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Votreresultat

Anxiété modérée
/ 2'| 67 % du score maximal

e )

Faible Modérée Elevée Tres élevée

Vos réponses indiquent une anxiété modérée qui peut affecter significativement votre fonctionnement
quotidien.
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Ce quedisent vosréponses

Rédigé par Claude (Anthropic) a partir de vos réponses.

Mercid'avoir pris le temps de compléter ce questionnaire GAD-7, une démarche qui témoigne déja
d'une belle capacité d'introspection et d'unréel souci de votre bien-étre. Votre score de 14 sur 21
reflete un niveau d'anxiété modeérée, et il estimportant de rappeler que ressentir de I'anxiété de fagon
intense n'arien d'exceptionnel ni de honteux. Beaucoup de personnes traversent des périodes ou les
inquiétudes, la tension oul'agitation intérieure prennent une place envahissante dans leur quotidien.
Reconnaitre ces ressentis, comme vous venez de le faire, constitue souvent la premiére étape vers un

mieux-étre.

Concretement, ce résultat suggére que I'anxiété a probablement une influence notable sur votre vie de
tous lesjours: difficultés a se détendre, pensées qui tournent en boucle, tension physique, ou encore
une fatigue liée a cet état de vigilance constant. Ce chiffre n'est pas un verdict figé, mais plutdt un
indicateur qui permet de mieux comprendre ou vous vous situez a uninstant donné. Il est essentiel dele
rappeler: ce test est un outil de dépistage, et non un diagnostic clinique. Seul un professionnel de santé
qualifié peut poserune évaluation compléte et adaptée a votre situation personnelle.

En attendant, certaines actions simples peuvent contribuer a apaiser ce vécu anxieux. Prendre quelques
minutes chaque jour pour pratiquer une respiration lente et consciente peut aider a calmerle systeme
nerveux. Le mouvement, méme modéré comme une marche quotidienne, a également des effets
positifs reconnus surlarégulation émotionnelle. Enfin, tenirun petit carnet ou noter les pensées
anxieuses permet parfois de prendre durecul et de mieuxidentifier les déclencheurs.

Nous vous encourageons vivement a partager ces résultats avec un médecin, un psychologue ouun
autre professionnel de santé mentale. Ce dialogue pourra ouvrir la voie a un accompagnement
personnalisé et efficace. Sachez que I'anxiété, méme lorsqu'elle semble importante, se traite trés bien,
et que de nombreuses personnes retrouvent un équilibre serein grace a un soutien adapté. Vous n'étes
pas seul-e dans ce parcours, et faire ce premier pas aujourd'hui est déja une preuve de courage et
d'espoirpourl‘avenir.
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Pistes pour la suite

Choisissez-enune ou deux. Larégularité compte plus que la durée.

Recommandation

Anxiété modérée

Nous recommandons de consulterun médecin ou
un professionnel de santé mentale. La thérapie

cognitivo-comportementale (TCC) est trés
efficace pourl'anxiété.

Pour en parler a un professionnel « Apportezlapage 2 (résultat par dimension).
Psychologue, thérapeute, médecin : ce rapport peut + Notezune oudeuxsituations quivous ont été
servirde point de départ 4 la conversation. difficiles recemment.

« Dites ce que vous aimeriez changer, méme
vaguement.

Besoin de parler a quelqu'un maintenant ? Appelezle 3114 (numéro national de prévention du suicide), oule 15
encasd'urgence.

Cerapport estun outil de dépistage. Il ne remplace pas une évaluation par un professionnel. Pour un diagnostic fiable, consultezun
neuropsychologue, un psychiatre ou un professionnel de santé qualifié.
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Vosréponses

Echelle de « Jamais » a « Presque tous les jours ».

H Question Votre réponse Pts
1 Se sentir nerveux/nerveuse, anxieux/anxieuse ou a bout o Plusieurs jours 1
2 Ne pas étre capable d'arréter ou de contrélerles inquiétudes o Plusieurs jours 1
3 Trops'inquiéter de différentes choses o Plusieurs jours 1
4 Avoirdumal a se détendre o Plusieurs jours 1
5 Etre tellement agité(e) qu'il est difficile de rester assis(e) tranquille o Plusieurs jours 1
6 Devenir facilement contrarié(e) ouirritable o Plusieurs jours 1

Plus de lamoitié du
o

7 Avoir peur comme si quelque chose de terrible allait se produire temps
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