
L’ANXIÉTÉ, 
CONNAIS PAS !

Vaincre l’anxiété dans ses relations
affectives et interpersonnelles avec impact !
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Objectifs poursuivis

•	 Définir l’anxiété et ses nombreux symptômes.
•	 Comprendre l’origine de l’anxiété.
•	 Évaluer son niveau d’anxiété dans ses relations affectives et inter-
	 personnelles.
•	 Développer sa « trousse » de survie en cas d’anxiété face aux autres.
•	 Entretenir une image positive de soi pour mieux se protéger contre
	 les ITSS et ITS.

PORTRAIT DE L’ACTIVITÉ

Surmonter l’anxiété dans ses relations affectives et interpersonnelles dans le but de se pro-
téger contre les ITSS et ITS est assurément un sujet pertinent à animer auprès de  la clien-
tèle carcérale. Car nombreuses sont les personnes incarcérées à souffrir d’anxiété et à se 
préoccuper de leur famille et de leurs relations intimes et personnelles à l’extérieur des murs.  
Il va sans dire que la peur du rejet et de l’abandon est au rendez-vous, sans compter la peur 
d’être trompé. Il n’est donc pas surprenant que bien des détenus se questionnent quant à 
la fidélité de leur partenaire amoureux. Oser poser la question à sa conjointe ou conjoint qui 
vit en société est certes pour plusieurs un vrai tourment. Il semble que la peur du rejet ou de 
l’abandon soit plus grande que la peur d’être infecté par une ITSS ou ITS...

Les détenus qui auront suivi cet atelier pourront aisément participer à l’atelier intitulé : 
« Survivre à l’infidélité ».  Il est d’ailleurs souhaitable d’animer la prochaine rencontre 
sur ce thème pour renforcer précisément la décision des participants à se protéger 
sexuellement.   
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L’ANXIÉTÉ,
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ACTIVITÉ BRISE-GLACE : AMOUR ET ANXIÉTÉ

Déroulement
1.	 Accueillir les participants et les remercier de leur présence. 
2.	 Présenter les objectifs de l’activité et le déroulement.
3.	 Distribuer aux participants la fiche d’activité A. 
4.	 Demander aux participants de se placer en dyade. 
5.	 Apporter la consigne suivante aux équipes : « Une personne commence
	 en questionnant son partenaire à partir du premier exercice figurant 
	 sur la fiche d’activité A. Une fois qu’elle a terminé, son partenaire lui 
	 pose à son tour les mêmes questions. Vous avez cinq minutes pour 
	 compléter cet exercice. »

Premier exercice de la fiche d’activité A : 
	 •	 Quel est le prénom de ton partenaire ? 
	 •	 Quelle est pour lui la pire des anxiétés en amour ou dans ses relations avec les
		  autres ?	
	 •	 Si cela lui arrivait, que ferait-il pour surmonter son anxiété ?
	 •	 Quel objectif vise-t-il en participant à cet atelier ?

6.	 Demander aux participants de revenir en plénière.  Leur dire qu’ils doi-
	 vent présenter à tour de rôle leur partenaire en se fiant aux réponses 
	 apportées par ces derniers. 
7.	 Demander au groupe de compléter le second exercice de la fiche d’ac-
	 tivité A. Cet exercice demande aux participants de situer leur niveau 
	 d’anxiété sur une échelle de 1 à 10 (10 étant le niveau d’anxiété le plus 
	 élevé). Attendre une minute ou deux pour qu’ils répondent à la question. 
	 Puis, leur mentionner ceci : « Si votre anxiété dépasse le niveau 6, vous
	 êtes assurément anxieux. Il devient donc important d’agir au plus vite, 
	 car l’anxiété, cette émotion paralysante, pourrait vous inciter à ne pas 
	 vous protéger. »
Boîte musicale…
Tourner la manivelle de la petite boîte musicale (très vite et aussi très lentement) 
et dire aux participants (tout en tournant la manivelle) : « Quel est votre rythme? Si 
vous désirez atteindre un rythme de vie plus équilibré et harmonieux dans vos rela-
tions, vous devez d’abord apprendre à PRENDRE SOIN DE VOUS.  Et apprendre à 
vaincre son anxiété est certes un moyen sûr de prendre soin de soi. »

Matériel

Fiche d’activité A.

