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Notre collection Maxi-Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus); vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !










Introduction



L’anxiété est un ressenti. C’est une forme de peur qui est l’une des émotions fondamentales de l’être humain, avec la joie, la tristesse, la colère, etc. Elle est partagée par beaucoup d’entre nous et même si à petite dose, elle peut nous servir, la plupart du temps, elle est un sentiment pénible dont il est légitime de vouloir se défaire au plus vite.


Cependant, toutes les émotions ont un rôle à jouer dans ce qu’elles nous disent. Elles sont utiles parce qu’elles nous donnent des indications précieuses sur nous-mêmes, nos besoins profonds et nos erreurs.


Pour trouver des solutions adéquates, il est important d’analyser ce que l’on ressent et de faire la distinction entre les différentes manifestations de cette anxiété car elles sont très variées (appréhension, trac, angoisse, panique…). Puis, il convient d’interroger notre anxiété : qu’exprime-t-elle ?


Si ce livre vous propose de clarifier et de comprendre l’anxiété, son but est avant tout pragmatique : vous faire connaître de nombreuses solutions concrètes et faciles à mettre en place, ainsi que des exercices pour ressentir rapidement un mieux-être et retrouver le plaisir des choses.


Vous êtes, cher lecteur, déjà sur la voie du mieux-être et de la bienveillance envers vous-même en ayant choisi de lire ce livre.
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Qu’est-ce que l’anxiété ?



Un trouble émotionnel traduisant de l’insécurité


L’anxiété décrit un état précis. C’est avant tout un trouble émotionnel et psychologique qui traduit une impression d’insécurité. Elle se caractérise par un sentiment d’inquiétude, de malaise, une impression pénible d’impuissance face à une situation. On l’exprime par des termes comme inquiétude, nervosité, agitation, soucis, contrariétés, craintes.


Elle n’est pas une peur de quelque chose d’imprécis ou d’aléatoire. Au contraire, elle a très fréquemment un objet spécifique. Si vous ressentez de l’anxiété, vous l’êtes presque toujours à propos de risques précis, souvent liés à votre vie quotidienne, en rapport donc avec votre santé, votre vie professionnelle, votre vie familiale, un risque d’accident ou l’aggravation d’une situation actuelle.


En outre, il y a une anticipation des conséquences liées à cette situation et celle-ci est toujours négative. Cette manière de pressentir un évènement ou une situation peut empêcher d’envisager ou de voir des solutions positives à portée de main. Enfin, on a tendance à en surévaluer les conséquences.



Les caractéristiques de l’anxiété



Ainsi, on considère que l’anxiété répond, dans sa définition, à un certain nombre d’éléments cumulatifs :


1. Une sensation d’inquiétude, une tension, de l’appréhension, de la peur et de la nervosité face à une situation à venir.




Une sensation d’inquiétude.





2. Une appréhension qu’un événement désagréable va se produire. Les situations redoutées sont perçues comme difficilement contrôlables ou évitables. Très souvent, la problématique à venir est identifiée : « Il risque de m’arriver ceci. », « Je ne vais pas pouvoir empêcher cela ». L’importance du problème peut demeurer floue mais la peur reste la même, centrée sur ce qu’il risque d’arriver et surtout, quand trop de problèmes arrivent en même temps, lequel traiter en premier ? Ne sont-ils pas tous de la même importance ? Est-il seulement possible de tous les traiter ?


3. Une anticipation quasi-constante. Il y a toujours la peur de ce qui est à venir. Les instants agréables sont difficilement appréciés car on continue de ruminer et d’appréhender la suite.


L’anticipation négative ne fait pas naître cette réaction des combatifs ou de ceux qui aiment l’affrontement et retroussent leurs manches en se disant : « OK, on va y arriver ». Au contraire, dans l’anxiété, on est rongé d’inquiétude. On n’arrive pas à mobiliser sa volonté à l’idée de se battre, tellement la tension vécue est intense et paralysante.


