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Evaluation de ton anxiété

1. Inquiétude ou nervosité la plupart du temps
2. Pensées compulsives ou répétitives

3. Evitement de certains endroits ou annulation d'activités
en raison d’'anxiété

4. Troubles respiratoires, palpitations au coeur,
étourdissements sans raison apparente

5. Trop de temps consacré & faire et a refaire les mémes
taches

6. Problémes de concentration

7. Troubles de sommeil ou cauchemars

Donne-toi un point pour chague symptéme que tu as
éprouvé. Plus le total est élevé, plus I'anxiété est un
probleme possible pour toi. La présente évaluation ne se
veut pas un test diagnostique. Situ crois éprouver des
symptoémes d'anxiété, il est important d’en parler a une
personne qui peut t'aider.

® Tension musculaire

® |nquiétude

e Agitation ou tremblements

e Fatigue

* Sécheresse de la bouche

¢ Nausées ou maux d'estomac

* Maux de téte

¢ Diarrhée

e Problemes de concentration

e |rritabilité

e Colére extréme apres avoir commis une erreur ou
modifié I'noraire prévu

* Peurs ou craintes particulieres qui ont un impact négatif
au quotidien

e Comportements nerveux comme se ronger les ongles

Comment aider un ami
~ qui éprouve de 'anxiété

Ce sont souvent les amis qui remarquent d’abord les
indicateurs d'anxiété. Si un ami souffre d'anxiété, il est
important de savoir comment I'aider. Observe les indicateurs
possibles d’anxiéte, écoute ton ami et encourage-le a
chercher de I'aide.

Tes yeux et tes oreilles sont les meilleurs outils pour déceler
I'anxiété. Un ami qui a des troubles d'anxiété peut sembler
inquiet, méfiant ou irritable. Il évite peut-étre de fréquenter
des endroits particuliers ou de participer a certaines activités
sociales qui lui causent de I'anxiété. |l est possible que ton
ami soit en crise de panique ou ait peur d'en faire une.

I est important d'étre a I'écoute et d'éviter de porter

jugement. Evite de dire & ton ami qu'il ne devrait pas se
sentir ainsi. Dis-lui qu’il éprouve peut-étre de I'anxiété en

le rassurant qu'il s'agit d’un probleme trés commun; un
probléme que surmontent de nombreuses personnes grace
a l'aide de personnes-ressources.

Il existe d'excellentes ressources pour les personnes qui

éprouvent de I'anxiété. Encourage ton ami a consulter

son médecin, un conseiller d'orientation ou un intervenant
qualifié en santé mentale. Grace aux conseils de ces
professionnels, il est possible de changer certaines pensées
et de modifier certains comportements pour réduire
'anxiété. Il existe aussi de nombreuses stratégies d’auto-
assistance pour contrer I'anxiété. Les médicaments peuvent
aussi aider. Si ton ami refuse de chercher de I'aide, assure-
toi d'en parler a un adulte responsable et de lui expliquer les
symptdmes qu’éprouve ton ami.

L'anxiété mene parfois a la dépression et au comportement
suicidaire. Si tu soupconnes que ton ami pense au suicide,
il faut I'aider immédiatement. Tu peux téléphoner a une ligne
d’écoute téléphonique ou en parler a un conseiller scolaire
ou a un autre adulte responsable.
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L’anxiete
Un probléme plus commun

guonpense

Tout le monde peut
eprouver_de I’ anX|ete

razares

L'anxiété fait partie de Ia vie mais trop
d’anxiété peut nuire a ton bien-étre.

Il te faut gérer ton anxiété pour avoir
un impact positif sur ton bien-étre.



Qu’est-ce que I'anxiété?
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Tout le monde éprouve de I'anxiété a I'occasion et il
s'agit d’une bonne chose! L'anxiété t'aide a te préparer
pour un événement important ou a réagir a une situation
dangereuse. |l se peut que tu te sentes anxieux lorsque
tu te trouves dans certaines situations, comme un
examen ou un premier rendez-vous d'amoureux, lorsque
tu pratiques un nouveau sport ou aprés une querelle
entre amis. Grace a la fagon dont ton corps réagit a
|'anxiété, tu es en mesure de mieux gérer ces situations
difficiles.

