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Soigner lanxiete

Stress, angoisses, palpitations... focus sur les methodes
pour faire face a ces mamfestatlons anxieuses, sa.ns

Anne-Laure Guiot

L’anxiété est une émotion désagréable qui
se traduit par une sensation subjective de
malaise, de tension interne », indique le
docteur Jérome Palazzolo, psychiatre, spéciali-
sé en psychopharmacologie et en thérapie co-
gnitivo-comportementale, dans son livre Stop a

'anxiété sans médicaments aux Editions Leducs. Vous pen-

sez alors en permanence a l'avenir tout en étant en proie

aux inquiétudes, au stress...

Etats et tfroubles anxieux

Les troubles anxieux forment un ensemble de pathologies
communes, affectant le comportement, les pensées, les senti-
ments et perceptions physiques. Leur symptome principal est
'anxiété (état 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, cho-
mage, changement de vie, pression au travail, vie de famille,
problémes de santé...)

Bien gérer I'anxieté

« Pourtant, il existe des méthodes efficaces pour controler et trai-
ter I'anxiété, cette affection pour le moins handicapante », ex-
plique le psychiatre.

m geérer les symptomes physiques de l'an-

goisse (tensions musculaires) », note le docteur jérome Pa-
lazzolo.

En pratique

« Il s'agit de vous concentrer sur un groupe musculaire (et non
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 étre atteinte par la suggestion ou l'auto-
suggestion de sensations corporelles (relaxation par suggestion)
ou par la mise en mouvement du corps a l'aide d’étirements et de
pastures (relaxation dynamique). »

Ses bienfaits

Un ralentissement du rythme cardiaque, de la pression arté-
rielle et de la fréquence respiratoire et une sensation d’apai-
sement général.

Em‘ﬁiﬁl , L
ntilez, vous éliminez davantage de

dioxyde de carbone (CO?) et vous avez |'impression de man-
quer d'oxygéne alors que c'est I'inverse qui se produit. La
maitrise d'une technique de contréle respiratoire peut éviter
toute hyperventilation, source d’attaque de panique (crise
d’angoisse) en réponse au stress.

En pratique

11 s’agit de suivre les principes de la respiration guidée en
fixant l'altention sur le rythme respiratoire, les temps inspira-
toires et expiratoires, la respiration par le nez ou par la bouche,
la mobilisation abdominale ou thoracique.

Ses bienfaits

Une disparition des symptomes de I'anxiété et un état de re-
laxation totale.

- LES TECHNIQUES COGN
COMPORTEMENTA)ES

« Une thérapie comportementale et cognitive (TCC) est une forme
de psychothérapie hautement structurée et interactive. Pour la
prise en charge des aspects cognitifs et comportementau, le
mieux est de s’orienter vers la TCC dontl'efficacité est démontrée
pour combattre l'évitement et les pensées intrusives », souligne
le spécialiste.

En pratique

Vous transformez, avec un thérapeute et un «journal de bord »,
vos schémas cognitifs dysfonctionnels par d'autres plus adap-
tés favorisant |'apaisement.

Leurs bienfaits

Une diminution ou une élimination des processus de pensée et
comportement désadaptés, sources de souffrance.

LES TECHNIQUES NON SPECIFIQUES

En pratique

Certaines techniques de distraction consistent a détourner
votre attention de vos ruminations anxieuses.

En pratique

Il s'agit de d’utiliser des techniques de distraction (réciter I'al-
phabet a I'envers, se concentrer sur les gens autour de vous au
lieu de paniquer, compter...)

Ses bienfaits

Un vrai lacher-prise.




rCoups de pouce anti-stress ‘

» Régulateur. Grace a ses plantes rye—
adaptogenes (rhodiola..) et au duo ARKORELAX'
magneésium/vitamine B6, il permet o
de retrouver la sérenité.

2 comprimeés le matin.

Arkorelax Stress Control, Arkopharma, ’

30 comprimés, 9,90 €. www.arkopharma.fr

» Bio. Ce concentré de plantes bio
procure relaxation (mélisse et valériane),
facilite 'endormissement (mélisse)

et améliore la qualité du sommeil
(eschscholtzia).