Boîte musicale
(pas obligatoire).
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L’ANXIÉTÉ,
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ACTIVITÉ D’APPRENTISSAGE # 1 : CAUSES ET SYMPTÔMES DE L’ANXIÉTÉ

Déroulement

1.	 Demander au groupe une définition du mot anxiété et poursuivre cette
	 discussion en questionnant les participants sur les causes de l’anxiété : 
	 ce qu’ils en pensent. Leur demander aussi de vous énumérer quelques 
	 symptômes d’anxiété possibles.
2.	 Distribuer aux participants la fiche d’activité B. Ne pas lire au groupe le
	 contenu de la fiche d’activité B; il faut plutôt synthétiser le contenu, su 
	 tout en ce qui a trait aux causes de l’anxiété.
3.	 À l’aide de la fiche d’activité C, illustrer aux participants la démarche émo-
	 tivo-rationnelle en vous fiant au schéma de la fiche d’activité C. Leur dire 
	 que les événements sont une occasion (lettre A) de se faire des idées 
	 (lettre B), qui causent les émotions (lettre C) qui déterminent les compor- 
	 tements (lettre D). Autrement dit, aucun événement sur cette planète ne 
	 peut causer à quiconque une émotion (sinon nous aurions tous la même 
	 émotion au moment d’un même événement). Ainsi, ce n’est pas toutes 
	 les personnes qui se fâchent lorsqu’elles se font arroser en se baignant. 
	 Certaines gens vont rire, d’autres vont pleurer, d’autres vont avoir peur, 
	 etc. Un arrosage ne crée donc aucune émotion, mais bien des gens vi- 
	 vent des émotions lorsqu’ils se font arroser. Leurs émotions relèvent plu- 
	 tôt de leurs pensées ou croyances au moment de l’événement. Voici 
	 Jean qui se fâche parce qu’il pense que personne n’a le droit de l’arroser 
	 sans son autorisation. Voici Marie qui pleure, parce qu’elle trouve dom- 
	 mage de se refaire une beauté en sortant de la piscine. Voici Chantal 
	 qui a très peur, parce qu’elle croit qu’un surplus d’eau pourrait lui être 
	 fatal, surtout si l’eau continue de se déverser sur elle à cette vitesse. 
	 Etc.).
4.	 Préciser aux participants qu’ils n’ont pas de pouvoir sur les événements,
	 mais qu’ils en ont au moins sur leurs pensées, perceptions ou croyances. 
	 Les événements ne peuvent être changés (ce qui arrive est arrivé pour 
	 toujours), mais la façon de percevoir les événements peuvent, elle, chan- 
	 ger. 
5.	 Dire aux participants que vous leur présenterez différents moyens de sur-
	 monter leur anxiété.

Matériel

Fiches d’activité B et C.
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L’ANXIÉTÉ,
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ACTIVITÉ D’APPRENTISSAGE # 2 : MA TROUSSE DE SURVIE CONTRE L’ANXIÉTÉ

Déroulement
1.	 Distribuer aux participants les fiches d’activité D et E qui présentent dif-
	 férents moyens de se débarrasser de l’anxiété. 
2.	 Présenter au groupe la mise en situation concernant Jérôme (fiche d’ac-
	 tivité D) et demande aux participants ce qu’ils feraient à la place de Jé- 
	 rôme.
3.	 Présenter au groupe tous les trucs qui figurent sur les fiches d’activité D
	 et E, afin de les aider à surmonter leur anxiété.
4.	 Demander aux participants s’ils pensent utiliser ces trucs.
5.	 Recueillir les commentaires des participants.
6.	 Remercier les gens de leur participation et les inviter à répondre au
	 questionnaire d’évaluation, s’il y a lieu.

Matériel
Fiches d’activité D et E.
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Fiche d’activité A
(À l’intention du participant)

AMOUR ET ANXIÉTÉ

Exercice # 1

Formez des équipes de deux personnes. À tour de rôle, demandez à votre partenaire les questions qui 
suivent. Puis, présentez au groupe votre partenaire en considérant ses réponses.   

