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INTRODUCTION

Avoir un roche vivant avec un troulole anxieux généralisé (TAG)
souléve cre nomloreuses questions, suscite des inquiétudes et
présente divers dé{:is. Quand on essaie de mieux comprendre, il
peut étre tout a Fait normgl (Je se sentig per(Ju.e et (Je ne pas
savoir par ou commencer. Cest pour ¢a quon a créé ce mini—guide
l H est la pourtaideré mieux comprendre et a trouver ce dont tu
as pesoin.

Dans ce guide, tu découvriras ce qu est |anxiété, Ies (thrérents
troubles anxieux, ainsi que les symptc“)mes physiques et
sychologiques qu un trouble anxieux généralisé peut provoquer.
K‘ous y expliquons également |a thflférence entre lapxiété et le
stress, ce qui peut Favoriser Ie cléveloppement (Jun troulole
anxieux, et Ies traitements disponila es pour diminuer les
symptomes. EnFin, nous aloorderons la distinction entre |e r6|e
accompagnateur.trice et celui de sauveur.se, et te fournirons
es  ressources supplémentaires pour appr,mfondir tes
connaissances sur le troulo e anxieux généralisé, Ianxiété et la
santé menta|e en général.
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LE TROUBLE ANXIEUX GENERALISE,
QU'EST-CE QUE C'EST?

Le dictionnaire Larousse (Jé]finit |’anxiété comme étant...

« une inquiétude pénible, une tension
nerveuse, causée par l'incertitude,
I'attente; un trouble émotionnel se

traduisant par un sentiment
indéfinissable d'insécurité »

|| est essentiel de comprendre ue ressentir (Jga | anxiété est
une expérience normale. %et état dappréhension,

inquiétuc]e, et de peur Tace a l avenir est commun & tous les
étres hum,ains. En eFFet, chacun.e de nous traverse des
moments d anxiété au cours de sa vie.

l_’anxiété a méme un r6|e utile : e”e nous aide a nous préparer
aux dangers ou aux situations difficiles.

Cependant, chez certaines personnes, |an,xiété (Jevient
étoutrante: son intensité et |e;s réactions qu elle provoque
sont exagérées par rapport a | événement daclencheur. E e
peut revenir souvent et durer des heures, voire desjours.

Ce qui pose probléeme, c'est
lorsque le cerveau ne parvient
[ ] [ ] \ o .
ok elus a ’dastmguer une menace
réelle d'une menace imaginaire.
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Différences entre peur, stress, anxiéte,
angoisse et crise de panique

Les termes peur, stress, anxiété, angoisse et crise de panique
sont souvent uti|isés de maniere interchangealo e, mais ils
désignent des expériences émotionne”es distinctes. Voici un
ta|9|eau qui délfinit chaque terme aFin de mieux comprendre |eurs
itrérences:

C est une réaction émotive face a un danger immédiat.

Elle se déclenche dans des situations précises.

|_<; danger est réel et facile & reconnatre.

C est une réaction normale qui peut étre importante pour se protéger.
Elle prépare ton corps a réagir vite (ex. : fuir ou se défendre).

° C’est |a réaction de ton corps quand tu vis de |a pression (éco|e, travai|,
ami”e, etc.).
STRESS o lestress peut étre ai&ant (|| te motive), mais aussi nuisiHe (|| te rend
malade).
O Trop de stress pendant trop Iongtemps peut mener a de la Fatigue eta
es prolo émes de santé.

o ('est un sentiment Jinquiétu&e ou de malaise, méme si on ne sait pas
toujours pourquoi.
est p|us flou et ¢a dure p|us |ongtemps que la peur.
ga peut Taire penser trop souvent a des choses J; quoti&ien.
ica dure trop longtemps, ¢a peut nuire a ta qualité de vie.

ANXIETE

. C est une grosse montée d anxiété ot tu peux sentir que tu manques
air ou que tu paniques.
e Ton corps peut réagir fort : cceur qui bat vite, sueurs, tremblements, etc.

o (estune grosse peur (ou méme terreur) qui arrive d'un coup, panfois
sans raison claire.

CRISE DE o Ty peux sentir ton coeur battre trés vite, avoir mal 2 |a poitrine ou au

PANIQUE ventre, avoir de la difficulté 2 respirer ou te sentir étourdi.

. Qa ne dure généra]ement pas |ongtemps, mais ¢ est trés intense et ¢a
peut faire vraiment peur.




Quels sont les symptomes du TAG?

On parle, cJe troulole anxieux généra|isé, ou danxiété générahsée
lorsque l indivi u ressent une anxiété excessive et persistante qui
est (Jig"ic”e a contr6|er. Cette anxiété intense concerne plusieurs
événements ou activités, comme l école, le travai| ou |es
interactions socia|es, et est dispro ortionnée par rapport a |a
réalité de la situation. Le TAG peut déranger la vie quotidienne et
les re|ations avec |es autres.

