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 Introduction 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   A vez-vous parfois l'impression que vous êtes sur le point d'avoir une crise de panique sans raison ? Vous n'êtes pas seul. Des millions de personnes souffrent d'attaques de panique chaque année, et pour beaucoup, la peur d'en avoir une autre peut être paralysante. Ce livre est un guide pour apprendre à gérer les crises de panique. Il comprend des expériences personnelles et des stratégies pour faire face aux attaques de panique et y mettre fin. Si vous faites partie des millions de personnes qui souffrent de ce problème, ne désespérez pas - de l'aide est disponible. 
 
      
 
   
  
 

 Dans la vraie vie... 
 
    "Pendant des années, j'ai cru que je perdais la tête. Je me contentais de vaquer à mes occupations quand soudain, je sentais ce sentiment d'effroi m'envahir. Mon cœur s'emballait et j'avais l'impression de ne plus pouvoir respirer. C'était horrible - comme si quelque chose serrait ma poitrine au point que je pensais qu'elle allait éclater. Pendant longtemps, je n'ai même pas su comment s'appelaient ces épisodes. Je savais juste qu'ils me terrifiaient." 
 
    Saviez-vous que, selon l'Anxiety and Depression Association of America, les attaques de panique touchent 6 millions d'adultes américains par an ? Cela fait beaucoup de monde ! 
 
    Estime que les personnes qui souffrent d'attaques de panique devraient être fières de leur combat et ne pas le cacher. Malheureusement, la peur d'être jugé amènent beaucoup de personnes à ne pas en parler. 
 
    Si vous faites partie des milliards de personnes qui souffrent d'attaques de panique, ce livre est pour vous ! Il contient des stratégies pour apprendre à gérer les crises de panique. Les informations que vous lisez vous aideront à accéder aux ressources dont vous avez besoin pour faire face aux attaques de paniques. 
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

   
 
    À qui est destiné ? 
 
    Ce livre est destiné aux personnes qui souffrent d'attaques de panique et ne savent pas quoi faire. Les attaques de panique sont une maladie très courante qui touche aussi bien les jeunes que les adultes. Ce livre contient des expériences personnelles et des stratégies pour faire face aux attaques de panique et y mettre fin.  
 
    Ce livre n'est pas destiné aux personnes qui cherchent une solution rapide à leurs crises de panique. 
 
    Il ne s'agit pas d'un livre sur la prise de médicaments ou sur l'utilisation d'un quelconque type de thérapie. Il s'agit d'un guide pour apprendre à gérer les attaques de panique à travers des expériences et des stratégies personnelles. 
 
    Une personne sceptique dirait que ce concept n'est pas utile car il ne fournit pas de solution au problème. 
 
    Une personne sceptique dirait également que ce concept n'est pas scientifique et qu'il est basé sur des expériences personnelles. Cependant, ce concept est utile car il fournit des informations et des stratégies pour apprendre à gérer les crises de panique. 
 
    Il est également scientifique parce qu'il défend un point de vue quantitatif basé sur des articles de recherches, d'études et de statistiques. 
 
    En effet, le but d'un livre de ce type est de rassembler de l'information qui sert à tous les niveaux du développement personnel. 
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Les trois idées essentielles 
 
    1. Ce livre est basé sur des expériences et des stratégies personnelles, plutôt que sur des conseils ou des théories médicales. 
 
    2. Il s'adresse aux personnes qui recherchent une solution à long terme à leurs crises de panique, et pas seulement une solution à court terme. 
 
    3. Ce livre fournit des informations et des stratégies qui peuvent être utilisées par n'importe qui, quel que soit son âge ou sa profession. 
 
      
 
    Ce livre est conçu pour aider les personnes qui luttent contre les attaques de panique. Il présente des expériences personnelles et des stratégies pour faire face aux attaques de panique et les surmonter. 
 
    L'opportunité d'apprendre à gérer les attaques de panique est très importante. Les attaques de panique peuvent être débilitantes et réduire considérablement la qualité de vie d'une personne. Ce livre contient des expériences personnelles et des stratégies qui ont permis à d'autres personnes de gérer et de mettre fin aux attaques de panique.  
 
    C'est l'occasion de prendre le contrôle de cet état et d'améliorer sa qualité de vie. 
 
    Il y a quelques raisons pour lesquelles vous devriez croire en moi.  
 
    Premièrement, j'ai une expérience personnelle des attaques de panique et j'ai utilisé les stratégies de ce livre pour gérer et mettre fin à mes propres attaques.  
 
    Deuxièmement, ce livre est basé sur des recherches scientifiques sur les attaques de panique et leur traitement.  
 
    Troisièmement, les stratégies présentées dans ce livre ont été testées et prouvées efficaces par moi-même et par d'autres personnes qui les ont utilisées. Enfin, je me suis engagé à aider les autres à surmonter leurs attaques de panique. Si vous lisez ce livre et suivez les conseils qu'il contient, vous serez en mesure de surmonter vos propres attaques de panique. 
 
    Les personnes qui parviennent à gérer leurs crises de panique ont une confiance totale et savent qu'elles sont sur la bonne voie. Elles ont également une forte confiance en elles-mêmes, ce qui leur donne le courage de continuer à essayer différentes stratégies jusqu'à ce qu'elles en trouvent une qui fonctionne pour elles. 
 
    Combien de temps avez-vous perdu à essayer de contrôler les attaques de panique ? et aucun résultat ! Si vous en avez marre du stress et de la peur, commencez à lire le livre maintenant et n'attendez plus.  
 
   
  
 

   
 
    Attaque de panique 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   S i vous souffrez de crises de panique, vous savez à quel point elles peuvent être terrifiantes  
 
    Parfois, l'anxiété est telle que vous avez l'impression que votre cœur va s'arrêter ou que quelque chose de terrible va se produire. Vous pouvez même avoir l'impression de faire une crise cardiaque ou une attaque.  
 
    Les crises de panique sont très fréquentes chez les personnes souffrant de certains types de troubles anxieux, notamment l'agoraphobie et la phobie sociale. Elles surviennent également chez les personnes qui ne souffrent d'aucun trouble mental diagnostiqué, mais qui ont vécu un événement traumatisant, comme une catastrophe naturelle ou un acte de violence.  
 
    En fait, des recherches récentes ont montré qu'un tiers des Américains connaîtront au moins une attaque de panique au cours de leur vie ! 
 
    Les crises de panique sont une peur ou une anxiété soudaine et intense qui peut durer plusieurs minutes ou plus.  
 
    La crise de panique est une réponse indésirable à un danger que vous pensez. Ils se produisent lorsque quelque chose ou quelqu'un vous menace et vous sentez en état d'urgence.  
 
    C'est un réflexe biologique que nous ressentons à la suite d'une situation fâcheuse ou stressante. Notre corps subit un stress important, il devient actif et notre corps sont dépêchés des hormones comme l'adrénaline, le cortisol, et les endorphines. 
 
    Ces hormones permettent à votre corps de se défendre contre un danger ordinaire ou inattendu. Vous avez le sentiment que vous êtes en danger et votre corps est prêt à bondir dans la fuite. Mais dans les cas de crise de panique, cette réponse peut être mal interprétée par votre cerveau comme étant un danger plus grand et votre réaction peut être excessive. 
 
    Les crises de panique surviennent quand les règles normales du stress sont inversées. Normalement, un sentiment d'urgence entraîne l'adrénaline que le cerveau nous dit de fuir ou se battre. 
 
    Ces réponses ne sont pas confuses parce que nous savons que nous pouvons faire face à un danger et repartir pour le surmonter. 
 
    Cependant, dans les cas de crise de panique, cette même sensation de danger peut être interprétée mal par le cerveau qui dit "fuir ! "  
 
    Chaque fois que le cerveau dit "fuir !", votre corps reçoit l'adrénaline et vous vous sentez comme si le danger est sur le point de se produire.  
 
    Cette sensation peut être déroutante parce que vous ne pouvez pas échapper à la menace. 
 
    Cette sensation de manque de contrôle peut vous laisser avec des sentiments inattendus de confusion, peur et colère. Cela peut s'avérer dangereux si vous n'y comprenez pas ce qui se passe.  
 
    C'est là que ce livre vous aidera ! 
 
    Une attaque de panique est un épisode soudain de peur ou de malaise intense qui atteint son paroxysme en quelques minutes et au cours duquel apparaissent au moins quatre des symptômes suivants :  
 
      
 
      
 
      
 
    
    	 Palpitations,  
 
    	 Battements de cœur ou accélération du rythme cardiaque 
 
    	 Transpiration  
 
    	 Tremblements ou secousses  
 
    	 Sensation d'essoufflement ou d’étouffement   
 
    	 Sensation d'étouffement  
 
    	 Douleur ou gêne thoracique 
 
    	 Nausées ou troubles abdominaux  
 
    	 Sensation de vertige, d'instabilité, de tête légère ou d'évanouissement  
 
    	 Déréalisation (sentiment d'irréalité) ou dépersonnalisation (détachement de soi)   
 
    	 Peur de perdre le contrôle ou de devenir fou   
 
    	 Peur de mourir. 
 
   
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Exemple réel... 
 
    John était au milieu de sa journée de travail lorsqu'il a commencé à sentir une pression intense dans sa poitrine. Il a commencé à se sentir étourdi et à avoir des vertiges, et son cœur s'est emballé. John savait qu'il avait une crise de panique et il a essayé de se calmer. Il a pris quelques respirations profondes et s'est dit que tout allait bien se passer. La crise a fini par se calmer et John a pu terminer sa journée. 
 
    Cet exemple vous dit quelque chose ? 
 
    Avez-vous déjà ressenti quelque chose comme ça ? 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 L'anxiété 
 
    L'anxiété est un sentiment d'inquiétude, de nervosité ou de malaise. Elle peut être légère ou grave et peut durer longtemps ou peu de temps l'anxiété est un sentiment normal. Elle peut se produire lorsque vous faites face à un stress, par exemple : 
 
    Si vous devez prendre une décision importante ou naviguer dans un labyrinthe.  
 
    Elle est essentielle à la survie, car elle nous permet de repérer le danger et de lui faire face. 
 
    L'anxiété peut aussi se produire en tant que réaction naturelle à un événement bouleversant dans votre vie, comme une perte d'emploi ou le décès d'un être cher. Le symptôme le plus courant de l'anxiété est le stress. 
 
      
 
   
  
 

 L'anxiété de panique 
 
    La crise de panique est une réponse anormalement intense à un danger imaginaire ou irréel. 
 
     Alors, l'anxiété devient prolongée et générale au lieu d'être limitée à un événement. La crise de panique se produit dans des moments où vous ne pouvez pas fuir et où le danger n'est pas réel. Par conséquent, votre corps ne peut pas repousser l'ennemi et votre cerveau est incapable d'une réaction rationnelle. 
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Les symptômes de la crise se manifestent 
 
    Les attaques de panique sont des épisodes soudains de peur ou d'anxiété intense. Elles atteignent leur paroxysme en quelques minutes et comprennent au moins quatre des symptômes suivants : 
 
    
    	 Une douleur thoracique,  
 
    	 Battements de cœur rapides,  
 
    	 Transpiration,  
 
    	 Tremblements ou secousses,  
 
    	 Essoufflement,  
 
    	 Nausées ou inconfort abdominal,  
 
    	 Vertiges ou étourdissements,  
 
    	 Peur de perdre le contrôle ou de devenir fou, et/ou peur de mourir. 
 
   
 
    Les crises d'anxiété et de panique peuvent être très effrayantes et accablantes.  
 
    Ce livre vous aidera à comprendre ce qui se passe pendant une crise, pourquoi elle se produit et comment la soulager.  
 
    La première chose à faire est de reconnaître et d'accepter que vous traversiez une crise. 
 
    Imaginez... 
 
    Supposez que vous êtes en train de lire ce livre sur la crise de panique.  
 
    Vous sentez quelque chose se passer.  
 
    Quelque chose qui ressemble à ce que vous avez déjà connu.  
 
    Vous savez qu'un événement va se produire, et plus cela approche plus l'anxiété augmente... 
 
    dans le prochain chapitre nous parlerons sur "Les émotions qui déclenchent les attaques de panique" 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

   
 
    Les émotions qui déclenchent les Attaques de Panique  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   L a deuxième partie de ce livre est consacrée aux émotions qui déclenchent les attaques de panique. Ce chapitre va vous expliquer comment faire face à ces émotions et apprendre à les gérer pour ne plus vivre avec la peur constante d'une nouvelle crise.  
 
    Les attaques de panique surviennent souvent lorsque vous vous sentez énervé, déprimé ou épuisé. Il peut aussi s'agir d'une réponse à un sentiment de culpabilité intense. 
 
    Quand des émotions inhabituelles surgissent et se manifestent, la peur apparaîtra. La peur va augmenter la sensibilité au corps, c'est-à-dire à la douleur. 
 
     Les personnes qui souffrent d'attaques de panique ressentent donc souvent des sensations physiques comme un rythme cardiaque rapide, des sensations de brûlure dans la poitrine ou des douleurs thoraciques. Ainsi, elles se sentent envahies par une impression que quelque chose ne va pas et vont perdre le contrôle. 
 
    Une fois que la peur est installée, le corps va opérer un changement au niveau des émotions et de l'humeur.  
 
    En effet, une personne qui souffre d'attaques de panique devra ressentir un sentiment d'anxiété plus fort que tout le reste.  
 
    Les émotions sont des mécanismes qui nous permettent de faire face aux situations et d'interagir avec notre environnement. Elles peuvent influencer nos croyances, nos comportements et notre façon générales d'être. On peut définir les émotions comme un ensemble de réactions physiologiques, comportementales et cognitives partagées par des membres d'une même espèce et qui indique que nous sommes face à un état potentiellement dangereux. 
 
    N'oubliez pas que vous n'avez rien à craindre, même si vous ressentez des symptômes physiques. 
 
