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Cigal g g (ol ol Gy calas lans -

- jai trés peur de manquer d oxygene et d étouffer.
- je crains beaucoup le sentiment d étourdissement car je me dis
gue je vais perdre mon équilibre.

el 03y I D Ly pdai o s 5 CalaS Lagly a5y (el -
Je sens toujours le besoin d avoir quelqu ‘un a mes cotes pour
me sentir sécurise.

. Je me dis que je suisincapable de respirera=lall s o <€ -
- Pendant que je panique je me sens essoufflé.
- Jesenslafaiblesse au niveau de mes jambes.

- Jai lagorge seche.
SUffoqué (o5 (e ol dalall 8 o <iS -

Le pire des sensations que je craignes ¢’ est tomber alarenverse au
marché.
Jai tres peur du mourir subitement pendant |’ attaque de panique.
Il seserre & i npaniqui S -

Je ne prends pas un moyen de transport tel qu’il soit.

esS (3L Uy ey Jsd (i)l s -
Je vis dans la panigue a longueur de journée.
- Je me supporte pas |le chahut des enfants.
- J évite deboirelecafé.
- Ja peur d' avaler de travers en mangean donce je fais trés attention

et je mange pas rapidement.
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- Macadence sexuelle n'est pas satisfaisante car la peur me blogque
aussi sur le plan sexuel.

- Je ne peux pas prendre laresponsabilité d’ une famille donc ¢’ est
mafemme qui se charge de cela

- Jene pars pas chez e médecin que lorsgue je suis contraint d’yaller
car Jai peur qu il me dise, tu es hypertendu .

- J al peur d avoir le diabéte, mon pere est décéde par le diabéte.

- Jen'arrive pas afaire des analyses médicales

Js& Peut efre  «gie « Colesterol &,

o Slw W Jauraisun malaise oS sl Jgai -

Wie L€ &G pa dale A3l dals (SIS J 88 )l e bruit (s W -
gl ik ils

. Minus ge ST ey ccasall Jila Lo iy ag )y cagdi-

Aol gscn S

SR Y Vs ae Y pd Aaadll B Sale Ak

- Jenem'aime pas.
- Jeneterminejamais ce queje commence,etj’a auss un manque
d’ appétit.
. Je culpabilise .4y Jiuad le s g5 ¢ Fla (8 yale Ay (uad -
ol )38 edai g g Le o 5ty Lala 5 -

rEad) aa (@
o iy 7 gy Al el S J
- Je panique plus comme avant.

-Je me déplace tout seul avec appréhension.
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- Je me rassure facilement aupres la psychologie rapide.
-Je m’ exerce sur lanouvelle conception des attaques de .
panique
- Je me suis pas reconnu dans mes réactions aux mauvaises
nouvelle
-Je suis parvenue a partir a 33 km loin de chez moi.
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Je crains beaucoup le sentiment d étourdissement car je medisqueje
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" Je ne prends pas un moyen de transport tel qui soit "
4 Gy @) e il Ay oo Alla (e pall il sda Jxad LS
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"R e Gl e
Je sens toujours le besoin d avoir quelqu’ un a mes cotés pour me
sentir securise .
s oaliic) & ) dpdall colaliall 4iad Aaball AlEall JMA ooy el Shyg
Oe O Lo Mg de pun ISV alis sedll LES aledl g e A gl
") dl JNA
Jai peur d’avaler de travers en mangeant donc je fais tres attention et
je mange pas rapidement.
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Je narrive pas afaire des analyses médicale,
Peut étre <ol Cholestérol e J i
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.Mon ceceur vas arréter-
-.Lapanique me paralyse
- .Je pense amon incapacité aréagir devant moi-méme
-.Jai peur d agir de maniéreridicule dansle bus

.Je ne peux pas rester entre deux personne dans la voiture-
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.Je peux pas parti chez la coiffeuse-
.Je peux pas partir au marché-
.L'embouteillage me géne lorsque je suis dans le bus-
~0sS8i L S uat 414l dans ces situation.
=X - apanique chez la coiffeur
TN F G SPPENPEEREN P NE R - JUNEN PREE I PP
chaque fois que je pense aux endroits ou je vais étre coincée, mon-
.Ceeur bat et je me sensfaible et étouffée
.camarrive quelque fois dans la semaine-
Je suis génée dans un endroit ou je me sens coinceée car j'al peur-
- Chaque endroit. (isls 55 L Shlall 48 N
Jaime pas gue les gens remarquent gque je suis génée . je me dis que -
.ce qu'ils vont se dire de moi
Parfois je me dis les gens sont entrain de me trouver anormale a -
.cause de me panique
.Jal toujours un portable sur moi lorsque je pars chez la coiffeuse-
Quand je ressens la panique chez la coiffeuse je lui demande si je -
.peux sorti et parler
.De puis 3 ans, je n'arrive plus a me maitriser-
Je ne pars plus aux hopitaux, j'aime pas les odeurs des hopitaux-
Jah 1568 (A Gulill Sy - ['hOpital.
,Avec cette peur, je me sens plus libre,Car j'al pas le droit de bouger-
ol (& (ag) end
le nuit je peux pas dormir car je pense comment faire pour m'en -