4. Une extrapolation des risques et des conséquences de la situation présente. C’est un peu le scénario du pire, comme un phénomène de loupe qui amplifie le danger.




Le scénario du pire.





5. Un ressassement, une rumination permanents et en boucle. C’est une stratégie du mental pour trouver une réponse, mais elle est stérile car elle tourne en rond, sans effet de recul permettant de voir objectivement la situation.


Il peut aussi y avoir un refus de la situation : « Ce n’est pas possible, ce n’est pas vrai », avec une impression d’être victime : « Je ne mérite pas ça ». Toujours est-il que l’idée négative de ce qui va se passer tend à devenir obsessionnelle.


6. Une impression pénible d’impuissance. On ne sait pas quoi faire ou on ne se sent pas capable de faire face. Ou bien, on ne sait plus quoi faire après avoir essayé diverses solutions qui n’ont servi à rien, ou n’ont pas donné le résultat bénéfique escompté. Il y a une forte discordance entre la perception des situations à venir et la perception de la capacité à pouvoir y répondre.


7. Conscience de la nécessité d’agir. Attendre trop longtemps ne peut qu’aggraver encore ce que la personne anxieuse redoute. Il y a nécessité d’affronter la situation (par exemple : aller à un examen) ou urgence à trouver une solution (par exemple : avoir à se reloger).
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L’expression « Je suis stressé » est parfois confondue avec « Je suis anxieux ». On emploie souvent l’une ou l’autre pour dire qu’on ne va pas bien, que l’on vit un état de tension, de malaise. Or, même si ces deux états sont parfois liés, ils ne sont pas identiques.





Le stress


Une adaptation à une agression


Le stress est un mécanisme d’adaptation ou de survie de l’organisme face à une situation exigeant une réponse rapide et dépassant les capacités adaptatives d’une personne. Un exemple particulièrement courant : le stress lié au temps. « Vais-je pouvoir être à l’heure ? Est-ce que je serai à temps à la réunion ? Aurai-je le temps de terminer ce que j’ai à faire ? ».


C’est autant une réaction de l’organisme face à une agression spécifique (une pression, un impératif, des conditions défavorables) qu’une réponse en fonction d’une exigence ou d’une contrainte extérieure. Face au danger, le corps libère des hormones (dont l’adrénaline) permettant une mobilisation intense d’énergie et une augmentation de la force musculaire : en sa présence, les énergies sont mobilisées pour y faire face. Le niveau du stress ressenti est fonction du niveau de confiance en ce que l’on se sent capable de faire.


Intensité du stress


Le problème survient quand les facultés d’adaptation sont submergées : les capacités psychobiologiques sont dépassées ou usées. L’excès de stress peut devenir nuisible à l’organisme. La question s’est posée de savoir s’il existe un « bon » et un « mauvais » stress. Pour certains analystes, le passage de l’un à l’autre est une question d’intensité : le bon stress permet l’accroissement des aptitudes physiques et intellectuelles tandis que le mauvais stress entraîne un affaiblissement des mécanismes de réparation, de récupération et une défaillance du système nerveux. Pour d’autres : non, il n’y a pas à distinguer ! On a du stress ou on n’en a pas.




Le bon stress permet l’accroissement des aptitudes physiques et intellectuelles.





Exemples d’anxiété


Il existe bien des variantes de l’anxiété. En voici quelques exemples :



[image: ] Bon à savoir





Si l’on pouvait chanter autrefois : « Le travail, c’est la santé » (chanson d’Henri Salvador en 1965), et même s’il est encore pour certains une source d’épanouissement, c’est devenu pour beaucoup une source très forte d’anxiétés diverses.






L’anxiété au travail



Un lieu devenu anxiogène


Depuis quelques décennies, les modifications profondes et accélérées dans le monde du travail en général ont créé de nouvelles exigences, de nouveaux comportements et de nouvelles anxiétés.