    Il peut y avoir plusieurs causes pour que cela arrive, mais ce n'est pas grave. Si vous ressentez des symptômes de panique, rappelez-vous que les attaques de panique ne peuvent pas détruire votre santé. Elles ne font qu'indiquer que quelque chose a déclenché une réaction et changement dans votre corps. 
 
   
  
 

 Principales émotions liées à une attaque de panique :  
 
    
    	 Peur 
 
    	 Anxiété 
 
    	 Culpabilité 
 
    	 Honte 
 
   
 
      
 
    Peur 
 
    La peur peut être définie comme une émotion qui constitue une réaction de protection face à une menace. Elle est souvent liée à la réaction de lutte ou de fuite, et les gens peuvent réagir par la peur à quelque chose qu'ils considèrent comme réellement dangereux, comme un objet ou un événement de la vie. 
 
    La peur peut également exister en prévision d'événements futurs : par exemple, il est possible de craindre (et donc de refuser) des opportunités et des choix sans savoir ce qu'ils peuvent être. 
 
    La peur provoque généralement des changements physiques, tels que l'accélération du rythme cardiaque, la transpiration, la bouche sèche, la perte d'appétit, etc. La peur intensifie les sens, ce qui entraîne un comportement plus réactif. 
 
      
 
    Anxiété 
 
    L'anxiété est un sentiment d'inquiétude, de nervosité et de malaise. Elle peut se traduire par des sentiments d'agitation, d'irritabilité, de difficulté à se concentrer, de tension musculaire, de transpiration et d'accélération du rythme cardiaque.  
 
    Le degré d'anxiété peut être approprié (parfois appelé "bon" ou "normal") ou inapproprié (parfois appelé "mauvais" ou "pathologique").  
 
    L'anxiété inappropriée peut représenter un trouble tel que le trouble anxieux généralisé, le trouble panique, le trouble obsessionnel-compulsif, la phobie sociale ou le trouble de stress post-traumatique.  
 
    Il existe plusieurs types de troubles anxieux. Les symptômes relèvent généralement de l'une des quatre catégories suivantes :  
 
    
    	 Les symptômes d'attaque de panique,  
 
    	 L’inquiétude obsessionnelle,  
 
    	 L’anxiété craintive  
 
    	 L’anxiété liée aux événements normaux de la vie. 
 
   
 
      
 
      
 
    Culpabilité 
 
    La culpabilité est un sentiment de responsabilité ou de remords pour quelque chose que vous avez fait ou omis de faire. Elle peut être associée à une faute morale ou un manquement aux règles morales et sociales. 
 
    La culpabilité peut aussi se manifester comme sentiment de douter d'une décision prise, ressentiment face à une chose passée ou sentiment d'être puni pour quelque chose que vous n'avez pas fait. 
 
    Les personnes souffrant de crises de panique ressentent souvent une culpabilité intense, car elles pensent être responsables de la crise.  
 
    Mais si vous avez une crise de panique, ce n'est pas votre faute !  
 
    Les attaques de panique peuvent survenir pour de nombreuses raisons différentes et elles ne peuvent pas détruire votre santé. Elles montrent seulement que quelque chose a déclenché une réaction et des changements dans votre corps. 
 
      
 
    Honte 
 
    La honte est une émotion complexe qui implique le blâme, la gêne et l'humiliation. Elle est souvent associée à des comportements ou des actes immoraux ou pénibles, mais elle peut aussi être causée par des actions permises et socialement acceptables qui ne sont pas vraiment respectées. Les gens ressentent souvent la honte après avoir subi des échecs, avoir fait une erreur ou s'être comparés à quelqu'un d'autre. 
 
    La honte peut faire se sentir gêné ou embarrassé et caches le sentiment de triomphe. 
 
      
 
      
 
      
 
    Réactions physiques… 
 
    Réactions physiques à une attaque de panique ce qu'il faut savoir c'est que le corps a la capacité de surréagir face à des événements qui semblent peu importants et sans danger. On parle donc d'hyperréactivité physique. Cela pourrait se traduire par des tremblements, la transpiration excessive et une augmentation de l'anxiété.  
 
    Il existe des moyens pour réduire les symptômes physiques qu'une personne ressent lors d'une crise de panique.  
 
    Comment réduire les symptômes physiques ? 
 
    Répondez aux questions qui vous préoccupent, comme  
 
    Avez-vous peur que la crise ? 
 
    Inquiétez-vous de la réaction des autres ? 
 
    Comment réagissent les gens aux attaques de panique ? 
 
    Au lieu d'essayer de se protéger des attaques de panique, beaucoup le font trop et accumulent des moyens pour éviter l'anxiété ou la honte. Ils essaient de contrôler leur anxiété ou la honte et se rendent compte qu'ils ne peuvent pas. Ils en viennent à douter d'eux-mêmes et ont une piètre estime de soi. 
 
    Nous devons prendre le contrôle de ce que nous pouvons, c'est-à-dire notre propre comportement. 
 
    Les personnes souffrant de crises de panique ressentent souvent une culpabilité intense, car elles pensent être responsables de la crise. Mais si vous avez une crise de panique, ce n'est pas votre faute ! Les attaques de panique peuvent survenir pour de nombreuses raisons différentes.  
 
    J'ai appris que mes déclencheurs personnels peuvent être n'importe quoi, d'un son spécifique à une sensation inconfortable. 
 
    Il est important pour moi de savoir ce que fait mon corps lorsque je suis confrontée à ces stimuli potentiels, afin de ne pas réagir de manière excessive et de ne pas aggraver la situation. 
 
    Le point clé ici est la conscience de soi, qui vous aidera à ne pas paniquer dans n'importe quel scénario !  
 
    Alors, que pouvez-vous faire pour réduire les symptômes physiques d'une attaque de panique ?  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Principales raisons d'avoir une Attaque de Panique 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   N ous connaissons tous des crises de panique de temps en temps. La question est de savoir ce que l'on fait lorsque cela se produit. Ce chapitre vous aidera à comprendre les différentes raisons d'avoir une attaque de panique et comment les prévenir ou les stopper.  
 
    Il existe de nombreuses causes potentielles d'attaques de panique. Parmi les plus courantes, citons : 
 
   
  
 

 Un trouble de stress  
 
    Le terme "stress" désigne un état psychologique marqué par des sentiments d'anxiété et d'inquiétude. Le stress peut aussi être défini comme une réponse à des circonstances nouvelles ou inattendues,ou à la menace d'une telle situation future. Il est sans aucun doute une réponse humaine instinctive au danger.  
 
    Exemple réel... 
 
    John a toujours été une personne très anxieuse. Il s'énervait pour les plus petites choses et avait souvent des crises de panique. Son anxiété lui donnait l'impression d'étouffer et son cœur s'emballait.  
 
    Un jour, le patron de John l'a convoqué dans son bureau pour une réunion.  
 
    John était si nerveux qu'il a commencé à avoir l'impression d'avoir une crise de panique. Il a essayé de se calmer, mais plus il essayait, plus la situation empirait. Il a fini par avoir une véritable crise de panique dans le bureau de son patron et a été licencié en conséquence.  
 
    John était dévasté. Il avait l'impression de s'être laissé tomber, lui et sa famille.  
 
    Combien de personnes comme John connaissez-vous ? 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

   
 
    Traumatique ou traumatisant 
 
    La plupart des psychologues estiment que les attaques de panique sont causées par des événements traumatisants. Ces événements peuvent inclure les agressions sexuelles, l'agression physique, la mort d'un proche ou encore un accident de voiture, ou simplement la peur des dentistes.  
 
    Un événement et une peur intense peuvent créer ce qui est appelé stress post-traumatique, ce qui pousse une personne à faire régulièrement face aux mêmes croyances irrationnelles. L'anxiété s'en suit constamment et une personne devient hypersensible aux signaux de danger  
 
      
 
    Exemple réel... 
 
    Vous êtes à l'hôpital pour une opération mineure et vous avez peur de ne pas survivre à l'opération. La nuit qui précède votre opération, vous avez du mal à dormir et dès l'instant où les infirmières entrent dans votre chambre, vous pensez qu'elles sont là pour prendre votre corps. Vous avez peur des personnes qui s'approchent de vous et vous pensez que tout le monde va vouloir vous tuer.  
 
    Les infirmières, les médecins et aussi votre famille. Et là...une crise de panique s’installe !! 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Des facteurs de stress quotidiens  
 
    Stress dans le travail, les problèmes financiers, les conflits familiaux ou conjugaux sont susceptibles de déclencher une attaque de panique chez certaines personnes.  
 
    De nombreuses personnes souffrant de crises de panique affirment que les conflits conjugaux permanents sont l'un des principaux déclencheurs de leurs crises de panique. Lorsqu'il y a constamment des disputes et de l'hostilité à la maison, cela peut être très stressant et accablant. Ce type d'environnement peut provoquer un sentiment d'anxiété et de panique. Dans certains cas, les disputes peuvent même être si intenses qu'elles déclenchent une véritable crise de panique.  
 
      
 
      
 
   
  
 

 Des pensées ou des croyances irrationnelles  
 
    Concernant la possibilité de faire une crise cardiaque, une attaque cérébrale, une crise de suffocation ou autre. Une personne qui se croit en danger est capable d'établir un lien entre les attaques et la situation anxiogène. Cet événement anxiogène peut très bien être la peur le fait d'avoir des pensées ou des croyances irrationnelles concernant la possibilité de faire une crise cardiaque, une attaque cérébrale, une crise de suffocation ou autre.  
 
    Les croyances irrationnelles sont souvent responsables des attaques de panique. 
 
    Par exemple, si quelqu'un est convaincu qu'il va tomber dans les pommes ou suffoquer à tout moment et que ce serait soudain.  
 
    Très souvent les personnes qui ont des croyances irrationnelles concernant la possibilité de faire une crise cardiaque, une attaque cérébrale ou de suffocation n'ont pas confiance en elles et sombrent souvent dans le désespoir  
 
    Avoir trop de pensées irrationnelles concernant la possibilité de mourir plutôt que de faire face aux signaux de danger réels. 
 
     Les personnes souffrant d'agoraphobie et d'attaques de panique ont tendance à penser qu'elles pourraient très bien mourir dans une crise. Ces croyances irrationnelles ils donnent l'impression de compter pour rien. Les personnes atteintes de cette phobie appréhendent également la mort et le fait d'échouer à affronter les signaux de danger, quand ils sont bien réels. 
 
      
 
   
  
 

   
 
    Phobies 
 
    Voici quelques-unes des phobies les plus courantes qui peuvent entraîner des attaques de panique : 
 
    Agoraphobie  
 
    Peur des espaces ouverts ou des lieux publics où il pourrait être difficile de s'échapper. Les personnes atteintes d'agoraphobie évitent souvent de sortir, même dans des endroits familiers, car elles ont peur d'avoir une crise de panique en public. 
 
    Claustrophobie  
 
    Peur des espaces étroits ou fermés. Les personnes atteintes de claustrophobie peuvent se sentir piégées ou étouffées dans de petits espaces et peuvent avoir des crises de panique dans les ascenseurs, les avions ou d'autres espaces confinés.  
 
      
 
    Phobie sociale  
 
    Peur des situations sociales où vous pourriez être jugé ou embarrassé. Les personnes atteintes de phobie sociale évitent souvent les activités sociales et se sentent anxieuses et mal à l'aise lorsqu'elles doivent se rendre aux réunions sociales ou aux événements organisés. 
 
    Phobie des animaux (animosité) 
 
    Peur de tous les types d'animaux. Les personnes atteintes de cette phobie peuvent souffrir de crises de panique lorsqu'elles sont près d'un animal, même si celui-ci est dans une cage. 
 
    Phobie des insectes (entomophobie)   
 
    Peur des insectes et des araignées. Voir un insecte ou se sentir proche de lui peut déclencher une crise de panique soudaine chez les person nes qui souffrent de phobie des insectes. Cette peur irrationnelle et typique des attaques de paniques. 
 
      
 
    Phobies médicales   
 
    Peur d'un symptôme ou d'une maladie particulière qui peut entraîner une crise de panique. Par exemple, peur du dentiste. 
 
    Phobie des transports  
 
    Peur de prendre les moyens de transport public ou privé. Parfois, la personne a pu avoir des crises de panique lorsqu'elle se trouve dans un transport en particulier. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Un morceau de mon histoire... 
 
    Quand j'étais plus jeune, j'ai développé une peur des araignées. Au début, ce n'était qu'un phénomène occasionnel - je voyais une araignée et j'avais un peu peur, mais ce n'était rien de grave. Cependant, au fil du temps, ma peur des araignées a progressivement augmenté jusqu'à devenir une véritable phobie. 
 
    J'ai commencé à éviter toute situation où il y avait la moindre chance de rencontrer une araignée.  
 
    Je paniquais si j'en voyais une dans ma maison et je faisais tout pour m'en débarrasser. 
 
    L'idée d'en voir une ramper sur moi faisait battre mon cœur à toute vitesse et je commençais à avoir des vertiges et le souffle court. 
 
    Ma phobie me causait beaucoup d'anxiété et de stress. 
 
     Il m'était difficile de rester chez moi, car ma peur de l'araignée était extrême. Le fait d'éviter les espaces publics et certains lieux privés m'a définitivement empêchée de vivre normalement. 
 
    Jusqu'à récemment, je n'ai pas su comment vaincre ma peur des araignées. J'ai commencé à lire des livres et à faire de la recherche sur le net afin d'identifier les causes profondes de cette phobie (je pense que je vivais à dans un milieu où les araignées étaient très présentes dans mon enfance). J'ai découvert quelles émotions j'avais lorsque je voyais une araignée. 
 
    Ensuite, j'ai commencé à apprendre des méthodes naturelles pour vaincre ma peur. J'ai vu un psychologue qui m'a aidée à identifier et affronter les émotions négatives et la pensée irrationnelle, mais on en reparlera plus tard... 
 
