
Définir l’anxiété 

•	 L’anxiété est une émotion désagréable qui 
combine des symptômes physiques et des 
pensées anxieuses;1 

•	 L’anxiété est une anticipation d’un danger ou 
d’un malheur;2

•	 Elle nous permet toutefois de s’adapter à 
certaines situations;3 

•	 Elle est liée à une situation ou un événement 
et disparaît dès que la vie reprend son cours 
normal.4

Lequel ou lesquels des énoncés ci-dessous sont des 
définitions de l’anxiété?

Ce sont toutes de bonnes réponses! 
Il n’existe pas de définition universelle 
de l’anxiété.

 

Le stress vs l’anxiété 

L’anxiété 
Quel est son impact au quotidien?

L’anxiété devient problématique quand : 4

• 	 elle ne disparaît pas quand la situation préoccupante revient à la 
normale;

• 	 elle occasionne un niveau de détresse important;
• 	 elle n’est liée à aucun événement de vie, c’est-à-dire qu’elle 

apparaît sans raison;
• 	 elle préoccupe continuellement la personne;
• 	 elle empêche la personne de fonctionner et d’agir normalement 

au travail, en société ou dans d’autres domaines de la vie 
quotidienne.

Il existe cinq troubles anxieux7
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Les traitements possibles 

La psychothérapie 

La pharmacothérapie

Il existe plusieurs stratégies afin 
de mieux gérer son anxiété : 6

01 Éviter les pensées effrayantes et les 
considérer comme des hypothèses;

02 Entrer en contact avec ses ressources 
intérieures et extérieures;

03 Se réserver quelques oasis dans son 
horaire (p. ex., méditation);

04 Évaluer les risques et éviter de se 
demander l’impossible;

05 Regarder avec ses yeux et écouter avec 
ses oreilles plutôt que de se laisser guider 
par ses souvenirs ou son imagination.

Si vous pensez souffrir d’un trouble anxieux, 
n’hésitez pas à consulter une professionnelle 
ou un professionnel de la santé. 

https://suicide.ca/

https://allermieux.criusmm.net/

www.monrelief.com

https://amiquebec.org/

Le stress c’est du CINÉ (contrôle, 
imprévisibilité, nouveauté, égo menacé).5

L’anxiété se caractérise plutôt par des 
symptômes physiques et des pensées 
anxieuses.1

La psychothérapie seule, 
ou en combinaison avec la 
pharmacothérapie, peut 
traiter l’anxiété. Toutefois, 
la pharmacothérapie ne 
peut à elle seule guérir 
l’anxiété.7 

Il existe aussi de nombreux organismes et 
ressources pour vous accompagner. 
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