Pour poser un diagnostic de TAG il Faut retrouver tous |es critéres
suivants, critéres élfinis par le Manuel Diagnostique et Statistique

des Trouloles Mentaux - Texte Révisé (DSM5 TR)

I.Anxiété excessive et inquiétude
2.Difficulté a controler |'inquiétude

3.Symptomes physiques
Y.Impact sur la vie quotidienne

Le trouble anxieux généralisé se manifeste en deux catégories de
symptomes. Fn premier lieu, les symptomes physiques, qui
concernent le corps, puis ensuite les symptﬁmes psychologiques,
qui concernent les pensées et les émotions.



Les symptomes physiques du TAG
l_es symptc“)mes physiques es plus ¥réquents sont les suivants:

Tensions muscu|aires: Sensation de raideur et de crispation

due au stress.
'Palpitations cardiaques: Ceeur qui |9at Fort et vite, (Jonnant une
impression de panique.

= ]ncon orts physiques: maux de téte, nausées,
étourdissements, essoutrlement.
(’Dou|euré Ia poitrine: Serrement ou pression thoracique liée a

anxiété. ,

0 lnsomnig et perte de | appétit: Difficulté a dormir ou & manger
3 cause de agitation mentaﬁe. ,

%3 Sensation de Iooule (Jans |a gorge: Sensation d étoulflcement ou
cJe Iolocage en avalant.

Les symptomes psychologiques du TAG
Les symptomes psycho-[?)giques les plus Jrréquents sont :

- lnquiétudes excessives et diﬁ"icﬂes a contrﬁler: Pensées
envahissantes et incontrélables.

= DiF}Ciculté a se concentrer ou a prendre des décisions: Esprit
dis ersé, décisions compliquées.

P[rous de mémoire: Qublis Fréquents dus au stress.
Ruminations constantes: Pensées qui tournent en looucle sans
solution.

i lrritaloilité ou agitation accrue: Réactions vives, agitation
accrue. ,

"—'\Appréhension: Sentiment constant qu un prololéme va
survenir.

X thlficulté ase détendre ou a rester calme: lmpossiHe de
rester calme, toujours sur le qui-vive.

b
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Ces s mptomes varient d une personne a Iautre et peuvent
étre >{us Forts a certains moments. Heureusement, il existe
des FZ ons de mieux les oomprendre et de les gérer. Nous y
revienjrons plus loin.

Toutelfois, méme si tu penses que ton/ta proche aun troulole
anxieux généralisé, seul.es les psychiatres ou psychologues
peuvent poser un dia nostic omciel Ae troulale cle santé
menta|e. Ees médecins ﬁe Fami”e peuvent Faire une évaluation
(Je la santé mentale et émettre (Jes h pothéses diagnostiques,
mais le/la syclniatre et |e/la psyci:ologue seront ceux qui

poseront officiellement le diagnostic.

Si tu oloserves certains,de ces symptﬁmes chez une personne a
qui tu tiens et que tu t inquiétes, parles—en 3 un.e adulte dans
ton entourage, comme un.e de tes enseignante.s ou un
memlore de ta Fami”e par exemple.



Les différents troubles anxielux
En plus du troulole anxieux 5énéra|isé, dautres trouloles Font
partie (Jes trou|9|es anxieux. Voici les principaux:

’ Trouble panique
Episodes récurrents et inattendus Ae panique intense accompaghés de
symptomes physiques comme des pa|pitations, des douleurs thoraciques et
des sensations de suF{:ocation.

L'anxiété de séparation Les phobies
Grgnd anxiété Conce{nant |a Séparation Peur intense et sans raison d'un
A avec ]es Figures d attachement ex.

olajet ou cl une situation

parent, beau-parent, grand-parent ; spéci{:ique, comme les hauteurs,
souvent o[?servée chez es en{:ants, mais es animaux ou les avions.

peut aussi toucher les adultes.

L'agoraphobie
Peur intense des situations ot
échapper pourrait étre di}q\icile ou
emparrassant, entrainant I évitement
de lieux pu|9|ics ou de situations de
oule.

Trouble d'anxiété
Sociale
Peur intense d etre jugé.e ou
embarrassé.e dans des situations
spciales, conduisant souvent &
|'6vitement de ces situations.



LES PENSEES SUICIDAIRES ET LE SUICIDE

I est ossi|9|e qu’une personne qui vit avec Ie troulole (J’anxiété
énérafisée ai le des pensées suicidaires. Les personnes souﬁ"rant
ie TAG vivent une anxiété chronique qui dure clepuis longtemps
et excessive qui peut étre handicapante et affecter gravement leur
qualité (Je vie. Cette anxiété constante peut mener & un sentiment
ue rien ne pourra changer, ce qui peut augmenter le risque de
jéve opper des pensées suicidaires. %e lus, e TAG est souvent
accompagné de cJépression, soit un trouE|e de santé mentale qui
peut parfois étre associé a (Jes idées suicidaires.

Pourquoi ces pensées peuvent apparaitre ?
Vivre avec une grande anxiété qui ne part jamais vraiment peut
étre épuisant, tant sur le plan émotionnel que pnysique. Cet
épuisement peut entrainer un sentiment de désespoir et de
découragement, qui sont des marqueurs (Je la cJépression.

Avoir un.e proche qui a des idées suicidaires peut provoquer c,hez
toi une rande tristesse, de | incompréhension et cJe a peur, c est
normal.%l est donc important de par|er avec un.e aclulte autour de
toi si tu sais que ton proche a des idées suicidaires. Qa peut étre
ton autre parent, quelqu un a l école ou un.e autre ac{ulte c{ans ton
entourage.