    Comme vous pouvez le constater à partir des symptômes de chaque phobie, elles ont toutes un point commun. Qu'il s'agisse de la peur d'être jugé dans des situations sociales ou de la claustrophobie dans les petits espaces, ces peurs sont ancrées dans l'anxiété et les pensées irrationnelles qui déclenchent les attaques de panique.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

   
 
    Facteurs de risque 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   C e chapitre va explorer certains des facteurs qui peuvent contribuer aux attaques de panique. Il est important de comprendre ces facteurs afin de pouvoir y faire face et de réduire le risque de subir une attaque de panique. 
 
    Il existe de nombreux facteurs de risque qui peuvent conduire à une attaque de panique. Parmi ceux-ci figurent la génétique, l'environnement et le mode de vie. 
 
   
  
 

 Génétique 
 
    Plusieurs personnes qui souffrent d'une attaque de panique présentent des antécédents familiaux de cette condition. Dans certains cas, il s'agit simplement d'un trouble ancien sur lequel le patient n'a pas porté attention, mais dans d'autres, ces antécédents sont plus préoccupants. Par exemple, une étude a révélé que les personnes qui souffrent d'une attaque de panique présentent 50% de risques de voir un autre membre de leur famille également souffrir de cette condition. De plus, certaines personnes atteintes de trouble paniqueur appartiennent à des familles où l'on retrouve également certains types de troubles psychiatriques comme la dépression (40%), les TOC (25%), l'anxiété générale (18%), etc .. 
 
      
 
   
  
 

 Niveau de stress et autres facteurs environnementaux 
 
    Les facteurs environnementaux qui peuvent être à l'origine d'une attaque de panique sont nombreux. Ces facteurs peuvent être tels que : 
 
    
    	 Un élément stressant tel qu'une situation lourde ou une perte, par exemple. 
 
    	 L'alcool et les drogues, qui diminuent les inhibitions et peuvent causer des comportements imprévus. 
 
    	 Avoir quelqu'un de très stressant ou négatif dans son environnement immédiat. 
 
   
 
    Il est important de comprendre que les facteurs environnementaux peuvent jouer un rôle dans le développement des attaques de panique. Par exemple, si vous vivez dans une ville et que vous êtes constamment entouré de bruit et de pollution, cela peut augmenter votre risque de développer une attaque de panique. De même, si vous êtes constamment exposé à des situations stressantes au travail ou à la maison, cela peut également entraîner des attaques de panique. Aussi, si vous êtes un fumeur compulsif ou un buveur excessif, vos habitudes de vie peuvent être la raison pour laquelle les attaques de panique reviennent régulièrement. Si c'est votre cas, il est important de commencer à réduire ces comportements ou bien de cesser complètement. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Une autre situation qui m'a fait penser... 
 
    J'étais assis sur ma chaise, essayant de travailler sur mon projet, quand j'ai soudain senti une vague de peur et d'anxiété m'envahir. J'ai commencé à sentir mon cœur s'emballer et ma poitrine se resserrer. 
 
    Je savais que j'étais en train de faire une crise de panique. 
 
    J'ai essayé de me calmer, mais plus j'essayais de me détendre, plus la crise s'aggravait.  
 
    La peur et l'anxiété devenaient accablantes et je ne savais pas quoi faire.  
 
    Soudain, j'ai entendu frapper à la porte. C'était ma voisine, dont je savais qu'elle traversait une période difficile ces derniers temps. Quand elle m'a vue, elle m'a demandé ce qui n'allait pas et je lui ai parlé de ma crise de panique. Elle m'a écoutée patiemment, puis m'a offert quelques mots de sagesse qui m'ont fait réfléchir. 
 
    "Tout va bien se passer, a-t-elle dit. Tu n'as pas besoin de faire quelque chose contre ça. Si tu essaies vraiment si fort de te calmer, je crois que tu vas aggraver les choses."  
 
    Fermant les yeux, je me suis concentrée sur mon souffle, qui à ce moment-là était très rapide et irrégulier. Je continuais de tenter de me calmer tout en écoutant ma voisine. Elle avait raison - j'allais aggraver les choses si je continuais à essayer de me calmer  
 
    J'ai pris une profonde inspiration et j'ai fait un geste pour m'appuyer contre mon dossier, ce qui a immédiatement calmé mes symptômes. Il ne m'a pas fallu longtemps pour me remettre de cette crise. 
 
    MAINTENANT, JE SAIS QUE... 
 
    En général, quand vous faites une crise de panique, votre corps réagit parce que vous êtes en train devous effrayer vous-même. En essayant de résister à la crise en essayant de reprendre votre souffle, par exemple, vous ajoutez d'autres symptômes physiques et l'anxiété ne fait qu'augmenter. 
 
   
  
 

 Mode de vie 
 
    La personne qui souffre d'une attaque de panique peut apporter des changements au mode de vie qu'elle entreprend pour essayer de s'en sortir. En effet, cette personne peut modifier son régime alimentaire ou pratiquer une activité physique intense. Elle peut aussi adopter un mode de vie plus sédentaire pour se détendre et dormir suffisamment. 
 
    Suite à un événement stressant, des pensées inappropriées peuvent interférer avec le processus normal de régulation des sentiments et de comportement. La personne souffrant d'une attaque de panique est donc souvent très consciente de tous les événements et les pensées qui peuvent contribuer à causer une réaction excessive d'anxiété. 
 
    Souvent, la personne ressent des montées progressives d'anxiété en anticipant un événement plus gros. Une fois cet événement passé, elle se sent heureuse et rassurée, réalisant que ses inquiétudes étaient sans fondement. Mais dans certains cas, l'attaque de panique survient alors même que l'événement qui a déclenché une émotion est passé. 
 
    La personne peut se sentir coupable ou honteuse après cette attaque de panique, pensant avoir commis un faux pas et craignant d'en rencontrer à nouveau. 
 
    Bien que j'aie fait quelques progrès dans la gestion de mes crises de panique, il y a encore des situations où j'ai du mal à faire face.  
 
    Par exemple, si je suis stressée par mon travail, je suis plus susceptible de faire une crise de panique. Ou si je me sens dépassée parce que j'essaie de jongler avec trop de choses à la fois, cela peut aussi déclencher une crise de panique. 
 
   
  
 

 Trouble Obsessionnel compulsif 
 
    Un trouble obsessionnel compulsif (TOC) est une maladie mentale qui cause toute une série de pensées, d'impulsions et d'habitudes irrationnelles. Les TOC ne touchent pas tous le même type de personnes. Certains TOC se concentrent sur un événement ou une pensée donnée, tandis que d'autres peuvent être plus généraux et toucher plusieurs aspects de la vie quotidienne. 
 
    Les TOC peuvent vous inciter à agir ou penser de manière exagérément prudente. Ils peuvent aussi vous pousser à faire des choses qui n'ont pas de sens pour les autres. 
 
    De nombreuses personnes souffrant de TOC sont obsédées par la propreté et l'ordre, une phobie sociale ou la peur des germes. Ces personnes ont alors tendance à passer beaucoup de temps à nettoyer leurs maisons et à les ranger. Elles peuvent aussi vouloir tout contrôler. 
 
    Relation entre le toc et les attaques de panique... 
 
    Les personnes souffrant d'attaques de panique peuvent également souffrir de troubles obsessionnels compulsifs (TOC). Il s'agit d'un trouble dans lequel une personne a des pensées, des impulsions ou des images récurrentes non désirées (obsessions) et/ou des comportements ou des actes mentaux répétitifs pour réduire l'anxiété causée par l'obsession (compulsions).  
 
    Par exemple, une personne souffrant d'un TOC peut ressentir le besoin de se laver les mains encore et encore, ou de vérifier les serrures de porte plusieurs fois pour s'assurer qu'elles sont sécurisées. Au lieu d'adopter un mode de vie sain et actif, ces personnes peuvent être obnubilées par la propreté ou l'ordre. Cela fausse leur perception des dangers réels qui les entourent. Comme elles croient que leurs comportements ou leurs méthodes de pensée sont normaux, elles ne les voient pas comme étant des symptômes d'un trouble mental. 
 
    Les personnes atteintes de TOC ont tendance à vivre constamment dans l'anxiété. Même lorsqu'elles sont seules, elles peuvent imaginer que des personnes mal intentionnées attendent dans leur voiture ou qu'elles sont en train de perdre le contrôle sur les choses autour d’elles. 
 
    Les personnes qui souffrent de TOC sont donc plus susceptibles d'avoir des crises de panique. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    10 Concepts à retenir sur TOC 
 
    
    	 Le trouble obsessionnel-compulsif (TOC) est une maladie mentale qui provoque une série de pensées, d'impulsions et d'habitudes irrationnelles. 
 
    	 Le TOC peut toucher n'importe qui, mais il affecte généralement les gens de différentes manières. Certains TOC se concentrent sur un événement ou une pensée, tandis que d'autres peuvent être plus généraux et affecter plusieurs domaines de la vie quotidienne. 
 
    	 Les personnes atteintes de TOC peuvent ressentir le besoin de nettoyer ou d'organiser leur maison de manière excessive, avoir peur des germes ou des situations sociales, ou vérifier les choses de manière répétée pour s'assurer qu'elles sont bien faites. 
 
    	 De nombreuses personnes atteintes de TOC souffrent également de crises de panique. Ces deux affections sont souvent liées car la personne souffrant de TOC peut ressentir un sentiment d'aversion ou d'anxiété qui peut être à l'origine de crises de panique. 
 
    	 Tout comme les personnes atteintes de TOC, les personnes souffrant de crise de panique sont susceptibles d'avoir une fausse perception des anxiétés écrasant en raison de ses pensées obsessionnelles et de ses comportements compulsifs qui les empêchent de prêter attention à leur environnement. 
 
    	 Une personne souffrant d'un TOC est plus susceptible d'avoir des crises de panique que la population générale, mais ces deux types de problèmes peuvent également se renforcer l'un l'autre. 
 
    	 Une personne souffrant de crises de panique peut avoir des pensées obsessionnelles et/ou faire des comportements compulsifs qui pourraient augmenter le risque d'une crise de panique ou d'une crise. 
 
    	 Les personnes atteintes de TOC doivent prendre des mesures pour traiter les symptômes de leur maladie et d'essayer d'être plus attentives au monde qui les entoure, ce qui peut réduire la probabilité d'avoir une crise de panique. 
 
    	 Les personnes souffrant de crises de panique doivent faire face à leurs peurs et apprendre à vivre avec ce type d'état, ce qui peut les aider à s'affranchir des symptômes de TOC. 
 
    	 Les personnes qui souffrent de TOC et de crise de panique doivent s'assurer que la prévention des crises de panique est une priorité pour eux, et examiner les comportements compulsifs qui peuvent aggraver leurs symptômes.  
 
   
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Troubles Anxieux 
 
    Les troubles anxieux sont un facteur de risque pour les attaques de panique. Les personnes souffrant de troubles anxieux sont plus susceptibles de subir des attaques de panique. Cela s'explique par le fait qu'elles sont plus sensibles aux symptômes physiques et émotionnels d'une attaque de panique. Cependant, les symptômes peuvent également être l'effet de la crainte d'avoir une attaque. 
 
    En effet, elles peuvent entraîner des sensations physiques et/ou des émotions qui se situent en dehors du cadre de la zone de confort "normale" d'une personne. Cette zone de confort est souvent définie par rapport à ce qui est habituellement ressenti pour une personne (stress, peur, anxiété...) et elle peut varier en fonction des événements. 
 
    On retrouve des symptômes physiques tels que l'essoufflement, les palpitations et autres sensations de malaise. Le cerveau est un organe extrêmement complexe et peuvent se mélanger des réactions physiologiques à d'autres émotions telles que la peur, la colère etc. Le cerveau interprète alors ces émotions comme dangereuses et déclenche des symptômes physiques qui engendrent les attaques de panique. 
 
    Cependant le seul fait de ressentir ces sensations physiques ainsi que les émotions déclenche la crainte d'avoir une attaque de panique. Ces sensations vont alors être renforcées et amplifier le phénomène. 
 
    L'attente des symptômes entraine une anxiété qui va alors favoriser la réalisation des symptômes. C'est un cercle vicieux qui mène à une amplification de l'émotion ressentir et à des attaques de panique. Pour inverser le processus il suffit de réduire la crainte et/ou d'avoir une meilleure compréhension des symptômes physiques. Tout ceci peut se faire par l'entrainement et la répétition des situations difficiles, mais aussi avec l'aide d'un professionnel. 
 
    (un sujet dont je parlerai plus tard plus en détail) 
 
   
  
 

 Sommeil et Alimentation 
 
    Le manque de sommeil ou un schéma diurne altéré peuvent être à l'origine des attaques de panique. Une mauvaise alimentation peut également entrainer des symptômes physiques qui sont mis en avant lors d'une attaque de panique. 
 
    Les personnes souffrant de troubles anxieux ont tendance à se coucher tard, à manger trop peu ou encore négliger leur hygiène de vie. Ces facteurs peuvent favoriser l'apparition d'une crise de panique et pourraient faire partie du processus qui entraine une attaque de panique.  
 
    "Pour ne plus avoir peur des crises de panique, il faut s'assurer de rechercher des facteurs qui pourraient engendrer une attaque de panique."  
 
    Tout comme pour tous les problèmes de santé il faut avoir une hygiène de vie adaptée. Cela peut paraître une évidence mais c'est un facteur direct pour ne plus subir d'attaque de panique.  
 
      
 
    Le sommeil  
 
    L'un des principaux facteurs pouvant conduire à une attaque de panique est le manque de sommeil. Lorsque vous êtes fatigué, votre corps et votre esprit ne sont pas dans leur meilleur état, ce qui peut entraîner une attaque de panique. De plus, des habitudes de sommeil irrégulières ou des horaires de sommeil inhabituels peuvent également déclencher une attaque de panique. Il est donc important de suivre un programme régulier permettant à votre corps et à votre esprit de s'adapter.  
 