Par contre, I'anxiété peut aussi nuire a ton bien-étre. Si
I'anxiété s'intensifie ou perdure, elle peut commencer a
avoir un impact négatif sur ton bien-étre. Par exemple si
tu ne penses gqu'a tes craintes, tu auras moins d’'énergie
pour t'amuser avec des amis, participer a tes activités
préférées ou te concentrer sur tes études.

L'anxiété, c’est plus que le simple stress quotidien et il en
existe de nombreux types.

¢ Le trouble d'anxiété généralisée se caractérise par des
inquiétudes et des craintes écrasantes et irrationnelles
en ce qui concerne les erreurs ou les accrochages
possibles.

e [es phobies sont des peurs extrémes et irrationnelles
liées & un objet particulier ou une situation particuliere.

e | a phobie sociale est une peur extréme de I’humiliation
en situation sociale, particulierement de se géner devant
d’autres personnes.

e | es troubles obsessivo-compulsifs sont des pensées
spontanées ou des comportements répétitifs.

e | e trouble de stress post-traumatique résulte d'un
événement psychologiquement traumatisant comme
une tornade, un accident ou un geste de violence.

Tous ces troubles d'anxieté peuvent avoir un impact
négatif sur ton quotidien et t'empécher de participer a
certaines activités. lls peuvent aussi causer des crises de
panique dont les symptdmes ressemblent & ceux d’une
crise cardiague : problémes respiratoires, douleur au
ceeur, étourdissement, tremblements et sueurs. Les crises
peuvent étre tres effrayantes, mais elles ne durent que
quelques minutes et ne sont pas dangereuses.
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Gérer 'anxiété

L'anxiété peut causer d’autres problemes plus graves si
I'on n'arrive pas a la controler. |l existe de nombreuses
stratégies gue tu peux essayer.

demeure élevé. Parle de tes inquiétudes a une personne
en qui tu as confiance. Détermine un plan d'action

pour faire face a tes craintes. Si tu évites les situations
déstabilisantes, I'anxiété ne fera qu’augmenter.

Le yoga, la méditation, les exercices respiratoires et
d'autres techniques de relaxation peuvent tous t'aider a te
calmer. Aprés avoir maftrisé un exercice respiratoire, utilise-
le lorsgue tu te sens anxieux. Trouve une position qui te
convient et ferme les yeux. Concentre-toi uniquement sur
ta respiration. Chague fois que tu expires, détends toutes
les parties de ton corps. Continue ainsi pendant quelgques
minutes jusgu'a ce que tu te sentes calme et détendu.

Il est important de passer du temps avec les gens qui
t'aiment. Sors avec tes amis et passe du temps avec ta
famille. Ces personnes clés peuvent t'aider a contrdler ton
anxiété.

C'est un fait. L'activité physique t'aidera a te sentir bien,
tant au niveau physique qu'au niveau mental. Sors faire

une promenade avec le chien, joue au basket-ball avec des

amis ou pars en randonnée en patins a roues alignées.

Mool

Ton corps a besoin de bien se reposer, mais I'anxiété
peut nuire a ton sommeil. Il est donc important de
ranger tes livres scolaires et d'autres objets stressants
ailleurs que dans ta chambre & coucher. Evite de

faire de I'activité physique et de manger avant de te
coucher. Prévois un peu de temps pour la lecture ou
des technigues de relaxation avant de t'endormir.

Il se peut que tu tentes de contrer I'anxiété en
consommant de 'alcool, des drogues ou des
stimulants comme des boissons contenant de la
caféine. |l s'agit la de solutions temporaires et tu te
sentiras pire aprés coup.

Si I'anxiété a un impact négatif sur ta vie et que les
stratégies d’auto-assistance ne fonctionnent pas,
consulte ton médecin ou un autre professionnel de la
santé. On peut parfois controler 'anxiété a I'aide de
médicaments.