Ne reste pas seul.e avec cette information!




Déterminer mon niveau d'inquiétude

Le diagram,me ci-dessous a comme ol?jecti{: de t aider & déterminer
e niveau d inquiétude auquel tu te retrouves et ce que tu pourrais
ou, dans certains cas, devrais aire.

ZONE

DANGER

ZONE
CRITIQUE

ZONE

CONFORT

lly a urgence

Si ton/ta proche est un danger pour lui-méme, compose |e

.

Je m’'inquiéte pour mon proche

Siton/ta proche démontre des signes suicidaires et que cela
t’inquiéte, tu peux contacter un.e adu]te dans ton entourage
ou une |igne té|éphonique telle que le TelJeunes, Jeunesse
J'écoute ou le 811 option 2 afin d atre accompagné.e par

un.e a&ulte dans ce moment (Jigici e.

J'ai besoin de m'informer

Situ as loesoin de tvimformer a{“in de te sentir mieux
préparé.e si jamais ton/ta proche montre des signes
suicidaires, Ie site wvvvv.suicic{e.ca contient (Je nombreuses
imCormations pertinentes.

Peu importe dans que”e zone tu te situes, |important et de
demander de | gide si tu en as besoin. Des pro essionnel.les sont
ormé.es pour t écouter, te soutenir et répondre a tes questions, |e
tout sansjugement et avec empathie.



COMMENT SE DEVELOPPE UN
TROUBLE ANXIEUX GENERALISE?

Comme tous les trouloles (Je santé mentale, le développement du
trou|9|e anxieux généralisé dépen e plusieurs Facteurs. Ces
derniers peuvent étre divisés en trois catégories thCFérentes:

. Les Facteurs bioloﬁiciues

2. |_es Facteurs psycno ogiques
3. |_es Facteurs environnementaux/{"amiliaux

Le modéle biopsychosocial

Atin de mieux comprenc{re cette approche théorique, voici un
diagramme comprenant les trois catégories e Ttacteurs

mentionnées ci-dessus ainsi que quelques exemples plus
spéciTiques propres a chacune de ces catégories.

\o.\o\ogiques

Effets de médicaments
Santé physique
Pré&ispositions génétiques
Hormones

Neurotransmetteurs

&

[
@ Santé mentale ‘,‘,

santé

Normes cu]ture”es
Attitudes et croyances

Contexte socio-po|itique 9
Compétences émotionne”es

3 “
&
2}
k-
Q

Re|ations interpersonne”es
Estime personne”e

>

4

®
5 o ; Statut socio-économique §
(s Capamtes d adaptatmn O

7 a ial Environnement familial &

"V Competences sociales o‘)\

Traumatismes

+«&



|_e TAG ne se développe pas en un J'our. C’est souvent une
qomloinaison e plusieurs éléments qui, au il du temps, rendent
anxiété plus présente et dimcile 3 controler. Voici les principaux
acteurs qui 'y contribuent :

I. Prédispositions génétiques (hérédité)

Qertaines personnes sont naturellement plus sensibles &
I,anxiété. Le cerveau joue un role important : des ré%ions comme
| amy (Ja|e ( ui gére Hes peurs) et le cortex préFronta (qui aide 3
fren re (Jes ?Jécisions et réﬂéchir) peuvent &tre plus actives chez

€S personnes anxieuses.

De plus, Ie corps uti|ise (Jes sulostances chimiques comme la
sérotonine et le cortisol pour gérer le stress, et un déséquilibre
peut rendre | anxiété plus Forte. Si quelqu un cJans notre {"ami e
est plus §ensi|9 e a | anxiété, nous pourrions nous aussi étre plus 3
risque d en vivre, car la génétique \ce que le parent transmet &
son emCant) imquence notre Fagon de réagir au stress.

2. Facteurs environnementaux ,

les expériences de vie imquencent l)eaucoup Ianxiété. Un
environnement stressant (par exemp|e, des tensions Fami|ia|es,
cJes attentes élevées a l école, cJu harcé ement ou cJes événements
traumatisants) peut pousser le cerveau a étre constamment en
état (Jalgrte. Partois, ‘méme aprés que la situation difficile soit
passée, | haloitude de s inquiéter reste et clevient un rélqexe.

3. Pensées et habitudes

| anxiété est souvent nourrie par ]a maniere dont on pense. Si
nous sommes habitué.es a imaginer le pire scénario, a nous
critiquer séverement ou a douter de soi-méme, notre cerveau
appren& a_sinquiéter tout le temps. Ces pensées négatives
remforcent | anxiété et rendent dhflficile le Fait (Je se calmer.

10



Y. Mode de vie

|_e corps et Ie mental sont connectés. Si nous dormons mal, que
nous sautons des repas ou que nous sommes souvent Tatigué.e,
notre cerveau a plus de ma a gérer e stress. Une a|imentation
équi ibrée, cJe activité lnysique‘et un bon sommeil aiclent 3
réguler les émotions et 3 cﬁminuer | anxiéts.

