


[image: couverture]







[image: pagetitre]





DU MÊME AUTEUR
 CHEZ ODILE JACOB

L’Enfant et l’adolescent anxieux. Les aider à s’épanouir, 2005.

Relaxation et Méditation. Trouver son équilibre émotionnel, 2007.




© ODILE JACOB, 2003, 2008, AOÛT 2009

15, RUE SOUFFLOT, 75005 PARIS

www.odilejacob.fr

ISSN : 1621-0654

EAN : 978-2-7381-8114-5

Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes de l'article L. 122-5 et 3 a, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d'exemple et d'illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo




Introduction


« Je me fais du souci pour tout, j’ai tout le temps peur qu’il m’arrive quelque chose. Si mes enfants ou mon mari sont en retard, j’imagine toujours qu’ils ont eu un accident. »

« Je me sens tendu, survolté, je n’arrive pas à lâcher prise. Ce stress permanent m’empêche de vivre pleinement les choses. Plus ça va, plus je suis irritable et agressif. »

« Tous les dimanches, je me retrouve seule et c’est l’angoisse… »

Ces phrases, je les entends de plus en plus souvent, lors de mes consultations. Elles montrent que nous sommes de plus en plus nombreux à être touchés par le stress et l’anxiété. À en croire une enquête récemment publiée, deux salariés sur trois se disent stressés par leurs conditions de travail. Des études scientifiques réalisées en Europe et aux États-Unis estiment aujourd’hui que 25 % de la population souffrirait d’une anxiété gênante au cours de sa vie. Les Français sont du reste les premiers consommateurs de tranquillisants au monde. Il est donc urgent de reconnaître ces maladies que génèrent le stress et l’anxiété et d’aider tous ceux qui en souffrent.


De quoi parlons-nous ?

Nous sommes tous concernés, enfants comme adultes, toutes classes sociales confondues, actifs ou retraités, que l’on vive à la ville ou à la campagne. Mais ces deux mots, stress et anxiété, si couramment montrés du doigt comme fléaux de la vie moderne, désignent-ils la même chose ? Pas tout à fait, même si ce sont deux états voisins, étroitement liés.

• Le stress est une réaction de notre corps et de notre psychisme face à un danger ou à un événement qui demande que nous fassions un effort d’adaptation. Cela va des petits tracas quotidiens à des bouleversements plus sérieux comme un divorce ou un licenciement. On sait mieux aujourd’hui comment l’organisme se défend en mobilisant les hormones et le système immunitaire ; on connaît le rôle primordial que jouent le cerveau et les émotions. Lorsque le stress est excessif, il devient dangereux et l’on risque de tomber malade, malade du stress.

• L’anxiété est une conséquence du stress. Certains sont anxieux « par nature », en dehors de toute cause extérieure, mais on sait aujourd’hui que l’anxiété est la première conséquence psychologique du stress. Nous sommes tous des anxieux, plus ou moins. Mais passé une certaine limite, on entre dans le domaine de l’anxiété maladive qui constitue un vrai problème de santé.




Quand l’anxiété devient toxique

Le retentissement du stress et de l’anxiété sur notre santé est considérable : Hélène est aujourd’hui certaine que si son mari a eu un problème cardiaque, c’est à cause du stress qui le ronge depuis des années dans son travail. « Aujourd’hui, ça va beaucoup mieux, mais il a encore du mal à changer ses habitudes et reste très anxieux face à l’avenir. »

Dans des problèmes de santé moins graves, le stress est aussi en cause. Béatrice est toujours hyperactive comme s’il fallait aller toujours plus vite, et cela se traduit par des crises d’herpès récidivant dont elle ne veut parler à personne. Les maladies de peau, les problèmes cardiaques, digestifs, articulaires, toutes ces maladies que l’on appelle psychosomatiques, mais aussi le mal au dos, l’insomnie et la fatigue peuvent être déclenchés et aggravés par le stress.

L’anxiété n’est pas un problème de santé tout à fait comme les autres dans le sens où elle peut prendre différents visages et qu’elle n’est pas toujours facile à reconnaître. Beaucoup de personnes qui consultent leur médecin pour de la fatigue, des douleurs ou des symptômes comme des palpitations ou des vertiges souffrent en fait d’anxiété. Le mal-être diffus et inexplicable dont se plaignent aujourd’hui beaucoup de gens est souvent le témoignage de l’anxiété.

C’est pour cela qu’il est indispensable de reconnaître l’anxiété : si l’on ne fait rien, elle s’aggrave au fil de la vie et il devient de plus en plus difficile de s’adapter aux exigences et aux événements stressants de la vie. Elle devient alors dangereuse pour la santé et peut conduire à la déprime, à la dépendance à l’alcool, aux drogues ou aux médicaments. Dans certains cas, elle peut à son tour même déclencher ou aggraver des maladies, nous entraînant dans un cercle vicieux dont il est difficile de s’échapper.




L’anxiété n’est pas une fatalité

Certains diront : « Je suis comme ça, on ne peut rien y changer. » Il est pourtant possible d’agir et de changer le cours des choses. Il est clair qu’aucun remède unique ne peut répondre seul au mal-être anxieux. On ne peut pas non plus supprimer tous les stress de la vie. La solution passe avant tout par soi-même et par un profond désir de changer les choses. Chacun peut être l’acteur principal et le moteur de ce changement. Parfois, on y parviendra seul en mobilisant ses propres ressources. Dans d’autres cas, on pourra se faire aider tout en gardant une part active dans le changement.

Ce livre vise à vous accompagner, à vous éclairer et à vous conseiller dans cette démarche. Conçu comme une sorte de boîte à outils pour vous permettre de faire face à l’anxiété et au stress excessifs, il propose quatre parties distinctes qui peuvent être abordées de façon indépendante.

