Guide du Programme
Anti-Anxiété

Bienvenue dans votre parcours vers une vie plus sereine | Félicitations pour avoir
pris cette décision cruciale pour votre bien-étre. Ce guide sera vofre compagnon

fidele tout au long de votre parcours de 5 jours et au-dela.




Vue d'ensemble du programme

Notre programme "Dépasser son anxiété : Cing jours pour tout changer" est concu pour vous donner des outils pratiques et

efficaces pour gérer votre anxiété a long terme.

Outils pratiques Efficacitée Long terme

Des ’rechniques concretes et Des méthodes éprouveées pour des Un programme congu pour une

applicables au quotidien. résultats tangibles. gestion durable de I'anxiété.
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Comprendre 'anxiété
o

L'anxiété est une réaction normale face au stress. Cependon’r, elle peut devenir
problématique lorsqu'elle est excessive ou persistante. Elle peut se manifester sous
différentes formes, allant de linquié¢tude légere & la panique intense. L'anxiété
peut étre déclenchée par des événements spécifiques, comme une présentation

importante, ou elle peut étre p|us généro|e et persistante, affectant la vie

quotidienne.

1 Normale

Une réponse naturelle au stress.

) Excessive

Devient prob|émo’rique |orsqu'e||e est excessive ou persistante.




Symptémes courants de l'anxiété

Physiques

Vous pouvez ressentir des pc1|pi’rc|’rions
cardiaques, des sueurs froides et des

tensions musculaires.

Emotionnels

L'inquiétude, la peur et l'irritabilité sont
des émotions courantes chez les

personnes anxieuses.
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Cognitifs

L'anxiété peut également affecter
vofre concentration, et vous pouvez
avoir des pensées négatives qui

reviennent sans cesse.

Comportementaux : l'anxiété peut vous amener & éviter certaines situations ou & vous sentir agité.
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Objectifs détaillés du

programme

1 Compréhension

Comprendre en profondeur les mécanismes de votre anxiété

) Maitrise

Maftriser des techniques efficaces de gestion du stress et de l'anxiété

3 Outils

Développer une boite & outils personnalisée pour faire face aux situations

anxiogenes

4 Bien-étre

Améliorer significativement votre bien-étre général et votre qualité de vie

Acquérir des compétences durables pour une gestion & long terme de l'anxiété
g P P g g
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Jour 1: Comprendre et
|dentifier I'Anxiété

] Objectif

Reconnaitre les signes et les déclencheurs de votre anxiété

) Activités
Vidéo exp|icoﬂve, exercice d'auto-évaluation, journo| des

déclencheurs
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Jour 2 : Techniques de
Respiration et de Pleine

Conscience
1 Objectif
Apprendre des méthodes ropides et efficaces pour calmer
l'anxiété
) Activités

Tutoriel vidéo sur la respiration, exercice guidé de pleine

conscience
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Jour 3 : Gestion des Pensées
et Auto-compassion

1 Objectif
Transformer les pensées anxiogenes et cultiver la bienveillance

envers soi

) Activités

Atelier de restructuration cognitive, méditation d'auto-

compassion

A




You are youre grading

you caxyoue.
|if you iar gout

who are your
expostine.

Jour 4 : Exposition Graduelle
et Hygiéne de Vie

] Obijectif

Affronter progressivement ses peurs ef odop’rer un mode de vie

anti-anxiété

0 Activités

Plan d'exposition personnalisé, guide d'habitudes saines
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Jour 5 : Synthése et Plan
d'Action Personnel

] Objectif

Consolider les apprentissages et préparer l'avenir

) Activités
Création d'une boite & outils personnalisée, établissement d'un

plan d'action & long terme
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Conseils pratiques pour
maximiser vos progreés (1/2)

1 Routine

Etablissez une routine quotidienne pour vos exercices

9 Journal de bord

Tenez un journal de bord pour suivre vos progres (que vous trouverez dans

la section suivante)

3 Patience

Pratiquez la patience et la bienveillance envers vous-méme




Conseils pratiques pour
maximiser vos progrés (2/2)

