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			Gérer l'angoisse et l'anxiété


			

					
Problématique ? Comment faire disparaître ces sentiments handicapants que sont l’anxiété et l’angoisse ?


					
Utilité ? L’anxiété et l’angoisse, sensations de mal-être diffuses, peuvent poser de véritables problèmes dans la gestion de la vie quotidienne et professionnelle si elles sont continues. 


					
Contexte professionnel ? Bien-être au travail, gestion du stress. 


					
FAQ ? 
	
Qu’est-ce qui différencie l’anxiété de l’angoisse ? 



	
Comment dépister les signes d’anxiété ? 



	
Comment museler l’anxiété liée à la performance professionnelle ? 



	Quelle est l’incidence de l’anxiété sur mes capacités professionnelles ?


	
Ne pas traiter l’anxiété : quelles évolutions possibles ? 



	
Comment se manifeste une crise d’angoisse ? 



	
En quoi les crises d’angoisse peuvent-elles me handicaper professionnellement ? 



	
L’homéopathie pour soigner les troubles anxieux, pourquoi pas ? 








			


			Que vous soyez débutant dans la vie active ou que vous ayez plusieurs années d’expérience au compteur, vous attendez sans doute de votre travail, à l’instar de nombreux employés, qu’il vous assure un cadre détendu – sans pour autant être dépourvu de challenges –, où il fait bon vivre et travailler. Or le mal-être, la souffrance au travail sont des données connues du grand public ; en atteste le nombre grandissant d’articles publiés dans les magazines et journaux sur ces sujets. 


			Que faire lorsque l’anxiété s’invite au quotidien ? Lorsque l’inquiétude, la peur d’on ne sait quoi nuit à notre efficacité ? Ou pire, lorsque la survenue de crises d’angoisse nous paralyse, au point de nous rendre incapable d’accomplir de simples tâches ? 


			L’anxiété et l’angoisse sont de réels problèmes de santé publique : elles touchent entre 5 et 8 % de la population française, les femmes étant deux fois plus touchées que les hommes. Mais ces affections ne sont pas des fatalités. Sachez qu’il faut agir rapidement, dès que vous avez identifié des symptômes persistants ou répétitifs. Une prise en charge globale de l’individu sur un plan médical et psychologique peut permettre de traiter les troubles et de les faire diminuer de manière considérable. 


			Prenez donc 50 minutes pour apprendre les bons réflexes à mettre en place au quotidien pour que ces troubles, à la base mineurs, ne s’installent pas, ne s’aggravent pas et vous laissent en pleine possession de vos moyens pour effectuer vos tâches professionnelles. Ceci, de préférence, avant qu’ils ne deviennent véritablement handicapants !


		




		

			B.a.-ba du travailleur détendu 


			Petite mise au point


			Stress, anxiété, angoisse : quelles différences ?


			Le milieu professionnel peut être exigeant et soumettre l’individu à diverses pressions susceptibles de le rendre sensible au stress. Cependant, il est ici primordial de différencier le stress de l’anxiété ou de l’angoisse. 


			Le stress correspond à des manifestations physiques/psychologiques amorcées en réponse à des stimuli interprétés comme une pression, une contrainte, une tension passagère. Les symptômes du stress sont nombreux et diffèrent selon les individus : vertiges, agitation, anxiété... Le stress agit aussi bien sur le physique que sur les plans du mental et du comportemental. 


			L’anxiété est caractérisée par un trouble passager des émotions. L’individu ressent à des degrés plus ou moins élevés une sensation de danger qui se manifeste par des symptômes physiques précis tels que nervosité, maux de tête, tachycardie (rythme cardiaque élevé), douleurs abdominales, insécurité… Elle est considérée comme une manifestation normale, en réaction à une situation stressante ou lors de dangers réels. Elle permet de faire face aux événements et d’y opposer une réaction adaptée. L’anxiété devient pathologique lorsque les troubles sont répétés pour des raisons diffuses, sans causes précises, ou lorsqu’ils s’installent de manière permanente. 


			L’angoisse correspond à une dérive des manifestations anxieuses ; elle est le stade supérieur de l’anxiété. Ainsi, une personne en état d’anxiété permanent ou régulier risque notamment de devenir sujette aux crises d’angoisse. Elle ressent alors une sensation de mort imminente et se retrouve paralysée par la peur. Sensation de mort, accélération du rythme cardiaque, douleurs abdominales, impression de devenir fou, tremblements ou tétanie sont quelques symptômes qui permettent de diagnostiquer l’état de crise. 
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