    Plutôt que d'essayer d'aller se coucher au plus tard possible, vous devriez prévoir une heure pour vous coucher et tenir compte de ce temps. Si l'heure à laquelle vous vous couchez est inhabituelle, votre corps ne sera plus sûr que les heures qui suivent serviront à dormir. Il n'y aura donc pas d'association entre les heures où vous êtes dans votre lit et le sommeil. 
 
     Pour y remédier, vous devrez diminuer progressivement l'heure à laquelle vous allez au lit. Puisque votre corps ne se prépare pas à dormir, vous devrez être particulièrement ferme lorsque vous êtes dans votre lit.  
 
    Ne changez pas de position ou de programme si vous n'arrivez pas à vous endormir directement. Même si cela prend du temps, travailler sur votre sommeil pourra vous aider à ne plus subir d'attaque de panique. 
 
      
 
    Comment le sommeil est important dans les processus cérébraux... 
 
    
    	                 L'importance du sommeil dans le cerveau. 
 
   
 
    Le sommeil est un processus qui dure 8 heures par nuit, mais il s'avère que pour une personne normale ce cycle varie de 4 à 10h. Notre corps et notre esprit se régénèrent durant le sommeil. Nous avons besoin de dormir pour récupérer et pour que le cerveau fonctionne à plein régime. 
 
    Il est important de savoir qu'à chaque heure passée éveillée, les niveaux d'acide aminé sont multipliés par neuf. L'élimination de cet acide aminé doit se faire à travers le sommeil, qui lui permet de s'autoréguler et de restaurer des niveaux habituels dans notre organisme. 
 
    "Chaque minute passée éveiller augmentera le taux d'acide aminé de onze fois" 
 
    Le sommeil est un processus physiologique très important, son manque peut avoir des conséquences sur le cœur, les reins et l'estomac. Il favorise aussi une bonne humeur et le contrôle du poids.  
 
    
    	               Comment mieux dormir ? 
 
   
 
    Si le sommeil est important pour sortir des attaques de panique, il faut savoir que ce n'est pas quelque chose qui se décide.  
 
    Il faut donc établir un programme sur une longue durée en tenant compte des besoins du corps et enétant précis. 
 
    Il existe plusieurs étapes qui permettent de bien dormir : un sommeil suffisant, un confort dans le lit et une qualité du matelas adaptée. 
 
    Le manque de sommeil est à l'origine des crises d'angoisse et de panique, pour établir un programme de sommeil il faut donc d'abord identifier les besoins du corps à travers des tests ( test de personnalité ou le test comportemental) 
 
    Il y a plusieurs types de crises d'angoisse qui peuvent être traitées grâce à ce type de sommeil : crise anxieuse, insomnie, apnée du sommeil et troubles bipolaires. 
 
    Le sommeil est un programme très important mais il faut également des habitudes : privation de sommeil, horaires inhabituels ou hormones peuvent avoir des conséquences sur ces crises d'angoisse et de panique.  
 
    
    	               Comment le manque de sommeil affecte les processus de votre cerveau ? 
 
   
 
    La privation de sommeil peut avoir un effet négatif sur le fonctionnement normal du cerveau. Elle peut provoquer une réduction de 30% des capacités d'attention, diminution de notre lucidité et augmentation de notre niveau de sommeil. 
 
    Le manque de sommeil peut aussi avoir des conséquences sur notre capacité à raisonner, se souvenir et prendre du plaisir. Il a également une influence négative sur la production d'hormones qui régulent le comportement et le plaisir. 
 
    La privation de sommeil peut également entraîner une augmentation du taux d'adrénaline et une réduction des neurotransmetteurs comme la dopamine, qui est impliquée dans nos états de stress et la manière dont nous gérons nos émotions. 
 
    Les neurotransmetteurs sont des substances chimiques qui nous permettent de réguler les processus cérébraux. Ils jouent un rôle capital dans ce que l'on appelle notre endocannabinoïde, une substance neuromodulatrice à l'origine des émotions et de notre bien-être. 
 
    La privation de sommeil entraîne une diminution du niveau d'endocannabinoïde, cette chute peut avoir un effet sur le stress, la perception de la douleur, l'humeur et même sur notre appétit. 
 
    
    	               Façons dont le manque de sommeil peut entraîner des attaques de panique. 
 
   
 
    Le manque de sommeil peut provoquer une augmentation du niveau d'adrénaline, en créant un état qui ne permet pas à votre cerveau de vous soulager en tapotant sur les parois des yeux. Cela peut entraîner des états de stress provoquant un dérèglement du système nerveux central qui fait augmenter le niveau d'adrénaline . 
 
    Celui-ci affecte le corps entier en réduisant notre capacité à contrôler le stress, réguler les émotions et à prendre des décisions. 
 
    Le manque de sommeil peut aussi favoriser l'augmentation du cortisol, une hormone qui agit en créant un état de vigilance, cet état est similaire à la crise d'angoisse et il peut avoir une influence sur le moral. Le manque de sommeil peut favoriser les attaques de panique : il est possible d'entrer dans un état de stress qui va provoquer une situation négative et entraîner des crises d'angoisse. 
 
    
    	                Conseils pour améliorer le sommeil et son impact sur la santé mentale (par exemple, anxiété, dépression, etc.)  
 
   
 
    Il est important de réduire les facteurs qui favorisent le manque de sommeil et nos émotions comme la privation de sommeil, une alimentation riche en glucides ou un stress excessif. 
 
    Pour améliorer le sommeil nous pouvons nous baser sur l'élimination des stimulants tels que la caféine ou les émissions de télévision avant d'aller au lit. Il est important de garder un sommeil régulier et de ne pas se coucher trop tard (23 heures) car cela peut avoir un impact sur les mécanismes du sommeil. 
 
    Il faut également être conscient que votre sommeil est influencé par vos habitudes quotidiennes comme la quantité de lumière à laquelle vous êtes exposée, les horaires d'activité, la valeur nutritive de votre alimentation ou le nombre d'heures passées en regardant des émissions télévisées. 
 
    Il est important de faire attention à ce que notre corps entier soient impliqués lorsque nous essayons de réduire l'impact des facteurs qui peuvent provoquer les crises d'angoisse. 
 
    Il est sage et important de reconnaître que la prise en charge adéquate des émotions nous aide à trouver une façon naturelle permettant de contrôler le stress et les émotions. 
 
    Bien que nous sachions que les attaques de panique peuvent être causées par un mauvais sommeil, il est important d'avoir un bon environnement qui aide à réguler notre sommeil et nos émotions. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

   
 
    Prévention des attaques de panique 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   L es attaques de panique peuvent être très effrayantes et handicapantes. Nous allons examiner ici les moyens de les prévenir. 
 
    La première étape pour vaincre les attaques de panique consiste à reconnaître les symptômes et à comprendre ce qui les déclenche. Dans ce chapitre, nous examinerons les différents signes avant-coureurs d'une crise imminente et nous vous donnerons des conseils pour les prévenir. 
 
    La prévention des crises de panique demande des efforts et de la pratique, mais cela en vaut la peine. Il y a plusieurs choses que vous pouvez faire pour aider à prévenir une crise, notamment en vous renseignant sur la maladie, en évitant les éléments déclencheurs et en pratiquant des techniques de relaxation.  
 
   
  
 

 Renseignant sur la maladie  
 
    Si vous voulez en savoir plus sur les attaques de panique, il y a plusieurs choses que vous pouvez faire. Vous pouvez lire des livres ou des articles sur les attaques de panique, ou en parler à un médecin ou à un thérapeute. Vous pouvez également regarder des vidéos ou écouter des podcasts sur les attaques de panique. 
 
    Il y a plusieurs avantages à en savoir plus sur les attaques de panique. Tout d'abord, comprendre ce trouble peut vous aider à identifier les déclencheurs potentiels et à prendre des mesures pour les éviter. De plus, le fait de connaître les symptômes peut vous aider à obtenir un traitement plus rapidement si une attaque se produit. Les connaissances vous permettent également de mieux comprendre comment votre corps réagit pendant une attaque de panique, ce qui peut vous aider à vous sentir plus maître de la situation. 
 
   
  
 

 Évitant les éléments déclencheurs 
 
    Plusieurs des attaques de panique que nous avons déjà vécues se sont produites parce que nous étions exposés à un déclencheur. Des crises d'angoisse peuvent survenir quand les gens sont exposés à des éléments déclencheurs comme les situations de panique, la fatigue ou des facteurs psychologiques. 
 
    Il est important d'être conscient des 7 principaux éléments déclenchants des attaques de panique sont : 
 
    
    	 Stress 
 
    	 Symptômes de sevrage de l'alcool 
 
    	 Symptômes de sevrage de la caféine 
 
    	 Médicaments tels que les antidépresseurs ou les bêtabloquants 
 
    	 Repas trop copieux  
 
    	 Tabac 
 
    	 Surcharge émotionnelle ou excessive  
 
   
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    La plupart des déclencheurs de l'attaque de panique se trouvent dans votre environnement ou sont le symptôme d'une autre maladie. Cependant, il est important de savoir que les attaques surviennent souvent sans raisons. 
 
    Il est important de prendre conscience des éléments déclencheurs qui peuvent être à l'origine d'une crise. 
 
    Existe éléments plus faciles à gérer que les autres. Aussi, essayer de prévoir les éléments déclencheurs et éviter ou modifier votre comportement en conséquence peut vous aider à réduire l'incidence des attaques.  
 
    Il y a beaucoup de choses que les gens peuvent faire pour aider à prévenir une crise de panique. L'une des plus importantes est d'être conscient des éléments qui déclenchent une crise. Il existe des déclencheurs communs, comme le stress et le manque de caféine, mais les déclencheurs de chaque personne peuvent être différents. 
 
    Il est important d'être proactif pour éviter vos déclencheurs personnels. Il peut s'agir de modifier votre mode de vie, par exemple : 
 
    
    	 En réduisant votre niveau de stress ou en évitant la caféine. 
 
    	 Il peut aussi s'agir de se préparer à d'éventuels déclencheurs, par exemple : en sachant quoi faire si vous sentez venir une crise de panique. 
 
   
 
    Si vous êtes conscient de vos déclencheurs personnels, vous pouvez prendre des mesures pour les éviter ou les gérer plus efficacement lorsqu'ils se produisent. En prenant ces mesures, vous pouvez contribuer à réduire ou à éviter les attaques de panique. 
 
      
 
   
  
 

   
 
    Pratiquer des techniques de relaxation  
 
    La pratique des techniques de relaxation peut être très utile pour prévenir une crise. Par exemple, quand vous êtes stressé ou que votre niveau de panique augmente, essayer de vous détendre peut aider à réduire les symptômes futurs. Par exemple : 
 
    
    	 En respirant profondément et calmement pendant quelques minutes  
 
    	 En utilisant des techniques de visualisation ou des techniques de détente complètes. 
 
   
 
    Il est important de prendre le temps pour apprendre et pratiquer ces techniques en tant que stratégie préventive. Ce ne sont pas des substituts à une thérapie ou un traitement médical, plutôt quelque chose que les personnes peuvent faire pour se préparer aux attaques de panique et aller mieux plus rapidement. 
 
    Il existe plusieurs techniques de relaxation différentes qui peuvent être utilisées pour aider à combattre les attaques de panique. Parmi les techniques les plus courantes figurent la respiration profonde, la visualisation et la relaxation musculaire progressive.  
 
    Il est important de trouver une technique ou une combinaison de techniques qui fonctionne le mieux pour vous, et de la pratiquer régulièrement.  
 
    Cela vous aidera à mieux vous préparer aux futures crises de panique. Il faut généralement plusieurs séances pour apprendre et mettre en pratique les techniques de relaxation. Mais avec la pratique, le bénéfice obtenu est considérable. 
 
      
 
      
 
      
 
    Respiration profonde 
 
    La technique de la respiration profonde consiste à prendre une grande inspiration puis à expirer lentement. Cela permet de calmer le corps et l'esprit, et peut aider à prévenir ou à réduire la gravité d'une attaque de panique. Il y a plusieurs façons de pratiquer la respiration profonde. Essayez les différentes options jusqu'à ce que vous trouviez la manière la plus efficace pour vous  
 
    
    	                 Inspirez rapidement et délicatement par le nez tout en comptant jusqu'à 4 
 
   
 
      
 
    
    	               Pausez et expirez lentement pendant 4 ou 5 secondes, en comptant également jusqu'à 4 ou 5. 
 
   
 
      
 
    
    	               Faites des pauses de quelques secondes après chaque expiration.  
 
   
 
      
 
    La visualisation 
 
    La visualisation est une technique qui consiste à imaginer une image ou une scène pour se détendre. Vous pouvez vous imaginer dans votre lieu favori d'une manière très agréable, telle que détendue et reposée. La visualisation peut aider à atténuer le stress et ralentir votre respiration. Elle est généralement une excellente alternative lorsque vous ne pouvez pas pratiquer la relaxation musculaire progressive ou la relaxation profonde. 
 
    
    	                 Fermez les yeux et imaginez un endroit calme et paisible, comme la plage ou la montagne. Imaginez les couleurs, l'atmosphère, les sons et les odeurs de cet endroit. 
 
   
 
      
 
    
    	               Concentrez-vous sur votre respiration sans vous soucier des pensées qui peuvent vous distraire.  
 
   
 
      
 
    La relaxation musculaire progressive 
 
    La relaxation musculaire progressive permet de détendre chaque muscle du corps, un à un. Une fois que le corps est complètement détendu, cette technique aide également à atteindre un état de détente profonde. Il est important de bien pratiquer cette technique et d'être patients pour qu'elle marche correctement. 
 
    Assurez-vous que vous êtes assis, ou allongé à l'aise. Servez-vous d'un pouls pour contrôler votre respiration. Inspirez et expirez à un rythme lent et régulier. Maintenez ces mouvements respiratoires jusqu'à ce que vous ayez nettement senti chaque muscle de votre corps se détendre en commençant par le bas de votre corps et en continuant en remontant vers la tête. 
 
