Informations et outils sur l'anxiété

+  Pour mieux composer avec I'anxiété.

»  Pour mieux comprendre ce que l'on vit.

« Des stratégies tirées de I'approche cognitive comportementale
a utiliser selon vos besoins.

» Des ressources qui peuvent vous procurer du soutien.

Clinique communautaire
de Pointe-Saint-Charles

La santé et la solidarité d'un quartier!
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Qu’est-ce que l'anxiété ?

Il peut parfois étre difficile de trier nos émotions et mettre le doigt sur
ce qu'on vit exactement. Voici deux définitions qui peuvent aider sur ce
point.

Peur Anxiété

«[...] Réaction d’alarme devant | «[...] est orientée vers le

un danger immédiat». futur, est caractérisée par
I'appréhension parce que lI'on
ne peut prédire ce qui va nous
arriver ».

o

(Barlow et Durand, 2016)

Il existe différents niveaux :

Angoisse

Elle peut donc aller d'un bref inconfort ou avoir une forme légere
(n'interfére pas de facon importante) a une forme plus grave qui
provoque une détresse importante ou continuelle telle que la crise de
panique (Bourne et Garano, 2005).



L'anxiété est-elle nécessairement

mauvaise pour nous ?

La réponse est non. Jusqu’a un certain point, elle est méme aidante.

Suivant la Loi de Yerkes-Dodson, lorsque I'anxiété ressentie est modérée,
la performance d’une personne est optimale (stress positif), mais celle-ci
devient nuisible lorsqu'elle devient trop élevée.

Optimale
Y
= Amélioration Fatigue
€ visible
2 Epuisement
&
Calme Stress positif Stress négatif

—— Niveau de stress

Voici quelques manifestations de I'anxiété qu’on peut constater
chez soi:

Comportementales Cognitives
« Paralyse notre capacité « Difficulté a estimer
- d’agir, le danger ou ces
- de s’exprimer conséquences
- de faire certaines « Sous-estimer ses habiletés
choses du quotidien « Pensées irrationnelles ou
* Nous fait éviter une catastrophiques
situation percue comme « Ruminations anxieuses
menacante




Physiques

Etourdissements, impression d'irréalité /
Désorientation

Vision embrouillée Vertige
Sécheresse de la bouche/gorge

Hyperventilation Palpitations cardiaques

Problémes gastriques

Mains froides/moites

Lourdeurs, mollesse des
jambes/tremblements

Transpiration
Pieds froids/engourdissements

Prenez le temps de vous observer et identifiez quelles réactions
se manifestent chez vous. Encerclez celles qui correspondent a
ce que vous vivez. S'il y en a d’autres, écrivez-les :




Pourquoi réagissons-nous ainsi ?

La fonction du stress

« Le but premier d'une réponse au stress est de mobiliser I'énergie pour
un éventuel combat ou une fuite. Il est évident que vous n‘allez pas
vous battre contre votre patron ou encore vous enfuir a toutes jambes!
[...] Mais votre corps vous y prépare. Il suffit alors de le déjouer. Prenez
qguelques minutes pour utiliser cette énergie accumulée. Votre cerveau
s'attend a ce que vous dépensiez cette énergie, soit en affrontant soit en
fuyant la menace » (Centre d'études sur le stress humain).

Les déclancheurs du stress
Qu'est-ce qui fait que la situation vécue engendre I'anxiété ?
Les éléments du stress sont différents pour chaque personne.

Identifiez-le ou les vétres grace a I'acronyme CINE :

o Controle faible (sur votre personne ou sur les événements)
e Imprévisibilité (on ne sait pas ce qui va arriver)

* Nouveauté (anticipations liées a l'inconnu)

o Ego menacé (atteinte de notre compétence / valeur)
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Pratiquer 'autogestion

Ce que vous pouvez faire de votre coté /

(recommandations):
STRESS .

1. Prenez le temps de vous apaiser:

(\/) Relaxation musculaire

[ Jele fais déja [] Aessayer

Vidéo :

«  Youtube :La chaine Ginkgo Ateliers - méditations guidées: relaxation
musculaire progressive

Description écrite ou audio :

« Site web: tccmontreal.com (section «Grand public»): La relaxation
progressive de Jacobson

«  Youtube: La respiration abdominale : pourquoi et comment ?

