


L'anxiété est une émotion désagréable qui 
se traduit par une sensation subjective de (< malaise, de tension interne », indique le 
docteur Jérôme Pnlazzolo, psychiatre, spéciali
sé en psychopharmacologie et en thérapie co
gnitivo-comportementale, dans son livre Stop à

l'anxiété sans médicaments aux Éditions Leducs. Vous pen· 
sez alors en permanence à l'avenir tout en étant en proie 
aux inquiétudes, au stress ... 

États et troubles anxieux 
Les troubles anx.ieux forment un ensemble de pathologies 
communes, affectant le comportement, les pensées, les senti· 
ments et perceptions physiques. Leur symptôme principal est 
l'anxiété (étal de stress aigu, attaque de panique, trouble ob
sessionnel compulsif ... ). En cause ? Un ou divers événements 
stressants (épreuves de la vie : mort du conjoint, divorce, chô· 
mage, changement de vie, pression au travail, vie de famille, 
problèmes de santé ... ) 

Bien gérer l'anxiété 
« Pourtant, il existe des méthodes efficaces pour contrôler et tral·
ter l'anxiété, cette affection pour le moins handicapante ,, ex· 
plique le psychiatre. 

lll�INM•,Nj 
« La ,.; axation ai e a gérer les symptômes physiques de l'an·
goisse (tensions musculaires) ,, note le docteur Jérôme Pa
lazzolo. 
En pratique 
« If s'agit de vous concentrer s11r 1111 groupe 111usc11laire (et 11011 

de rester contracté sur vos émotions) et de mixer des phases de 
contraction et décontraction avant d'enchainer sur un autre 
groupe (relaxation par contraction-décontraction). La détente 
musculaire peut aussi être atlelnte par fa suggestion ou l'auto
s11ggestion de sensations corpore11es (relaxation par suggestion) 
or, par fa mise en mouvement du corps à l'aide d'étirements et de 
postures (relaxation dynamique). » 
Ses bienfaits 
Un ralentissement du rythme cardiaque, de la pression arlé· 
rieUe et de la fréquence respiratoire et une sensation d'apai
sement général. 

llli!t1Ytl'•lH•W! 
Lorsque vous yperventilez. vous éliminez davantage de 
dioxyde de carbone (CO') et vous avez l'impression de man· 
quer d'oxygène alors que c'est l'inverse qui se produit. La 
maitrise d'une technique de contrôle respiratoire peut éviter 
toute hyperventilation, source d'attaque de panique (crise 
d'angoisse) en réponse au stress. 
En pratique 
D s'agit de suivre les principes de la respiration guidée en 
fixant l'attention sur le rythme respiratoire, les temps inspira
toires el expiratoires, la respiration par le nez ou par la bouche, 
la mobilisalion abdominale ou thoracique. 
Ses bienfaits 
Une disparition des symptômes de l'anxiété et un état de re
laxation totale. 

8'!·'81\IMffiMMi\11 
« Un/ frapie comportementale et cognitive (TCC) est une forme
de psychothérapie ha11teme11t structurée et interactive. Pour fa 
prise e11 cliargc des aspects cognitifs et comporteme11ta11x, le
mieux est de s'orienter vers fa TCC dont l'efficacité est démontrée 
pour combattre l'évitement et les pensées intrusives ,, souligne 
le spécialiste. 
En prntique 
Vous transformez, avec un thérapeute et un « journal de bord»,
vos schémas cognitifs dysfonctionnels par d'autres plus adap· 
tés favorisant l'apaisement. 
Leurs bienfaits 
Une diminution ou une élimination des processus de pensée et 
comportement désadaptés, sources de souffrance. 

· I.ES TECIINIQUES NON SPECIFIQUES
En prahque 
Certaines techniques de distraction consistent à détourner 
votre attention de vos niminalions anxieuses. 
E n  prntique 
n s·agil de d'utiliser des techniques de distraction (réciter l'al
phabet à l'envers, se concentrer sur les gens autour de vous au 
lieu de paniquer, compter ... ) 
Ses bienfaits 
Un vrai lâcher-prise. 



https://www.synergiashop.com/fr/d-stress