2 gélules le soir.

Somni Control, Floressance, Laboratoire
Léa Nature, 40 gélules, 6,95 €.
www.leanature.com

» Bienfaisant. L'action du ginseng, racine
anti-stress et du safran, dopant, contribue
a apaiser et vitaliser.

2 comprimés le matin. sz
Relax & Go, Laboratoires Ortis, 30 comprimés, |
1320 €. www.ortis.com/fr

» Equilibrant. Une formule brevetée qui |
contient du magnésium, de la taurine,

de 'arginine et des vitamines du groupe 5 0es

B pour améliorer la résistance au stress. ey
D-Stress de Synergia, —— §
14 €/80 comprimés, en pharmacie et B 4

- LE REPORT D’INQUIETUDE » Apaisante. Issue de l'apithérapie, .

sur www. synergiashop.com s |
» Anti-nervosité. Son cocktail d'actifs T
- LE STOP-THINK-GO [passiflore, protéines de lactosérum...) ”
: En prnthue aid_e au metabolisme de lz_a sérotonine \’"’C"__’_f’ .’
« Apprenez a vous arréter (stop) et a réfléchir (think) a tout que ce vous vivez et ?:’;gg:}’;m“”‘%‘;’”de l'équilibre nerveux. o
lr:fez ¢;v¢‘znt d’agir (go) », note le docteur Jérome Palazzolo. QuantaCalm, Phy(bQuanl, T pe
pesibienfaits =~ S . 60 comprimés, 26,50 €. Tél. lecteurs:
- Stopper le flux d'émotions envahissantes en cas d’anxiété. 0805 11 03 27. www.phytoquant.net lu
- ]
]

| En pratique elle apporte détente et harmonie ]
; -7 s > A A au corps et a l'esprit. <
Isles:%::l;‘:irtésvmr une heure et un lieu dédié a I'inquiétude. Huile de massage relaxante, Secrets de ¥
Kzt miel, 100 ml 22 € www.secretsdemiel.com i
Eviter de 'épuiser a lutter sans cesse contre les pcnsécs négatives pour les dé- e
trmre.A rendre a solutionner les difficultés ou a les classer par ordre d'impor- » Odorant. Son plus ? Le parfum anti- =
\pp P P O : ; =
tance pour mieux relativiser et dépasser ses peurs. stress de 'huile essentielle d'orange | m [H
et de santal aux vertus anti-anxiété. v R
Les pI"OdUITS naturels Roll-on Divine Orchidée - anti-stress, | 11 &
Acorelle, 10 ml, 12 € www.acorelle.com g 0
1l est conseillé de consulter votre médecin et/ou votre pharmacien pour bien les I melZ€ : i 3
choxsu'. Les fleurs de Bach sont considérées comme un anxiolytique naturel desti- » Dégommer le stress. Elles renferment E 3 i
né a ramener un sentiment général d’apaisement intérieur. Quant a la valériane, des plantes aux bienfaits relaxants et i 2| B
cette plante aux propriétés tranquillisantes fait partie des substances antistress. apaisants (coquelicot, matricaire,
Vous pouvez aussi prendre des remédes homéopathiques pour traiter l'anxiété passiflore).

Gommes anti-stress, Fleurance
Nature, 30 gommes, 7.50 €. www.
fleurancenature.fr

(Argentum nitricum 9 CH ou Gelsemium 9 CH).
te
Les thérapies complémentaires

Aromathérapie (huiles essentielles de lavande, de géranium rosat, de camo-
mille romaine...), méditation de pleine conscience (mindfulness), hypnose,
auriculothérapie, réflexologie... la liste des méthodes destinées aux personnes
souffrant d’anxiété est longue. A chacun(e) de trouver celle qui lui correspond
le mieux pour lutter contre I'anxiété au quotidien. l

) Détente. Cette
infusion florale
(tilleul, mare, rose)
aide a retrouver calme et
serénité.

Infuz Relax, 5,80 €. www.infuz.eu

JE BOUQUINE...
Stop a I'anxiété sans médicaments, du docteur Jérédme Palazzolo, Editions Leducs.



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