• La première partie va vous aider à repérer comment le stress et l’anxiété empoisonnent votre vie quotidienne, en touchant à la fois le physique et le mental. Vous apprendrez à reconnaître les signes physiques et psychologiques, les émotions et les comportements qui participent à la spirale de l’anxiété. Vous pourrez faire votre autodiagnostic, évaluer votre niveau d’anxiété et analyser comment vous réagissez au stress.

• Dans la deuxième partie, vous trouverez une aide concrète pour vous en sortir par vous-même. Les techniques antistress et antianxiété vous seront expliquées afin que vous puissiez facilement les utiliser dans la vie de tous les jours. Vous trouverez également des conseils concernant les professionnels vers qui vous pourrez vous diriger et ce que vous devez savoir pour le bon usage des médicaments. Ensuite, si vous choisissez de vous engager dans une psychothérapie, vous trouverez un guide complémentaire au suivi avec votre thérapeute.

• La troisième partie tente de répondre à la question que se posent de nombreuses personnes : « Mais pourquoi suis-je anxieux et d’où cela vient-il ?  » Différentes hypothèses touchant au tempérament, à l’hérédité, à l’éducation et à la famille sont abordées et chaque lecteur pourra trouver des pistes qui l’aideront à mieux comprendre l’origine de son anxiété.

• Enfin, la quatrième partie est consacrée entièrement au stress et à l’anxiété de l’enfant et de l’adolescent. Elle concerne beaucoup de parents qui ne savent pas comment faire pour aider leur enfant ou leur ado anxieux. Ces informations les aideront à reconnaître les signes d’alarme et à savoir comment agir et vers qui s’orienter quand il le faut.

 

Ce guide va vous accompagner durant quelques mois de votre vie : plongez-vous dedans, un peu chaque jour. N’essayez pas de tout lire d’une traite et puis de le refermer. Repérez tout d’abord, parmi les nombreux exemples, ceux dans lesquels vous vous reconnaissez. N’hésitez pas à relire certains passages importants et à mettre en application des recommandations pratiques et des exercices qui vous sont proposés. Ensuite, intéressez-vous à d’autres points qui vous aideront à pratiquer de nouveaux exercices. Prenez du recul et le temps suffisant pour réfléchir. Soyez persévérant et ne vous découragez pas, il faut un certain temps pour sortir du cercle vicieux du stress et de l’anxiété. Au bout du compte, vous verrez que votre vie en sera changée.










Première partie

Le stress
 et l’anxiété
 vous concernent





Chapitre 1

Comment
 l’anxiété et le stress
 vous gâchent la vie


« Tant que l’homme se saura mortel, il ne sera pas totalement décontracté. »

Woody ALLEN.






Quand l’anxiété n’est plus normale

L’anxiété est normale, nous la vivons tous face à un événement dont nous ne connaissons pas le dénouement (examen, opération, changement de vie, etc.) ou lorsque nous nous sentons menacés pour notre avenir. Elle nous accompagne tout au long des moments difficiles de notre vie.

Mais l’anxiété n’est plus normale lorsqu’elle devient excessive et empêche de vivre pleinement sa vie. Elle se traduit par un mal-être que l’on ressent à l’intérieur de soi. Elle va alors toucher tous les événements, même les plus banals. Sans raison apparente, l’anxieux imagine toutes les catastrophes qui pourraient lui arriver. Par exemple, si un proche est en retard, il ne pourra se chasser de l’esprit qu’il a pu avoir un accident ou qu’il lui est arrivé quelque chose de grave. Il finit par s’inquiéter de tout et vivre dans l’attente permanente du pire.

L’anxieux a bien conscience que tout cela est exagéré et que l’on doit vivre les incertitudes de l’existence, mais c’est plus fort que lui, il ne peut faire autrement. L’anxiété maladive est envahissante et il devient très difficile voire impossible de la maîtriser.

Lorsque tout devient un motif d’inquiétude et d’appréhension et qu’un mal-être est ressenti à l’intérieur de soi, la frontière de l’anxiété normale est franchie.


« Je ne comprends pas ce qui m’arrive : mes proches me disent de réagir et je ne peux pas, je me laisse dominer par mon anxiété. Si ma fille sort le soir, je sens que ça monte, je ne suis pas décontractée tant qu’elle n’est pas rentrée. Je ne me sens jamais tranquille, j’ai toujours cette boule à l’intérieur de moi et tout finit par m’angoisser. J’ai beau essayer de comprendre, mais je ne vois pas d’où cela vient. Dès que je me réveille c’est comme si mon cerveau était en ébullition, j’essaie de penser à autre chose, mais ce n’est pas possible, j’ai l’angoisse de ne pas savoir ce qui va m’arriver. »



Comment savoir si votre anxiété est « maladive » ?

Posez-vous ces trois questions pour repérer si votre anxiété est normale ou non :


	— Suis-je anxieux pour des choses sans importance ou même sans raison ?


	 Est-ce que mon anxiété me gêne dans ma vie de tous les jours ?


	— Est-ce que je peux contrôler mon anxiété et m’en détacher quand je le veux ?




 

Si vous avez répondu oui à ces trois questions, vous êtes probablement anxieux. Vous pouvez examiner attentivement ce qui distingue l’anxiété normale de l’anxiété pathologique.

Pour les personnes qui ne souffrent pas de cette anxiété excessive, il est parfois difficile de comprendre les anxieux : s’il y a dans la vie des menaces et des dangers, pourquoi y penser quand cela ne vous concerne pas ? Pourquoi aller chercher autant de complications et toujours penser que le pire va arriver ? Ce qu’il faut bien comprendre, c’est que l’anxiété est une véritable souffrance. L’anxieux ne le fait pas exprès et ne se complaît pas dans son mal-être.








	L’ANXIETE NORMALE
	L’ANXIETE PATHOLOGIQUE



	Concerne les soucis quand ils se présentent.
	Touche beaucoup de choses sans importance, parfois même il n’y a aucune raison repérable.