	 •	 Quel est le prénom de ton partenaire? 
	 •	 Quelle est pour lui la pire des anxiétés en amour ou dans ses relations avec les autres?
	 •	 Si cela lui arrivait, que ferait-il pour se libérer de son anxiété?
	 •	 Quel objectif vise-t-il en participant à cet atelier?
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Exercice # 2

À quel niveau évaluez-vous présentement votre anxiété dans vos rapports avec les autres ?

	 Anxiété faible	 	 	 Anxiété modéré	 	 	 Anxiété élevée

0            1               2             3               4               5              6             7              8              9             10

Quel lien faites-vous entre l’anxiété et le sexe sécuritaire ?



Fiche d’activité B
(À l’intention du participant)

DÉFINITION, CAUSES ET SYMPTÔMES
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Plusieurs thérapeutes définissent l’anxiété comme étant un manque de compétences face à une 
situation qu’une personne juge menaçante. On peut donc dire ici que la personne vit de l’impuissante 
face à la situation, ce qui explique son anxiété. 

CAUSES DE L’ANXIÉTÉ selon Danie Beaulieu*, docteure en psychologie. 
		
	 •	 NOS PENSÉES : c’est en changeant notre façon de penser que nous modifions du même
	 	 coup la façon dont nous nous sentons. Il en est de même pour l’anxiété.
	 •	 NOTRE ENFANCE : 50 % des adultes avec un diagnostic d’anxiété rapportent que leurs
	 	 symptômes ont débuté au cours de leur enfance.
	 •	 NOTRE ÉDUCATION : l’abandon et la surprotection des parents. 
	 •	 NOTRE MANQUE DE COMPÉTENCES : « LE SYNDROME DE CROCRODILE DUNDEE »
	 	 Certains n’ont pas ce qu’il faut, d’autres PENSENT qu’ils n’ont pas ce qu’il faut. 
	 •	 PAR VOIE D’IMITATION : les enfants de parents anxieux ont 7 fois plus de probabilité de de-
	 	 venir anxieux que ceux qui vivent avec des parents non anxieux. Selon Chansky, la génétique 
	 	 explique 30 à 40 % de la transmission de l’anxiété.
	 •	 PAR CULPABILITÉ : cette émotion est une source importante d’anxiété (personne qui a agi
	 	 contre ses valeurs profondes : film porno, vengeance, etc.).

D’autres causes au sentiment d’anxiété sont possibles : les traumas, l’alimentation, le rythme et le style 
de vie, les problèmes de santé et les effets de la médication, le syndrome prémenstruel, etc. 

QUELQUES SYMPTÔMES D’ANXIÉTÉ POSSIBLES  

Étourdissements, nausées, nœud à l’estomac, hyperventilation, sensation d’engourdissements, batte-
ments rapides du coeur, souffle court, maux de tête, fatigue extrême, pensées étranges, impuissance 
et détresse, tremblements, insomnie ou léthargie, sueurs froides ou chaudes, sentiment de détache-
ment avec la réalité, confusion, manque de concentration, sentiment de dépression, etc. Voilà des 
symptômes variés que les gens souffrant d’anxiété peuvent ressentir. 

*Les enseignements de Danie Beaulieu en IMO (Intégration par les Mouvements Oculaires) et Thérapie d’Impact 
ont profondément influencé des milliers de psychologues, de thérapeutes et de clients partout au monde. 



Fiche d’activité C
(À l’intention du participant)

PENSÉES ET ÉMOTIONS
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« Un travail sur soi est utile à l’épanouissement personnel et au bien-être »… Mais à la condition 
de comprendre d’où viennent nos émotions… 

Quelle est l’origine de nos émotions ? 
 

ABCD de la démarche « émotivo-rationnelle », selon Lucien Auger, Ph.D.

Occasion de me faire qui causent                 qui déterminent

Événements Idées/
Croyances

Émotions Comportements

A B C D

 

Modifiables

Non modifiables                      

Vraies
Fausses
Douteuses

Agréables

Désagréables

Adéquats

Inadéquats



Fiche d’activité D
(À l’intention du participant)

MA TROUSSE DE SURVIE CONTRE L’ANXIÉTÉ

Mise en situation : Que feriez-vous si vous étiez Jérôme (incarcéré depuis six ans) ?

