do list !
■Vous êtes assez pessimiste et vous vous persuadez souvent que les tâches de la journée seront difficiles à réaliser…

Célibataire ou dans une relation amoureuse, quel comportement vous ressemble le plus ?
●Célibataire, il est difficile pour vous de rencontrer de nouvelles personnes et d’aller vers quelqu’un qui vous plaît tant vous êtes timide et avez du mal à montrer qui vous êtes. En couple, vous préférez vivre dans une bulle bien protégée, rien que tous les deux.
▲Célibataire, on dit de vous que vous êtes exigeante… Dur de trouver le partenaire qui correspond à vos attentes ! En couple, vous faites en sorte que tout se passe au mieux et donnez la meilleure image de vous et de votre couple.
■Célibataire, vous avez peur de ne pas trouver la personne qui vous comprenne vraiment et partage les mêmes valeurs. En couple, vous imaginez déjà qu’il ou elle va vous quitter ou vous tromper…

Comment vivez-vous une soirée entre potes ?
●Vous appréhendez d’être avec tant de personnes. L’alcool est votre meilleur ami pour vous détendre.
▲Vous prenez le temps de vous préparer et d’être la plus stylée.
■ Vous ressentez un grand coup de stress avant d’y aller puis vous faites en sorte de vous fondre dans le décor…

Dans quelle philosophie de la vie vous retrouvez-vous le plus ?
●Les autres vont me juger et me critiquer.
▲Il faut réussir et ne pas échouer.
■Il faut toujours se préparer au pire.



Faites les comptes !
	●
	▲
	■

	 
	 
	 




Vous avez un maximum de ● :
timide, vous êtes une anxieuse sociale
Vous ressentez une grande appréhension avant des événements sociaux. Vous vous préoccupez beaucoup du regard et du jugement des autres. Les réunions de groupe ou les soirées festives génèrent chez vous des symptômes physiques d’anxiété (accélération cardiaque, transpiration, rougissement, rongement d’ongles…). Vous évitez donc au maximum ce genre de situations, ou vous trouvez des parades : une amie vous accompagne, vous laissez parler les autres ou même vous vous mettez carrément à l’écart !
Ce cahier va vous permettre de mieux appréhender votre anxiété sociale en identifiant les déclencheurs de stress et de peurs, à mieux comprendre les émotions qui vous traversent et à les gérer grâce à des outils ciblés. Vous allez reprendre confiance en vous et révéler peu à peu aux autres la femme talentueuse que vous êtes !

Vous avez un maximum de ▲:
perfectionniste, vous êtes une anxieuse de performance
Vous êtes compétente dans plusieurs domaines, très attentive aux détails, et vous vous mettez une pression excessive pour réussir à chaque fois. Vous avez peur d’échouer. Les critiques et les commentaires négatifs ont un impact important sur vous et génèrent des ruminations et une grande dévalorisation personnelle. En fait, vous manquez de confiance en vous.
Ce cahier va vous permettre de retrouver confiance en votre potentiel, mais aussi d’assouplir cette trop forte exigence envers vous-même et de prendre du recul face aux jugements des autres. Vous allez apprendre à changer de point de vue sur certains domaines de votre vie afin d’être plus sereine et vous permettre de réaliser les magnifiques projets que vous avez à cœur d’accomplir dans votre vie.

Vous avez un maximum de ■ :
préoccupée, vous êtes une anxieuse généralisée
Vous avez des préoccupations excessives sur l’avenir, la planète, la société… « Et si… », bref, vous anticipez tout en mode « catastrophe ». Vous pouvez souvent souffrir de maux de tête et de tensions musculaires.
À travers les différents outils et les exercices de cet ouvrage, vous allez mieux comprendre votre fonctionnement et votre peur « de tout », notamment vos anticipations anxieuses quotidiennes. Vous pourrez enfin identifier vos angoisses et vous rassurer. Vous n’avez pas mis ces mécanismes en place par hasard, vous avez besoin de les comprendre et de communiquer avec les parties de vous qui souffrent, avant de les modifier en profondeur !