	Les soucis sont ponctuels et cotrôlables. On peut facilement les ôter de son esprit.
	Les soucis sont jugés excessifs, incontrôlables, durables et envahissants.



	Le niveau d’anxiété est en rapport avec le problème rencontré (tout le monde ressentirait à peu près la même chose).
	Le niveau d’anxiété est démesuré par rapport au danger réel.



	On ne se sent pas trop mal physiquement.
	On est gêné et on ressent des difficultés physiques comme de la fatigue, une tension des muscles, des palpitations, une boule dans la gorge…



	L’anxiété aide à faire face, à trouver des solutions aux problèmes et n’est pas une gêne.
	Elle empoisonne le quotidien et consomme de l’énergie ; elle empêche de profiter pleinement des plaisirs quotidiens.



	Elle n’entraîne ni gêne ni handicap ni souffrance marquée.
	
Elle entraîne un retentissement et une gêne marquée dans la vie sociale et professionnelle.
 Elle perturbe la qualité de la vie.












Des craintes ni honteuses ni anormales, mais excessives

Pour ceux qui en souffrent, l’anxiété ne doit pas susciter de honte ni être considérée comme tabou. Pourtant, c’est seulement depuis quelques années qu’elle a été reconnue comme une véritable souffrance. Avant, peu de personnes osaient en parler, même à leur entourage de peur qu’on les prenne pour des fous. Aujourd’hui, même s’il reste encore beaucoup de points à améliorer dans la reconnaissance et le soin de cette maladie, de nombreuses personnes acceptent d’en parler.

On retrouve chez l’anxieux des craintes communes à chacun de nous, mais celui-ci va les vivre de façon exagérée. Ces angoisses sont de divers ordres, elles le concernent, lui ou son entourage, et sont souvent liées les unes aux autres. Certaines touchent les événements les plus graves de la vie, d’autres les tracas ou les stress du quotidien. Parfois, ce qui est redouté est beaucoup plus flou qu’un simple événement, c’est une préoccupation plus personnelle qui a trait à sa propre existence et à des sujets plus profonds comme rater sa vie, ne pas trouver l’amour, ne pas réussir professionnellement ou ne pas être heureux…


Les peurs de l’anxieux


L’anxieux redoute ce que nous redoutons tous pour lui et ceux qu’il aime, mais de façon exagérée. Parmi les craintes les plus fréquentes, pour lui ou pour ses proches, on trouve :

— la peur de mourir,

— la peur de tomber malade,

— la peur d’un accident,

— la peur d’une catastrophe,

— la peur d’un attentat ou d’une guerre,

— la peur de perdre son travail,

— la peur de manquer d’argent,

— la peur de l’avenir,

— la peur de ne pas réussir…










Comment ressentez-vous l’anxiété ?

Il n’est pas toujours facile d’exprimer par des mots l’anxiété que l’on ressent. Beaucoup de personnes anxieuses parlent avant tout d’un mal-être diffus. Il est important de bien reconnaître que l’anxiété s’exprime dans quatre dimensions :


	— psychologique,


	— physique,


	— émotionnelle,


	— comportementale.





Une façon de penser particulière

Béatrice s’inquiète beaucoup pour sa mère qui a 70 ans et vit seule depuis le décès de son mari. Elle ne peut s’empêcher de lui répéter : « Préviens-moi s’il y a quelque chose. » Quand sa mère l’appelle au téléphone, elle commence par un « qu’y a-t-il ? » qui en dit long sur son inquiétude. Si Béatrice reconnaît qu’elle s’inquiète beaucoup, lorsqu’on tente de la rassurer en lui disant que sa mère est en parfaite santé, elle s’en défend en disant : « Ça arrive tous les jours les accidents. »


Il est normal de se préoccuper pour ses parents, surtout quand ils vieillissent et quand ils ont des problèmes de santé. Mais l’anxiété de Béatrice est exagérée dans le sens où la moindre incertitude est interprétée comme un événement menaçant. Si elle tombe sur le répondeur, à aucun moment, spontanément, elle ne dira : « maman est certainement sortie, je rappellerai plus tard ». Elle va plutôt penser : « ce n’est pas normal qu’elle ne soit pas là à cette heure, il lui est certainement arrivé quelque chose ». Il est toujours possible qu’un incident survienne un jour, mais le problème de Béatrice, c’est de toujours penser qu’une catastrophe va arriver.


[image: images] Quelles sont ces pensées anxieuses dont on ne peut se défaire ?

« Et s’il arrivait quelque chose ? » « Il ne faut pas que j’oublie de faire ceci ou cela… »

L’anxieux se pose tout le temps des questions. Il ressasse les mêmes pensées dans sa tête, parfois sans s’en rendre compte. À une première pensée s’enchaîne une autre pensée, automatiquement, sans qu’il puisse les stopper. Il analyse, interprète, dissèque les faits actuels et à venir en se posant de nombreuses questions auxquelles il ne peut souvent répondre, et qui en amènent d’autres. L’anxieux a une activité mentale intense et rumine sans cesse. Voyons quelle est la nature précise de ses pensées.

• Je m’imagine toujours le pire : c’est la pensée centrale, au lieu de voir le bon côté des choses, l’anxieux a une fâcheuse tendance à penser à la pire éventualité. Par exemple, le fait qu’un proche s’éloigne de la maison conduit à penser qu’il peut avoir un accident. Si un enfant a de la fièvre, une mère anxieuse pense tout de suite à une maladie grave plutôt qu’à une probable rhinopharyngite.

• J’anticipe et je me projette dans le futur : l’anxieux s’interroge sur les choses à venir, plutôt que de vivre dans l’ici et maintenant. Sans savoir ce qui va arriver, toutes les éventualités possibles sont passées en revue. Par exemple : « et si je faisais ça, mais si ça ne marche pas, alors je devrais plutôt faire ça ».

• Je me perds dans les détails : au lieu de se centrer sur l’essentiel, l’anxieux analyse minutieusement des choses qui n’ont pas d’importance ou ne sont pas prioritaires. Il va s’attarder par exemple sur des détails qui lui feront perdre beaucoup de temps et parfois oublier les choses importantes.

