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But de la confBut de la conféérencerence

Le but de la confLe but de la conféérence est de rence est de 
ddééfinir lfinir l’’anxianxiééttéé chronique et chronique et 
dd’’apprendre apprendre àà la gla géérer.rer.
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Sujets traitSujets traitééss

Un regard sur lUn regard sur l’’anxianxiééttéé chroniquechronique
Quelques statistiquesQuelques statistiques
Comment la dComment la dééfinir?finir?
Comment la gComment la géérer au quotidien?rer au quotidien?
Quelques moyens efficaces pour la Quelques moyens efficaces pour la 
contrercontrer
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StatistiquesStatistiques
Au cours de la vie :Au cours de la vie :

5 % des adultes seront affect5 % des adultes seront affectéés par s par 
ll’’anxianxiééttéé ggéénnééralisraliséée;e;
17 % des adultes, par la d17 % des adultes, par la déépression pression 
ou burnou burn--out.out.
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QuQu’’estest--ce que lce que l’’anxianxiééttéé
chronique?chronique?

Terme qui regroupe des troubles Terme qui regroupe des troubles 
psychiatriques tels que lpsychiatriques tels que l’’anxianxiééttéé
ggéénnééralisraliséée, le, l’’anxianxiééttéé sociale et le sociale et le 
trouble de panique.trouble de panique.
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AnxiAnxiééttéé physiologiquephysiologique
sueur;sueur;
Pâleur;Pâleur;
Paumes des mains moites;Paumes des mains moites;
Tachycardie;Tachycardie;
Souffle coupSouffle coupéé;;
Sentiment de tension, Sentiment de tension, 
d'apprd'apprééhension, de nervosithension, de nervositéé, , 
d'inquid'inquiéétude, dtude, d’’irritabilitirritabilité…é…
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AnxiAnxiééttéé comportementalecomportementale

Peur du mouvement ou de faire une Peur du mouvement ou de faire une 
activitactivitéé physique; physique; 
Se sentir vulnSe sentir vulnéérable rable àà la douleur;la douleur;
Sentiment dSentiment d’é’épuisement physique et puisement physique et 
psychologiquepsychologique
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AnxiAnxiééttéé subjectivesubjective
Vision du monde (Ex : Vision du monde (Ex : éévvéénements nements 
catastrophiques)catastrophiques)
Confrontation du systConfrontation du systèème de me de 
croyancescroyances
PensPenséées plutôt paranoes plutôt paranoïïaquesaques
SusceptibilitSusceptibilitéé frfrééquentequente
Peur de subir des contrecoups de la Peur de subir des contrecoups de la 
part des autrespart des autres
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Symptômes de lSymptômes de l’’anxianxiééttéé
chroniquechronique

InquiInquiéétude qui submerge presque tous les jours, tude qui submerge presque tous les jours, 
pendant au moins 6 mois;pendant au moins 6 mois;
Crainte dCrainte d’é’évvéénement nement àà venir face venir face àà une une 
responsabilitresponsabilitéé que nous avons;que nous avons;
Une nervositUne nervositéé ou le sentiment dou le sentiment d’’être être àà boutbout……;;
Tension musculaire jusquTension musculaire jusqu’à’à la douleur;la douleur;
Peur excessive dPeur excessive d’’être surveillêtre surveilléé ou jugou jugéé;;
ReconnaReconnaîître que la peur est excessive, sans tre que la peur est excessive, sans 
pouvoir la surmonter;pouvoir la surmonter;
Sentiment de terreur qui apparaSentiment de terreur qui apparaîît soudainement;t soudainement;
LL’’impression dimpression d’’être en train de perdre le contrôle être en train de perdre le contrôle 
de nos de nos éémotions, etc.motions, etc.
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Ce que la dCe que la déépression ou lpression ou l’’anxianxiééttéé
chronique ne sont pas?chronique ne sont pas?

Une dUne dééprime ordinaire quprime ordinaire qu’’on ressent de on ressent de 
temps temps àà autre;autre;
De brDe brèèves inquives inquiéétudes et des situations tudes et des situations 
stressantes du quotidien;stressantes du quotidien;
Signes dSignes d’’une lacune, dune lacune, d’’une faiblesse ou dune faiblesse ou d’’un un 
ééchec personnel;chec personnel;
Se sentir mSe sentir méédiocrediocre
Sentiment soudain de culpabilitSentiment soudain de culpabilitéé
Quelque chose dont on devrait avoir honte;Quelque chose dont on devrait avoir honte;
Quelque chose quQuelque chose qu’’il faut endurer.il faut endurer.
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Les prLes préécurseurs de la fatigue curseurs de la fatigue àà
ddéécodercoder……

Le stressLe stress
Le systLe systèème nerveux dme nerveux dééssééquilibrquilibréé
LL’’enracinement de la routine au quotidien enracinement de la routine au quotidien 
sous tous ses axessous tous ses axes
Manque dManque d’’ancrageancrage
Les habitudes de vie pas toujours saines Les habitudes de vie pas toujours saines 
Pertes dPertes d’é’énergie lors des transactions et nergie lors des transactions et 
ééchanges avec les gens de notre entourage changes avec les gens de notre entourage 
(travail, social, familial) pas toujours (travail, social, familial) pas toujours 
intintééressants et valorisantsressants et valorisants
LL’’alimentation plus ou moins sainealimentation plus ou moins saine
Le manque dLe manque d’’exerciceexercice
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Quelques moyens efficaces Quelques moyens efficaces 
pour spour s’’en sortiren sortir……