    Concentrez-vous sur chaque muscle en particulier.  
 
    Commencez par vos orteils, les chevilles, les mollets, les genoux puis les cuisses...en remontant vers le haut de votre corps. 
 
    Détendez chaque muscle de manière progressive, afin que votre esprit puisse suivre et enregistrer ces changements. Maintenez un contrôle mental sur vos muscles afin que vous puissiez les détendre totalement. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    La respiration artificielle 
 
    Cette technique est particulièrement efficace pour les attaques de panique accompagnées de sensations de suffocation.  
 
    Elle comprend une combinaison des techniques de la relaxation profonde et de la visualisation. 
 
    
    	 Inspirez par le nez en comptant jusqu'à 4, puis expirez par la bouche pendant 5 secondes et comptez à nouveau jusqu'à quatre. 
 
    	 En visualisant un tube qui se déplace de votre œsophage jusqu'à vos poumons, puis expirez lentement à travers votre nez. 
 
    	 Continuez cette respiration artificielle jusqu'à ce que vous commenciez à ressentir moins de stress et plus de relaxation. 
 
   
 
      
 
      
 
    La marche active 
 
    La marche active sert de transition entre les techniques de relaxation et l'une des manières les plus rapides de se calmer. Elle aide à vous libérer du stress et à combattre une attaque de panique. 
 
    
    	                 Asseyez-vous ou allongez-vous confortablement, fermez les yeux et laissez votre esprit flotter librement. 
 
   
 
      
 
    
    	               Répétez dans votre tête les mots "détente" et "paix" en bougeant lentement vos mains de haut en bas pour l'aider à se relâcher. Continuez cet exercice jusqu'à ce que vous ayez l'impression d'être calme et serein. 
 
   
 
      
 
    
    	               Puis, prenez quelques respirations profondes et inspirez doucement. 
 
   
 
    La répétition des mots "détente" et la "paix" aide l'esprit et le corps à se détendre, réduisant ainsi l'anxiété. 
 
    
    	               Puis, prenez des respirations profondes jusqu'à ce que vous sentiez votre niveau de stress diminuer, puis répétez la marche active. 
 
   
 
      
 
    
    	                Continuez de faire ces exercices jusqu'à ce que vous sortiez de l'état de panique et ressentiez une sensation de calme et de détente à nouveau. 
 
   
 
    Vous pouvez aussi être efficace en visualisant votre corps devenu plus léger et immatériel, puis devenant de plus en plus petit. 
 
    Chacune de ces stratégies a ses avantages et ses inconvénients. Vous pouvez combiner plusieurs techniques pour vous aider à éviter une attaque de panique. Il est important de reconnaître que les principes de base de la réduction des émotions négatives (REPONSE) continueront d'être efficaces même si vous avez des hauts et des bas.  
 
    Croyez-en votre capacité à éviter un état de panique à chaque fois que vous en souffrez avec des symptômes de panique. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

   
 
    Comment contrôler les symptômes des crises de panique ? 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   L a première étape pour contrôler les attaques de panique est de les comprendre. L'étape suivante consiste à savoir comment elles fonctionnent et ce que vous pouvez faire pour y remédier. Ce chapitre vous donnera les informations et les outils nécessaires pour reprendre le contrôle de votre vie. 
 
    Le plus gros problème étant que vous n'expliquez pas à votre cerveau ce qui se passe réellement, il est pris dans une spirale infernale. En effet, chaque fois qu'une sensation physique peu familière survient, votre cerveau réagit comme s'il y avait un danger et donne des ordres pour que vous vous mettiez en mode "défense". 
 
    Cela signifie que le stress est déclenché, la respiration se fait plus rapide afin de fourmiller d'oxygène au corps, le cœur bat plus vite pour envoyer de l'énergie au reste du corps et les muscles se tendent afin de vous donner la force de frapper si nécessaire. 
 
    Votre système nerveux central (celui qui est à l'intérieur de votre crâne) est alors dans un tel état de stress qu'il ne sait plus que faire et vous donne une impression déplaisante, un sentiment désagréable ou encore des sensations physiques indésirables tel le vertige, la nausée ou les tremblements. 
 
    Cette réaction naturelle de votre corps est compréhensible et est en fait une excellente chose. En effet, ces symptômes déplaisants vous permettent de fuir le danger (car il s'agit de votre survie) ou de vous battre (pour défendre votre territoire). 
 
    Si c'était le cas, alors ce genre de réaction serait absolument utile. Malheureusement, la plupart des gens manquent de compréhension concernent cette réaction naturelle. Ils vivent cette peur comme si elle était déplaisante et négative, alors qu'en fait ce serait une bonne chose qu'elle soit moins forte. 
 
    Vous devez comprendre que vous n'avez pas besoin de vous inquiéter à propos des symptômes physiques car ils devraient disparaître d'eux-mêmes très bientôt. Dans le cas contraire, sachez qu'il existe un moyen pour les contrôler.  
 
    Parfois les symptômes sont rapides que sans s'en rendre compte nous sommes déjà en pleine crise de panique. Si c'est le cas, essayez quand même de suivre nos conseils car ils pourraient vous être utiles dans une future crise. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

  Conseils pour gérer les symptômes. 
 
    1) Maintenez votre calme et contrôlez votre respiration. 
 
    Surtout n'essayez pas de lutter contre la crise de panique. Acceptez-la et commencez à respirer profondément et régulièrement. Le fait d'inspirer lentement puis plus rapidement, par saccades assure une meilleure oxygénation du cerveau qui sera ainsi moins enclin à paniquer. 
 
    2) Pensez à quelque chose de plaisant. 
 
    Les souvenirs qui sont liés au plaisir, comme un moment où nous nous sentons complètement bien et heureux, ont le pouvoir de nous faire sortir de l'attaque de panique . 
 
      
 
      
 
    3) Détendez-vous 
 
    Si vous avez la possibilité, faites une sieste ou mettez-vous au lit. Vous aurez ainsi l'occasion d'aller mieux plus rapidement. 
 
    4) Prenez un centimètre de peau sur le bras et serrez jusqu'à sentir les vaisseaux sanguins se "rompre"... 
 
    Détendez votre bras puis laissez votre main retomber en relâchant la tension de votre bras.  
 
    Répétez cette action plusieurs fois et vous sentirez votre main devenir plus lourde. 
 
    5) Mettez-vous debout, laissez tomber les épaules et serrez votre estomac jusqu'à ce que vous ayez l'impression que vous allez vomir... 
 
    Ensuite détendez-vous, laissez votre estomac se relâcher et penchez-vous en avant pendant quelques secondes. Recommencez ces actions plusieurs fois jusqu'à ce que vous ayez l'impression que votre corps est plus relaxé et les crises de panique sont moins fréquentes. 
 
    La plupart des crises de panique disparaîtront en quelques minutes, mais il est possible que cela prenne plus longtemps. Si votre crise de panique est accompagnée de symptômes comme une sensation de vertige ou d'étourdissement renversant, vous pouvez ressentir vos jambes se dérober sous vous et tomber. 
 
    Dans ce cas il vaut mieux vous allonger et attendre que la sensation passe. 
 
    6) La toux se soigne elle-même. 
 
    Une crise de panique peut rapidement être soulagée en faisant une série de petite toux sèche. Si votre gorge est sèche, vous pouvez avaler de l'eau pour la désaltérer. L'expression de la toux aidera aussi à vous apaiser et absorbera votre anxiété. 
 
    7) Dites-vous que vos sueurs, nausées ou tremblements sont le signe que vous êtes en train de guérir. Si vous avez mal à la tête ou si votre vision se brouille, pensez que c'est un signe de plus du fait que votre corps est en train de récupérer. 
 
    En revanche, si vous sentez que vos jambes se dérobent sous vous, il est préférable de les étendre et de rester allongé afin que votre cœur ait moins besoin d'assurer beaucoup d'efforts. 
 
    8) Si votre crise de panique survient surtout lors que vous faites de l'exercice ou que vous êtes en situation d'urgence, essayez de rester à un étage inférieur et respirez lentement tout en marchant. 
 
    N'essayez pas de courir pour échapper à la situation qui cause votre crise de panique, vous risqueriez de tomber et autres accidents, l'idéal est donc de rester plus ou moins immobile jusqu'à ce que votre état s'améliore. 
 
    Faites face à votre émotion sans peur, cela vous permettra de reprendre le contrôle sur votre corps. 
 
    Si vous le pouvez, écoutez de la musique pour vous détendre et parlez à une personne proche qui pourra vous aider. 
 
    9) Lorsque vous avez une crise de panique, l'anxiété augmente la fréquence cardiaque et accroît les battements. 
 
    Pensez à quelque chose qui va toujours vous calmer, comme un objet familier ou un héros de bande dessinée, et focalisez-vous dessus.  
 
    10) Au lieu de regarder la montre pour compter les secondes qui passent, comptez finalement jusqu'à 60. 
 
    Si vous êtes en hyperventilation, prenez une grande inspiration après 10 secondes et expirez lentement. Répétez cette action jusqu'à ce que votre rythme cardiaque soit revenu à la normale 
 
    11) Si vous êtes en haut d'un escalier et que vous avez peur de tomber, comptez jusqu'à 10 avant d'avancer. 
 
    Une fois votre crise passée, respirez un grand coup et réfléchissez à la façon dont vous pourrez éviter ce genre de situation lorsque vous serez plus calme. 
 
    12) Pliez les genoux et laissez vos bras pendre le long du corps jusqu'à sentir votre cœur se ralentir. 
 
    13) Essayez de penser à quelque chose de réconfortant qui peut vous faire sourire. 
 
    14) Étirez le cou vers l'avant, en arrière et sur les côtés pour détendre votre cou. 
 
    15) Pour apaiser une crise de panique il est utile d'avoir un comportement rythmique, tel que de marcher ou de faire les cent pas. 
 
    Ce ne sont que quelques exemples, mais la chose la plus importante à retenir est que pour gérer les symptômes de panique, le cerveau doit se concentrer sur autre chose que sur le stress. 
 
    Il est possible que vous ne sentiez pas l'effet immédiat, mais si vous continuez à faire ces exercices au fil du temps vos crises disparaîtront et votre esprit se relaxera. 
 
    Je sais que cela paraît peu vraisemblable mais c'est ce qui se passe pour la majorité des gens qui passent par une crise de panique. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Comment contrôler ses pensées  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   U tiliser les pensées pour régler le problème d'une attaque de panique est la meilleure stratégie, à condition que vous ayez déjà appris à changer vos pensées. Si c'est votre première expérience, il peut être difficile de changer quoi que ce soit car vous n'avez pas encore eu l'occasion de faire des recherches sur les moyens employés pour affronter un évanouissement, des tremblements, etc... 
 
    Il est très important pour régler le problème d'une attaque de panique que vous soyez capable de changer les pensées. Sinon, il sera inutile de faire quoi que ce soit et il ne faut pas se décourager si vous êtes bloqué ou à court de ressources au stade initial.  
 
    Les pensées responsabilisantes peuvent vous aider à mettre fin à une attaque de panique. Voici quelques exemples de pensées renforçatrices : 
 
    "Je contrôle la situation",  
 
    Exemple : "Je n'ai pas peur, je peux faire quelque chose pour régler le problème." 
 
    "Je me sens très bien même si je ne suis pas encore complètement remis de mon attaque de panique". 
 
    Exemple : "je suis capable de faire certaines choses qui me faciliteront le traitement." 
 
      
 
    "Si j'arrête de m'inquiéter, peut-être que mes symptômes disparaîtront ?"  
 
    Exemple : "Je dois penser positif et ne pas paniquer." 
 
    "Je suis capable d'affronter cette situation, je n'ai pas à me laisser dominer par la peur." 
 
    Exemple : "Qui plus est, je vais essayer de traiter le problème en utilisant mon intelligence et mes expériences antérieures." 
 
    "Ma vie doit continuer, et elle continue dès maintenant." 
 
    Exemple : "Qui plus est, je ne suis pas un monstre parce que j'ai une crise de panique. C'est juste quelque chose qui arrive aux gens normaux et à moi aussi." 
 
      
 
      
 
    "Je suis fier de moi parce que j'ai décidé de ne pas laisser les choses empirer." 
 
    Exemple : "J'apprends quelque chose en utilisant mes ressources personnelles et 
 
    "Je peux m'en sortir",  
 
    Exemple : "Même si les choses vont mal, au moins je fais quelque chose pour essayer de les améliorer." 
 
    "J'ai confiance en moi-même, et même si c'est difficile maintenant, je saurai faire face à la situation." 
 
    Exemple : "J'ai mon intelligence, mes ressources personnelles et maintenant une pratique bien entraînée pour affronter cette situation. N'importe qui peut le faire, et je vais y arriver moi aussi." 
 
      
 
      
 
      
 
    "je suis heureux que je ne sois pas tombé dans les pommes et je vais prendre des décisions plus intelligentes à l'avenir pour régler le problème." 
 
    Exemple : "Je suis content de moi parce que j'ai réussi à faire face et je ne vais pas laisser cet événement me dominer." 
 
    "J'ai déjà vaincu le problème, je recommence simplement là où j'étais avant mon attaque de panique. Jour après jour." 
 
    Exemple : "Je crois en moi et je ne vais pas abandonner. Je suis capable de faire face à cette situation." 
 
    "Ce n'est probablement qu'une petite crise, qui sera passée dans quelques heures si je continue à traiter le problème" 
 
    Exemple : "Je peux vivre une crise de panique. Je n'ai pas à abandonner parce que j'ai déjà survécu à pire." 
 
    "Je suis assez fort pour m'en sortir". 
 
    Exemple : "Je vais traiter le problème avec mon intelligence et mes ressources personnelles" 
 
    Ces pensées peuvent vous aider à vous sentir autonome et calme pendant une crise de panique. 
 