• Je m’interroge sans cesse : les questions que se pose l’anxieux touchent tous les domaines de la vie. Ce sont souvent des questions concrètes comme : « va-t-il y avoir des embouteillages ? » « vais-je arriver à l’heure à mon rendez-vous ? » mais aussi des interrogations plus personnelles : « qu’est-ce que les autres pensent de moi ? » « je voudrais être autrement ». Ces questions existentielles mènent l’anxieux à des ruminations floues qui ne débouchent sur rien de précis même si elles persistent.

 

Il est très important de repérer ces pensées et de bien les analyser si l’on veut parvenir à les chasser de son esprit. Ces petites voix intérieures traduisent la façon particulière qu’a l’anxieux d’être au monde, de penser et de raisonner.




[image: images] Comment l’anxieux raisonne-t-il ?

L’anxieux voit les événements extérieurs comme une menace au lieu de voir le bon côté ou de faire la part des choses. Il envisage le « pire du pire ». On pourrait dire que l’anxieux traite des événements extérieurs comme s’ils représentaient un réel danger : il anticipe et s’attend à une catastrophe. Il ne s’agit pas d’un mode de raisonnement absurde ou délirant puisque nous savons tous que les dangers existent et nous essayons de nous en protéger, mais plutôt d’un raisonnement mal adapté qui conduit à exagérer les risques que nous vivons tous.

Les raisonnements de l’anxieux sont les suivants :

• Je suis toujours à l’affût. « Le moindre bruit me fait sursauter comme si j’étais prêt à réagir. Je lis ou je regarde un film et parfois je suis en train de penser à tout autre chose. » L’anxieux est hypervigilant et la moindre chose peut être perçue comme une menace. Il a tendance à se focaliser sur ce qui pourrait être un danger, ce qui détourne son attention d’autres informations qui sont importantes. S’il entend une moto qui démarre, il pense automatiquement que l’on tire un coup de feu, s’il sent une odeur étrange en rentrant, tout de suite c’est le gaz ou le feu. Il perçoit beaucoup plus de petites choses et cela peut gêner la concentration, la mémoire ou l’apprentissage. Ceci peut se traduire par une certaine lenteur car l’anxieux doit traiter en même temps l’information pertinente utile et celle liée à l’anxiété inutile.

• C’est toujours sur moi que ça tombe. S’il entend à la radio ou à la télévision une information catastrophique (tempête, cambriolage, accident), immédiatement l’anxieux frémit à l’idée que cela pourrait lui arriver aussi. On a beau lui démontrer qu’il s’inquiète sans raison, cela ne change rien. Lorsque nous apprenons une mauvaise nouvelle, nous ressentons une inquiétude qui se dissipe après un temps, mais l’anxieux n’arrive pas à s’en détacher et surtout, il a le sentiment qu’il est plus faible, plus vulnérable et que cela peut tomber sur lui.

• J’exagère les choses. Si un violent orage éclate, la foudre ne va pas obligatoirement tomber sur la maison et la brûler. Si l’on a des difficultés financières, cela ne veut pas dire que l’on va être ruiné et emmener sa famille aux restos du cœur pour manger. Si un enfant a une mauvaise note, il ne va pas automatiquement redoubler. Quand un fait survient, l’anxieux recherche automatiquement tout ce qui pourrait arriver de pire. C’est la loi de l’embêtement maximal : s’il y a eu un problème, cela ne va pas s’arrêter, mais au contraire, c’est bien la preuve que le pire est à venir.

• Je veux tout contrôler. « J’ai bien pensé à tout ? Qu’est-ce que j’ai bien pu oublier ? » « Il ne faut rien laisser au hasard, je dois tout contrôler si je ne veux pas me laisser piéger. » Un des raisonnements de l’anxieux consiste à croire que plus on contrôle les choses, plus on se protège des dangers. C’est vrai en partie, sauf que dans beaucoup de circonstances, il est impossible de tout contrôler et que ce raisonnement va alimenter des ruminations à propos de tout et de rien.


Les raisonnements de l’anxieux


— Penser que c’est toujours sur vous que ça tombe.

— Tirer des conclusions sans preuve.

— Se centrer sur un détail et en oublier le contexte général.

— Généraliser à partir d’un événement.

— Exagérer les conséquences d’un fait.

— Minimiser certains arguments.

— Faire des associations erronées entre les choses.










Le vécu physique de l’anxiété


[image: images] Je suis complètement tendu

La tension est le signe physique le plus constant dans l’anxiété. On se rend bien compte parfois que certains muscles sont « noués » quand on essaye de se relaxer. Parfois, on ressent une vraie douleur dans certaines parties du corps comme dans la poitrine, le ventre ou la tête ; dans d’autres cas, elle est plus diffuse sans localisation précise. On peut ressentir aussi une impression plus floue, comme si ça bouillonnait à l’intérieur, comme si on avait une « pile électrique ». Cette tension gêne considérablement l’action et entraîne un mal-être général. On verra combien il est important d’apprendre à se relaxer pour réduire l’anxiété.


Exercice : repérez vos points de tension


Avant même d’essayer d’apprendre à vous relaxer, il vous faut bien repérer vos points de tension musculaire. Parfois, ils sont évidents en raison de douleurs et de contractures. Dans d’autres cas il faut les rechercher. Pour cela, n’hésitez pas à faire cet exercice.

— Installez-vous confortablement sur une chaise, bien au calme, fermez les yeux et ne pensez à rien.

— Passez en revue tous les groupes musculaires en vous concentrant sur eux et en les imaginant : les mains, les avant-bras, les bras, le visage, le front, la bouche, le cou, les épaules, le haut du dos, le creux des reins, le bas du dos, les fesses, les cuisses, les mollets, les pieds.

