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RAPPEL!

L'anxiete n'est pas dangereuse.
Elle est passagere.
Elle finit toujours par s'estomper!

L'anxiete, c'est la peur d'avoir peur :

L'anxieté, c'est la tendance a se creer des
scénarios catastrophes et a se faire des peurs
avec des choses qui ne sont pas encore arrivees,

A toi de jouer!

Utilise ces strategies

+ Adopte de saines habitudes de vie

* Apprends a reconnaitre tes sensations
physiques et les premiers signes d'anxiete

+ Change tes pensées non aidantes
en pensees aidantes

* Apprends a voir les choses
autrement;

+ Utilise des stratégies pour
composer avec tes emotions

+ Affronte les situations .
anxiogenes au lieu de les éviter &

* Accepte de sortir de ta zone
de confort

* Entretiens des relations de
qualité

La peur d'avoir peur..
Quand l'anxiété prend le dessus!

Atelier 2

Je m'expose pour élargir ma
zone de confort!

Zone de

possibilités

RAPPEL!

Pratiquer sa toléerance en s'exposant,
en tolérant, en apprivoisant permet
d'agrandir sa zone de confort et de
rétrécir sa zone de peur.

J'utilise des moyens pour
me calmer:

Arts Activite physique
Contacts sociaux Rires
Pleine conscience

DEFI HORS-PISTE

Cette semaine, je m'observe vis-a-vis de certaines situations anxiogenes. Je

choisis une ou deux stratégies que je pourrais utiliser pour faire face a cette

situation.
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