


© Qu'est-ce que
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'anxiete
Les manifestations anxieuses sont des phénomenes normaux.

Imaginez que vous revenez a la maison et que vous
vous trouvez face avec un cambrioleur : vous avez peur !
Votre cceur bat plus vite, vos mains deviennent
moites et votre esprit s’active. Dans une telle situation,
la peur entraine des réactions qui sont nécessaires
et fournissent un supplément d’énergie pour fuir ou
affronter le danger.

Imaginez maintenant que vous rentrez chez-vous, il n’y a
pas de cambrioleur, mais vous avez les mémes manifesta-
tions que s'il y en avait un, il s'agit d’anxiété. Lanxiété est
décrite comme une “peur sans objet”.

En revanche, lors d’une situation stressante, 'anxiété
peut vous fournir un stimulant naturel qui vous permet
> .
d’agir.
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Clest anxiété normale, par exemple avant un examen, un
entretien d’embauche, un rendez-vous amoureux...
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I'anxieté géneralisée
(permanente, intense) 7

Parfois, I'anxiété dépasse ce but d’alerte, elle est trop intense,
trop prolongée ou inadaptée 2 la situation, elle devient
alors pathologique et peut perturber votre existence : vous
vous sentez dominé par la peur, la panique ou la terreur
sans raison apparente.

Le trouble d'anxiété généralisée correspond a I'existence
d'inquiétudes ou de craintes persistantes. C'est, par
exemple, le fait de se soucier exagérement ou excessivement
de la santé d'un enfant qui est en parfaite santé.

L'anxiété généralisée s'exprime également par des symptomes
corporels : tension musculaire, tremblements, sécheresse
de la bouche, irritabilité, troubles du sommeil, difficultés
de concentration... (voir liste des symptomes de I'anxiété généralisée)
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Les symptOmes
de 'anxiété généralisée

=2  Douleur ou oppression thoracique
Palpitations

Pouls rapide

N

Etourdissements ou impression
d'évanouissement

Essoufflement
Transpiration
Tremblements

Nausées
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Sensations d'engourdissement ou de
8
picotements dans les mains ou les pieds
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Bouffées de chaleur ou frissons
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Troubles de la marche (avoir Pimpression de

marcher sur du coton)

=2  Crainte de perdre son contréle,

de devenir fou, crainte de mourir