    La meilleure façon de lutter contre les pensées catastrophiques est de repenser aux événements stressants qui ont provoqué des attaques de panique. Afin de se remettre en question, quelques questions simples peuvent être utiles :  
 
    
    	 Comment ai-je vécu cette situation ?  
 
    	 Ai-je réussi à contrôler les événements ?  
 
    	 Au final qu'est -ce qui s'est passé ? 
 
   
 
    Nous pouvons remarquer que malgré l'attaque de panique, nous avons quand même réussi à nous en sortir. Il suffit parfois de vivre une situation pour comprendre que l'attaque de panique ne doit pas être prise comme un événement catastrophique mais plutôt comme une expérience humaine qui nous aide à avancer.  
 
    Exemple : Si nous avons peur de parler en public, recherchons les endroits où nous sommes sortis de cette situation sans panique, si possible avec plaisir. En général lorsque quelque chose de perturbant arrive, il est normal que nous éprouvions un certain stress, mais à condition de ne pas en faire une raison pour l'imaginer plus grave qu'elle ne l'est réellement. 
 
    Ainsi notre cerveau va déjà imaginer moins de scénarios catastrophiques. 
 
    Voici quelques moyens de mettre en œuvre des pensées facilitatrices contre les attaques de panique. 
 
    
    	                 Faites une liste de pensées facilitatrices auxquelles vous pouvez vous référer pendant une attaque de panique. 
 
   
 
      
 
    
    	               Pratiquez ces pensées jusqu'à ce qu'elles vous viennent naturellement. Plus vous les pratiquerez, plus il vous sera facile de vous en souvenir lorsque vous serez au milieu d'une crise de panique. 
 
   
 
      
 
    
    	               Rappelez-vous que malgré la crise, vous avez réussi à survivre dans le passé. Pensez à des situations dans lesquelles vous avez affronté et surmonté une crise de panique. Cela vous aidera à voir que vous êtes capable de vous en sortir. 
 
   
 
      
 
    
    	               Rappelez-vous aussi que même si vous avez des craintes, cela ne signifie pas que la situation qui vous fait peur va se produire. 
 
   
 
      
 
    
    	                Chaque fois que vous utiliserez une pensée facilitatrice elle deviendra de plus en plus puissante. Rappelez-vous que : 
 
   
 
    *plus vous les utilisez, plus elles s'affirmeront dans votre esprit et frayeront un chemin jusqu'à votre subconscient. 
 
    *les pensées facilitatrices s'affirmeront dans votre esprit et vous aideront à maîtriser la situation. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Mise en œuvre de pensées autonomisantes. 
 
    Les techniques de traitement de la pensée peuvent vous aider à mettre fin à une crise de panique. Voici quelques exemples de pensées renforçatrices  
 
    "Je suis en contrôle",  
 
    "Je peux prenez soin de moi". 
 
    Ces pensées peuvent vous aider à vous sentir autonome et sûr pendant une attaque de panique. 
 
    La meilleure façon de lutter contre les pensées catastrophiques est d'examiner nos fautes de pensées et de trouver les manières de corriger cela.  
 
    
    	 Demandez-vous si la pensée est vraie ou juste une impression ? 
 
    	 Est-ce que votre pensée va résoudre le problème ? 
 
    	 Est-ce que cette pensée est vraiment utile pour vous ? 
 
    	 Est-ce que vous désirez utiliser ces pensées pour lutter contre la panique ? 
 
   
 
    Il est important de mettre en œuvre des pensées renforçatrices, par exemple :  
 
    "Je suis assez fort pour affronter des crises de panique"  
 
    "Je peux vivre avec une attaque de panique"  
 
    Ces pensées renforçatrices peuvent nous permettre d'agir en développant notre esprit mental.  
 
      
 
      
 
      
 
    Par exemple, au lieu de craindre une attaque de panique : 
 
    "J'ai peur d'avoir une autre crise de panique, mais je suis en mesure de contrôler ma situation" 
 
    Ou encore,  
 
    "Même si je ne veux pas avoir de crise de panique, cela n'est pas une raison pour que je la craigne et la subisse" 
 
    Une attitude d'acceptation est importante. Vous pouvez dire :  
 
    "Je peux utiliser des techniques de lutte contre les attaques de panique pour me préparer au pire" 
 
    "Je peux reconnaître les signes de la prochaine crise et trouver un moyen de renforcer mon esprit mental afin d'y faire face". 
 
      
 
      
 
    Afin d'utiliser un esprit mental renforcé, nous devons de : 
 
    
    	                 Développer la pensée rationnelle et lutter contre les fausses impressions. 
 
   
 
      
 
    
    	               Mettre en œuvre des techniques pour rester à distance de nos peurs.  
 
   
 
      
 
    
    	               Affirmer nos pensées renforçatrices afin de se préparer au pire. 
 
   
 
      
 
    
    	               Désapprendre à réagir automatiquement aux stimuli qui provoquent la crainte ou la panique. 
 
   
 
    Nous devons apprendre à contrôler et admettre nos sentiments de crainte sans perdre le contrôle de notre esprit. Parfois ça peut être difficile mais c'est la clé pour sortir des crises de panique. 
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Techniques de réduction de l'anxiété  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   L es techniques de réduction de l'anxiété sont utilisées pour aider les personnes à se sentir plus à l'aise et détendues. Ces techniques comprennent divers exercices de respiration, la méditation et la visualisation. Ces exercices aident les gens à se concentrer sur leur corps et leur esprit, ce qui réduit les symptômes de l'anxiété. Ces techniques peuvent aussi être utilisées pour faire face à une situation problématique ou source d'anxiété. 
 
      
 
    Mes 5 techniques préférées de réduction de l’anxiété : 
 
    1. La relaxation 
 
    2. L'exercice 
 
    3. La méditation 
 
    4. Le yoga 
 
    5. Les suppléments 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 1-Relaxation  
 
    Prenons un moment pour nous détendre et profiter pleinement du fait que nous ne sommes pas en train d'avoir une crise de panique : 
 
    1) Décontractez vos muscles, peu importe où ils se trouvent dans votre corps. Commencez par décontracter les muscles de vos paupières et de vos joues en relâchant la tension que vous éprouvez autour des yeux et du visage.  
 
    Tout au long de ce processus, n'essayez pas de forcer la relaxation.  
 
    Gardez en tête que votre corps décidera de la manière dont vos muscles doivent se relâcher. 
 
    2) Décontractez les muscles de votre cou et de votre poitrine, puis ceux qui se trouvent dans votre ventre et votre dos. Inspirez profondément pendant que vous faites cela, et soufflez lentement de la même façon. 
 
    3) Relâchez les muscles de vos bras et de vos jambes, un à un ou tous ensemble. 
 
    4) Souvenez-vous de la position dans laquelle vous êtes maintenant. Peu importe si votre esprit est un peu perturbé, ou s'il " saute " des différents endroits. Quand vous êtes en mesure de garder votre esprit dans le présent, tout va bien. 
 
    5) Fermez les yeux et sentez votre corps s'alléger. Souvenez-vous de la position dans laquelle vous êtes maintenant. Gardez en tête que si vous avez des pensées qui vous distraient, il ne faut pas les en tenir compte. 
 
    6) Vous vous trouvez dans une position confortable et équilibrée. Remerciez votre corps pour s'être détendu avec succès. 
 
    7) Soyez reconnaissant du fait qu'il existe une place pour l'amour et la confiance, et gardez cela en tête. 
 
    8) Envisagez le fait de faire une somme ou de dormir, et au réveil vous vous sentirez bien. 
 
    9) En conclusion, vous vous sentez grand, fort et heureux. 
 
    10) À tout moment, si quelque chose vient à votre esprit qui n'est pas au sujet de la relaxation, souriez simplement. Ça passe. 
 
    11) À la fin de cette étape, vous réalisez qu'il est absolument possible d'être en contrôle de votre corps et de votre esprit à tout moment. 
 
    12) Sachez que lorsque vous avez besoin devous relaxer, vous pouvez le faire. 
 
    13) Souviens-toi : vous n'êtes qu'à un souffle de la relaxation complète et totale. 
 
    14) En prenant conscience que votre corps est maintenant détendu, inspirez profondément et soufflez lentement en vous rappelant d'être reconnaissant pour l'état de relaxation que vous avez maintenant atteint. 
 
    15) Soufflez encore une fois et réalisez combien il est agréable d'être en paix. Considérez tout ce qui se passe dans votre esprit à ce moment, et souriez simplement. 
 
    16) Détendez chaque centimètre de votre corps, d'une tête aux orteils. Sentez le fait que vous nagez en eaux profondes, et que vous avez assez de temps pour tout. 
 
    17) Gardez votre esprit dans le présent, car seuls les instants présents existent. 
 
    18) Réalisez que la peur est une émotion momentanée qui ne dure pas. 
 
    19) Réalisez que vous possédez l'état de relaxation complète et totale. 
 
    20) Lorsque votre esprit quitte le moment présent, souriez simplement et revenez au présent. 
 
    21) À la fin de cette étape, vous réalisez que vous êtes à même de faire ce qui doit l'être et que votre esprit est capable de contrôler toutes les pensées. 
 
    22) Savourez l'instant présent et le fait que votre esprit est calme. 
 
    23) Maintenant, vous êtes en mesure de calmer les diverses parties de votre corps à volonté.  
 
    Sentez la différence entre un mode de pensée ? 
 
    Répétez ces étapes tous les jours et sentez-vous plus à l'aise avec les émotions négatives. 
 
    Si vous savez comment faire, il est facile de se détendre et de régler les pensées négatives qui perturbent votre esprit. Au lieu de s'inquiéter ou essayer désespérément de contrôler la situation, essayez cette technique. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 L'exercice 
 
    L'exercice physique m'a sauvé la vie lorsqu'il s'agit de réduire l'anxiété. Chaque fois que je sens que mon niveau de stress commence à grimper, je sais qu'une bonne séance d'entraînement m'aidera à faire le vide et à me calmer. J'adore aller à la salle de sport, et le sentiment d'accomplissement que je ressens après avoir terminé une séance d'entraînement difficile n'a pas de prix. Non seulement l'exercice aide à réduire l'anxiété sur le moment, mais il a aussi des effets bénéfiques à long terme sur la santé mentale.  
 
    Je ne saurais vous dire à quel point c'est important d'éliminer le stress ; donc, si le sport peut aider, pourquoi pas ? 
 
      
 
      
 
   
  
 

 La méditation 
 
    Etes-vous un adepte de la méditation ? Personnellement, j'ai découvert que la méditation faisait énormément de bien à ma santé mentale. J'ai d'abord commencé par être une grande sceptique quant à l'utilité de la méditation, pensant que c'était une perte de temps. 
 
    Je me suis entendu dire par différentes personnes au fil des ans qu'il n'y avait pas d'autre secret pour être heureux que la méditation. Intriguée, j'ai trouvé un livre sur le sujet et je l'ai acheté pour essayer de comprendre pourquoi tant de personnes trouvaient cela si bénéfique et découvrir s'il était réellement possible d'apprendre à méditer. 
 
    J'ai trouvé que cela a été l'une des découvertes les plus importantes de ma vie et j'ai réussi à intégrer la méditation au quotidien. 
 
    Avantages de la méditation contre les attaques de panique : 
 
    
    	                 La méditation peut vous aider à contrôler votre corps et votre esprit à tout moment. 
 
   
 
      
 
    
    	                Lorsque vous avez besoin de vous détendre, vous pouvez le faire facilement. 
 
   
 
      
 
      
 
    
    	               Une fois que vous aurez appris à méditer efficacement, vous ressentirez un sentiment de relaxation et de paix plus profond. 
 
   
 
      
 
      
 
    Première méditation 
 
    L'objectif de cette méditation est de vous aider à vous sentir en contrôle et détendu. Suivez les étapes suivantes dans un environnement calme et relaxant pour commencer.  
 
    1) Asseyez-vous dans une position confortable, la colonne vertébrale bien droite.  
 
    Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration, en prenant conscience du flux naturel de l'air qui entre et sort de vos poumons.  
 
    2) Lorsque des pensées vous viennent à l'esprit, reconnaissez-les simplement et laissez-les partir.  
 
    Ne vous focalisez pas sur une pensée particulière et ne vous y attardez pas.  
 
    3) Lorsque vous inspirez, imaginez que vous inspirez le calme et la détente ; lorsque vous expirez, imaginez que vous évacuez tout le stress et l'anxiété.  
 
    4) Continuez ce processus pendant 10 à 15 minutes.  
 
    5) Lorsque vous avez terminé, restez assis quelques minutes de plus, en vous concentrant sur votre respiration et en appréciant la sensation de calme. 
 
    Plus tard, lorsque vous maîtriserez mieux la technique, vous pourrez le faire n'importe où, même lorsque vous êtes sur le point de subir une attaque de panique. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Le yoga 
 
    Le yoga est un excellent outil pour réduire l'anxiété. Il aide à apaiser le corps et l'esprit, à améliorer la concentration et à renforcer la confiance en soi. Les postures de yoga stimulent les nerfs et les glandes, ce qui a un effet calmant sur l'esprit. De plus, le yoga aide à développer une meilleure compréhension de soi et de son corps.  
 
    Les effets bénéfiques du yoga sur l'anxiété : 
 
    
    	                 Le yoga peut vous aider à contrôler votre corps et votre esprit. 
 
   
 
      
 
    
    	               Il est un outil puissant pour gérer le stress.  
 
   
 
      
 
      
 
    
    	               Il stimule les glandes et les nerfs, ce qui a un effet calmant sur l'esprit. 
 
   
 
      
 
    
    	                Il développe la confiance en soi et améliore la concentration. 
 
   
 
      
 
    
    	                La pratique du yoga vous permettra de mieux gérer le stress dans votre vie quotidienne. 
 