5. Isolement ou solitude ’

Sp sentir seul.e ou isolé.e peut augmenter | anxiéts. Lorsque nous
navons pas de personnes de confiance avec qui parta%er nos
inquiétu(lfes, | anxiéts peut sembler plus lourde et plus difficile &
gérer. Lisolement peut faire naitre des pensees négatives,
amp|hfiant le stress et donnant limpression que [ on est seul.e
ace a ses peurs.

Lorsque Iyon est entouré.e et soutenu.e, lyanxiété est plus Facile 3
aFFronter, car ]es autres peuvent nous oﬂ"rir des {"agons chFFérentes
de voir |es choses.

Le trou|9|e anxieux généra|isé (TAG) peut commencer a se
rpanhfester a tout &ge, mais 1 apparait souvent durant
Iadolescence ou au déglout de |ége adu te, quand a pression
sociale, scqlaire ou familiale au§mente. Cependa}nt, il est aussi
possible qu un emtant c{éveloppe es symthmes anxiété, comme
es inquiétu es excessives, surtout sil/elle vit dans un
environnement stressant ou s il/e”e aun historique Familial.

Si Ies symptOmes sont séveéres et constants, un.e proFessionneI.le
peut poser un Jiajnostic a un jeune &ge. P|gs tot on intervient,
plus il est facile de gérer | anxiété avant qu elle ne devienne un
prolo]éme a ]ong terme.
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LES TRAITEMENTS POUR LE |,
TROUBLE ANXIEUX GENERALISE

Heureusement, digérents traitements existent pour sou|ager les
personnes qui vivent avec un troulo e anxieux généralisé.

Les traitements pour Ie troulole anxieux généralisé comprennent
une comloinaison de thérapies psychologiques, (Je médicaments, et
de changements dans le mode de vie.

I. La thérapie (soutien psychologique)

Diffsrentes sortes de thérapies existent pour accompagner et
soutenir une personne qui vit avec un trouble anxieux généralisé.
En voici quelques-unes:

L= ﬂ\érapie co nitivo-comportementale (TCC) Le traitement ]e
lus courant. Aije a repérer et a mo'di ier les pensées négatives et

res comportements qui nourrissent lanxiété.

|; gﬁérapie dacceptation et d engagement (ACT) Encourage

lacceptation (Jes pensées et émotions anxieuses tout en se

concentrant sur ce qui est en notre contrc“)le.

ﬂlérapie interpersonne”e: Se concentre sur Ies relations et la

gestion des conflits qui peuvent influencer | anxists.

1




2. La médication
H ya également des médicaments qui peuvent aider une personne
vivant avec un trouk e anxieux généralisé.

;) Les antidépresseurs (ISRS IRSN) Emoaces pour traiter
anxiété a long terme. Méme si leur role premier est de traiter la
(Jépression, ils peuvent aussi étre utilisés pour traiter |"anxiété.
|ls aident 2 rééquililorer certaines substances chimiques dans le
cerveau.

j Les anxiolytiques,(Ioenzodiazépines) - Ces médicaments
réduisent rap'i(Jement anxiété, mais peuvent entrainer une
(Jépen(Jance sils sont utilisés sur une ongue période. Ils sont
généralement prescrits pour une utilisation & court terme.

o la uspirone : Ce médicament est spéciriquement utilisé pour
traiter | anxiété chronique \qui dure depuis ongtemps). | pren

plus cJe temps a aair que les Ioenzodiazépines, mais il na pas les
mémes risques de dépendance.

Les Ioéta-bloquants: lls sont prinoipg|ement utilisés pour
réduire les symptomes physiques de lanxiété, comme les
palpitati,ons ou les tremlolements. ”s sont moins courants pour
traiter | anxiété a lon terme, mais peuvent étre uti|es dans des
situations spéci{"iquesg(comme parler en pulo ic).

Toute{"ois, il Faut étre conscient.e cJe |a possiloilité dlegets
secondaires de ce genre (Je mé&icaments. Parmi ceux-ci on
retrouve entre autres:

° Fatigue ou somnolence

® maux detéte

® nausées ,

° Eain de poids ou perte d appétit

° ouche séche

® ctc.
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3. Les changements dans le mode de vie
Qhanger ses habitudes cJe vie peut vraiment aider a diminuer

anxiété et a se sentir mieux. Ges petits changements,
simples, mais emcaces, permettent de mieux gérer e stress et
(Je remforcer lléquililore menta| et p'nysique au quoticlien.

Pratiques de

Exercice physique relaxation

Aide a ré(Juire I’anxiété en Techniques cJe respiration,
libsrant des endorphines eten méditation, yoga ou p]eine conscience
améliorant ]a gestion (Ju stress pour ca|mer le corps et l esprit

Réduction des

Hygiene de sommeil

stimulants
Maintenir une |oonne routine de Limiter Ia consommation de caFéine,
sommeil aide a (éduire Ies dlalcool et de clro%lues, qui peuvent
symptdmes d anxiété aggraver | anxiété

1



Rétablissement vs Guérison : Quelle est la
différence ? |
le rétalolissement et Ia guérison ne sont pas les mémes Iorsqu il
slagit du trouble anxieux généralisé (TAGF La guérison suggere
une disparition complete des symptomes, comme si | anxiété
n avait jamais_existé. Cependant, pour Ioeaucoup cle personnes
vivant avec le TAG llanxiété peut revenir par moments, et i n'y a
pas toujours une « Fin » nette au processus.

