INVENTAIRE DE BURNS

POUR MESURER L'ANXIETE

Instructions:

Las symptémes de "anxidté peuvent dtre divisés en trois catégories seion qu’lls se manifestent au niveau des sentiments, au niveau

de la pensée ou par des symptomes pnysiques.

Pour évaluer votre niveau d'anxiété, marquez d'un X I'espace de droite décrivant le mieux comment ce symptome ou ca probiéme vous

a affecté durant la demiére semaine.

Aaditionnez le totai de votre pointage, puis interprétez-ie a I'aide ge I'échelle fournie a Ia fin ge I'inventaire.

Catégorie I: Manifestations au niveau des sentiments:

-

sentiment d'anxiétd, de nervosité, d'inquiétude ou de PeUT. |, . .. ...ccceceoosese

rassentir votre environnement immediat comme étrange, irréel ou embrouillé;

s s s sas

pop

sentiment d'étre séparé de |'ensembie ou g’'une partie de votre corps;

>

périogdes de panigque soudaines et inattendues;

appréhension ou sens d'un danger imminent;

tn

sentiment d'étre tendu, stressé, oppressé, crispé.
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Catégorie li: Manifestations au niveau de la pensee:

7. avoir ges difficuités ge concentration; | .. .....ccccccccccccccncnnca

8. avoir un flot de pensées rapides ou I'esprit qui saute constamment d'un sujet a I'autre; g

9. étre songeur durant la journée ou étre dérangé par des pensées effrayantes:

10. sentir que vous dtes sur le point de perdre le controle; .

11. avoir peur de “craquer’ ou de devenir fou;
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12. avoir peur ae défaillir ou ge vous évanouir,
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14. avoir peur ce souffrir d'une maiadie pnysique, d'une crise cardiague ou ge mounr;

14. avoir peur de paraitre ridicule ou inadéquat face aux autres;
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1, avow peur o'Sire seul. oMb ou abenconRE L. LiaLesusnasaseass

16. avoir peur d'dtre critiqué Ou C8SAODIOUYE, | . .. ...cccccccsescsssssans

17. avoir peur qu'un événement tragique ne soit sur le point d'arriver. ...
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Catégorie lll: Manifestations par des symptémes physiques:

coeur gui s'accélére, qui bat fort ou dont le rythme est parfois irrégulier (paipitations); .
douleurs cu serrements dans la POItFriNG; . cceccecscsscscccccssccscssssscnss
engourdissements ou fourmillements des extrémités; .....ccccscsccscscsss
malaises ou “papillons’” dans I'eStOMAC; . ..ccesesecssssssssssncsassssns
constipation eU/ou dlarrNee; ...cccssccccsccsssscssssssscsssssssans
sensations de fatigue eUou réactions d@ SUMSABUL! ., .. .ceeccsccccccsscccosnss
raideur ou tension MUSCUIAING, . ....ccccsscssccccscscccanssssssncas
transpiration excessive non causée par la Chaleur | . ... ... ...cceocacses
sensation de “boule” dans 1a gOrge; | .. .....cccceccccccscsccscccsaas
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sensation d'étouffement et/ou essoufflement rapide au repos et/ou difficulté a respirer;
maux de téte ou douleurs dans lecououledos; _ .

alternance de frissons et de chaleur; e e e e e R

sensations de fatigue, de faiblesse ou santiment d'étre facilement épuisd. .

TOTAL

Interprétation du pointage:

5 ou moins: anxiété minimale
6 & 15: anxiété légere
16 &4 30: anxiété moderee
31 450: anxiété marguée
51 et plus: anxiété trés marguee.
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