
confort 
aide 

(questions)
relaxation distraction

le Système CARD
POUR FAIRE FACE À LA PEUR ET À L’ANXIÉTÉ

Il arrive à tout le monde d’être anxieux ou d’avoir peur, 
mais il y a des choses que l’on peut faire pour atténuer 
la peur et l’anxiété. Le système CARD (Confort, Aide, 
Relaxation, Distraction) propose des « cartes » que l’on 
peut jouer pour faire face aux situations stressantes. 
Utilisé à l’origine pour réduire la peur et la douleur 
lors d’interventions médicales, le système peut servir 
dans toute situation anxiogène. Vos « cartes » sont des 
stratégies pour vous aider à faire face.  

CONFORT : Il est normal d’avoir des  
pensées et des sentiments négatifs; ils  
disparaissent habituellement d’eux-mêmes.  
Essayez d’être courageux et d’apprendre à  
« dominer » votre inquiétude.   

AIDE : Parlez à une personne de confiance : membre de 
votre famille, ami ou professionnel de la santé. Posez-lui 
des questions sur ce qui vous inquiète et sur les moyens 
de vous aider à vous sentir mieux.

relaxation : Soyez patient avec vous-même; faites 
des activités propices au calme et à la détente.

DISTRACTion : Essayez de garder des habitudes 
normales et limitez le temps passé sur ce qui vous 
cause de la peur ou de l’anxiété.
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