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L’anxiété en temps de pandémie

La pandémie que nous traversons constitue un événement exceptionnel, voire historique, qui apporte
son lot de conséquences, notamment sur notre bien-étre psychologique. En tant que travailleur de la
santé, plusieurs d’entre vous étes en plein cceur de ces turbulences : vous ressentez probablement du
stress, voire, de la détresse. Dans cette premiere fiche, nous verrons ce qu’est 'anxiété, ses
mécanismes physiologiques de méme que certaines stratégies permettant de mieux la gérer.

Qu’est-ce que 'anxiété?

L’anxiété correspond a un état émotionnel caractérisé par la crainte et 'appréhension. L’anxiété est
aussi une réponse de stress face a une menace anticipée. Ainsi, devant un danger, qu'il soit réel ou
imaginaire, le corps réagit pour affronter le danger. Etre stressé ou anxieux entraine alors des réponses
physiologiques telles que décrites dans la figure ci-dessous.
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Figure 1. Réactions physiologiques associées a I'anxiété
Activation du systéme nerveux face a la perception d’'un danger

Référence : Bond, S. inspiré de Marchand, A. & Letarte, A. (2004). La peur d’avoir peur. Montréal : Stanké.



L’anxiété peut aussi se manifester par des inquiétudes excessives et
difficiles a contrdler, accompagnées de symptdmes tels que de la
fatigue, des tensions musculaires, de l'irritabilité, de I'agitation de méme
que des difficultés de sommeil ou de concentration.

Les différents types d’anxiété

Le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, le DSM-5, est un ouvrage de référence
publié par I'Association américaine de psychiatrie décrivant et classifiant les troubles mentaux. Les
troubles liés a I'anxiété y sont présentement catégorisés comme suit :

= |es troubles anxieux (p. ex. 'anxiété généralisée, les phobies, le trouble panique, I'anxiété sociale,
etc.)

= |es troubles obsessionnels compulsifs (p. ex. pensées ou images intrusives qui reviennent sans
cesse a l'esprit et que I'on tente de maitriser par I'entremise de rituels parfois appelés compulsions)

= |es troubles associés au stress et aux événements traumatiques (p. ex. trouble de stress aigu,
trouble de stress post-traumatique)

Pour déterminer s’il y a présence d’un trouble anxieux, le professionnel de la santé se penchera sur
certains symptémes spécifiques et déterminera s’il y a présence d’'une détresse importante (p. ex. se
sentir submergé, paralysé) ou d’'une altération marquée du fonctionnement au quotidien (p. ex. ne plus
étre en mesure d’accomplir des activités essentielles a cause des symptdomes anxieux). On peut aussi
proposer certains tests (p.ex. prise de sang) pour déterminer si les symptdémes sont mieux expliqués
par un probléme de santé physique.

Cependant, méme si les symptdémes ne sont pas assez sévéres pour établir un diagnostic de trouble
anxieux, 'anxiété sous-clinique peut tout de méme s’avérer dérangeante. N’'attendez donc pas d’étre au
bout du rouleau avant de consulter un professionnel ou de vous tourner vers l'aide disponible. La
prochaine section propose des stratégies et des ressources permettant de mieux gérer I'anxiété, quelle

gue soit sa forme ou son intensité.
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Stratégie de gestion de I'anxiété : la respiration diaphragmatique

Les études scientifiques ont montré qu’une bonne fagon de gérer I'anxiété et d’y devenir plus résistant est
de pratiquer la respiration diaphragmatique. En effet, une période de 5 minutes de respiration compléte,
soit une inspiration longue et profonde et une expiration totale, peut procurer un effet d’apaisement du
stress d’'une durée de 2 a 3 heures. C’est pourquoi il est recommandé de faire ce type de respiration 3 fois
par jour dans un endroit calme et d’en faire une routine de vie au méme titre que I'entrainement physique.
Voici une bonne maniére de pratiquer la respiration diaphragmatique. Asseyez-vous, le dos bien droit et
posez une main sur votre poitrine et I'autre sur votre abdomen.

Tentez d’amener votre respiration a un rythme d’environ 10 respirations par minute,
(inspirer pendant environ 3 secondes et expirer pendant environ 3 secondes).
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Figure 2. Technique de respiration diaphragmatique

Image : www.ddfsocialelearning.com/control-anxiety-abdominal-breathing/

La détente visée par cet exercice est peu probable lors des premiers essais a l'intérieur de situations
stressantes. Ainsi, il est recommandé de s’exercer, au début, dans des moments calmes et dans des
endroits sécuritaires pour se préparer a |'utiliser graduellement dans des moments stressants. Des
applications mobiles, telles que Respirelax+, peuvent vous aider dans la pratique de la respiration
diaphragmatique.

La respiration diaphragmatique est un apprentissage et implique
I'entrainement d’un muscle. Cette technique deviendra de plus en plus
facile avec la pratique!


http://www.ddfsocialelearning.com/control-anxiety-abdominal-breathing/

A retenir

Etre stressé devant une menace, c’est normal et bénéfique! Un bon niveau de stress nous
permet alors de produire I'énergie nécessaire pour surmonter la menace. Le probléme est
quand le stress perdure et devient de I'anxiété, donc 'anticipation d’'une menace qui n’est pas
nécessairement réelle. Dans ces moments, la stratégie d’adaptation proposée peut vous aider
a diminuer votre anxiété.

Les stimulants peuvent favoriser la réponse anxieuse. En période de stress, mieux vaut
ﬁ éviter la caféine, les boissons gazeuses et énergisantes. De plus, si I'alcool peut sembler
Vous apaiser a court terme, sa consommation peut favoriser le maintien de vos
— difficultés &8 moyen et long terme.

/‘\/ CENTRE D’ETUDES LESTRESS STRESSETVOUS CHERCHEURS PROGRAMMES LABORATOIRE D'ANALYSE A PROPOS Q

0 SUR LE STRESS
(T HUMAIN (CESH)

REVIVIE wmrosiroon

Anxiété « Dépression « Bipolarité

e v ® ¥

QUOI DE NEUF ?

Espoir Autogestion Entraide Rétablissement

Cet automne 2020 : suivez un
ATELIER d'autogestion virtuel !

31 juillet 2020

Décrétée service essentiel par le
ministere de I'Economie et de
I'lnnovation, Revivre est demeurée active 4 Re AlLARD Resgiﬂgl?x Q
tout au long de la crise de la COVID-19, ; 4 LSS

continuant d'offrir virtuellement son Durée de la séance en minut

soutien aux personnes touchées par

I'anxiété, la dépression Lire la suite
Nombre de respirations par minute :

| ReLaxant
inspiaton| IR | BECT
Expiration| [EOEAN ) RSN

Respirelax+ (2 M () 1 (2)
(application mobile permettant f tu
de s’exercer a la respiration
diaphragmatique)