« J’ignore ce que ma nouvelle « blonde » pensera de moi si je lui dis que je préfère porter le condom 
lorsque nous aurons notre première relation sexuelle à la roulotte. J’aimerais lui dire ce que je ressens. 
(Silence). Et si par malheur elle pense que j’ai une chlamydia. Pire, tout à coup qu’elle me rejette ? 
Ça non ! Je ne le prendrais pas… J’serais peut-être mieux de me taire. Ah pis non, je dois mettre un 
condom, un point c’est tout ! »

Faire face aux pensées obsédantes ou les mettre sur papier et les déchirer
Je reporte mes pensées à plus tard, c’est-à-dire que j’y penserai dans une heure.

Par exemple, la hantise de perdre votre copine vous obsède et vous avez une envie folle de la rappe-
ler pour tester si elle vous aime vraiment… Dites plutôt : « Bon, je l’appellerai dans une heure. » Au 
bout d’une heure, si la pensée vous revient, retardez-la encore d’au moins 15 minutes. Si vous en êtes 
incapable, alors mettez vos idées sur papier, déchirez ce papier et, finalement, jetez-le à la poubelle. 

Jetez à la poubelle toutes vos idées déraisonnables
qui vous empoisonnent l’existence dans vos relations avec les autres !
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Fiche d’activité E
(À l’intention du participant)

MA TROUSSE DE SURVIE CONTRE L’ANXIÉTÉ (suite)

Changer de ton, changer de rythme et chanter    
Pour une pensée qui vous cause de l’anxiété, répétez-la dans votre tête en changeant de ton, en 
changeant de « beat » (débit), et ce, tout en chantant cette phrase sur l’air d’une chanson que vous 
aimez bien. Par exemple, prenez la pensée suivante : « S’il fallait que ma femme me trompe et me 
transmette une ITS…  ».  Chantez cette phrase en utilisant l’air et le rythme de la chanson de Robert 
Charlebois, intitulée : J’t’aime comme un fou.  Presqu’aussitôt, vous allez rire. Ainsi, vous désamorcez 
la crise d’anxiété.  Car ici votre cerveau ne connectera plus avec l’émotion. Sachez que l’anxiété et le 
rire ne vont pas de pair. 

Répéter, répéter et répéter 
Imaginez un film d’épouvante. Après l’avoir visionné 10 fois, éprouvez-vous toujours la même peur ? 
C’est la même chose avec les idées récurrentes et « anxiogènes ». À force de vous les répéter, elles 
deviennent monotones. Ainsi, rappelez-vous que toutes ces idées finiront par perdre de leur puissance. 
En conséquence, votre serez beaucoup plus détendu(e).

La marguerite (technique d’autohypnose)
S’asseoir confortablement ou s’allonger. Ouvrir et fermer les yeux tout en comptant dans sa tête.  Par 
exemple, j’ouvre les yeux au numéro 1, je ferme les yeux au numéro deux, j’ouvre les yeux de nouveau 
au numéro 3, je ferme les yeux de nouveau au numéro 4, ainsi de suite…  En moins de deux minutes, 
vous serez détendu(e), donc plus calme. De cette manière, il vous sera plus facile d’envisager une 
solution à la situation que vous jugez « anxiogène ». 

La roue qui tourne
Prenez un problème que vous vivez présentement dans vos rapports avec autrui vous occasionnant 
de l’anxiété. Fermez les yeux. Faites tourner votre problème dans une direction donnée. Continuez à 
faire tourner votre problème. Maintenant, imaginez ce même problème et tournez-le dans la direction 
opposée. Poursuivez de plus en plus vite. 

Jouer au devin
Si, par exemple, votre enfant vous occasionne de l’anxiété chaque fois qu’il ne vous rappelle pas à 
l’heure convenue, alors qu’il vous avait promis de le faire, essayez de deviner ce qu’il vous dira la pro-
chaine fois que vous lui parlerez au téléphone (au lieu de vous mettre en colère). Par exemple, lorsque 
votre enfant vous contactera, dites dans votre tête, et ce, avant même qu’il ouvre la bouche: « Bon, 
je t’gage que cette fois-ci il me dira qu’il avait oublié de regarder l’heure.» Puis, attendez sa réponse. 
« BINGO ! Je l’savais ! Wow, je suis vraiment un DEVIN ! » 

COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS ?
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