Chapitre 1
L’anxiété,
qu’est-ce que c’est ?
[image: Image]

Nous avons tendance à garder notre anxiété secrète, et même à en avoir honte… Pourtant, nous avons toutes ressenti de l’anxiété durant une période plus ou moins longue de notre vie ! Il est temps de mettre des mots sur vos symptômes et vos ressentis, d’en parler clairement pour mieux vous comprendre. Vous allez d’abord explorer votre anxiété : quels sont ses symptômes, ses causes, et ses effets sur votre santé mentale, physique et émotionnelle.

VOUS AVEZ DIT  ANXIÉTÉ  ?
L’anxiété est une expérience universelle. Chacune d’entre nous, à un moment donné de sa vie, a ressenti de l’anxiété. Cependant, pour certaines personnes, l’anxiété peut devenir envahissante, persistante, affecter le bien-être quotidien.
Qu’est-ce que l’anxiété ?
L’état anxieux fait partie des réactions adaptées à un environnement difficile (contexte social difficile, problèmes familiaux, études, activité pro intense…). Quand l’anxiété est passagère, cela n’est pas un problème en soi car elle nous permet d’être plus attentives et de réagir à des risques éventuels : elle est avant tout un signal face à un danger réel !
Cependant, il arrive parfois que cette anxiété devienne chronique et s’active dans toute situation, y compris celles qui ne comportent pas de danger manifeste.
De l’anxiété ponctuelle…
Être anxieuse, c’est un peu comme être accompagnée en permanence d’un petit monstre inquiet dans sa tête. Il se soucie de tout, même des choses les plus banales, et il ne peut pas s’empêcher de vous bombarder de questions : « Et si quelque chose de terrible arrivait ? » ou « Et si ça ne se passait pas comme prévu ? » Il fait souvent tourner vos pensées en rond dans votre esprit, comme un hamster dans une roue, sans jamais trouver de repos.
Ce petit monstre très préoccupant ne dit pas toujours la vérité ! Parfois, il exagère les problèmes et vous fait penser que quelque chose de terrifiant est sur le point de se produire. La clé c’est d’apprendre à calmer ce petit monstre et à lui faire comprendre qu’il n’a pas toujours raison. Cela prend du temps, mais c’est possible, et c’est une étape importante vers une vie plus sereine.
[image: Image]

À l’anxiété chronique…
Cependant, lorsque l’anxiété devient excessive et chronique et ne correspond pas à une menace immédiate, elle peut devenir un trouble anxieux. Les troubles anxieux sont caractérisés par une inquiétude excessive et persistante, accompagnée de symptômes physiques et émotionnels (voir page suivante).
Comment se manifeste mon anxiété ?
Les troubles anxieux sont généralement accompagnés de symptômes comportementaux, physiques et émotionnels. Grâce à cet exercice, vous pourrez identifier les symptômes récurrents liés à votre anxiété et faire un premier pas sur le chemin de votre guérison. Cochez les descriptions ci-dessous qui correspondent à ce que vous ressentez le plus souvent.


Les symptômes comportementaux
▢ L’évitement : on préfère fuir certaines situations, notamment les situations anxiogènes.
▢ Les comportements compulsifs, qu’on adopte pour réduire son anxiété (grignotage compulsif, addictions, bingewatching quotidien de séries télévisées, gaming…).
▢ L’isolement et retrait social : on évite les fêtes, la foule, les sorties festives, les activités à plusieurs…
▢ La procrastination et la difficulté à accomplir des tâches quotidiennes : faire ses courses, se préparer de bons repas, prendre un rendez-vous médical, répondre au message de sa BFF, prendre soin de soi, aller voir des amis…

Les symptômes physiques récurrents
▢ Palpitations cardiaques
▢ Sueurs excessives
▢ Tremblements
▢ Tensions musculaires
▢ Maux de tête
▢ Nausées ou troubles digestifs
▢ Essoufflement
▢ Vertiges
▢ Insomnie

