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Journal des Déclencheurs d'Anxiété

Ce journo| vous aidera & identifier et & comprendre vos déclencheurs d'anxiété personne|s. Remp|issez—|e choque fois gue vous

ressentez de l'anxiété pour identifier des schémas et mieux gérer votre anxiéteé.



T ACROPOLIA

Entrée de Journa

Date et Heure :

Situation : Décrivez brievement ce qui se passait quand vous avez commencé & ressentir de 'anxiété.

Niveau d'Anxiété : Sur une échelle de 1 & 10 (1 étant tres faible, 10 étant extréme), évaluez votre niveau d'anxiété

12345678910



T ACROPOLIA

Pensées et Sensations

Pensées : Quelles pensées vous traversaient 'esprit ?

Sensations Physiques

o Rythme cardiaque accéléreé
e Transpiration

e Tremblements

e Respiration rapide

e Tension musculaire

e Nausée

o FEtourdissements

e Autre



T ACROPOLIA

Comportements et Facteurs

Comportements : Comment avez-vous réagi & cette situation ?
Facteurs Potentiels Contribuant & 'Anxiété :

e Manque de sommeil

e Caféine

e Stress au travail/école

o Conflit relationnel

o Préoccupations financiéres
e Problemes de santé

o Autre



T ACROPOLIA

Aide et Réflexions

Ce Qui a Aidé : Avez-vous fait quelque chose qui a aidé & réduire votre anxiété ? Si oui, quoi ?

Réflexions : Y a-t-il que|que chose que vous avez appris de cette expérience ?




T ACROPOLIA

Analyse Hebdomadaire

A la fin de choque semaine, prenez un moment pour revoir vos entrées et répondez aux questions suivantes :

1. Quels schémas ou tendances avez-vous remarqués dans vos déclencheurs d'anxiété ?

2. Y a-t-il des situations ou des pensées récurrentes qui semblent déclencher votre anxiétée ?

3. Quelles stratégies d'odop’roﬁon ont été les p|us efficaces pour vous cette semaine ?

4. Comment pouvez-vous utiliser ces informations pour mieux gérer votre anxiété o l'avenir ?




T ACROPOLIA

Conseils Supplémentaires

Rappelez-vous que l'identification de vos déclencheurs est la premiere étape pour mieux gérer votre anxiété. Soyez patient.e et
bienveillant.e envers vous-méme tout au |ong de ce processus. Il est important de noter que les déclencheurs varient d'une

personne G l'autre et peuvent chonger avec le temps.

En observant vos schémas et vos tendances, vous pouvez déve|opper des strategies d'odapfo’rion |o|us efficaces. Par exemp|e, Si
VOus remarquez que le stress au travail déclenche souvent votre anxiété, vous pourriez envisager de mettre en p|oce des

’rechniques de relaxation ou de gestion du stress avant, pendarﬁ ou apres le travail.

N'oubliez pas que le processus d'identification et de gestion des déclencheurs est un voyage continu. Il est normal d'avoir des
hauts et des bas. Soyez indu|gen’r envers vous-méme et célébrez les progres que vous réalisez. Si vous avez du mal & gerer votre

anxiété, n'hésitez pas & demander de l'aide & un professionnel de la santé mentale.



