Anxiété
Auto-évaluation du niveau d'anxiété : inventaire de Spielberger *

* Schweitzer & Paulhan : Manuel pour I'inventaire d'Anxiété Trait-Etat (Forme Y). Laboratoire de
Psychologie de la Santé, Université de Bordeaux 11, 1990.

Ce test permet d'évaluer le niveau d'anxiété sur les derniéres semaines écoulées. Si vous le
repassez dans quelques mois, il sera probablement différent : moins bon si la vie vous a
amené plus de soucis, ou meilleur s'il y en a eu moins et/ou si votre démarche de
développement personnel porte ses fruits.

Ce test ne permet aucun diagnostic ni pronostic, que seul un professionnel de santé est
autorise a effectuer : il ne donne qu'une estimation ponctuelle.

Un certain nombre de phrases que I'on utilise pour décrire son humeur sont données ci-
dessous. Lisez chaque phrase, puis marquez d'une croix, dans les quatre colonnes a droite, ce
qui correspond le mieux a ce que vous ressentez généralement.

Il n'y a pas de bonnes ni de mauvaises réponses. Ne passez pas trop de temps sur I'une ou
I'autre de ces propositions et indiquez la réponse qui décrit le mieux vos sentiments habituels.

Non | Plutét | Plutét | Oui

non oui
1 Je me sens de bonne humeur, aimable. |
2 | Je me sens nerveux (nerveuse) et agité (e). 0
3 | Je me sens content(e) de moi. I
4 | Jaimerais me sentir aussi heureux(se) que les autres le 0
paraissent
5 | Jai un sentiment d'échec. 0
6 | Je me sens reposé(e). I
7 | Jai tout mon sang-froid. I
8 | Jai l'impression que les difficultés s'accumulent 0
a un tel point que je ne peux plus les surmonter
9 | Je m'inquiéte a propos de choses sans importance. 0

10 | Je suis heureux(se). I

11 | Jai des pensées qui me perturbent.

0
12 | Je manque de confiance en moi. 0

13 | Je me sens sans inquiétude, en sécurité, en sireté. I

14 | Je prends facilement des décisions. I

15 | Je me sens incompétent(e), pas a la hauteur. 0

16 | Je suis satisfait(e). I

17 | Des idées sans importance trottant dans ma téte me 0
dérangent.




18 | Je prends les déceptions a ceeur : je les oublie difficilement. | O

19 | Je suis une personne posée, solide, stable. I

20 | Je deviens tendu(e) et agité(e)quand je réfléchis a mes 0
soucis.

Totaux

Calcul du total :

Pour les lignes indiquées par |, la réponse « non » est cotée 4, plutdt non = 3, plutét oui = 2 et
oui = 1.

Pour les lignes indiquées par 0, le « non » est coté 1, plutdt non = 2, plutdt oui = 3, oui = 4.
La note totale varie donc de 20 a 80.

Interprétation

En dessous de 35 : Votre niveau d'anxiété est minimal : vous étes de nature sereine.

De 36 a 45 : Votre niveau d'anxiété est faible.

De 46 a 55 : Votre niveau d'anxiété est modéré, il pourra étre utile de le prendre en charge
afin de vivre de fagon plus détendue. Le manuel Relaxation et principes d’équilibre associé au
manuel Confiance et apaisement vous seront certainement utiles.

De 56 a 65 : Votre niveau d'anxiété est éleve, important, et I'aide complémentaire d'un
professionnel se révélera tres utile afin de vous aider & progresser ou a traverser ce mauvais
passage.

Au-dessus de 66 : Votre niveau d'anxiété est tres élevé. Nous vous conseillons de consulter
rapidement votre médecin traitant afin de chercher avec lui la meilleure solution pour passer
ce cap. Il vous proposera peut-étre une aide médicamenteuse temporaire.




