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Maîtrisez votre anxiété
A faible dose, elle est une réaction normale et même utile. Cependant, ce sentiment
devient parfois handicapant. Voici comment reconnaître et chasser la mauvaise anxiété

Qui
n'a jamais connu le senti¬

ment désagréable de l'anxiété
Le cœur qui bat la chamade

avant un exposé, une nuit agitée à

cause de problèmes familiaux ou —

situation courante après les vacances
— l'angoisse du retour au travail. Ces

réactions sont normales et naturelles.
Car l'anxiété fait partie de chacun de

nous. Elle nous prépare au danger et
nous aide à nous adapter aux situations

problématiques.
Certaines personnes manifestent

cependant une anxiété trop intense,
incontrôlable, voire permanente.
Dans ces cas, au lieu d'être protectrice,

elle en devient nuisible. On
parle alors de troubles anxieux. C'est

un des troubles psychiques les plus ré¬

pandus et pour lequel il existe
heureusement des solutions.

DE LA PEUR D'AVOIR PEUR...
Les troubles anxieux se manifestent

de façon très variable. Ils peuvent se

traduire par une phobie sociale (peur
de s'exprimer en public, de s'exposer
au regard des autres, etc.) ou des phobies

spécifiques (peur des araignées,
des lieux clos, de l'eau, etc.). Mais
aussi par des attaques de panique, des

pensées et des rituels obsessionnels ou
encore un état d'anxiété généralisée.

Mais l'anxiété est-elle forcément
pathologique quand on a peur de

prendre l'avion si l'on stresse à l'idée
de se retrouver à une fête avec des

inconnus? «Elle devient problématique

lorsqu'elle nous empêche d'agir librement

ou qu'elle affecte notre bon
fonctionnement habituel, explique Riaz
Khan, médecin adjoint responsable
des urgences de psychiatrie aux HUC.
Ceux qui souffrent de troubles anxieux
de nature phobique ont tendance à

éviter les situations anxiogènes. Sur le

moment, l'évitement donne une
impression de sécurité, mais, à la longue,
cela ne fait que renforcer le problème. »

À L'ISOLEMENT SOCIAL
A force d'éviter les situations

embarrassantes, le phobique anxieux perd ses

moyens. Sa liberté d'action en est
réduite. «Il lui devient toujours plus
difficile de s'adapter aux actes et aux
décisions de la vie quotidienne. Si le retrait

Méditer pour
déstresser
Avant d'être à la mode, il y a
4-0 ans déjà, la méditation de

pleine conscience «mindfulness»

a montré son efficacité
dans la réduction du stress
et la prévention des rechutes
dépressives. Désormais, elle
connaît aussi un essor dans la

gestion des troubles anxieux.
Cette méthode consiste à ramener

son attention à l'instant
présent et à accueillir, sans
chercher à les éviter et sans
réagir, tous nos états internes
(pensées, sensations,
émotions). On apprend ainsi à

laisser les choses passer, même
celles qui nous semblent les

plus pénibles.
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social augmente, il peut entraîner des

complications d'intégration
socioprofessionnelle, avec un important risque
d'isolement», ajoute Riaz Khan.

Comme un cercle vicieux, la
solitude et la tristesse suscitées par les

troubles anxieux amènent souvent à

un état dépressif, qui vient lui-même
empirer l'anxiété, si celle-ci n'est pas
prise en charge. «Certains recourent à

des substances comme les tranquillisants,

l'alcool ou la drogue pour essayer
de se calmer, risquant ainsi de développer

d'autres problématiques de santé,
à savoir une dépendance voire une
addiction», explique le psychiatre. D'où
l'importance de demander de l'aide
pour se soigner. Car cela est possible

À CHAQUE TROUBLE SA SOLUTION

Soyons clairs, il n'existe pas de
pilule miracle. Mais la bonne nouvelle,
c'est que l'anxiété se soigne assez bien.
Le traitement dépend de chaque
individu, ainsi que du degré et de la nature
de son trouble. C'est pourquoi il est

important de consulter un médecin,
et cela dès l'apparition des premières
perturbations du comportement. «La
consultation permet de déterminer
si l'anxiété est pathologique ou non.
Si ce n'est pas le cas, quelques ajustements

du mode de vie suffisent pour
y faire face par soi-même», rassure
le psychiatre. Des changements dans

l'alimentation, le sommeil et l'activité
physique apportent souvent de bonnes
améliorations.

En cas de trouble, c'est un autre
arsenal qui s'offre à vous. Le recours
aux médicaments, tels que des

tranquillisants ou des antidépresseurs, est

parfois nécessaire, sous supervision
de la prescription médicale. D'autres
solutions de rechange, telles qu'une
psychothérapie ou une approche par la
pleine conscience (lire encadré) sauront
venir à bout de votre anxiété.

«Dans tous les cas, plus tôt on se

prend en charge, plus tôt on limitera
l'impact de l'anxiété sur notre vie»,
recommande le médecin. Le soutien des

proches est lui aussi primordial.
BARBARA SANTOS

L'anxiété et les troubles anxieux, Suzy

SoumaiUe avec Guido Gondolfii, Ed. Médecine

et Hygiène.
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Érosion de l'os

Cartilage
Membrane
synoviale enflée

Disparition
du cartilage

Ménisque
Espacement
réduit

Témoignages authentiques :

Or, un cartilage mal nourri se détériore, son usure allant
jusqu'à le faire complètement disparaître. Les articulations
n'étant plus « lubrifiées », les

os s'usent en frottant l'un
contre l'autre et provoquent
des douleurs insupportables.

Pour plus de
~x confort articulaire

IL.
Plusieurs études scientifiques
montrent que l'hydrolysat de

Collagène peut durablement
contribuer au bien-être des
articulations. On constate aussi une nette diminution
des raideurs matinales et plus de souplesse et de mobilité.
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