
Échelle d’anxiété (exemple patient) 

 

Émotion(s) : 
anxiété 

Déclencheurs Actions Corps Pensées Stratégies 

5. Anxiété 
extrême, peur, 
intimidée, 
paniquée 

Accumulation de 
déclencheurs 

Agressive envers maman 
Jette des objets 

Maux d’estomac 
Impossible de verbaliser 
Sursaute au moindre 
bruit 
Se fige, très tendue 
Jambes martèlent le sol 
Douleur 
Évanouissement  

Embrouillées et 
incohérentes 
Brumeuses 
Instinct : flight (fuir) 
or freeze (se figer) 
Chercher une issue 

Silence 
Soutien calme 
Baisser les demandes 
Ralentir 
Passer en revue les besoins de base 
Rediriger et distraire avec la tablette 
Donner des suggestions sur ce qu’il est possible de 
faire 

4. Anxiété 
élevée 

Trop de 
changements 
Événements 
survenant trop vite 

Contrôler autrui 
Besoin de verbaliser tout 
ce qui me traverse l’esprit ; 
tout déballer 

Shutdown (« état 
d’enfermement ») 

« Je veux sortir » 
« Comment puis-je 
m’échapper ? » 
« Je n’y arriverai 
pas » 
« Je suis 
submergée » 

Dire à quelqu’un ce que je ressens 
Demander à l’entourage qu’il me laisse de l’espace 
et me donne du temps pour m’apaiser 
« Laisse-moi revenir vers toi lorsque je serai prête » 
Prendre du recul sur la situation 

3. Agitation On me demande de 
faire quelque chose 
Ton dur, sévère 
Situations sociales 
Faim  

Écholalie 
Répéter les faits 
Courir après les autres 

Se balancer 
Gestes amples 

Scénarios 
improbables, 
extravagants 
Imaginer le pire 
« Es-tu en colère 
après moi ? » 

Dire à quelqu’un ce que je ressens 
Utiliser son imagination pour se distraire 
Auto-réassurance 
Inviter à ce que les demandes et instructions me 
soient clairement formulées 
Grignoter un en-cas 

2. Nerveuse, 
inquiète 

Pas assez 
d’information 
Conduire 
Nouvelles situations 
Fatiguée  

Ne plus parler 
Chercher les réponses en 
regardant autrui 
Négocier  

Légère agitation des 
jambes 
Se pencher en avant 

« Je suis tout 
embrouillée » 
« Que suis-je 
censée faire ? » 

S’occuper, câliner mon chat/chien 
Lire ou surfer sur Internet 
Écouter de la musique 
Dessiner 
Prendre un bain 
Lire de la fantasy 

1. Calme S’engager dans 
mes intérêts 
spécifiques 
Seule dans ma 
chambre 
Passer du temps 
avec mes animaux 
de compagnie 

Lire de la fan fiction 
Regarder Doctor Who 

Sourit 
Pouffe, ricane 
Relaxée 
Chante 

« J’aime ça ! » Continuer ces activités plaisantes 

 

Traduit de Zener, D. (2019). Helping autistic women thrive 