— Refaites cet exercice, et repérez les muscles relaxés et ceux qui restent tendus. Vous verrez que cela vous aidera pour pratiquer plus tard les exercices de relaxation, en vous habituant à vous concentrer sur votre corps sans penser à rien.








[image: images] Je suis mal dans mon corps

Marc, 25 ans, est très inquiet pour sa santé. Alors qu’il est sportif et qu’il n’a aucun problème, il a ressenti à plusieurs reprises des pointes au cœur et une oppression dans la poitrine. Tous les examens sont normaux, mais il reconnaît lui-même qu’il est en ce moment complètement survolté, tendu et ne sait pas rester en place. « C’est comme une pile à l’intérieur de moi. » Il ne comprend pas : il n’a pas de raison d’être inquiet et pour lui, tout va bien dans la vie.


L’anxiété s’accompagne de nombreux signes physiques qui, parfois, sont sur le devant de la scène. Cela conduit l’anxieux à consulter des médecins et à faire des examens (un électrocardiogramme, un examen de sang, une radio…) qui se révèlent normaux.

L’anxiété peut prendre parfois le masque d’un problème aigu qui amène à consulter en urgence ou même appeler le Samu. Dans d’autres cas, les signes physiques sont insidieux et font redouter un problème médical jusqu’au moment où les examens reviennent, négatifs. Mais l’anxieux n’est pas soulagé pour autant : soit il pense que l’on n’a pas trouvé le fond du problème, soit le fait de ne pas savoir l’inquiète encore plus.

Tous les signes physiques de l’anxiété traduisent la mise en tension de certains organes et l’excitation de certains systèmes, sans pour autant qu’il y ait un problème précis. Cela s’apparente à un léger dérèglement qui n’est pas très grave mais qui peut devenir très gênant et avoir des conséquences à terme.


Les manifestations physiques de l’anxiété


Les plus fréquentes sont :

— les manifestations cardiaques (palpitations, pointes ou douleurs dans la poitrine) ;

— les manifestations respiratoires (difficulté pour respirer, oppression thoracique) ;

— les sueurs, bouffées de chaleur, rougeurs ;

— les contractures et les douleurs musculaires, les fourmillements ;

— les vertiges, l’impression d’instabilité, les bourdonnements d’oreilles, la vision brouillée, les maux de tête ;

— les manifestations digestives (difficulté à avaler, douleur ou pesanteur abdominale, diarrhée, envie d’aller aux toilettes) ;

— manifestations urinaires (envie fréquente d’aller uriner).








[image: images] Je ne dors plus

Philippe dort actuellement très mal. Il pense souvent à ce qu’il doit faire le lendemain : il ne doit pas oublier un dossier qu’il a sorti, il doit aussi téléphoner à un client demain vers 10 heures. Il refait le film de sa journée alors qu’il ne peut agir.


Souvent, les ruminations s’intensifient au moment du coucher et vont conduire à une insomnie dite d’endormissement. Elle est variable, de quelques dizaines de minutes à plus d’une heure dans certains cas. Le fait de se retourner dans son lit et de s’énerver ne fait qu’amplifier le phénomène. Dès que l’engrenage est enclenché, il est difficile de le stopper et on peut difficilement trouver le calme. Certains, après les difficultés pour s’endormir, trouveront un bon sommeil réparateur. Pour d’autres, l’insomnie d’endormissement se prolonge par une nuit très agitée, entrecoupée de réveils et d’endormissements plus ou moins faciles. Des cauchemars, des réveils en sursaut ou des mouvements d’agitation traduisent une anxiété qui ne disparaît pas avec le sommeil. À la longue, le sommeil va complètement se dérégler.




[image: images] Je suis fatigué

Adeline est « au bout du rouleau ». Comme elle dort mal, elle se réveille déjà fatiguée. Elle arrive à tenir parce qu’elle est toujours sur la brèche, survoltée. Son anxiété l’épuise, elle ne trouve que rarement la quiétude en raison de ses ruminations anxieuses quasi permanentes, à propos de tout et de n’importe quoi, comme elle le reconnaît elle-même.


La fatigue est l’un des principaux symptômes qui conduit l’anxieux à consulter son médecin généraliste. La fatigue peut bien entendu traduire un problème réel de santé et il faut la prendre en compte. Mais dans beaucoup de cas, elle est le témoin d’un mal-être anxieux. Ses principales causes sont l’épuisement nerveux, le mal-être physique qui use et le fait de mal dormir.






Les émotions anxieuses


Quand Pierre-Alain est contrarié ou si l’on n’est pas d’accord avec lui, il se met facilement en colère.

Quand on fait un reproche à Alexandra, elle éclate aussitôt en sanglots : elle ne peut supporter l’injustice, elle est hypersensible.

Parce qu’elle n’arrive pas à concilier vie professionnelle et vie familiale, Édith se culpabilise dès que quelque chose ne va pas comme elle veut.

Parce qu’elle n’a pas encore trouvé le bonheur, Philippine ne s’estime pas, elle a souvent honte d’elle face aux autres.



L’émotion est un sentiment que nous ressentons, à l’intérieur, et qui s’accompagne d’une sensation qui se traduit physiquement. Par exemple, face à une menace, on ne se dit pas seulement « c’est dangereux », mais on ressent en soi quelque chose que l’on peut traduire par la sensation d’être noué ou d’avoir « les boules ». Chez les personnes anxieuses, ces émotions peuvent perturber profondément le quotidien et les relations avec les autres. Si tout le monde a ressenti de l’énervement, des crises de colères déclenchées pour un rien et à répétition font souffrir autant la personne que l’entourage.

D’autres émotions ne se voient pas et se ressentent à l’intérieur comme la culpabilité, la mauvaise estime de soi, la honte. Si elles ne dérangent pas les autres, elles sont cause de mal-être pour la personne.

 

Essayez de repérer vos émotions négatives quand vous êtes anxieux et posez-vous ces quelques questions :

Quand je suis anxieux :


	— Est-ce que je me mets facilement en colère ?