®® Tous droits rTous droits rééservservéés par Les s par Les 
Productions Yvan PoirierProductions Yvan Poirier

1414

Quelques autres Quelques autres 
solutions efficacessolutions efficaces

Calme, dCalme, déétentetente
DormirDormir
SS’’amuseramuser
Relation sexuelle rRelation sexuelle rééguligulièèrere
Garder son cGarder son cœœur dur d’’enfantenfant
Apprendre Apprendre àà mieux respirer (Cours mieux respirer (Cours 
de yoga, mde yoga, mééditation ou de relaxation, ditation ou de relaxation, 
TaiTai Chi, Chi, ChiChi Kong, etc.)Kong, etc.)
Lecture positiveLecture positive
Lâcher prise sur le fait de vouloir Lâcher prise sur le fait de vouloir 
contrôlercontrôler
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Quelques techniques pour gQuelques techniques pour géérer rer 
ll’’anxianxiéétté…é…

Au quotidien on se dit :Au quotidien on se dit :

JJ’é’évite de me juger ou de juger les autres.vite de me juger ou de juger les autres.
JJ’’identifie mes limites, mes ridentifie mes limites, mes réésistances et mes sistances et mes 
attentes. Je les reconnais et je les laisse attentes. Je les reconnais et je les laisse 
couler.couler.
JJ’’exprime mes exprime mes éémotions.motions.
Je laisse aux autres ce qui leur appartient.Je laisse aux autres ce qui leur appartient.
Je vis dans lJe vis dans l’’amour inconditionnel en exprimant amour inconditionnel en exprimant 
mes sentiments sincmes sentiments sincèères.res.
Je ne veux pas changer autrui, sauf moiJe ne veux pas changer autrui, sauf moi--
même.même.
Je suis authentique en tout temps avec moiJe suis authentique en tout temps avec moi--
même et mon entourage.même et mon entourage.

SuiteSuite……
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SuiteSuite……
Je choisis de transformer ma souffrance en Je choisis de transformer ma souffrance en 
comprcomprééhension.hension.
JJ’’identifie mes peurs, mes croyances, mes illusions identifie mes peurs, mes croyances, mes illusions 
et mes valeurs.et mes valeurs.
Je remercie la vie en apprJe remercie la vie en apprééciant tout ce que je vis ciant tout ce que je vis 
et posset possèède.de.
Je me rappelle que la pensJe me rappelle que la penséée cre créée et peut aussi e et peut aussi 
ddéétruire.truire.
Je suis un être merveilleux, libre et qui sait ce quJe suis un être merveilleux, libre et qui sait ce qu’’il il 
veut et ne veut pas.veut et ne veut pas.
Je garde, en tout temps, mon cJe garde, en tout temps, mon cœœur dur d’’enfant qui enfant qui 
ss’é’émerveille.merveille.
Je reconnais quJe reconnais qu’’il y a une force en moi capable de il y a une force en moi capable de 
transcender ce chapitre transcender ce chapitre éémotif de ma vie omotif de ma vie oùù je dois je dois 
comprendre la raison dcomprendre la raison d’’être de cette situation qui être de cette situation qui 
nn’’est nullement le fruit du hasard.est nullement le fruit du hasard.
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SuiteSuite……
Je prends ma place lorsque le moment est Je prends ma place lorsque le moment est 
venu de lvenu de l’’appliquer.appliquer.
Je regarde la vie avec des yeux dJe regarde la vie avec des yeux d’’enfant.enfant.
JJ’’accepte de ne pas être parfait.accepte de ne pas être parfait.
JJ’’accepte mes faiblesses ou failles.accepte mes faiblesses ou failles.
JJ’’apprends apprends àà penser penser àà moimoi--même sans même sans 
devenir devenir éégogoïïste ou ste ou éégocentrique.gocentrique.
Je prends moiJe prends moi--même mes dmême mes déécisions en cisions en 
discernant ce qui fait mon affaire.discernant ce qui fait mon affaire.
Je relJe relèève mes dve mes dééfisfis…… je garde mes je garde mes 
convictions.convictions.
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FinalementFinalement……
JJ’’ai soif du positifai soif du positif…… sans essayer sans essayer 
dd’’atteindre latteindre l’’excellence.excellence.
Je vis et partage mes Je vis et partage mes éémotions.motions.
Je me relJe me relèève lors dve lors d’é’échecschecs…… et je repars et je repars 
avec une pensavec une penséée positive.e positive.
Je sors de ma solitude en mJe sors de ma solitude en m’’alliant avec alliant avec 
des personnes qui me reconnaissent.des personnes qui me reconnaissent.
Je me bâti un rêve et je le garde au fond Je me bâti un rêve et je le garde au fond 
de mon cde mon cœœur afin quur afin qu’’il ressurgisse un jour il ressurgisse un jour 
ou lou l’’autre.autre.
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