LE PROBLEME
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ANXIETE ANTICIPATOIRE

o PENSER AUX SCENARIOS CATASTROPHES

PASSER

+ FOCUS SUR CE QUI EST DESAGREABLE

+ PENSER A TOUT CE QUI POURRAIT MAL SE

\

LA SOLVTION

AVANT
SE CALMER

EXERCICES DE RESPIRATION
COHERENCE CARDIAQVE
RELAXATION

CHALLENGER LES PENSEES -
RESTRUCTURATION COGNITIVE

QISUALISATION POSITIVE

S

/

ANXIéTé SOCIALE

o

PENDANT
SECVURITE - CONCENTRATION
SUR $0I

SURVEILLANCE:
COMMENT JE mE SENS
DE QUOI J’Al L'AIR
COMMENT VONT=ILS mME PERCEVOIR

SECVRITE:
NE RIEN DIRE
DIRE TROP / TRES VITE
CONTROLER DE QUOI J’Al L‘AIR

/

PENDANT
OBSERVER CE QUI SE PASSE

OBSERVER AVTOUR DE MOI:
CE QUE LES AVUTRES FONT
CE QUE LES AUTRES DISENT

ETRE EN CONSCIENCE:
RESTER AVEC L'ANXIETE
RESISTER A L'ENVIE DE FVIR
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/ APRES \

FOCUS SUR LE NEGATIF

« FOCUS SUR CE QUI S'EST mAL PASSE

« INQUIETUDE PAR RAPPORT A LA PERCEPTION
DES AVTRES

« PENSER A CE QUE J'AVRAIS DV DIRE

Qms CRITIQUE - mE PARLER egum.smy

APRES N\

FOCUS SUR LE POSITIF

. FOCUS SUR CE QUI S’EST BIEN PASSE
- APPRENDRE DE SES ERREVRS
. S'ENGAGER A REPETER L'EXPERIENCE

\J /

FOCUS THERAPIE