.sortir
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.Je sens une Forte angoisse-
.Je m'accepte pas avec cette maladie-

rESad) aag (@
Aprés les séances, je me dis que ce gue je sens est du a la panique -
.donc c'est pas effrayant
Maintenant je réalise que je suis en plein attague de panique lorsque -
.Je ressens les palpitations ou |a faiblesse de mes jambes
.Je me sens plusterrorisée al'idée de partir chez la coiffeuse-
.Je trouve qu'avec larelaxation j'arrive a me maitriser-
Avec larelaxation je sens que je me vide de stresse et je change mes -
.idées
Je me dis apres ces seéances que je peux changer. Il suffit d'affronter -
.t d'avoir le courage
Grace a la respiration , je n'ai plus cette envie de m'échapper €t j'al -
plus peur des battements de mon cceur , ni de la faiblesse de mes
Jambes
Je me dis aprés ces séances gue je peux changer , il suffit d’ affronter-
.et d'avoir le couraged »
A A i 71k A présent Quand je pars chez la coiffeuse, je me dis-
Al faut juste gérer la situation
Grace a la respiration ,je n'al plus, cette envie de m'échapper et j'al -
plus peur des battements de mon cceur , ni de la faiblesse de mes

jambes
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La nuit je peux pas dormir, car je pense comment faire pour men »
M sortir

L oA Y] (oum pal) DA 0t Ay all 38 (ol 2 5 5Lal) o3 Ll 13
s B, ol N B Y as (men sortir) Jaii Leudn Sa Ll a3 of a8
B ol s (e e 138y (Jlall cailed) s QLS ) St o cp AY) (mpal) iSe
2okl Gt die e Lkl 5 gl

ol L1 A Jadly A 5 il 3gs Ailan (a5 Lensi iad 53 (b LilaaY LS
138 slati g Ly (58l Leilay) Jady laa Amdi ye ol Lgal GESY da a5 (ol
oo Uasasdl Al ) any Laba Alilie gl Cuag ol kel aay i) (53 il
AN Gkl ara 5 (a jall maia g

A Ll Alemine Lpapiil) AL 8 138 (e e Ny
Apres les séances, je me dis que ce queje ressens est du alapanique »
.« doc ¢ est pas effrayant

L o) Al gl i ladi e S zlall ge Ay pall glad ol LlaaY
Addall Lpnulal dga) ga (o (an il 8 23 5 ol e LidaaY

a1 o a5 Al g 5 ) e Aday Ll eld i) Gaudai OIS 138 ) ASLaYL
Jshaadl Sle JBA (e 1A A8 yal) Gty Caa 3l g 2Dl B

el 2 g8 L L g yall 030 @l pe ) 3 sm L) 136] U o
Al g Leiba) (8 Lot e saaina cuilS Ll Laditn) LS (3D e 2ldh Y
Jlad 5 s Ll 2 lall il e L

241



Ladilia G gl a0

e Lo xi Ulgla ) sl Lo ISE G geads Lgilag a3 jedas Lo 128
1Js88 )
Je me dis apres ses séances que je peux changer, il suffit d’ affronter »
d p«  etdavoir lecourage

aady AB3al) it (e a3 508 da o () B (e Ay jall CaiSad Jadlly
all s A e e g cnaad) Jalall Qladll e Leadi 3 gat
A a7k A présent quand je pars chez la coiffeuse »

Al faut juste gérer la situation

Aalall ALlaAl) (5 gina Jilad A (e Lo dianiddl il o e ol

3Ll o328 (i je ae Jlad 3a S 230 Gl e el

rSlad) Jad <l LAy il AiBla -2

e glial) (i) il Adlia -1

Lagi L) (dlll a1 (go cpae il Amy pall it A j0 JLAAY) 38 eilis (o
okl 8 dan Dy (S

J8 (6) x4, ol bl 8 Laal g 8 il Gl I Jiad il
Aalall AL 3 U Cin 5 e ae i Amia sl o3¢ Lgsind e 5 Ay b s el
S i) galan S QLS lal) clle 8 Lellaxiad < jS3 ol
ol Lgaiat A ) D8 Sy #3all Al (8 Ay jall Als Ciis ddomia sl 02¢]
oS da ) dedaall A Blal) il e Lghaldin) e dlal) (3) s dmaia Sl
W5 Al odgd Cadd ind ) Ay jall Cilia 5 Gl sa o eyl aag
Al s e ulualy day jall 4a 8 (1)Aa 0 Ly 3l e din Jial 5
oAl Y il el Y Leale ol i Vg e La adde land (5301 )
3) Zliay) 198 Toaydil Jilial) 8 Gy sl Lgileninl ) &) jlal) ae s

rJ o8

242



Ladilia G gl a0

Grace alarespiration, je n a plus cette envie de m’ échapper etj’ai »
.plus peur des battement de mon cceur , ni de la faibles de mes jambes
«
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