Prévenir et traiter I'anxiété - Fiche conseil

Techniques non médicamenteuses
Pour réduire lI'angoisse, plusieurs méthodes peuvent étre efficaces, selon la sensibilité de chacun :

e techniques de respiration profonde,

o méditation de pleine conscience,

e psychothérapie,

e séances de psychomotricité et autres.

Utilisation d'anxiolytiques
Dans certains cas, si l'anxiété reste intense malgré ces techniques, des médicaments anxiolytiques
peuvent étre nécessaires. Leur usage peut étre de courte durée ou prolongé, selon vos besoins.

Gestion des crises d'angoisse

1. Trouvez un endroit calme ;

2. Si cela vous aide, diminuez la luminosité ;

3. Mettez une musique relaxante ;

4. Respirez lentement et profondément, en inspirant par le nez puis en soufflant par la bouche
(scannez le QR code pour accéder a un exercice de respiration) ;

5. Si votre médecin vous a prescrit un médicament a prendre en cas de crise, prenez-le si ces
premiéres étapes ne suffisent pas a vous apaiser.

Prévention des crises d'angoisse

« Evitez les stimulants (café, thé, sodas non décaféinés, alcool, substances toxiques, etc.).
e Assurez-vous d'avoir un sommeil suffisant.

o Adoptez une alimentation équilibrée.

« Etablissez une routine quotidienne.

» Maintenez une activité physique raisonnable, si possible.

o Discutez-en avec vos proches ou des professionnels.

o Suivez scrupuleusement le traitement médical qui vous a été prescrit.

Pour en savoir plus, scannez le QR Code.



https://www.google.com/search?si=ALGXSlZT31nkfHziDsMm5ZtIdoVI0oq8IdNnDL6GgaU9qJs897E6BXXfN0MdhpUnkwP4eUtvGRmR4UeL46OSK8F-Mq-vfEJhhIftfEdtl1PTXyj_9GEDJqYOg7u5egUgo4KoK-0L6ayE2_9k8bD29E_ALbpFIWXOBZSZd4vPMIR2docvxetoTGusRA1CKd0qk_czS3p7-fd6s2k_Iuc-oo1SQ9Sryrex8L188PLwEpMI9WvvWuysktFewuM05pBX6GOtgTkVE2UQJp90UUCybc-Gj4r9ap7Qz9XVyqJCyGyRSXK30pRKflLuzBR5zxuTpGq3zzJlPLRJWsipyW4bRqieuCned4MHccHJc_DPShxGj4sIZFfBGGtBL9BE-NtJI6NmiBq9vSuTooB11Y7W_l4blTLiRfaO7Wro4dSaINdflFhrz2Oy2JhUQEf16fNTPFj7gqy7faw2JmDsRpiFPm9f0K-1-SgCNohqgPC40kAGmFnOGv0ZAKbnBR8ui0JvAj0dA4jEVm9pD-4brBie4JcVHI0Wj_QscqmGYYL-M2ZYuc4mkPgChkSrJ24XpPHX-kGdtV8eRvAjeEK7GMNYcJwFYnwth1zt9Q%3D%3D&hl=fr-FR&kgs=d2d5727c994ceb5f&shndl=21&source=sh/x/fbx/m1/1