	— Est-ce que je rends les autres responsables de mon anxiété ?


	— Est-ce que j’en veux aux autres ?


	— Est-ce que je m’en veux à moi-même ?


	— Est-ce que je ne m’estime pas beaucoup d’être comme cela ?




Les émotions négatives sont des débordements de l’anxiété qui ne sont pas appropriés et qui ne font que la renforcer. Il faut donc tenter au maximum de les canaliser, même si, on le sait, il n’est pas recommandé de réprimer complètement ses émotions.





Les comportements anxieux

Face aux inquiétudes, la personne anxieuse réagit en adoptant certains comportements qui ne vont qu’augmenter son anxiété et l’empêcher de résoudre ses problèmes.


Les principaux comportements anxieux


— L’hyperactivité.

— La nervosité.

— L’anticipation.

— L’évitement.

— L’irritabilité, l’agressivité.

— Les blocages et l’inhibition.

— La demande de réassurance.

— Les vérifications.






[image: images] Toujours sur la brèche

Patrick est connu de tout son entourage pour sa façon d’être tout le temps survolté, de ne pas tenir en place. Il s’agite dès qu’il entre dans une pièce. Lorsqu’il est assis et qu’il doit attendre ou écouter les autres, il ne peut s’empêcher de jouer avec un objet, un couvert ou un briquet, tout ce qu’il va trouver. Quand il parle, il gesticule facilement et il fait les cent pas. S’il doit attendre à un rendez-vous, il ne peut s’empêcher de se lever, de regarder par la fenêtre, de rechercher quelque chose dans ses poches ou dans sa serviette.


L’anxieux s’agite, toujours en mouvement : il ronge ses ongles, triture un bout de papier ou un objet. Il a du mal à attendre, c’est plus fort que lui, s’agiter comme si son destin était toujours devant lui. Il est très mal à l’aise, surtout s’il y a une incertitude au bout du compte. L’anxieux peut être qualifié de nerveux, mais il est plus juste de dire que l’anxiété crée une tension intérieure qui ne peut s’évacuer que par un comportement nerveux.




[image: images] Je suis irritable et agressif

Arthur le reconnaît, « quand je suis à bout cela se répercute sur les autres. Je projette ma propre anxiété quand je rentre chez moi, il faut que ça sorte, et dans ces moments, la moindre petite chose va m’agacer : il n’en faut pas beaucoup pour que je sois agressif envers mon entourage alors que je sais qu’ils n’y sont strictement pour rien ». Il en arrive à dire des mots qu’il regrette et même à crier ou à claquer la porte. Il s’en veut mais « ça explose », sans qu’il puisse rien faire.


La tension anxieuse est parfois telle qu’il faut qu’elle s’évacue : elle se traduira alors par de l’agressivité envers les autres. Le moindre petit grain de sable peut déclencher une tension extrême qui se traduit par des crises de colère. Si c’est votre cas, vous devez rapidement prendre conscience de ce comportement qui peut avoir des conséquences néfastes sur votre famille et votre entourage, et finir par se retourner contre vous.


Même si c’est difficile, il est possible de se contrôler. Pour cela, il faut :

— se dire que les autres n’ont rien à voir avec ce qui vous arrive et ne sont pas responsables de votre anxiété ;

— éviter de parler fort ou de crier pour être écouté ;

— argumenter le plus calmement possible ce que vous avez à dire.






[image: images] Je suis bloqué

Aude voudrait faire un stage de danse à l’autre bout de la France. Elle n’arrive pas à se décider. C’est pourtant sa passion, mais elle est bloquée à l’idée de savoir comment cela va se passer : comment va-t-elle y aller ? Va-t-elle se plaire ? Trouvera-t-elle des gens sympa ? À force de rester des heures entières à s’interroger, elle est bloquée et n’arrive pas à partir. Elle restera en fait chez elle et s’en voudra très certainement.


L’anxiété, dans certains cas, est paralysante et inhibe complètement l’action. Les moindres choses quotidiennes deviennent insurmontables et se dressent comme une montagne infranchissable. Certaines personnes vont même jusqu’à se coucher tant il leur est impossible d’exercer leurs activités ou de sortir de chez elles. Ces phases aiguës finissent par céder, mais peuvent se reproduire à tout moment, tant que l’anxiété n’est pas maîtrisée.




[image: images] Je préfère éviter

Vanessa ne veut plus que ses enfants fassent du sport parce qu’elle ne peut supporter l’idée qu’ils prennent le bus ou puissent se blesser. De peur d’un accident ou d’un attentat, elle évite au maximum de sortir et refuse les invitations. Le seul fait de s’éloigner de chez elle la met en danger, et rien que d’y penser, elle ressent un étrange sentiment d’insécurité qu’elle ne sait pas expliquer.


Certains préfèrent éviter toutes les situations ou les opportunités qui pourraient les mettre face à un nouveau risque. Ils vont facilement envisager que le pire peut se produire uniquement parce qu’ils ne sont pas chez eux. Alors que certains sont stimulés par ce qui est nouveau, pour d’autres, c’est synonyme d’un danger potentiel !




[image: images] Rassurez-moi

Antoine se pose toujours un tas de questions à propos de tout. Dès qu’il a un doute il faut qu’il appelle sa femme pour lui demander : « Tu crois que tout va bien se passer ? » Elle le rassure, mais elle se rend bien compte que cela n’a pas beaucoup d’impact. Elle sait que le soir, il lui redemandera la même chose ou aura trouvé un autre problème.


Certains anxieux demandent à leur entourage de les rassurer et de les conforter, ce qui peut paraître somme toute légitime. Mais bien souvent, les interrogations que l’on pose n’ont pas de réponse ou bien on connaît soi-même la réponse. Et en plus, le fait de réassurer n’enlève pas le doute et rapidement, d’autres questions vont apparaître. Comme si cette demande de réassurance était totalement vaine et ne servait à rien.

