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Par Lisa Harder, BA, MA, psychologue agréé 

Qu'est-ce que l'anxiété? 
« L'anxiété est une émotion caractérisée par une appréhension et des 
symptômes somatiques de tension, dans laquelle un individu anticipe un 
danger, une catastrophe ou un malheur imminent. Le corps se mobilise 
souvent pour faire face à la menace perçue : les muscles se contractent, 
la respiration s'accélère et le cœur bat plus vite. 

L'anxiété peut être distinguée de la peur tant sur le plan conceptuel que 
physiologique, bien que ces deux termes soient souvent utilisés de 
manière interchangeable. L'anxiété est considérée comme une réponse 
orientée vers l'avenir, de longue durée et largement centrée sur une 
menace diffuse, tandis que la peur est une réponse appropriée, orientée 
vers le présent et de courte durée face à une menace clairement 
identifiable et spécifique. » (L’Association américaine de psychologie, 
2026) 

Cette définition reconnaît qu'il existe une différence entre la peur et l'anxiété. 
Alors que la peur est une réaction normale à un facteur de stress immédiat qui 
disparaît assez rapidement, l'anxiété est plus durable et perturbe notre 
fonctionnement. 

Signes et symptômes de l'anxiété 
L'anxiété peut se manifester différemment d'une personne à l'autre, mais voici 
quelques signes et symptômes courants : 

• Troubles du sommeil 
• Difficultés à s’alimenter 
• Pensées catastrophiques ou pensées du 

type « et si » 
• Vertiges 
• Difficultés de concentration 
• Fatigue facile 

• Tension musculaire 
• Tremblements 
• Bouche sèche 
• Transpiration 
• Maux d’estomac 
• Maux de tête 
• Irritabilité 

 

Gérer votre anxiété 

 

https://www.apa.org/topics/anxiety
https://www.quebec.ca/sante/sante-mentale/s-informer-sur-sante-mentale-et-troubles-mentaux/mieux-comprendre-troubles-mentaux/troubles-anxieux
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Stratégies d’adaptation 
Si votre anxiété vous submerge, essayez certaines des stratégies suivantes : 

• Les compétences TIPP pour la tolérance à la détresse : température, 
exercice intense, respiration rythmée, relaxation musculaire associée 

• Respiration en carrée 
• 5-4-3-2-1 
• Relaxation musculaire progressive 
• Imagerie guidée 
• Remise en question des pensées 
• Respiration profonde 

Pour bénéficier d'un accompagnement continu, adressez-vous à un thérapeute ou 
à un psychologue formé à la prise en charge de l'anxiété. 

Selon vos symptômes, un traitement médicamenteux peut s'avérer utile dans le 
cadre d'une stratégie thérapeutique globale. Veuillez consulter un psychiatre ou 
un autre professionnel de santé habilité à prescrire des médicaments pour la santé 
mentale. 

https://anxietyaidtools.com/fr/worksheets/tipp-skills
https://www.youtube.com/watch?v=EvcqxSzdDXg
https://www.youtube.com/watch?v=Y-O-3F-Btow
https://www.youtube.com/watch?v=tomWznpQc2s
https://www.youtube.com/watch?v=PUDU2Wex_Ic
https://www.anxietycanada.com/wp-content/uploads/2021/07/6.-Remettre-en-question-les-pense%CC%81es-Ne%CC%81gatives.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=8pdtyjabqHs