Le rétalolissement, quant a lui, est un cheminement qui permet a
Ia personne cJe retrouver un équililjre et une qua|ité de vie
satisFaisante, méme si certains symptomes restent présents. Cela
peut inclure apprendre a mieux gérer ses inquiétudes, développer
des stratégies pour calmer les pensées qui prennent Ioeaucoup de
place, ajuster son mode cJe vie, et avoir un cercle social solide.

7 . . of - '. I . .
|_e retalollss,ement ne sugnnfle pas qUII ny aura plus Jamais (Je
moments d anxiété, mais plutdt que la personne est mieux
préparée pour y Faire Face et continuer a avancer ma gré es délfis.

»
R
S\
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AVOIR UN.E PROCHE VIVANT AVEC UN
TROUBLE ANXIEUX GENERALISE

Vivre avec que]qulun qui a un troulale anxieux généralisé (TAG)
peut &étre compliqué et climci e. Pour un.e jeune, voir un membre
de a Fami e ou un.e ami.e toujours préoccupé.e ou inquiet.e peut
provoquer de la tristesse, de la Frustration et méme un sentiment
dimpuissance.

Lle TAG nlest as toujours visilale, car llanxiété se mani]teste
souvent par Ies pensées dérangeantes et des inquiétudes
elxcessives comme un petit hamster dans notre téte qui ne
s arréte jamais), plutﬁt que par des signes physiques gvidents.
Par ois, une personne peut sempler simplement nerveuse ou
istante, mais en réalité, e e, peut ressentir une pro onde
inquiétude sans raison apparente.

H peut étre dhflficile de comprendre pourquoi la personne qu|on
aime semble toujours stressée, pourquoi elle ne peut pas
simp|ement se jétendre ou pourquoi e”e évite certaines
Islitua.tions. ParF.ois-, -on peut se sentir rejeté.e ou incompris.e,lcar
anxuétlé rend (JI]C][\ICIIQ pour e”e de répondre calmement.l Ce nest
pals quelle ne veut pas passer du temps avec nous, cest J'uste
quelle a du mal a gérer son anxiété et a se sentir calme a
intérieur.

Le |u§ important dans cette situation est de, se rappeler que le
TA(S n est pas la Fagte de la personne, et qu il est norma (Je se
sentir cJé assé.e. C est un troulole c{e santé mentale, et comme
toute maraclie, il nécessite du temps, du soutien et panCois des
traitements.
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Comment mieux vivre avec cette réalité ?
Siun de tes proches vit avec un trouHe anxieux généralisé (TAG)
voici ce qui peut t aider :

S’im[‘ormer: Renseigne—toi sur |e TAG pour mieuy comprendre
ce que ton/ta proche traverse. Comprenclre que anxiété peut
rendre les préoccupations quotidiennes découraggantes et que ces
pensées sont chE{“iciles a contrc“)ler peut tai&er a mieux
comprendre ses réactions.

Se rappeler que ce nest pas un clnoix : Les inquiétudes
excessives et la tension constante sont une partie (Ju trouble.
Ton/ta proche ne choisit pas (Je se sentir anxieux.se, il ou elle
travai”e Fort contre des pensées qui prennent beauooup de place

ans son esprit sans pouvoir les arréter.
. Ne pas prendre tout personne”ement : Panfois, ton/ta proche
peut étre irrita|9 e ou (Jistaqt.e sans raison apparente, en raison (Ju
stress constant causé par | anxiété. Essayer e ne pas prendre ses
réactions persor}nellement t aidera & gérer ces moments difficiles.
N oulolie pas qu il est aussi important (Je poser tes |imites Si (Jes
comportements cJeviennent Iolessants.

Chercher clu soutien : Pa,rleré un.e adulte c{e comCiance ou
un.e pro{"essionnel.le peut taider a mieux comprendre ce que
traverse ton proche et a exprimer ce que tu ressens. l est
important que tu prennes soin cJe toi aussi.

Tu nes pas seul.e, et il existe des ressources pour toi aussil

Pren&re soin de toi est essentie pour pouvoir aussi soutenir
ton/ta proche.
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ET DANS LA VRAIE VIE, CA
RESSEMBLE A QUOI LE TAG?

Dans les proc,haines pages, tu trouveras des histoires qui te
permettront clavoir une meilleure idée de comment le trouple
anxieux généralisé (TAG) peut se maniFester chez ton/ta proche,
ainsi que les questions, inquiétudes et rérlexions qui peuvent
surgirﬂorsque quelqu un de ton entourage vit avec ce troulo e de
santé mentale.

Si tu te reconnais dgns une de ces situations, n’hésite surtout pas
aen par|eré quelqu un en qui tu as contiance ou a nous contacter.
| est important de partager ce que tu ressens pour mieux
comprendre et mieux composer avec ces moments dimci es.

