LA PANIQUE

ATTAQUES DE PANIQUE, TROUBLE PANIQUE ET AGORAPHOBIE

L'attaque de panique est une montée brusque de crainte ou de malaise intense. Le trouble panique est défini par le caractére
répétitif et inattendu (absence de signal ou de déclencheur évident) de ces attaques, par la crainte persistante de leur survenue
ou de leurs conséquences, et par des comportements d’adaptation tels que des évitements plus ou moins subtils. Ce trouble
peut concerner jusqu’a 5% de la population sur la vie, se compliquer d’agoraphobie et devenir parfois trés invalidant.

1 ATTAQUE DE PANIQUE = AU MOINS 4 DE CES SYMPTOMES
J'ai le coeur qui bat vite et fort J'ai peur de perdre le contréle ’:”' Je me sens étranglé-e
J'ai des palpitations J'ai peur de devenir fol /} J'ai une boule dans la gorge
‘ Je transpire ﬁ Jai peur de mourir % Ma poitrine me géne
J'ai des sueurs froides == par ex. d’une crise cardiaque Ma poitrine me fait mal
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o JVai des tremblements
Y‘ J'ai des secousses musculaires

b J'ai des sensations de vertige ‘-’ J'ai des nausées
J'ai peur de m’évanouir J'ai mal au ventre

D0 J'ai le souffle coupé f—”\\ J'ai des picotements J'ai des frissons
- Jai I'impression d’étouffer L@‘ Jai des engourdissements J’ai des bouffées de chaleur
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o de sensations tourne donc je vais Jadopte certaines STRATEGIES
g m’évanouir donc je de sauvetage pour faire face
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o Mon anxiété augmente vais mourir ex. je m agrippe :‘a\ quelque chose
© “ ex. je reste pres de la sortie
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i) . " ex. je tremble 509N & £ af\0 S 0® ]

Je m’en inquiéte e o) Ay nanY o < . .
g q donc je perds le YU dSSment® gﬁ’g JVEVITE complétement
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AGORAPHOBIE =1 COMPLICATION

JE CRAINS et/ou VEVITE les situations suivantes Q
% parce qu’il pourrait étre difficile de m’en échapper ou d’étre secouru-e en cas d’attaque de panique %
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