Plus de productivité et de réussites (individuelles et collectives), plus de concurrence, de contrôles et de réglementations, plus de changements (organisations, outils, cultures…) et plus d’obligations d’adaptation rapide à ces changements et par-dessus tout, une insécurité croissante : l’entreprise est-elle solide ? L’emploi même au sein de cette entreprise est-il durable ? Sera-t-il possible de retrouver un autre emploi ?


Franklin Roosevelt disait que « la seule chose que nous ayons à craindre est la crainte elle-même ». Le problème, c’est que la crainte est devenue plurifactorielle et tend pour certains à devenir quotidienne.


Le problème, c’est aussi que la vitesse et l’immédiateté sont devenues des impératifs qui malmènent notre sérénité mentale, physique et émotionnelle. Le monde du travail entre de plus en plus souvent dans la sphère privée et les prises de décisions doivent être justes, intelligentes et performantes, alors même qu’il n’est pas toujours possible de prendre du recul.


La peur de mal faire précède souvent la peur de ne plus rien avoir à faire (licenciement, handicap, impossibilité physique ou psychique de poursuivre). Le corps l’exprime à sa façon : épuisement, maladies, problèmes de sommeil, maux divers (dos, tête, estomac…) ainsi que des difficultés de concentration. Par ailleurs, les relations peuvent devenir tendues ou conflictuelles, que ce soit dans la vie professionnelle (collègues, collaborateurs, supérieurs hiérarchiques, etc.) ou privée (conjoint, enfants, amis).


Autres causes d’anxiété


Certaines anxiétés sont dues aux activités nécessitant une cadence de productivité. D’autres sont liées directement aux relations de travail ou à l’agressivité ressentie (standardistes, conducteurs de transports collectifs, personnes affectées au maintien de l’ordre, enseignants dans des établissements scolaires « difficiles »…). Leur question est : « Vais-je pouvoir me défendre et accomplir ma tâche ? ».


Les cadres et professions indépendantes y sont également soumis : obligation d’être toujours hautement performant intellectuellement, responsabilités et contraintes importantes, horaires à très grande amplitude. En outre, ils deviennent dépendants de nouveaux outils qui devraient les aider mais qui les asservissent. Leur question est : « Suis-je toujours compétent et puis-je préserver ma vie privée ? ».


Pour beaucoup, la relation à l’autre est déficiente car elle est remplacée par des moyens informatiques.
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En règle générale, la demande de performance est de plus en plus importante. On s’interroge : « Vais-je tenir ou obtenir le résultat demandé, qui d’ailleurs, est souvent surévalué ? ».


L’anxiété liée au perfectionnisme


Un perfectionniste adapté veut faire du mieux possible avec un fort souci du détail; un peu d’anxiété avant de voir le résultat final mais, tout va bien, cela le booste. Ce perfectionnisme est sain; il procède de l’amour du travail bien fait et reprend la formulation de Léonard de Vinci : « Les détails font la perfection, et la perfection n’est pas un détail ».
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Si être consciencieux est une qualité indéniable, elle ne doit pas s’exercer aux dépens de la personne jusqu’à l’épuisement.





Le perfectionnisme pathologique, en revanche, rappelle la formule de l’écrivain Paul Carvel : « Qui veut atteindre la perfection veut marcher sur l’horizon1 ». L’idéal désiré est tellement imprécis qu’il ne peut jamais être atteint.


Un perfectionniste excessif ou pathologique veut faire mieux que bien : son but est excessivement élevé, irréaliste; il n’a pas conscience qu’il exige trop de lui-même par rapport à la situation ou aux moyens disponibles (temps, capacités…) et qu’il va le payer cher de sa personne par épuisement, insatisfaction ou déception. Incapable de se détendre, il fait des efforts énormes et juge ses résultats en termes de « tout ou rien ».


Souvent déçu d’un résultat final jamais satisfaisant et au prix d’une anxiété constante, cela le ronge lentement. Inquiet, il craint de ne pas réussir ce qu’il veut accomplir ou de ne pas obtenir des autres ce qu’il voudrait qu’ils fassent. Il rumine souvent sur ses insuffisances (incompétence, désorganisation, inefficacité, manque de savoir-faire, etc.) ou celles des autres.