COURRIEL inFo@|apogee.ca

TELEPHONE (819) 771-6488

INSTAGRAM @Iapogeeoutaouais.jeunesse

AAAAAAAAAANNN
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QUAND TON PARENT V|T AVEC UN
TROUBLE ANXIEUX GENERALISE

Le papa de Maélys se soucie de tout

Depuig aussi |oin qu e”e S en souvienne, Maélys a toujours vu son
pére s inquiéter pour tout. Jamais pour de Franc{es catastrophes,
mais pour une série imCinie de petits cJétai S cJu quotidien 2 sile
Frigo est Ioien rempli, si e Ie a Ioien mis son manteau avant cle
sortir, si e”e ne répond pas assez vite a ses messages. Son
anxiété semlole toujours |é, en arriére—plan, préte a trans%ormer la
moindre situation en un prolo eme potentiel.

En grandissant, Maélys s est ada,ptée. Elle 4 appris a rentrer a

eure pile pour éviter qu il ne s inquiéte, a cacﬁer ses propres
tracas pour ne pas ajouter a son stress, a le rassurer encore et
encore, méme quand elle-méme n en avait plus |énergieIi Elle a
ongtemps cru que c était normal, que c était simplement comme
¢a que son pere était.

Mais maintenant qu e”e est adqlescente, e”e commence a voir les
choses autrement. Son pere nest pas juste protecteur : il est
prisonnier de ses inquiétudes, et elFe, sans vraiment s en rendre
cgmpte, est devenue Qe”e qui rotége son pére en tentant
d empécher ses vagues d angoisse je tout emporter.

E”e évite d,inviter ses ami.es a la maison, de peur qu’il ne les
inoncJe de ses préoccupations ou leur pose mille questions
anxieuses. E”e se surprend a Filtrer les imCormations qu elle lui
(Jonne, choisissant ses mots avec soin pour ne pas déclencher une
nouve”e avalapche cle craintes. Et surtout, eﬁe se rencJ compte
que son pére n est pas Ie seul a étre rongé parl anxiété.

’
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A I,école, elle a de plus en plus de mal 3 se concentrer. Son esprit

érive souvent vers la maison : son pére va-t-il bien 2 Est-il en
train cJe S inctuiéter pour e”e 2 Que peut—e”e Faire pouy a”é%er
son stress ¢ tlle aimerait ne pas penser a tout ¢a, mais ¢ est plus
Fort qu e”e.

Ft une peur plus granc{e commence a grandir en e”e, sour(Je et
ersistante : et si, un jour, e] e Finissait par étre comme lui ¢

Un jour, Iors cJ un cours de l?iologie, son enseignante par|e du
stress et dq | anxiété. Elle ex |ique que | anxiété est é,|a Ioa§e
normale, qu e”e peut étre parfois envahissante, mais qu e”e na
pas a controler toute une vie. Que certaines stratégies peuvent
jider, Eue on peut apprendre a apprivoiser ses peurs plutdt que
e les Tuir.

Pour la premiére Fois, Maélys se demande et si e”e aussi pouvait
apprepdre a gérer ses propres inquiétudes autrement ¢ Et si son
rble n était pas de rorter |'anxiété de son pére, mais d apprendre a
tracer ses propres limites ¢

Cette idée ne rég|e pas tout cJ,un coup, mais e”e lui donne quelque
chose cJe, précieux : une porte (Je sortie. Une possiloilité que,
méme Si | anxiété a toujours Fait partie de son quotidien, e”e n est
pas olaligée de la laisser définir qui elle est.
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QUAND TA FRATRIE VIT AVEC UN
TROUBLE ANXIEUX GENERALISE

Alice au pays de |'anxiété

| éonore n a jamais vraiment compris pourquoi sa sceur Alice
semble toujours inquiéte. Depuis aussi longtemps qu elle se
souvienne, A ice a toujours été un peu nerveuse, mais ces derniers
temps, les choses sem|9|ent plus chFFiciles. Alice, qui a toujours
aimé sortir avec ses ami.es et participer a des activités, passe
rpaintenant Ia plupart de ses journées enFermée clans sa cham re,
air préoccupé.

Un soir, apres le souper, Léonore remarque qu,Alice na pas
touch 2 ette. ' 1 Alice 2" demanda-t-
ouché a son assiette. lu ne manFes pas, Alice ¢ demanda-t
ﬁ)”p en la regardant. Alice secoue [a tcte, les yeux dans le Videﬂ
J ai trop de choses dans a téte... Je peux pas. Qa va passer...
répondit—e”e d une voix tremblante.

| éonore se sent perdue. EHe sait que Alice a toujours été un peu
plus inquiete que la plupart des ﬁens, mais pourquoi cela semble-
t-il pire 2 Pourquoi ne peut-elle pas simplement se détendre
comme tout le monde 2 Léonore se souvint cle ces moments ou
A|ice semblait stressée pour des petites choses : une note 2
| école, un petit r,etard, ou méme un simple changement (Je plan.
Majs ce soir-13, ¢ était digérent. Alice semblait paralysée, comme
Si I anxiété la Ioou{"{"ait cJe l intérieur.

Le lendemain, L éonore décicja (Je parleré sa mere.

"Maman, pourquoi Alice est toujours aussi inquiéte ?
Pourquoi elle ne peut pas juste se relaxer ?"

