QUE FAIRE EN CAS DE CRISE

/ s / -
dlangoisse ou dattaque de panique

L'objectif n'est pas d’empécher la crise & tout prix, mais d'apprendre a faire baisser son intensité. Quand on sait

A savoir

qu'on peut la réguler, elle fait moins peur.

JC nomme ce qul S€ passe

« C'est une crise d'angoisse. C'est trés désagréable, mais ce n'est pas dangereux. Elle va passer. »

Je m'isole si besoin

S'il y a trop de monde autour de moi, je m'éloigne vers un endroit plus calme.

Je scanne mon environnement

Je laisse mon regard parcourir la piéce et je nomme ce que je vois : les couleurs, les formes, les objets.

Je m'ancre par les sens : 5-4-3-2-1

5 choses que je vois, 4 que je peux toucher, 3 sons, 2 odeurs, 1 got. Je sens mes pieds au sol et mon dos contre
le dossier.

Je laisse passer la vague

Plutét que lutter, j'observe : la crise monte, atteint un sommet, puis redescend.

Jappelle quelqu'un

Une personne de confiance peut m'aider & me réguler : sa voix et sa présence apaisent.

. . . e\ . .
Si je pratique d¢ja la respiration
Dés le tout début de la crise, j'inspire par le nez, puis j'expire lentement par la bouche, comme si je soufflais dans
une paille. Si me concentrer sur mon souffle augmente |'impression d'étouffer, je reviens & mes sens.

Une crise atteint son maximum en quelques minutes, puis redescend.
Ces outils fonctionnent d'autant mieux qu'ils ont été pratiqués en dehors des crises.
L'EFT clinique peut aussi aider : tapoter le point sous la clavicule aide & calmer la peur.

Lors d'une premiére crise, ou si les sensations sont inhabituelles, consultez un médecin.

Une crise dangoisse est impressionnante, mais elle nest pas dangereuse.

D'autres techniques d'ancrage : fiche « Ancrage » du Dr Igor Thiriez, igorthiriez.com
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