Or, le travail idéal, le projet idéal, le conjoint idéal, l’éducation ou le management idéal, etc., tout cela n’a rien de concret et n’existe pas dans la réalité.



L’anxiété due à une situation d’évaluation



Nous trouvons là l’anxiété due à l’évaluation ou à l’obtention d’une qualification. En premier vient la peur de l’examen : « Comment vais-je être jugé ? Vais-je arriver à faire ce qu’il faut ? Serai-je admis ? » Par exemple, lors du passage du permis de conduire : « Comment est-ce que je vais faire face à toutes les situations, vais-je être recalé ? » Ou pour un entretien d’embauche : « Vais-je savoir répondre comme il faut ? Ma candidature sera-t-elle retenue ? » Il en est de même lors d’un entretien annuel d’évaluation dans une entreprise.


Il y a dans tous ces cas un passage obligé, une épreuve assortie d’une récompense ou d’une sanction. Ce qui crée l’anxiété, c’est le fait d’être jugé et évalué avant même la conséquence de la situation. Le même phénomène se retrouve, par exemple, quand nous organisons une réception : « Que vont-ils penser de ma soirée (nourriture, ambiance, tenue vestimentaire, etc.) ? ».


L’opinion des autres devient la source d’anxiété. Il y a une sensation de malaise et d’appréhension par rapport à la crainte d’échouer à cette épreuve dont dépend une qualification. Ce malaise parfois peut être si fort qu’il génère une véritable peur et des symptômes physiques. Ainsi, cet étudiant brillant, pris de vertiges et de nausées au moment de passer son examen, dut quitter la salle. La peur d’affronter les examinateurs était si violente qu’il préféra la sanction d’une année d’étude non validée. L’évitement a souvent des conséquences fâcheuses.


Anxiété sociale
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L’anxiété sociale à un faible niveau est commune à beaucoup de personnes. Par exemple, l’orateur avant une conférence ou l’employé quand vient son tour de présenter un projet devant ses supérieurs et ses collègues. Ou même celui dont on fête l’anniversaire « par surprise », avec une multitude d’invités.


C’est également l’anxiété de celui qui n’ose pas poser une question dans un séminaire, qui se sent incapable de prendre la parole au restaurant ou ailleurs, d’émettre une remarque ou objection à un interlocuteur plein de vivacité, de parler à des inconnus dans une réception ou de dire à un professionnel qu’il n’est pas satisfait d’un produit. La peur de rougir fait partie de cette anxiété et elle est d’autant plus pernicieuse que plus on la redoute, plus elle apparaît rapidement et intensément (renforcée par le fait qu’il y a toujours une personne « bien intentionnée » pour le faire remarquer).


Cela peut survenir lorsque l’on se retrouve isolé en compagnie de personnes d’une autre culture, d’une autre éducation ou d’une autre origine sociale ou professionnelle : les codes de communication sont différents et on craint alors de paraître stupide ou de commettre un impair.


Cette anxiété se caractérise par un mélange d’embarras, une peur de ne pas trouver ses mots, de ne pas avoir l’air « à l’aise », de paraître gauche ou ridicule, d’être jugé négativement par les autres. On l’assimile à de la timidité mais c’est plus que cela; la personne se trouve très mal à l’aise et éprouve un inconfort émotionnel dans son interaction avec les autres.




L’anxiété sociale.





L’anxiété liée à la maladie


La peur des maladies


Cette anxiété concerne la crainte de contracter une maladie ou qu’une intervention médicale « tourne mal ». De nouveau, comme dans toute anxiété, on anticipe l’avenir que l’on colore très sombrement en exagérant. C’est le cas par exemple de la personne qui, toussant fortement, s’imagine avoir une affection respiratoire ou un cancer des poumons. Ou bien de telle autre qui amplifie ou donne beaucoup d’importance à tous ses symptômes, de peur que son médecin ne prenne pas correctement en compte ses troubles.
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