EVITEMENT EXPERIENTIEL et ANXIETE

TROUBLES PSY CE QUE JE CHERCHE A EVITER COMMENT (ex.)
. . ) . . , Trouble panique +/- agoraphobie Sensations de peur Confinement chez soi
L’évitement experlentlel consiste a ne pas rester confronté Anxiété sociale Regard, jugement, rougissement Silence
a ce qui me stresse intérieurement a court terme (ex. des Anxiété généralisée Incertitude Inquiétude
pensées, émotions, sentiments, souvenirs, sensations Trouble obsessionnel compulsif i Obsessions Compulsions (ex. lavages)
. 7 8 Usage de substances Emotions, souvenirs, manque Alcoolisation
etc.), ceci tout en sachant (OU pas) que les consequences a - : R - — -
. i . Troubles alimentaires Perte de contrdle, surpoids Restrictions, vomissements
|0ng termes peuvent etre encore plUS negatives. Stress post-traumatique Souvenirs, sensations, cauchemars ~ Hypervigilance, insomnie
Trouble borderline Emotions Scarifications

CAPITULATION
Je renonce a ce qui est important
pour moi pour ne pas me sentir mal

EVITEMENT COMPORTEMENTAL
Je fuis ou j’évite les situations
qui pourraient me stresser

% AVERSION pour la DETRESSE REPRESSION & DENI U
Je pense que je ne dois jamais Je ne reco_nnals Pa§ mon
me sentir mal pour aller bien stress ou je le dissimule

Y

PROCRASTINATION DISTRACTION & SUPPRESSION
Je remets a plus tard les choses Je cherche a penser a autre

qui pourraient me stresser chose pour ne pas me sentir mal f
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