« Youtube : La chaine Philippe Delneufcourt, vidéo : Cohérence car-
diaque

Application

« Téléchargez Respirelax (gratuit)

(\/; Méditation
] Jelefais déja ] Aessayer

@ Yoga

L1 Jelefais déja L] Aessayer
«  Youtube: La chaine ELLE, vidéo : 20 minutes de yoga pour se dé-
tendre aprés une journée difficile

<\/) Pleine conscience

«  On vous recommande également de rester dans le moment présent
(ici et maintenant). Comment ? En ayant recours a vos 5 sens :
- identifier 5 objets d’une différentes,
- identifier 3 choses que vous pouvez entendre ou, encore
- identifier 2 choses que vous pouvez sentir.



https://www.youtube.com/watch?v=bohox-m6aQs
https://www.youtube.com/watch?v=bohox-m6aQs
https://www.youtube.com/watch?v=fU95ExcozUI
https://www.youtube.com/watch?v=dGJkzyKHKUE
https://www.youtube.com/watch?v=dGJkzyKHKUE
https://www.youtube.com/watch?v=tlxFLbW83DA
https://www.youtube.com/watch?v=tlxFLbW83DA

Pratiquer 'autogestion

Ces suggestions sont a titre indicatif et il existe plusieurs options pour
chacune des techniques. Essayez-les pour trouver ce qui vous correspond
le mieux. Sur le coup des émotions, il nest pas toujours évident
d’appliquer ces stratégies. A court terme, vous pouvez également avoir
recours a des distractions (écouter de la musique, compter, faire autre
chose). D'autres stratégies simples a appliquer au quotidien se retrouve
égalementalap.11.

Voici de bonnes stratégies lorsque vous ne pouvez pas
dépenser I'énergie accumulée par votre corps :

2. Affrontez vos peurs
Adoptez un role actif face aux défis en entreprenant une
démarche de résolution de probléme (voir outil p. 16)

(\/, [] Jelefais déja [] Aessayer

3. Questionnez-vous
Prenez le temps de questionner vos pensées grace au
questionnement socratique (voir outil p. 19)
Y] [] Jelefais déja [] Aessayer

4, Adoptez une bonne hygiéne de vie

Méme en temps de pandémie, il est important de conserver une routine
et de faire de l'exercice physique. Consultez votre médecin si vous avez
une condition médicale qui peut étre affectée par des modifications
alimentaires (ex. hypoglycémie). Voici quelques conseils :

Consommation
Surveillez votre consommation de drogue, alcool, sucre,
boisson énergisante et café. Certains produits peuvent
provoquer un état physiologique qui pourrait alimenter
I'anxiété. Tentez notamment de les éviter avant de vous
@ coucher et optez pour une alimentation saine et balancée.
] Jele fais déja [] Aessayer



Pratiquer 'autogestion

Sommeil
Considérant que « le manque de sommeil peut étre a la fois une
cause et un effet de I'anxiété », il est important de s’y attarder
(Bourne et Garano, 2005). Une courte marche avant de s'endormir,
faire de la relaxation ou se réveiller et se coucher a des heures
régulieres sont quelques actions simples que vous pouvez faire.

(/1 [] Jelefaisdéja [ Aessayer

Pour aller plus loin :

« Livre: Morin, C. (2009), Vaincre les ennemis du sommeil

« Livre: Bourne, E. et Garano, L. (2005). Guide de survie : Maitriser
votre anxiété.

 Site Stress & Development lab, Harvard University (anglais)

Exercice physique

Tel que mentionné plus haut, notre corps a mobilisé de I'énergie
qui s'est accumulée et que nous devons dépenser. Entre autres,
lorsque nous faisons de l'activité physique, notre corps produit
de la dopamine ce qui nous procure une sensation de bien-étre.
Il est généralement recommandé de prendre une marche, faire
du sport ou une activité physique sur une base réguliére (20-30
minutes, 4-5 jours semaines). Consultez votre médecin si votre

santé est fragile.
(41 [0 Jelefaisdéja [ Aessayer



https://sdlab.fas.harvard.edu/sleep-hygiene

Pour vous accompagner

dans le changement

Faites un plan d’action (voir p. 20)

puis appliquez une ou plusieurs des stratégies proposées. Il peut étre
pertinent de prendre en note ce qui a fonctionné et ce qui a moins aidé.
Cette information pourrait aider I'intervenant-e qui fera le suivi.