(Jemanda—t-e”e en se Iolottissant contre e”e sur le canapé.
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Sa mére soupira (Joucement.

"C’est un peu plus compliqué que ca, Léonore.
Alice a ce qu’on appelle un trouble anxieux
généralisé. Cela signifie qu’elle s'inquiéte
constamment, méme pour des choses qui ne
devraient pas causer autant de stress. Ces pensées
la paralysent parfois, méme si elle n’en a pas
envie."

| éonore est un peu perdue, mais e”e écoute attentivement. Sa
mere lui expliqug que le trouble anxieux généralisé nest pas
quelque chose qu Alice peut controler Facilement. Ses inquiétu&es
sont comme des vagues qui se Torment sans prévenir, et méme si
elle essaye (Je se ca]mer, anxiété est toujours Ié, préte a tout
envanhir.

Ces explications ont aidé Léonore & mieux oo[nprendre ce qui se
passe dans la tate de, sa sceur, mais cela na pas pour autant
diminué la tristesse qu elle ressent face a ce qu elle traverse.

Fn c{iscutant avec sa mere, e”e comprit que ce n’était pas de la
Faute de sa sceur et qu e”e travai”ait Fort avec sa thérapeute pour
apprendr,e a reconnaitre et & gérer ses pensées anxieuses pour
éviter qu elles ne prennent le dessus sur elle.

EJle sait maintenant aussi que dans |es périodes plus stressantes,

c est un peu plus thCFicile pour Alice cJe rationaliser et cJe ne pas
emparquer dans ses scénarios de peur.
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QUAND TON AMLE VIT AVEC UN
TROUBLE ANXIEUX GENERALISE

Chloé rumine

Liam vient C{Iapprenére que sa mei”eure amie, C'Moé, vit avec un

trouble anxieux généralisé. Il a remarqué quelle est souvent

inquiéte, méme pour des choses qu il considare banales comme un
evoir & rendre ou une simple conversation. Au |ieu (Je sortir

ensemble comme avant, CMoé préFére rester chez e”e, sulomergée

par ses pensées.

Liam slinquiéte our elle, mais il a aussi peur de l’ennuyer avec
ses messages. quan il réussit a Ia convaincre c{e sortlir, il voit
uelle est nerveuse, regardant sans cesse sa montre et s excusant
j avance si elle doit partir rapidement. Lors d'une de ]gurs
rencontres, Chloé lui a avous qu e“,e a du mal & dormir et qu elle
passe des heures 3 repenser a ce qu elle a dit ou fait plus tot ou ce
quelleaa Faire, méme quand e”e essaie Ae se déten(rre.

Liam se sent Frustré (Je ne pas savoir comment aicJer son amie. H
sait qu e”e traverse de's moments (Jimciles, mais il a peur cJe clire
a mauvaise chose et d empirer Ia situation. H se sent coupable cJe
vouloir proriter de Ieur amitié alors que C |oé semlole Iutter au
quotichen.

Unjour, Liam décide de prendre les choses en main. H commence
par faive des recherches sur le trouble anxieux génléra|isé pour
mieux comprendre ce que vit CMoé. | cJécouvre que lécoute et le
soutien sont importants, mais aus§i que cles activités ca|mes et
apaisantes peuvent aicleré réduire | anxiété.
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H ropose a Clﬁloé cJe asser du temps ensemlole (Je maniére
E p p p
hC érente : au ]ieu cJe sortir dans (Jes en(Jroits lvruyants, ils se
retrouvent dans un parc tranqui”e ou chez lui pour regar er un
Fi|m ou jouer a des jeux de société. l_iam sassure de ne pas la
J J | p

presser et <Je respecter son rythme. H lui montre qu i| est lé pour
elle, sans jugement.

Petit 3 petit, C'nloé commence & se sentir Ius a l'aise. E”e

apprécie les efforts de Liam et se confie (favantage sur ses

angoisses. |_iam, cJe son cOté, apprend a mieuxI gérer ses propres
rustrations et a étre patient. | oomprend que I amitié, c est aussi
étre présent dans es moments dimciles, méme si Cela clemande
u temps et de Ia compréhension.

Cependant, Liam reallse aussi | importance cJe prendre soin (Je lul—
méme. || sait que pour étre un bon ami pour C 0é, il doit
également veiller a son propre bien-étre. || commence 2 pratiquer
es actlivités qui lui Font (Ju l?ien, comme le sport et la méditation,
et il nnésite pas a parler de ses propres préoccupations avec
| i d bres de sa famil

d autres ami.es ou des membres de sa ramille.

Au Fll (Jes semaines, CHoé et Liam retrouvent une complicité plus
sereine. Chloé se sent soutenue et moilns seule tace & son anxiété,
tandis que Liam déoouvre la Force de lempathie et de Ia patience.
|_e|ur amitié en ressort grandie, et ils savent désormais
qu ensemble, Ii S peulvent surmlonter lvien (Jes ol)stacles, tout en
prenant soin l un cle l autre et cl eux-mémes.
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QUEL ROLE ADOPTER?

|| est normal, quand ton/ta| proche vit avec un trou|9|e anxieux
généralisé, que tu veuilles ['aider a aller mieux. Tu tiens & cette
personne qui est proche de toi, que ce soit ton ami.e, ton parent,
ton rrére, ta sceur ou toute autre personne importante pour toi et
tu veux la revoir sourire.

