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Ma boîte à outils quand l'anxiété est trop forte 

Je
 pose

 une m
ain au ce

ntre
 de 

mon th
orax e

t je
 re

sp
ire

 

norm
alement. J

'im
agine que 

ma m
ain envo

ie de la
 ch

aleur à
 

ma poitri
ne. 

Je
 re

ss
ens d

e la
 ch

aleur 

à ce
t e

ndroit. 

Je me connecte à mes sens 

ici et maintenant   : 

-ce que je vois avec mes yeux 

-ce que j'entends avec mes 

oreilles 

-ce que je sens avec mon nez 

-les sensations sur ma peau 

-les goûts dans ma bouche 

Je m
e fabrique une m

étaphore 

pour m
on anxiété : 

Je suis com
m

e le capitaine d'un 

bateau et m
on second m

e crie 

tout le tem
ps qu'on va  faire 

naufrage. A
lors je l'ai envoyé 

faire le guet au m
ât et j'ai pris un 

autre second qui m
e rassure, 

m
'aide e t m

e dit de prendre le 

tem
ps de regarder 

 les vagues et les 
 étoiles.

Je
 c

om
pt

e 
le

nt
em

en
t à

 

re
bo

ur
s 

à 
pa

rt
ir 

de
 l'

in
te

ns
ité

 

de
 m

on
 a

nx
ié

té
 s

ur
 le

 

tr
ou

ill
om

èt
re

 ju
sq

u'
à 

1 
: e

t 

m
ai

nt
en

an
t, 

je
 s

ui
s 

à 

co
m

bi
en

 ?
  

Je
 r

ec
om

m
en

ce
 p

ou
r 

ba
is

se
r 

un
 p

et
it 

pe
u 

pl
us

 

m
on

 n
iv

ea
u 

d'
an

xi
ét

é.

Je me mets sur la pointe 

des pieds et je redescends 

vers le sol sans le toucher 

avec les talons. Je monte, 

je descends, je monte, je 

descends plusieurs fois 

sans jamais toucher le sol 

avec mes talons. Je peux 

secouer mes mains en 

même temps.
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