Les symptômes émotionnels courants
▢ Nervosité
▢ Inquiétude excessive
▢ Peur constante
▢ Appréhension
▢ Irritabilité
▢ Sensation de danger imminent
▢ Difficulté à se détendre
▢ Sentiment de panique

Les symptômes cognitifs communs de l’anxiété
▢ Pensées négatives récurrentes (« Je suis nulle, la vie est pourrie, le monde me fait peur… »)
▢ Difficulté à se concentrer
▢ Anticipation du pire
▢ Crainte de perdre le contrôle
▢ Préoccupation excessive pour des détails
 
Les symptômes de l’anxiété peuvent varier d’une personne à l’autre et d’un type de trouble anxieux à l’autre, mais ceux-ci sont les principaux, ceux dans lesquels vous êtes le plus susceptible de vous reconnaître.



Les principales causes de l’anxiété
L’anxiété peut avoir de multiples causes, qui peuvent varier d’une personne à l’autre.


1. Les facteurs génétiques
Il existe des preuves que l’anxiété est parfois héréditaire, ce qui signifie que, si des membres de votre famille ont souffert d’anxiété, vous pourriez être plus prédisposée à développer un trouble anxieux.

2. Les facteurs environnementaux
Des événements traumatiques, tels que des abus (sexuels, psychologiques…), des accidents ou des pertes importantes (deuil, licenciement…), peuvent déclencher l’anxiété. Les expériences de vie stressantes, telles que des problèmes financiers ou des conflits familiaux, peuvent également contribuer à un état d’anxiété.

3. Les déséquilibres chimiques
Les déséquilibres dans les neurotransmetteurs du cerveau, tels que le manque de sérotonine et de noradrénaline (voir ici et là), peuvent jouer un rôle dans le développement de l’anxiété.

4. Les facteurs psychologiques
Les schémas de pensée négatifs, le perfectionnisme (qui amène à toujours vouloir faire mieux mais aussi à se comparer aux autres en permanence), les croyances irrationnelles (« Je crois que tout est ma faute », « J’imagine toujours le pire », « Je ne mets pas de nuances », « J’imagine ce que pensent les autres ») et d’autres problèmes psychologiques peuvent contribuer à l’anxiété.

5. Les facteurs sociaux
Le stress lié aux relations avec les autres (famille, amis, collègues…), à la pression sociale (discriminations, problèmes liés au statut social, aux préférences sexuelles, etc.) et à l’isolement social peut également contribuer à l’anxiété.




Anxiété passagère ou chronique ? Je les distingue grâce à la météo intérieure
L’anxiété passagère : dans votre corps et dans votre esprit, ressentez-vous des malaises et des nuages qui passent de temps en temps et qui s’en vont ? Ces nuages peuvent assombrir vos pensées certaines journées et vous empêcher de voir la vie avec un regard enthousiaste. Pendant ces périodes, vous pouvez ressentir des rafales d’inquiétude, des gouttes de stress et peut-être même des éclairs de nervosité. Cependant, vous savez que ces sentiments sont liés à des circonstances particulières, et une fois que la situation s’améliore ou que vous la gérez, les nuages se dissipent progressivement et laissent de nouveau place au soleil.
[image: Image]
L’anxiété chronique, c’est un ciel constamment couvert avec des nuages gris qui persistent de jour en jour. Le soleil semble loin, très loin. Contrairement à l’anxiété passagère, cette forme d’anxiété n’est pas forcément liée à des événements spécifiques et peut persister même en l’absence de déclencheurs évidents.
L’anxiété chronique demande l’intervention d’une aide extérieure (psychologue, médecin généraliste…) et avant tout elle nécessite de prendre conscience que cette météo très grise pèse sur l’ensemble de votre santé mentale. Mettre des mots dessus est une première étape indispensable pour ne plus se sentir seule et mettre en place des outils concrets (outils psychologiques et éventuellement aides médicamenteuses) pour retrouver du soleil dans votre vie.

