@ stress

Qu’est-ce que

e 7 Vé
Panxietée?
L'anxiété est un état émotionnel, qui survient
lorsqu’on anticipe une menace potentielle ou
qu’on envisage le pire dans une situation incer-
taine. Le déclencheur de l'anxiété est souvent Qu’est-ce qui m‘arrive?

plus difficile a identifier et se situe dans un
avenir plus ou moins lointain.

@ peur
@ anxiété

Je ne me senhs Pas bien...

LES
MULTIPLES
VISAGES

Il peut parfois étre difficile de départager le
stress, l'anxiété et la peur. D’une part parce que
ses conditions surviennent souvent ensemble
(par exemple «j'ai peur de prendre l'avion, je
me sens anxieux et stressé») et d’autre part,
parce que leurs manifestations sont commu-
nes (ex. : souffle court, nceud dans l'estomac,
étourdissements, cceur qui débat). Face a un
méme événement, les manifestations peuvent
étre ressenties différemment d’une personne
a l'autre. Bien que désagréables, ce sont des
expériences normales et universelles. Elles
permettent a 'individu d’orienter son attention
vers le probléme et de le stimuler a se dépas-
ser lorsque lintensité est légére & modérée. A
un niveau intense et sur une base chronique
par contre, cela peut devenir plus souffrant,
invalidant et nuire au fonctionnement de la
personne.

Qu’est-ce que
la déprime?

La déprime est un état passager de lassitude,
de découragement et de tristesse. Cet état
peut survenir sans cause apparente ou a la
suite d’'un événement identifiable comme une
perte d’emploi, une rupture ou un conflit. Nous
vivons tous des moments de chagrin ou de
remise en question. Ces expériences font par-
tie de la vie et ne doivent pas étre confondues
avec ce qu’éprouve une personne qui vit une
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sont des symptémes fréquents de la déprime.




Se pourrait-il que je vive
du stress, de la peur,
de l‘anxiété, ou un moment

de déprime?

Qu’est-ce que
le stress?

Le stress est une réponse biologique, enclenchée
par notre systéme nerveux qui libére des hormones
comme l'adrénaline et le cortisol. Le stress apparait
a la suite d’'un changement dans l'environnement
qui est percu comme une menace dépassant notre
capacité d’adaptation. Le corps se mobilise alors
pour se protéger du danger par 'action de fuir, lut-
ter ou méme figer.

Qu’est-ce que
la peur?

La peur est un état émotionnel qui implique un
dangerimmédiat ou prévisible a court terme. La
situation qui déclenche la peur est souvent
précise et identifiable.