Il ne faut pas, pour autant, que l’entourage n’écoute plus l’anxieux : l’isolement et l’indifférence auraient des effets bien plus négatifs.





[image: images] J’ai bien tout vérifié

Marion ne fait confiance qu’à elle-même et sa devise pourrait se résumer ainsi : « Il ne faut rien laisser au hasard. » Elle est à l’affût du moindre petit grain de sable et a une tendance à contrôler tout plutôt deux fois qu’une. Avant de partir de chez elle, elle fera le tour de toutes les fenêtres et de toutes les portes, même si elle n’est pas en avance. Elle prendra des précautions qui paraissent excessives pour les autres.


L’anxiété conduit parfois à un excès de précautions et de vérifications qui peut empoisonner la vie et celle de l’entourage. Comme les pensées anxieuses, ces petites vérifications sont supposées empêcher que quelque chose survienne. Elles doivent être bien distinguées d’une forme particulière d’anxiété que l’on appelle les TOC (pour Trouble obsessionnel compulsif). Il s’agit de pensées absurdes dont on ne peut se débarrasser et qui s’accompagnent de rituels (lavages, vérification1…).








Le stress vous rend malade


Comment le stress devient un problème

Même s’il est proche et souvent en relation avec l’anxiété, le stress, comme on l’a déjà vu, ne désigne pas tout à fait la même chose. On peut définir le stress comme un processus d’adaptation de l’être humain à son environnement. On distingue :

• les stresseurs, c’est-à-dire les événements extérieurs stressants,

• et la réaction de stress, c’est-à-dire ce que nous ressentons face à un événement ou un changement.

Mais en fait, les stresseurs et la réaction qu’ils suscitent sont intimement liés et on ne peut les dissocier pour comprendre le stress.

La définition actuelle du stress vue comme une transaction est résumée dans la figure qui suit.


[image: images]
Le stress est une transaction entre la personne et l’environnement qui peut menacer le bien-être. 

Le but de la réaction physiologique et psychologique est de maintenir l’équilibre. 

Lorsque l’équilibre est dépassé surviennent les maladies du stress.






[image: images] Le stress, une réaction biologique

Cette réaction de stress concerne notre corps qui se met en alerte. Par exemple, si nous repérons un danger potentiel, nous ressentons immédiatement une tension à l’intérieur, notre cœur et notre respiration s’accélèrent… Face à un stresseur, l’organisme déclenche donc une réaction biologique qui met en jeu des hormones et qui va se traduire par des signes physiques. C’est ce qui a permis à nos ancêtres de la préhistoire d’échapper aux griffes d’un prédateur (la fuite) ou de riposter devant un ennemi (le combat). Le stress est donc une fonction non seulement utile mais nécessaire à notre survie.




[image: images] Le stress, une réaction psychologique

Mais la réaction est aussi psychologique :


	— nous évaluons la situation, le risque ou la menace qu’elle présente ;


	— nous raisonnons et nous agissons, soit pour réduire notre émotion, soit pour résoudre le problème qui se pose.




C’est là que les choses se compliquent. Car nous ne sommes pas tous égaux face au stress : une même situation (par exemple une déception sentimentale ou une erreur professionnelle) suscitera une importante réaction de stress chez les uns, et l’indifférence chez les autres. La réaction est variable selon les personnes, mais aussi, chez une même personne à différents moments de sa vie. Plus que le stress en lui-même, c’est souvent la façon dont nous allons percevoir et réagir qui compte dans la réponse. Nous sommes généralement partagés entre le fait d’y penser tout le temps ou au contraire de chasser le problème de notre esprit. Il n’y a pas une façon unique, bonne ou mauvaise, de faire face au stress, et deux moyens très opposés peuvent être utiles dans des situations différentes.

Par exemple, la technique de l’autruche, qui consiste à se voiler la face, n’est pas toujours la meilleure et il faut parfois analyser le problème frontalement. En revanche, dans certains cas, est-il utile de penser tout le week-end à un stress du lundi matin tout en sachant que l’on ne peut rien faire ? Ne vaut-il pas mieux essayer de s’échapper et de se concentrer sur autre chose ? Mais on sait bien que dans d’autres situations, il est utile de se préparer pour surmonter certains événements stressants. Il faut donc apprendre à moduler sa façon de faire face au stress en fonction des circonstances. Certaines façons peuvent être négatives comme par exemple, lorsque nous avons l’impression de ne plus contrôler les choses ou de ne plus avoir aucune latitude de décision face aux événements. Au-delà même de la gravité de l’événement, la mécanique mise en place est inefficace et conduit à une pression physique et psychologique qui peut être dommageable.

Nous devons alors faire un effort pour nous adapter à cette nouvelle situation créée par le stress. Pour cela, il faut souvent surmonter les émotions et les sentiments que nous ressentons et accepter de modifier à la fois notre façon de voir les choses et d’agir. Parfois, un certain temps est nécessaire pour se reconstruire face à des événements graves et l’on peut tourner la page immédiatement. Même si un effort personnel est nécessaire, il est possible de surmonter le stress et de le gérer autrement.


Les façons négatives
 de faire face au stress


— Se retenir, tout garder pour soi.

— Se culpabiliser.

— Refuser l’aide des autres.

— Refuser la réalité, voire parfois la nier.

— Se décourager, baisser les bras.

— Ne pas savoir attendre.

— Partir dans tous les sens.





Lorsqu’il est excessif, le stress peut être néfaste pour la santé et déboucher, à la longue, sur des complications.






Les conséquences du stress sur la santé


[image: images] L’état de stress permanent

Jérôme, cadre commercial, est un battant. Il veut réussir sa vie professionnelle et pour cela, il est prêt à beaucoup s’investir, quitte à délaisser ses loisirs. Il semble toujours sur la brèche, il parle vite, s’agite comme s’il courait après le temps. Quand il fait quelque chose, il est déjà en train de penser à la suivante. Il s’agace vite face aux contrariétés, par exemple, s’il doit attendre pour une place de restaurant, il partira avant. Il ne sait pas se détendre et redoute les temps morts : son anxiété à lui, c’est de perdre son temps.