Quelles différences entre anxiété, stress et angoisse ?
Imaginez que l’anxiété, le stress et l’angoisse sont des invités inattendus à une fête dans votre esprit.
 
L’anxiété, c’est comme une petite boule d’énergie, très nerveuse, qui se demande constamment « Et si ça se passait mal… ? » Elle peut rendre la fête un peu agitée, mais elle finit par se calmer. C’est la peur d’avoir peur. Nous pouvons parler d’anxiété anticipatoire.
 
Le stress, c’est comme un invité pressé qui a beaucoup à faire avant un événement important. Il court partout en essayant de tout gérer, mais une fois que les tâches sont accomplies, il se détend et disparaît.
 
L’angoisse, c’est une invitée qui peut accompagner miss anxiété. Quand nous ne prenons pas le temps d’écouter l’anxiété, elle nous dit que ça ne va pas du tout. Qu’il y a trop de choses à gérer pour elle. Elle peut alors se transformer en une crise d’angoisse et générer des symptômes physiques et émotionnels. Tout le corps envoie un message simple : « C’est trop pour moi ! »
N’oubliez pas, c’est vous l’hôte, vous avez le contrôle sur la musique et l’ambiance de la fête dans votre esprit !

Et la peur dans tout ça ?
Nos émotions sont des réactions physiologiques qui nous permettent de nous adapter à notre environnement. Derrière le stress, l’angoisse et l’anxiété se trouve la peur, l’une des principales émotions que nous ressentons dans la vie ! C’est cette émotion qui est à l’origine de différents états psychologiques.
 
≻Par exemple : « Je suis en voiture lorsqu’un autre conducteur me fait une queue de poisson. La peur s’invite alors dans tout mon corps ! Mon cœur s’accélère, je transpire et je suis beaucoup plus concentrée, mes mains cramponnées au volant. La peur dure quelques minutes et s’en va. » Eh oui, une émotion est une réponse rapide !
 
SAUF QUE… mon mental peut prendre le relais et me souffler : « C’est dangereux la voiture tout de même. Ma voisine m’a d’ailleurs informée que son fils avait eu un accident de la circulation. Et au journal télévisé, ils ont annoncé la hausse des accidents de voiture cette année »… Dès que le mental prend le dessus et tricote sa trame de pensées négatives, nous ne sommes plus dans l’émotion, mais dans le sentiment !
 
Un sentiment, lui, peut durer longtemps. La peur laisse donc place au sentiment d’anxiété !
Quand on parle d’anxiété, il est donc nécessaire de parler d’émotions liées à la peur. Car c’est elles qui vont nous donner des indications sur les éléments déclencheurs.
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Je m’'engage pour
mon bien-étre

Rappelez-vous que 10 minutes par jour de pratiques anti-anxiété sont
déja bénéfiques. Voici un contrat pour vous engager @ étre réguliére !

Je, soussignée,
(prénom)

m’engage a intégrer une pratique quotidienne de

(relaxation, méditation...)
dans ma vie, dans le but d’améliorer mon bien-étre
mental, émotionnel et physique. Cette pratique vise a
réduire mon stress, a favoriser ma clarté mentale et a
cultiver un état de paix intérieure.
Mon objectif principal en intégrant cette pratique quoti-
dienne est

(améliorer ma concen-

tration, réduire mon stress, avoir un meilleur sommeil...).
Je m’engage a consacrer au moins
(durée précise) par jour afin de m'assurer de la régularité
dans ma pratique.
La technique que jai choisie pour ma pratique
quotidienne est ...

Je commence le (date) et je
m'engage a maintenir cette pratique pendant une
période d’au moins

Signature :
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3 kifs

par jour

Notez 3 choses de votre journée qui vous ont procuré de la joie,
du plaisir ou du bonheur. Y repenser calme l'anxiété et, @ terme,
cette pratique popularisée par Florence Servan-Schreiber permet
de réduire la tendance aux distorsions mentales.
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