Identifiez d’autres moyens qui n'ont pas été mentionnés, que
vous utilisez déja et qui fonctionnent bien pour vous :

g

Utilisez les ressources disponibles
« Demander du soutien a des membres de votre famille et a vos
ami-e-s.
« Avoir recours aux organismes communautaires
- Centre d'intervention de crise du Sud-Ouest:
L’Autre Maison: 514-768-7225 ouvert 24 h/7 j
- Ligne d'écoute : Tel-Aide (514-935-1101) ouvert 24h
- Organisme Revivre (514-738-4873)
ouvert du lundi au vendredi de 9h a 17h
- Info Social : 8-1-1 ouvert 24h
+ Informez-vous auprés d’un-e intervenant-e sur la disponibilité du
groupe « Mieux vivre avec votre anxiété » animé a la Clinique.
« Il est possible de contacter la Clinique si votre état se détériore:
514-937-9251 poste 7500.

Pour en savoir plus

. Livre : Harris, R. (2014). Le piége du bonheur. Les Editions de
I'Homme, une société de Québecor média.

«  Site : Centre sur le stress humain (CESH) : www.stresshumain.ca

«  Youtube : La chaine Didier Havé psychologue, vidéo :

10 Comment est-on piégé par I'anxiété



http://www.stresshumain.ca
https://www.youtube.com/watch?v=ulZ4eKktb38

Les outils:

649 trucs pour réduire le stress

Chantez une chanson que vous aimez.

Faites attention de ne pas tomber dans le piege mental de « Je

le veux maintenant ! ». Les ordinateurs et les fours micro-ondes

produisent instantanément, mais les gens fonctionnent plus
lentement.

3. Achetez des vétements confortables, d’entretien facile et qui
s'agencent avec d’autres que vous avez déja. Evitez les éti-
guettes «nettoyage a sec seulement».

4. Plus un article colte cher, plus vous éprouverez du stress pour
I'avoir perdu ou brisé.

s. Donnez-vous du temps pour vous habituer a un changement
majeur avant d'en vivre un autre.

G. N'oubliez jamais que vous n'‘étes pas responsable de I'humeur
ou des sentiments d’autrui.

7. N'apposez pas d'étiquettes négatives sur vous-méme; plutét que
de penser « je suis stupide et irresponsable », dites-vous « j'ai
oublié un rendez-vous ».

8. Regardez par la fenétre et « partez en safari ». Observez chats,
écureuils, chiens et oiseaux.

q. Prenez le temps de revivre un moment heureux de votre vie.

10. Embrassez vos enfants et vos proches.

11. Ecoutez votre musique préférée.

12. Prenez une pause de 15 minutes et relaxez.

13.  Faites une longue promenade en auto sur une route que vous
n'avez jamais empruntée.

14. Joignez-vous a un ami optimiste qui a un bon sens de I'humour
et riezensemble.

15. Avoir moins, c’est avoir plus... Pas nécessaire de posséder tout ce
que vous admirez, vous enrichissez votre vie simplement par le
fait de vivre.

16. Eliminez ou réduisez les quantités de caféine dans votre régime
alimentaire.

17.  Concevezles « échecs » comme des expériences valables plutot
que des obstacles.

18. Posez un geste gentil pour quelqu’un.

14. Parlezmoins. 11
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Les outils:

649 trucs pour réduire le stress

20. Ecoutez davantage.

21. Faites vos courses en dehors des heures et jours de pointe pour
éviter les foules et la circulation dense.

22. Achetez chaque mois un ou des billets pour un événement spé-
cial (sport, théatre, etc.) afin d'avoir quelque chose a anticiper.

23.  Adhérez a une organisation de bienfaisance.

24.  Inscrivez-vous a un cours.

25. Limitez vos soirées a l'extérieur a deux ou moins par semaines.

26. Notezvos problémes sur papier et discutez-en avec un bon
écoutant, ne les gardez pas a l'intérieur de vous.

27. Répartissez vos rencontres, rendez-vous, projets difficiles et gros
changements sur la semaine, le mois ou I'année, de sorte que
Vous n‘aurez pas a tout accomplir en méme temps.

238.  Dites non. Savoir dire non a des projets supplémentaires, des
activités sociales et des invitations pour lesquelles vous savez
n‘avoir ni temps, ni énergie, demande de la pratique, du respect
de soi et de la conviction que tout le monde a besoin, chaque
jour, d'une période de repos et de solitude.

249. Imaginez un fantasme merveilleux a votre sujet que vous vivrez
pendant cing minutes.

30. Choisissez des loisirs et activités sociales qui différent de votre
travail. Si vous accomplissez un travail manuel, choisissez un loi-
sir qui fait appel a vos facultés mentales. Si vous travaillez avec
plusieurs personnes ou aupres du public, choisissez un loisir que
vous pouvez accomplir seul et vice versa.