1 Célébration

Célébrez chaque petit progres, aussi minime soit-il

) Révision

N'hésitez pas & revoir les lecons précédentes au besoin

3 Partage

Partagez vos expériences avec d'autres parficipants pour vous moftiver

mutuellement
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Ressources supplémentaires

Soutien Lectures

Groupe WhatsApp de soutien : 1. "Le piege du bonheur" de Russ Harris

2. "Pas & pas : Guide d'auto-traitement du trouble panique”

de Martin M. Antony

Voyage sérénité

Emails de suivi quo’r|d|ens . Attendez-vous & des roppe|s et 3 Jrhéropie cognitive R |o|eine conscience pour

des encouragements la dépression" de Zindel Segal


https://chat.whatsapp.com/DcS64w9rRwbARbuYN1H5Op

Aprés le programme

1 Pratique

Continuez & pratiquer régulierement les techniques apprises

) Révision

Révisez votre plan d'action personnel mensuellement

3 Communauté

Rejoignez notre communauté en |igne pour un soutien continu

4 Suivi

Envisagez de participer & nos ateliers de suivi trimestriels




Votre engagement

Je m'engage & suivre ce programme avec sérieux et & m'investir p|einemen’r pour

améliorer ma gestion de l'anxiéteé.

Signature : _____________ Date :

En signant ce document, je confirme mon engagement envers ce programme et

ma volonté de consacrer le temps et les efforts nécessaires pour atteindre mes

objectifs de gestion de |'anxiété.

-
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Ce que vous allez apprendre

. Comprendre les mécanismes de 'anxiété et ses symptémes communs

e Acquérir des Techniques de respiration et de p|eine conscience pour se calmer

o Apprendre & gérer et restructurer les pensées anxiogéenes
o Développer l'auto-compassion et pratiquer 'exposition graduelle

e Adopter une hygiéne de vie saine pour favoriser le bien-étre



Les bienfaits de la
respiration

Apprendre & respirer correctement est fondamental pour gérer 'anxiété.

1 Calme

La respiration profonde apaise le systeme nerveux.

) Controdle

Elle permet de reprendre le contréle de ses émotions.

3 Clarté

Une meilleure oxygénation favorise la clarté mentale.
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|mpor’rance € 1d pleline conscience

La p|eine conscience aide & observer ses pensées et ses émotions sans jugement.

1 Présence 9 Acceptation 3 Libération

Etre présent a l'instant permet de Accepter ses émotions sans les Se libérer du cyc|e des pensées

se détacher de l'anxiété. combattre diminue leur intensité. negatives.



Restructuration cognitive

|dentifier et modifier les pensées négatives qui alimentent l'anxiété.

] ldentification ) Evaluation

Repérer les pensées Evaluer la validité de ces

automatiques négatives. penseées.

3

Transformation

Les remplacer par des pensées

p|us réalistes et posifives.



| .
L'auto-compassion

Se traiter avec kindness et compréhension face aux difficultés.

1 Bienveillance 9 Humanité 3 Pleine conscience

Etre bienveillant envers soi-méme. Se rappeler que l'imperfection est Observer ses pensées et ses
PP ° P P

humaine. emotions avec compassion.



L'exposition graduelle

Affronter progressivement ses peurs pour réduire 'anxiété.

1 Planification

Créer un plan d'exposition personnalisé.

9 Progression

Commencer par des situations peu anxiogenes et augmenter

progressivement la difficulté.

3 Maitrise

Reprendre le contréle de ses réactions face aux situations anxiogenes.
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I e N\ °
L'hygiéne de vie
Adopter un mode de vie sain pour réduire l'anxiété.

1 Alimentation

Une alimentation équilibrée.

) Sommeil

Un sommeil suffisant et régu|ier,

3 Activité physique

Une activité physique réguliere.




andi-aral
nffleno

La boite & outils personnalisée

Rassembler les techniques et les ressources qui vous aident & gérer votre anxiéteé.

Mot de la fin

Si vous opp|iquez avec conscience et sincérité le contenu de ce programme, vous bénéficierez de gronds avantages dans votre

vie quotidienne. Conscience et constance doivent devenir les maitres mots de votre voyage.