   
 
    Pour commencer la pratique du yoga, je vous recommande d'en faire tout d'abord une forme de méditation, sans penser à rien et en se concentrant sur le moment présent. 
 
    Cela peut sembler plus facile à dire qu'à faire, mais cela vous aidera sûrement à apprécier la pratique du yoga. 
 
    Pour commencer, asseyez-vous ou allongez-vous confortablement sur le sol et détendez tout votre corps.  
 
    Concentrez-vous sur votre respiration, en inspirant et en expirant profondément.  
 
    Si des pensées viennent à votre esprit, laissez-les passer sans vous y attarder. Concentrez-vous uniquement sur le souffle. 
 
    Une fois que vous aurez pratiqué ce type de méditation, vous pourrez commencer à réaliser les postures du yoga. Pour certains, cela peut sembler difficile sur le moment, mais avec un minimum d'entraînement, vous progresserez rapidement et serez capable devous concentrer sur les postures et de trouver votre propre rythme. 
 
    Les trois premières positions de yoga 
 
    
    	                 La pose de l'enfant  
 
   
 
    C'est une excellente pose pour commencer si vous êtes novice en yoga. Elle permet d'étirer le bas du dos, les hanches et les cuisses. 
 
    Pour faire la pose de l'enfant, commencez par vous mettre à genoux sur le sol, puis ramenez vos fesses sur vos talons. Tendez vos bras devant vous et posez votre front sur le sol. Maintenez cette pose pendant 30 secondes à 1 minute. 
 
    
    	               Chien tourné vers le bas  
 
   
 
    Cette pose est un excellent moyen d'étirer les ischio-jambiers, les mollets et la colonne vertébrale. 
 
    Pour faire le chien tête en bas, commencez par la position de la planche, puis abaissez-vous sur vos avant-bras. Poussez vos hanches en l'air et rentrez vos orteils. Maintenez cette positionpendant 2 minutes et faites-la régulièrement pour le rendre plus facile. 
 
    
    	               La pose du cobra  
 
   
 
    Cette pose permet d'étirer la nuque, le dos, les épaules et les abdominaux. 
 
    Commencez par vous mettre à genoux, les bras le long du corps. Imaginez que vous êtes un cobra et ramenez votre tête vers l'arrière en laissant tomber vers le sol. Maintenez cette pose pendant 5 à 10 secondes avant de revenir dans la position initiale. 
 
    Ce ne sont que des positions de base, mais l'important est d'apprendre à tirer le meilleur parti de chaque technique. 
 
      
 
   
  
 

 Les suppléments 
 
    Les suppléments sont une excellente façon de se donner un coup de pouce pour augmenter le niveau d'énergie, la concentration et la mémoire. Quels que soient les problèmes auxquels vous êtes confrontés, il existe probablement des suppléments qui peuvent y remédier. Il est important de faire attention à quel type de supplétifs vous prenez afin que votre corps puisse bénéficier des meilleurs effets possibles sans aucun risque. Voici une liste des différents types de compléments alimentaires contre l'anxiété que vous pouvez prendre : 
 
    
    	                 Les suppléments contenant des vitamines B sont essentiels pour lutter contre l'anxiété. 
 
   
 
    Ces vitamines aident à produire de la dopamine, un neurotransmetteur qui est nécessaire au maintien d'une bonne santé mentale. Les suppléments contenant des vitamines B1, B2 et B6 sont les meilleurs car ils stimulent les fonctions cérébrales. Si vous avez besoin d'un coup de pouce pour rester concentré, choisissez des pilules contenant de la vitamine B12. 
 
      
 
    
    	               Les suppléments contenant de la vitamine C sont bénéfiques si vous prenez des antidépresseurs, car l'association entre ces deux substances améliore le fonctionnement du système nerveux central et aide à soulager l'anxiété. 
 
   
 
      
 
    
    	               Les suppléments contenant du magnésium sont bénéfiques car ils aident les neurones à fonctionner correctement, ce qui permet de rester calme et détendu en toutes circonstances. 
 
   
 
      
 
    
    	               Les suppléments contenant de la L-théanine sont idéaux pour les personnes qui ont du mal à méditer. Cet acide aminé est utilisé par l'organisme pour produire des neurotransmetteurs, comme la dopamine, qui permettent à l'esprit de se détendre.Il est également efficace pour combattre l'anxiété et s'endormir. 
 
   
 
      
 
      
 
    
    	                Les suppléments contenant de la rhodiola rosea permettent d'améliorer votre concentration, vous donnent un coup de pouce pour vous débiter plus rapidement et vous permettent d'avoir une meilleure mémoire. 
 
   
 
      
 
    
    	               Les suppléments contenant de la mélatonine sont bénéfiques car ils aident le corps à coordonner son cycle veille-sommeil pour vous rassurer pendant votre sommeil. 
 
   
 
      
 
    
    	                Les suppléments contenant de la DHEA sont particulièrement bénéfiques pour le système immunitaire, car ils aident à maintenir une faible activité physique et vous permettent de dormir bien. 
 
   
 
      
 
    
    	               Les suppléments contenant de l'acide gamma-aminobutyrique (GABA) sont très utiles pour éviter les maux de tête, vous permettent d'avoir des pensées normales et de rester calme pendant les situations stressantes. 
 
   
 
      
 
    
    	               Les suppléments contenant de la méthyl-sulfonyl-méthane (MSM) sont très bénéfiques car ils améliorent l'état des neurones et permettent à votre esprit de rester calme, en lui fournissant les nutriments nécessaires pour fonctionner correctement. 
 
   
 
      
 
    
    	           Les suppléments contenant des algues bleu-vert sont très bénéfiques car ils aident le corps à éliminer les toxines et à se protéger de l'anxiété. 
 
   
 
      
 
    
    	             Les suppléments contenant de la spiruline sont très bénéfiques car ils aident le corps à éliminer les toxines et stimulent votre condition physique, vos performances physiques et améliorent votre état général. 
 
   
 
    *Petite remarque, chaque organisme réagit différemment à chacun de ces compléments, donc le meilleur conseil sera toujours donné par votre médecin, mais rien ne vous empêche de poser la question le jour du prochain rendez-vous. 
 
    Ce supplément peut-il m’aider ? 
 
    Peut-il interférer négativement avec un autre médicament ? 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Identifier les pensées anxiogènes. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   L es pensées anxiogènes sont des pensées qui augmentent le niveau d'anxiété. Les pensées anxiogènes peuvent être des mots, des images ou des idées. Par exemple : " je n'arriverai pas à l'heure à mon travail ", " je fais un infarctus si j'arrête de fumer ", " il ne reste plus de café ". Ces pensées nuisent au bon fonctionnement du cerveau. Elles créent un état d'anxiété, mais parfois il peut être difficile de les distinguer des vraies pensées. 
 
    En effet, le cerveau humain ne fonctionne pas toujours comme il devrait. Il peut associer à tort des éléments disparates (par exemple : un sifflement de soufflerie de ventilation = une agression). Il peut aussi associer à tort un élément d'une situation angoissante (par exemple : la raison pour laquelle vous vous êtes mis debout, un jour de réveil difficile, est que votre conjoint était parti). 
 
    Il faut apprendre à identifier les pensées anxiogènes qui arrivent et ne pas les laisser vous affecter. En effet, elles sont utiles lorsqu'elles permettent de résoudre une difficulté pratique immédiate mais peuvent être dangereuses lorsqu'elles arrivent dans un contexte de panique car elles exacerbent les symptômes psychologiques. 
 
    Une bonne façon d'agir est la suivante : chaque fois que vous vous rendez compte d'avoir une pensée anxiogène, écrivez-la sur un bout de papier. Vous pouvez faire ceci à chaque fois que vous ressentez un symptôme physique ou psychologique, et non seulement lorsque vous avez des crises de panique. La lecture de votre liste vous permettra d'identifier ce que sont les pensées anxiogènes, et ainsi elles ne seront plus des surprises pour vous. Vous pouvez choisir d'en faire une lecture régulière ou non. L'exercice suivant peut vous aider à identifier les pensées anxiogènes : 
 
    " Pense à la dernière crise de panique que tu as eue. Essaie de te souvenir exactement des analyses que tu fais sur toi-même et sur ton état, telles que " je suis en train de faire un infarctus " ou encore " je vais mourir ".  
 
    Quels sont les événements qui se produisaient à ce moment-là ? Est-ce qu'il y avait une certaine situation dans laquelle tu te trouvais, des bruits ou une personne en particulier ? 
 
    Examine l'idée que tu as à ce moment-là et dis si c'est une pensée anxiogène ou non. Si je devais analyser mes propres pensées, je dirais que ces pensées sont des pensées anxiogènes car elles augmentent le niveau de panique." 
 
    Il est important de comprendre qu'il est possible que les pensées anxiogènes arrivent à un moment où vous ne résistez pas au stress. C'est parce que le cerveau est un organe qui apprend. Il ne dépend pas toujours de votre volonté pour fonctionner et il peut arriver qu'il se mette à réagir aux pensées anxiogènes sans que vous n'y soyez pour rien. Il est utile d'apprendre à reconnaître les pensées anxiogènes et de garder un esprit critique quand elles arrivent. Malheureusement, ce n'est pas toujours facile, mais cela vaut la peine d'essayer. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Technique de distraction 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   I l existe un certain nombre de techniques que vous pouvez utiliser pour diminuer votre anxiété. Certaines personnes trouvent que les exercices de respiration profonde les aident à se calmer. D'autres trouvent que la visualisation ou le dialogue positif avec soi-même peuvent être utiles. Vous pouvez également essayer de vous distraire de vos pensées anxieuses en vous concentrant sur autre chose.  
 
    La plupart des gens trouvent qu'il est plus facile de se concentrer sur une tâche simple lorsque leur anxiété augmente. Il peut être utile de faire une liste des choses que vous voulez faire, puis de commencer à travailler sur l'une d'elle lorsque vous sentez votre anxiété augmenter. Il peut aussi être utile de vous demander quelles sont les conséquences positives et négatives à faire une chose ou une autre, puis décider en fonction du résultat. 
 
    Il est important d'arrêter votre pensée anxieuse. Arrêter votre pensée anxieuse signifie que vous voulez cesser d'avoir des pensées anxieuses. Cette technique est très utile pour diminuer l'anxiété qui survient à la suite d'une attaque de panique. Vous avez besoin d'être conscient que vos pensées faussent votre perception des choses. Lorsque vous remarquez que cela se produit, vous devez lutter contre la pensée et attendre pour voir si elle est objective ou non. Vous voulez remplacer cette pensée par une affirmation positive. Vous pouvez arrêter deux types de pensées anxieuses : les pensées sur le besoin d'avoir du contrôle ou celles sur l'anxiété elle-même. Si vous remarquez que votre anxiété commence à augmenter, demandez-vous quelle est la pensée qui vous fait sentir cette sensation d'anxiété. Arrêtez-la puis remplacez-la par une affirmation positive comme " je suis en sécurité " ou " je peux le faire ". 
 
    Technique de distraction  
 
    Comment j'ai réussi à gérer mes crises de panique ? 
 
    Face à une crise de panique, je me suis toujours sentie complètement affolée et prête à tout laisser tomber pour me mettre à pleurer. Soudain, j'ai commencé à essayer de penser à tout autre chose : j'ai espéré très fort qu'un miracle allait se produire et venir m'aider (et il s'est passé !). Ensuite, j'ai essayé de penser à des trucs marrants que je pourrais faire une fois sortie. J'en ai trouvé plein : écouter un bon film ou manger un gâteau en regardant le coucher du soleil par exemple. Je suis alors arrivée à penser à autre chose qu'à ma crise de panique et à me calmer peu à peu. Au final, je n'en ai ressenti que les effets très calmement, sans beaucoup souffrir ; c'est une méthode pour moi maintenant et elle fonctionne bien. 
 
    Lorsque je sens que mon anxiété commence à augmenter, j'essaie de me concentrer sur autre chose. Cela peut être quelque chose d'aussi simple que de me concentrer sur ma respiration ou de compter jusqu'à dix. Si je me sens dépassé, je peux essayer de me distraire en pensant à des choses que j'aime faire.  
 
    Dans cette technique le point plus important est de changer un sentiment ou une idée négative le plus rapidement possible en une idée ou un sentiment positif ; et ce pour chaque pensée qu'on a dans la tête.  
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Comment surmonter mes peurs 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   L a peur est l'une des principales raisons pour lesquelles les gens font des attaques de panique. Il existe différentes façons de surmonter les peurs, mais voici quelques conseils de base : 
 
      
 
      
 
      
 
    
    	                Identifier la peur  
 
   
 
    Une des principales raisons qui m'a fait faire une panique est d'avoir peur. Je ne peux pas dire exactement ce que j'avais peur, mais je ressens toujours cette sensation à l'intérieur de moi. 
 
    Étant un enfant, j'avais plus ou moins peur de mon père. Quand je vivais avec lui et ma mère, ils se disputaient souvent. C'était très rare qu'ils ne se disputent pas. La plupart du temps, ils se disputaient à propos de moi. Mon père a quitté la maison et je suis restée avec ma mère. Mais j'ai toujours ressenti cette peur par rapport à mon père.  
 
    
    	              Pensez à ce qui pourrait arriver si vous laissiez votre peur prendre le dessus. 
 
   
 
    Pourquoi ne pas vous demander ce qui se passerait si vous laissiez votre peur prendre le dessus ? Supposons que vous soyez effrayé par quelque chose de grand (une maison, un homme...). Comment sera cette chose si vous la laissiez prendre le dessus ? Elle serait très grosse, n'est-ce pas ? Maintenant, comment cette chose deviendrait-elle si vous lui permettez de grandir encore ? 
 
    Elle serait gigantesque !  
 
    Maintenant, si vous laissez votre peur prendre le dessus, qu'est-ce qui se passera ?  
 