31. Frappezdes balles de tennis ou de golf, lancez des ballons.

32. Evitezla compagnie de ceux qui vous dénigrent.

33. Soyezdisposé a apprendre de nouvelles choses et a en désap-
prendre d’autres.

34. Combien vaut un tracas en termes d’argent ? Est-ce que
contester une contravention de stationnement de 30 $ en cour
vaut la tension artérielle élevée, le temps et l'irritation que cela
entraine?

35. Observezles poissons dans un aquarium.

36. Faites une marche vigoureuse dans votre voisinage.

12



Les outils:

649 trucs pour réduire le stress

37 Pleurez. Les scientifiques ont découvert qu'il existe des éléments
chimiques dans les pleurs émotifs; pleurer est une facon de se
débarrasser de ces éléments chimiques.

38. Demandez-vous quelle est la pire chose qui pourrait se produire
et ce que vous feriez si cela devait se produire dans la réalité.
Ceci vous rappellera que la vie va continuer méme si le pire
devait se produire et que vous allez pouvoir sans doute vous en
tirer trés bien.

349. Aucours de lajournée, prenez le temps de vous faire plaisir et
de penser a vous. Vous pourriez par exemple, demander l'aide
de quelgu’un pour accomplir une tache difficile... détendre vos
épaules... faire une marche... changer de projet... entreprendre
quelque chose que vous remettez sans cesse... ou aller prendre
votre pause-santé.

40. \Vivez une journée a la fois et le moment présent.

41. Pour éviter de ruminer sans cesse vos probleémes, faites-y face.
Ne remettez pas au lendemain ce que vous pouvez régler tout
de suite. Si vous ne pouvez rien changer a la situation, passez
par-dessus et oubliez-la. Si vous pouvez faire quelque chose,
faites ce que vous pouvez et laissez tomber I'anxiété. Si cela ne
fonctionne pas, demandez-vous « Dans 10 ans d'ici, quelle diffé-
rence cela fera-t-il donc ? »

42. Ecoutez votre musique favorite en conduisant.

43. Prévoyez de la lecture pour réduire le stress dans les moments
d‘attente (transport en commun, rendez-vous, files d'attente).

44. Demandez-vous si ce que vous étes sur le point de dire est vrai et
nécessaire.

45. Levendrediaprés-midi (ou la derniére journée de votre semaine
de travail), prenez le temps de mettre a l'ordre votre poste de
travail. Le lundi matin suivant, vous serez organisé.

4. Quelque chose vous tombe sur les nerfs (ex. : il n'y a jamais de
stylo pres du téléphone pour prendre les messages), plutot que
de subir cette situation a chaque fois, cherchez une solution
durable (ex. : un stylo attaché au téléphone).

47. Levez-vous pour vous étirer de temps a autre si votre travail de-
mande que vous restiez assis pendant de longues périodes. 13



Les outils:

649 trucs pour réduire le stress

48. Vous serez en retard parce que vous étes coincé dans la circu-
lation. Arrétez-vous a une cabine téléphonique pour aviser la
personne qui vous attend de votre retard; ceci vous détendra et
vous permettra de conduire prudemment.

449.  Sivous le pouvez, réservez-vous des jours de vacances pour
prendre quelques fins de semaine de trois jours au cours de
I'année.

50. Accordez-vous 15 minutes de plus pour vous rendre a vos ren-
dez-vous.

51. Peuimporte que vous soyez trés occupé, prenez une pause-re-
pas. Eloignez-vous physiquement et mentalement de votre
poste de travail méme si ce n'est que pour 15 ou 20 minutes.

52.  Prenezvotre travail au sérieux... sans pour autant vous prendre
au sérieux. Gardez a votre portée des lectures inspirantes ou
humoristiques pour les moments ou vous aurez besoin d'un «
remontant rapide ».

53. Laissez votre travail au bureau. Si vous avez du travail supplé-
mentaire a faire, commencez plus tét ou finissez plus tard.

54. Prévoyez des solutions de dépannage en cas de besoin :
doubles de vos clés de maison, d'automobile, copies de vos
documents importants, monnaie pour le stationnement, le télé-
phone, etc.

55.  Faites vos taches ménagéres avec les enfants; faites-en un jeu et
amusez-vous.

56. Siunetache ménageére vous répugne, voyez si quelqu’un
d’autre ne pourrait pas I'accomplir a votre place occasionnelle-
ment ou sur une base réguliere.

57 Faites de la musique.

58.  Caressez votre animal domestique.

5a. Feuilletez un vieil album de photos que vous affectionnez.

©0. Débranchez le téléphone et regardez un bon film.

1. Mettez un oreiller devant votre bouche et criez fort.

©2. Faites dujardinage.

