Identifie les manifestations
de Panxiété dans ton corps

Ca serait bien pratique que I'anxiété nous envoie un texto pour nous dire qu’elle est en route...
Elle envoie plutdt toutes sortes de messages différents d chaque personne et c’est le corps qui
recoit ces messages. Alors c’est pas pour étre quétaine, mais écoute ton corps!

As-tu déja senti que ton corps t’envoyait ce genre de messages?
Coche les endroits dans ton corps ol ton stress s’est déja exprimé.

O MAINS

» engourdissements ou picotements
* transpiration

0 TETE

« étourdissements, vertiges, mal de téte,
impression que tu vas t'&vanouir

O0GORGE —__

« impression de manquer d’air, que ton

souffle est court ou que tu vas t'étouffer « sentiment de perte de contréle sur la réalité,

peur de devenir folle, peur de mourir

O AISSELLES

* transpiration excessive

O COEUR

* coeur qui bat vite ou coeur qui serre comme
si un poids I'écrasait

* mal de coeur ou vomissements
O VENTRE

» mal de ventre, envie fréquente
d’aller & la toilette, diarrhée

0O JAMBES
(OU PARTOUT SUR LE CORPS)

» tremblements

O TOUT LE CORPS

« bouffées de chaleur ou frissons
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