    Elle pourrait devenir un monstre effrayant. Maintenant que l'effet est énorme, imaginez-vous avez peur de quelque chose de petit. Supposons que vous ayez peur d'une souris. Qu'est-ce qui se passerait si elle prenait le dessus ? Elle pourrait devenir un rat ou une scolopendre, par exemple.  
 
    
    	              Acceptez que, quoi qu'il arrive, ce ne sera pas aussi grave que vos pires craintes. 
 
   
 
    Vous pourriez vous demander ce qu'il se passerait si votre pire peur se réalisait. 
 
    Supposons que vous craigniez de faire une attaque cardiaque, et que vous finissiez par en avoir une. Est-ce un définitif ?  
 
    Non, non.  
 
    Pour peu que vous soyez en bonne santé, un médecin pourrait vous aider et vous faire rentrer chez vous le jour même.  
 
    Si votre crainte est de "perdre la tête", et qu'une fois que cela se produisait, vous trouviez que c'était une expérience amusante, alors vos peurs seraient sans fondement. 
 
    
    	              Divisez vos peurs en petites étapes et prenez-les une à la fois  
 
   
 
    Il peut être intimidant de vouloir surmonter toutes vos peurs d'un coup. Vous pourriez simplement faire des attaques de panique et ne rien faire du tout. Il est plus facile d'aller à l'encontre d'une seule petite peur à la fois.  
 
    Exposez une à la fois vos toutes petites peurs, puis les surmonter.  
 
    Divisez par deux vos craintes les plus grandes et mettez-les en place un après l'autre, c'est beaucoup plus facile. 
 
    
    	               Parlez à quelqu'un qui a vécu des expériences similaires pour obtenir du soutien et des conseils (p. ex., un membre de la famille, un ami)  
 
   
 
    En discutant avec quelqu'un qui a vécu des expériences similaires, vous pouvez obtenir du soutien. Vous pourriez également apprendre que vos peurs ne sont pas juste les vôtres et voir comment cette autre personne les a surmontées. 
 
    
    	              Étudiez vos peurs 
 
   
 
    Vous pourriez faire des recherches sur Internet, aller voir un professionnel spécialisé ou bien lire quelques livres traitant de la chose qui vous effraie. Cela vous donnerait une meilleure idée de ce qu'est votre peur et pourrait même vous faire voir que cette chose n'est pas si effrayante. 
 
    
    	               Ignorer les pensées qui font augmenter votre tension  
 
   
 
    Une fois que vous commencez à avoir des pensées effrayantes comme "J'ai peur de faire une attaque de panique / Je risque d'avoir une crise cardiaque si je reste en place", il est parfois possible de les ignorer simplement et de continuer ce que vous faites.  
 
    Cela demande du courage, mais lorsque vous continuez à faire votre activité, votre peur diminue assez pour que vous puissiez revenir à ce que vous étiez en train de faire et les pensées disparaissent. 
 
    
    	              Créer des remèdes mentaux  
 
   
 
    Alors que vous pouvez utiliser ces exemples de pensées, à condition qu'elles soient positives plutôt que négatives.  
 
    Exemple : "Je veux marcher jusqu'à la voiture et rentrer chez moi" plutôt que "Oh mon Dieu, je vais mourir". 
 
    Une façon de faire face à la peur est de trouver des images mentales positives ou des déclarations pour contrecarrer la peur. Par exemple, si vous avez peur des araignées, vous pouvez imaginer une grosse araignée amicale qui vient vous aider au lieu d'une araignée effrayante. Ou bien vous pouvez vous dire "Je suis en sécurité et je contrôle la situation" plutôt que "Je vais mourir si je ne sors pas de cet endroit". 
 
    
    	              Attendez et observez que les choses se calment. 
 
   
 
    Lorsque vous avez cette peur, il faut que vous agissiez sur elle au lieu de l'ignorer complètement. Mais essayez d'être patient.  
 
    Continuez à faire ce que vous étiez en train de faire, sans vous défiler. Si votre peur est un genre d'aversion pour une chose ou un animal qui ne va pas disparaître immédiatement, vous pouvez la surmonter simplement en lui faisant face. Vous pouvez pratiquer ce qui vous effraie en petites doses et attendre que votre peur diminue. 
 
    
    	          S'entraîner à faire face aux choses qui vous font si peur. 
 
   
 
    Faites de bonnes expériences, par exemple en vous aventurant à l'extérieur de la maison, en attendant autour d'un feu rouge ou en regardant des photos d'animaux qui vous font peur.  
 
    Lorsque vous entreprenez une activité qui ne donne pas lieu à une attaque de panique, vous apprenez votre corps à réaliser que ces choses ne sont pas aussi effrayantes que vous le redoutiez. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

   
 
    Thérapie cognitive-comportementale  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   L a thérapie cognitive-comportementale (TCC) est un type de thérapie qui peut être utilisé pour aider à traiter les attaques de panique. L'objectif de la thérapie cognitive-comportementale est de modifier la façon dont une personne pense et se comporte, ce qui peut contribuer à réduire le nombre de crises de panique qu'elle subit. 
 
    Les médecins peuvent prescrire des thérapies cognitive-comportementales comme une étape intermédiaire pour traiter les attaques de panique. Les personnes qui ne répondent pas aux médicaments ou à des séances de thérapie de soutien pourraient recevoir une thérapie cognitive-comportementale. 
 
    La thérapie (TCC) pour les attaques de panique comporte diverses composantes. 
 
    L'accent est mis sur le suivi des aires du cerveau impliquées dans la production des émotions, en particulier celles présentes dans le cortex orbitaire externe et le cortex temporal inférieur. 
 
    Le suivi de ces aires du cerveau permet à l'utilisateur de comprendre la façon dont sa partie du cerveau peut amplifier ou réduire les signaux nerveux de l'amygdale et de l'hippocampe. 
 
    Disposer d'une compréhension plus précise de ces aires du cerveau pourrait permettre à la personne atteinte d'arrêter les attaques de panique avant qu'elles ne se déclenchent. 
 
    Les thérapeutes cognitive-comportementaux présentent généralement les sujets atteints de panique à des exercices qui ont pour but d'identifier leurs croyances irrationnelles et de les modifier afin que l'appréhension et le stress associés au phénomène d'attaque de panique diminuent. 
 
    Les thérapeutes cognitive-comportementaux encouragent les personnes atteintes d'attaques de panique à reconnaître les signes physiques qui se produisent avant l'occurrence d’une attaque de panique, à renforcer les éléments positifs et à s'entraîner à réagir calmement au lieu de se crisper ou de fuir en raison des symptômes physiques. 
 
    Ces thérapies cognitive-comportementales pour les attaques de panique peuvent également contenir des techniques d'imagerie mentale pour aider les patients à apprendre comment modifier leurs croyances et comportements négatifs. 
 
    Comment arrêter une attaque de panique avec des techniques de thérapie cognitive-comportementale ? 
 
   
  
 

 Les témoignages de "Sarah"... 
 
    Je m'appelle "Sarah" et je suis une femme de 32 ans qui lutte contre l'anxiété et les crises de panique depuis plus de 10 ans. Il y a environ six mois, j'ai décidé d'essayer les techniques de la thérapie cognitive-comportementale (TCC) pour lutter contre mes crises de panique. J'avais essayé des médicaments et d'autres formes de thérapie dans le passé, mais rien ne fonctionnait aussi bien que la TCC. 
 
    J'ai commencé par assister à des séances de thérapie hebdomadaires, et mon thérapeute m'a aidé à identifier les pensées et les croyances qui provoquaient mes crises de panique. Nous avons ensuite travaillé à remplacer ces croyances irrationnelles par des croyances rationnelles. Par exemple, j'avais l'habitude de croire qu'une crise de panique signifiait que je devenais fou ou que j'étais sur le point de mourir. Mon thérapeute m'a aidé à comprendre que ces pensées étaient irrationnelles, et il m'a encouragé à dire aux autres ce que je pensais réellement afin de discréditer mon interprétation erronée des crises de panique. 
 
    Au cours d'une crise de panique, mon corps ressentait une sensation d'étouffement et je pensais que j'allais mourir. Alors que la thérapie cognitive-comportementale m'a aidé à reconnaître les signes physiques qui se produisaient avant l'occurrence de la crise de panique, j'ai découvert que je pouvais me calmer en respirant calmement et posément jusqu'à ce que cette sensation d'étouffement disparaisse. 
 
    Je pensais également que si je restais seule en présence d'autres personnes, cela pouvait avoir des conséquences fatales. Alors que la thérapie cognitive-comportementale m'a aidé à reconnaître les signes physiques qui se produisaient avant l'apparition de la crise de panique, j'ai découvert que je pouvais m'améliorer en restant avec des gens qui me connaissaient et qui me soutenaient afin de trouver la force au fil du temps. 
 
    J'ai également développé des techniques pour réduire les croyances et les comportements négatifs qui entraient en jeu lorsque j'étais seule. À présent, si je me sens spécialement angoissée ou agitée, je vais chercher un livre ou un magazine pour me divertir. 
 
    Ce ne fut pas facile au début, mais je dois admettre que la TCC m'a transformée en une personne plus forte et plus confiante par rapport à mes crises de panique. J'ai développé des comportements de substitution qui peuvent me permettre de réagir de façon constructive aux attaques de panique. 
 
    Je fais toujours des exercices pour travailler sur l'anxiété, mais je ne pense pas que ce soit suffisant. Il est important d'être capable d'identifier ce qui provoque les crises de panique et cette thérapie cognitive-comportementale a permis à mon esprit de s'ouvrir au monde. 
 
    Dès lors, j'ai pu transformer ma vie en profondeur. Il y a cinq mois, je suis sortie de mon emploi et j'ai pris un congé sabbatique pour effectuer un voyage à travers le monde. Ce n'était pas un projet simple puisque j'avais peur de voyager seule. Je savais que je devais apprendre à m'en sortir toute seule et je voulais commencer cette thérapie pour obtenir le courage nécessaire afin de réaliser mon rêve. 
 
    Je suis maintenant prête à partir et j'ai hâte de découvrir le monde. Je vais travailler sur moi-même en voyageant seule, et je sais que la TCC va m'aider à affronter mes peurs. 
 
    Les attaques de panique sont devenues un élément de mon passé et je sais que dans le futur, je n'aurai plus à faire face à ce genre de crise. J'ai appris à les identifier et j'ai trouvé des moyens pour y remédier. Maintenant, les crises de panique ne sont qu'une page de mon histoire, et c'est quelque chose que je peux affronter avec un nouveau regard. 
 
    Ce n'est qu'un exemple de la façon dont il est possible de surmonter les attaques de panique. La différence entre vous et "Sarah", c'est qu'elle a fait le premier pas pour prendre soin d'elle, et avez-vous fait quelque chose pour arrêter les attaques de panique ? 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Mes 10 conseils pour arrêter les attaques de panique. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   C omment arrêter une attaque de panique ? Cette question a sans doute déjà traversé votre esprit à un moment donné ou l'autre. Il est important que pour éviter les crises, il faut identifier et comprendre ce qui les provoque. En effet, cela permet notamment de se préparer en amont afors qu'une crise survient.  
 
      
 
    Voici 10 conseils :  
 
    
    	                Identifiez les situations et/ou activités qui déclenchent vos attaques de panique. 
 
   
 
      
 
    
    	              Essayez d'anticiper les événements susceptibles de déclencher une attaque de panique et la façon dont vous allez réagir. 
 
   
 
      
 
    
    	              Apprenez à détecter les signes de déclenchement avant l'arrivée d'une attaque de panique. 
 
   
 
      
 
    
    	              Avant d'entreprendre toute chose active, passez en revue ce que vous savez des signaux de déclassement et comment réagir. 
 
   
 
      
 
    
    	               Quand vous avez des signes de déclenchement, entreposez une liste de distractions pour les reconnaître avant qu'elles ne se développent en attaques de panique beaucoup plus sérieuses. 
 
   
 
      
 
    
    	              Quand vous avez des signes de déclenchement, utilisez le système d'autoguérison pour stopper vos attaques de panique. 
 
   
 
      
 
    
    	               Identifiez les éléments nouveaux ou différents qui ont déjà fait partie de votre vie ou qui ont encore une incidence sur les attaques de panique. 
 
   
 
      
 
    
    	              Identifiez tout ce qui ne fonctionne pas dans votre vie et pourquoi cela peut causer des attaques de panique. 
 
   
 
      
 
    
    	              Dites bonjour aux symptômes de l'attaque de panique, même si vous préférez que ce soit le cas parce qu'ils vous dérangent. 
 
   
 
      
 
    
    	          Identifiez les éléments de votre vie qui peuvent causer des attaques de panique et faites en sorte que cela ne se produise pas pour le reste de votre vie. 
 
   
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
  
 

 Conclusion 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   N ous espérons qu'en proposant ce livre, nous pourrons donner aux gens les outils dont ils ont besoin pour gérer leurs attaques de panique et vivre une vie plus pleine. Les stratégies et les expériences personnelles partagées dans ces pages constituent une feuille de route vers la guérison pour toute personne qui souffre d'attaques de panique. Nous sommes convaincus qu'avec du temps, de la patience et de la persévérance, vous pourrez surmonter votre peur des attaques de panique et reprendre votre vie en main. 
 
    Nous remercions les personnes qui ont pris le temps de lire ce livre et qui ont partagé leurs histoires. Vos témoignages nous ont beaucoup touchés et nous ont aidés à écrire ce guide.  
 
    Si vous avez lutté contre des attaques de panique, nous espérons que ce livre vous fournira les outils dont vous avez besoin pour retrouver votre vie. N'oubliez pas qu'il est important d'être patient et persévérant dans votre cheminement vers la guérison. Nous vous encourageons à demander l'aide d'un professionnel si vous avez l'impression de ne pas progresser. Il n'y a pas de honte à admettre que vous avez besoin d'aide, et il n'y a pas de honte à chercher un traitement. Avec du temps et de la patience, nous pensons que vous pouvez surmonter votre peur des attaques de panique et reprendre votre vie en main. 
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