63. Faites du changement dans la maison (ex. : déplacer un meuble,
un cadre, une plante).

14



Les outils:

649 trucs pour réduire le stress

©4. Prenezles moyens pour éliminer les appels téléphoniques inop-
portuns.

©5. Prenez un bain chaud ou une douche chaude.

b6. Faites vos préparatifs la veille : vétements, repas, choses pour
I'école ou le travail. Finissez les taches entreprises. Ne les remet-
tez pas au lendemain. Vous serez moins pressé ainsi.

©7. Alafindelajournée, prenez quelques minutes pour revoir les
événements du jour et notez ou vous avez réussi a réduire le
stress et oU vous auriez pu faire mieux.

©8. Avant de vous endormir, imaginez le lendemain comme étant
une journée réussie sans stress. Conditionnez-vous mentale-
ment.

649. Enfin, n'oubliez surtout pas que posséder un bon sens de I'hu-
mour permet de passer plus facilement a travers les difficultés
quotidiennes.

Source: Association canadienne pour la santé mentale - Chaudiére-Appalaches;
Adapté de Hope Healt letter, the Hope Heart Institute, Seattle, Washington.

€L 2
Le moment présent
a un avantage sur
tous les autres :
il nous appartient

Charleg Caleb Colton

15



Les outils:
Demarche de @
|—=

résolution de problémes &~

Le probléme peut étre considéré comme un défi plutét que comme une
menace. Le probléme peut étre une occasion de croissance.

1. Prendre conscience du ou des problémes: faire une liste au besoin

2. Fixer des objectifs (clairs, réalistes et limités) sur ce quon peut
controler

a)
b)
)

3. Chercher des solutions possibles: écrire spontanément toutes
les solutions qui semblent bonnes ou moins bonnes sans les analyser
immédiatement.

a) d)
b) e)
C) f)

4. Considérer les avantages et les inconvénients des meilleures
solutions envisageables.

Solution 1 Avantages Inconvéniants

Court terme

Moyen terme

Long terme

16



Les outils:

Démarche de
résolution de problemes

Obstacles a surmonter :

Ressources disponibles pour m'aider :

Peurs ou raisons d'évitement qui pourraient bloquer I'atteinte ?

Solution 2 Avantages Inconvéniants

Court terme

Moyen terme

Long terme

Obstacles a surmonter :

Ressources disponibles pour m'aider :

Peurs ou raisons d'évitement qui pourraient bloquer I'atteinte ?

5. Choisir une solution

17



Les outils:
Demarche de @

résolution de probléemes 4«

6. Déterminer un plan d’action (commencer par une étape facile)

ETAPES ECHEANCIER
1.
2.
3.
4.
5.

7. Pratiquer avec une autre personne (jeux de réle) ou imaginer
comment la conversation pourrait se dérouler dans votre situation.

8. Passer a l’action et évaluer les résultats.

18



Les outils:

Questionnement socratique

A) Quelle est I'évidence pour ou contre cette idée ?
Questions cherchant a vérifier la justesse de I'affirmation:

N

No vk Ww

Est-ce bien vrai?

Sur quelles preuves vous basez-vous pour dire cela? Etes-vous bien
sar?

En quoi étes-vous obligé?

Les choses se sont-elles vraiment passées comme cela?

Y a-t-il une loi qui dise cela?

Vos sources d'information sont-elles bonnes?

Remplacez-vous des probabilités par des certitudes?

B) Serait-il possible de le voir autrement?

8.
9.
10.
11.

12.

13.

Pourrait-il y avoir d’autres explications?
Que ferait une autre personne a votre place?

Pourrait-on imaginer d’autres solutions?

Ce que vous dites-la est une hypothése valable. Y en aurait-il
d’autres?

En vous mettant a la place de votre patron, quel pourrait étre son
point de vue? Que diriez-vous a votre meilleur ami si vous saviez
gu'il pensait ceci?

Que dirait votre meilleur ami s'il savait que vous pensiez ceci?

C) Et si cela arrivait, quelles seraient les conséquences?

14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

En mettant les choses au pire, quarriverait-il?

Admettons que vous ayez fait une erreur, est-ce si terrible?
Pourriez-vous quand méme étre heureux?

Votre avenir serait-il compromis a jamais?

Supposons que ce soit un échec, n'y aurait-il que des inconvénients
a cette situation?

Y aurait-il moyen de vous adapter a cette situation?

Comment pourriez-vous faire face?

19
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https://allermieux.criusmm.net/wp-content/uploads/2020/12/Brochure_Aller_mieux_FR_ACC-I_F_Site_web.pdf

