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Les illustrations ont été générées à l’aide de ChatGPT (OpenAI), puis sélectionnées et intégrées au matériel par l’équipe.


	OBJECTIFS DU MODULE
• Comprendre comment l’anxiété peut influencer la perception des situations et des risques.
• Reconnaître les moments où l’anxiété réduit temporairement la capacité de mentaliser.
• Développer des questions qui favorisent le recul, la curiosité et la flexibilité.



	L'essentiel à retenir
· L’anxiété peut prendre plusieurs formes, comme les phobies, les attaques de panique, l’agoraphobie, l’anxiété sociale, l’anxiété généralisée, le TOC ou l’anxiété post-traumatique. Elle agit souvent comme un filtre qui amplifie les risques perçus et donne plus de crédibilité aux scénarios menaçants.
· Quand l’anxiété devient intense, la mentalisation diminue temporairement : on cherche plus vite des certitudes, on imagine plus facilement le pire et il devient plus difficile de garder du recul. Reconnaître cet effet aide déjà à retrouver une posture plus curieuse et flexible.
· Pour retrouver du recul, il peut être utile de se demander : « Est-ce la seule explication possible ? », « Quelles informations me manquent ? » et « Quelles autres hypothèses sont plausibles ? ». L’objectif n’est pas d’éliminer l’anxiété, mais de ne pas la laisser prendre toute la place.
· L’accompagnement, le sentiment de sécurité et l’exposition progressive aident à réapprendre qu’une situation n’est pas dangereuse. Avec le temps, cela renforce le sentiment de maîtrise et réduit l’évitement.



[bookmark: _Toc239280894]Exercice — Examiner une pensée anxieuse
Choisissez une situation récente qui a déclenché de l'anxiété.
1. Quelle était la pensée ou l'inquiétude principale ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· À quel point cette pensée semblait-elle certaine sur le moment (0 à 10) ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Est-ce la seule explication possible à la situation ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Quelles informations me manquaient pour juger la situation avec exactitude ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Quelles autres hypothèses, même moins inquiétantes, étaient également plausibles ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Avec le recul, qu'est-ce que je retiens de cette expérience ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
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Réflexion
Quelles situations évitez-vous en raison de l'anxiété ? Quel est l'impact sur votre quotidien ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Comment se manifeste l'anxiété pour vous ? (phobies, panique, anxiété généralisée, TOC, etc.)
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Une présence rassurante vous a-t-elle déjà aidé(e) à traverser un moment anxiogène ? Comment ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quelles questions (parmi celles proposées) pourraient vous être les plus utiles la prochaine fois que l'anxiété prend beaucoup de place ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
[bookmark: _Toc239280896]Pratique de la semaine
À faire cette semaine
· Noter une situation anxiogène évitée récemment, et réfléchir à un soutien possible pour l'aborder progressivement.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Compléter l'exercice « Examiner une pensée anxieuse » pour une inquiétude vécue dans la semaine.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.

Journal hebdomadaire (outil optionnel) — notez chaque jour une situation où vous avez observé votre mentalisation à l'œuvre, ou un moment où elle vous a échappé.
	Jour
	Situation observée
	Émotion / intensité (0-10)
	Ce que j’observe à propos de ma capacité à mentaliser

	

	
	
	

	

	
	
	

	

	
	
	

	

	
	
	

	

	
	
	



psychopap.com   •   40
Outil éducatif et d'autoapprentissage — ne remplace pas une psychothérapie, un diagnostic ou un suivi médical.
En cas de détresse importante, de pensées suicidaires ou de crise : contacter un professionnel de la santé ou les services d'urgence (911 ou ligne de crise locale) immédiatement.
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Lorsque I'anxiété prend beaucoup de place

Anxiété et mentalisation

L'anxiété influence la fagon dont on
interpréte ce qui se passe autour de nous :
I'attention se dirige davantage vers les risques
et les situations qui pourraient mal tourner.
L'esprit se met & surveiller I'environnement a
la recherche de signes de menace.

On anticipe davantage les problémes avant
méme quls surviennent ; on remarque plus
facilement les indices qui confirment nos
inquiétudes, et moins ceux qui pourraient
étre rassurants.

L'anxiété s'accompagne souvent d'un fort
besoin de certitude — I'incertitude étant
inconfortable, I'esprit cherche rapidement
des explications qui sont souvent celles qui
correspondent a nos craintes plutdt qu'a
I'ensemble des possibilités.

Lorsque I'anxiété est intense, la mentalisation
diminue temporairement : les pensées
s'accélérent, les scénarios catastrophes prennent
toute la place, le recul devient difficile.

L'anxiété ne fait pas disparaitre la capacité
& mentaliser, mais elle peut la rendre plus fra

plus I'attention est mobilisée par la recherche de

danger, plus il devient difficile de rester curieu,
ouvert et flexible.

Reconnaitre cette influence est déja une forme
de mentalisation. Cela permet de se demander
si certaines interprétations sont influencées

par I'anxiété et de réintroduire progressivement
du recul.

Exemple : un ami ne répond pas & un message.
Plusieurs explications sont possibles (occupé, Le
fatigué, distrait). Mais une personne trés.
anxieuse privilégiera spontanément
Vinterprétation la plus inquiétante
(«illui est arrivé un accident).

L'anxiété agit comme un filtre qui amplifie
certains scénarios et leur donne une impression
de crédibilité particuliére — la curio laisse
alors place & la recherche de certitude et les
hypothéses menagantes commencent
ressembler  des fai

role de I'accompagnement dans le traitement

Dés I'enfance, la présence d'une figure rassurante aide
a apprendre que la peur peut &tre comprise, tolérée
et régulée.

En thérapie, I'exposition progressive est plus efficace
lorsqu'elle s'accompagne d'un sentiment de sécurité
et de contréle (ex. : &tre accompagné lors d'un premier
trajet en transport en commun) plutdt que d'étre vécue
seul et de fagon brusque.

Avec la pratique, la personne peut refaire
I'expérience seule et batir un sentiment
de maitrise.
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Les questions qui aident a retrouver du recul

«Quelles informations

«Est-ce la seule e «Existe-t-il dautres Avec|a pratique, cette posture
explication possible 7 » I'anxiété pousse souvent hypothéses plausibles ? » permet de retrouver davantage
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