Personne n’échappe aux petits soucis du quotidien, mais nous ne les ressentons pas de la même façon. Pour Jérôme, ce sont comme autant de grains de sable successifs qui viennent éroder sa résistance : ils sont disproportionnés par rapport à leur gravité et ils prennent beaucoup d’importance. On a beau lui dire qu’il ne peut rien y faire, que cela passera et qu’il y a des choses bien plus graves dans la vie, rien n’y fait : le stress fait partie de lui.




[image: images] Les maladies psychosomatiques

Stéphanie a quitté sa région et ses amis pour son premier poste de professeur de français en région parisienne. Elle a peur de ne pas être à la hauteur. Sa classe est un peu difficile et elle stresse à chaque fois qu’elle doit préparer un nouveau cours. Elle a du mal à faire face à tous les changements, comme trouver un appartement et s’habituer aux transports en commun. Un inspecteur doit venir bientôt dans sa classe et depuis, elle a des plaques rouges sur le visage et sur tout le corps.


De nombreuses études montrent que dans les mois qui ont précédé la découverte d’une maladie, beaucoup de personnes ont vécu un stress important. Presque toutes les maladies sont concernées, mais surtout les maladies que l’on appelle psychosomatiques et celles qui impliquent le système immunitaire. Les principales maladies psychosomatiques sont : l’ulcère gastro-duodénal, l’eczéma, l’hypertension artérielle, la rectocolite hémorragique, l’hyperthyroïdie, la polyarthrite rhumatoïde, l’asthme. Mais beaucoup d’autres pathologies sont également liées au stress comme les problèmes de peau. On a constaté par exemple que dans la phase de préparation aux examens, les étudiants présentaient plus de crises d’herpès qu’à d’autres moments de l’année. Pour Stéphanie, c’est la même chose, l’accumulation de changements et l’incertitude de ne pas réussir ont très probablement déclenché ses taches sur la peau qui disparaîtront comme elles sont venues.

Le stress pourrait donc, par le biais de ses réponses biologiques, provoquer un problème. C’est par les modifications qu’entraîne le stress sur le système immunitaire que l’on peut expliquer la survenue des crises d’herpès et beaucoup d’autres problèmes qui impliquent l’immunité.




[image: images] L’anxiété

Sophie, 30 ans, se reconnaît elle-même stressée : elle vient de changer de service et il y a pas mal de pression au travail. Après son congé parental, elle voulait retravailler, mais maintenant, elle n’a plus de temps pour elle avec ses deux enfants et son mari qui vient de retrouver du travail après une période d’un an de chômage. Une collègue lui a proposé de faire de la gym, mais où trouver le temps ? Elle sent qu’elle ne va pas bien, elle est très tendue et fatiguée mais elle ne peut pas se permettre de craquer. Son fils vient de redoubler et elle s’en veut de ne pas lui consacrer plus de temps. Elle va tout essayer pour le faire travailler le soir. Elle rumine ses problèmes dans tous les sens et finit par se faire un monde pour des choses qui n’en valent pas la peine. Elle ne sait pas comment faire pour s’en sortir.


L’anxiété est la première complication psychologique du stress. Pour Sophie, comme pour beaucoup de femmes, le double stress travail-famille l’a submergée. Au-delà même de la charge importante de travail, d’autres choses sont en cause :

• L’isolement : Sophie s’isole et ne veut pas en parler à son conjoint pour ne pas le déranger. Si certaines personnes parlent de leur stress plutôt à leur famille, d’autres en parleront à une collègue ou à des personnes qu’elles ne connaissent pas très bien. Quoi qu’il en soit, le soutien de l’extérieur est nécessaire et le fait de garder ses problèmes pour soi fragilise au bout du compte.

• La culpabilité : la femme se sent souvent la première responsable des difficultés avec les enfants. Elle pense ne pas en faire assez et s’efforce de combler les manques en donnant encore plus de son temps.

• La fuite permanente du temps : comme si la vie moderne ne permettait pas de trouver un peu de temps pour soi dans la semaine, elle en arrive à sacrifier tout son temps personnel pour le travail et la vie ménagère et familiale.

 

L’anxiété est très souvent en rapport avec le stress, mais toutes les anxiétés ne sont pas dues au stress. Lorsque la réaction anxieuse conduit à une souffrance et à une inadaptation, on parle de trouble de l’adaptation avec anxiété qui est une des maladies de l’anxiété. Une fois l’anxiété durablement installée, d’autres complications psychologiques peuvent se rencontrer, comme la dépression ou l’utilisation de substances, de médicaments ou le grignotage pour tenter de la réduire.






Comment identifier ce qui vous stresse ?

Les situations de stress sont nombreuses et surtout très différentes. Il est important de les repérer et de les distinguer.


[image: images] Les stress selon leur gravité

• les tracas et les petits soucis du quotidien que nous rencontrons tous, qui sont généralement sans importance, mais deviennent usants pour certains tempéraments anxieux quand ils s’accumulent (retard, embouteillage…),

• les événements de la vie, nous y sommes tous confrontés : ils peuvent être positifs ou négatifs, ils impliquent un changement et une adaptation de notre part (déménagement, grossesse, divorce, nouveau travail),

• les difficultés de la vie concernant des situations qui ne sont pas ponctuelles et dont la durée et l’issue sont incertaines et mettent en jeu différents problèmes et que l’on ne peut résoudre immédiatement (conflit avec un proche, maladie…),

• les traumatismes (agression, accident, attentats…) : toutes les personnes qui vivent ce type d’événement ressentent de l’anxiété, un véritable deuil est nécessaire pour que l’anxiété reste transitoire et que ne s’installe pas un état de stress post-traumatique.
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