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FAIRE FACE À L’ANXIÉTÉ, AU STRESS 
ET AUX TROUBLES DU SOMMEIL

LE CERCLE ANXIEUX

ÉMOTION
Anxiété et tensionâ â

INTERVENTIONS  
COGNITIVES

INTERVENTIONS 
COMPORTEMENTALES

SENSATIONS 
PHYSIQUES 
(par exemple 
respiration)

RELAXATION & EXERCICES 
RESPIRATOIRES

PENSÉES
Dysfonctionnelles et négatives

(en rapport avec les 
circonstances et les sensations 

physiques)

COMPORTEMENT
Éviter / fuir


