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Les troubles
paniques
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Une attaque de panique n’est pas un danger réel,
mais une alerte fausse du corps.
Elle est impressionnante, mais elle passe.

Psychopraticienne
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Qu’est-ce qu'une

attaque de panique ?
C'est une montée brutale d'une peur
intense qui atteint un pic en quelques
minutes, sans danger réel.

% Que se passe-t-il
dans le corps ?
Face & une situation percue comme
menagante, le systéme d'alarme du cerveau
se déclenche. Le corps libére des hormones
de stress (comme Padrénaline) qui
préparent a fuir ou a se défendre.
Meme sans danger réel, ce mécanisme
peut se mettre en route.

Elle s'accompagne de sensations
physiques et émotionnelles trés
impressionnantes.

@ Que peut-on ressentir ? h 3 ’% Pourquoi ¢a revient ?
b A T o Apreés une premiére crise, il est fréquent
Palpitations,accéléation du cceur RS N ' S
Sensation d’étouffement > Y du corps. Cette hypervigilance entretient
Panxiété et peut favoriser lapparition

de nouvelles crises. Clest un cercle

qui peut se maintenir, mais qui peut

se comprendre et se modifier.
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Vertiges, téte qui tourne
‘Tremblements, sueurs
Douleur ou géne thoracique
Sensation d'irréalité

Peur de perdre le controle
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ou de mourir A Hypervigilance
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Des réaction® neuded Rpaau du corps
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Interpréation
\ alarmante ‘/
Que faire ?

Comprendre ce qui se passe
o Apprendre & mieu gérer les s
v

Mettre en place des outils conc
(vespiration, ancrage, restructuration
cognitive...)

W/ Se faire accompagner

. gt/

B A

/A

\,’ Il existe des solutions

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC)

sont efficaces pour réduire la fréquence et lintensité

des crises, retrouver confiance ef reprendre une vie
plus sereine.
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