H y a toutel[‘ois certains comportements ou attitudes a éviter
orsque ton proche vit avec un trouble de santé menta|e,
notamment pour s assurer que tu prennes soin de toi et que tu
respectes tes limites.

Ces comportements et attitudes & éviter sont ceux associés au
r6|e de' sauveur.se. Plutﬁt que de tenter de sauver ton/ta proche,
nous tencourageons a essayer de |accompagner, soit a adopter
un rdle d'accompagnateur.trice. Cela sera autant loénélfique pour
toi que pour ton proche.

|_e ta19|eau a la prochaine page te permettra (Je Faire |a (Jistinction
entre ces deux roles.

SAUVEURSE ACCOMPAGNATEUR.TRICE
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ccorde plus de tem sés'occu er,
Accorde plus de temps 3 sloccup

3 identh[‘ier et a com|9|er les Ioesoins

des autres plutﬁt que les siens

Trouve cles solutions aux problémes
des autres et éprouve de la
dimcu]té a se respecter dans ses

limites

Se sent o|9|igé.e de s|occuper des

l)esoins des autres

Ne sait pas que]s sont ses propres

loesoins

lb

Raalise qu|i| est important de

reconnaitre et (Je prendre soin de sa

propre souffrance

Est conscient.e qulil est de sa
responsal)ilité de veiller 2 son
propre bien-atre avant de pouvoir

oFFrir son soutien a autrui

Peut aider, écouter, étre sensible,
guider, soutenir et accompagner
une personne a identipier,
déterminer et clarhfier ses besoins

sans en prendre la FGSPOHSBI?i]ité

Marclqe en para”é|e avec son
proche sans essayer de Faire a ]a
place (Je |Iautre, mais plutﬁt avec

ll
autre



la personne qui adopte le r6le de sauveur.se aura tendance 3
slou|9|ier pour mettre les ljesoins e slon/sa proche en premier.

Cel? peut mener a un épuisement, a de | irrital)ihté, de la tristesse,
e limpuissance ou méme de a culpabilité.

Si Ia ersonne qui vit avec un TAG (Jans ton entourage est ton
p g, : ﬁ

parent, il sera dautant p|us Faoile pour toi dadopter e r6|e de

sauveur.se.

Fn eFFet, tu auras srement tendance & prendre sur tes épau|es |3
responsabilité de guérir ton parent. ﬁ se peut aussi que tu

eviennes en quelque sorte le parent de ton parent. Mais rappelle-
toi, le loien-étre de ton parent n est pas ta responsabilité.

Par contre, cela ne t,empéche pas de passer Au temps avec ton
parent, lui proposer cles sorties et Iui démontrer ue tu tiens a lui
t|out en respectant tes propres Ioesoins et Iimites.%prés tout, tu es

emfant et il est important (Je vivre ta jeunesse et (Je (Jécouvrir a
personne que tu clésires étre.
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Quand on adopte un role de saveur.se, il est {:acile (Jlarréter de
prendre soin de soi.

Tpute]tois, pour étre en mesure de Frendre soin de quelqu’un
(J autre, il Faut, en premier lieu, l?ien al er soi-méme.

En eFFet, si ton verre est di}é plein, tu n’auras pas c{,espaoe pour
acouei”ir | autre et le clélaor ement sera plus dhflficile 3 éviter.

Pour découvrir comment tu peux prendre soin (Je toi, mais aussi
comprendre tes émotions, | hospi’,calisation et bien d autres themes
et concepts reliés a la réalité da\(oir un proche qui vit avec un
trouble Ape santé mentale, nous tinvitons & consulter le Guide
Quand une personne pres de toi vit avec un trouble de santé
mentale.

QUAND UNE PERSONNE
S DETOI VIT AVE

UN TROUBLE DE SAN
MENTALE
12+MS
Un guide éducatif pour t aider 2 faire face
auxg(Jimqutés Fiéeié [atréalité d'avoir un
proche vivant avec un trouble e santé
mentale
PARCE QUEN PARLEE,
CETAMCR Sz
; ]
; L'APOGEE
it /\ Yt
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LES RESSOURCES EXISTANTES

Heuregsement, il existe d autres ressources, en plus de I_Apogée
pour taider a mieux comprendre e trouble anxieux généralisé,
mais aussi la santé mentale en général.

Voici (Jonc une Iiste de ressources a contacter ainsi que |eur site
internet a clécouvrir situen as loesoin :

NOM DE LA QU'EST-CE QUE LIGNE
RESSOURCE C'EST? D'ECOUTE UL 2y
Fedaration d'associations -
CAP vouée au mieux-8tre des E E
santé proches d'une personne 1855-272-7837 E
mentale vivant avec un proHéme de E”'—' .
st el www.capsantementaleca
CAP Créé par CAP santé mentale, gﬁtm
Mi CAP Mieux-atre est un outil ) k -"gﬁ
ieux- ) ) Non app|1cal>|e e
dtre d autogestion pour |es E
proc[ﬁes en santé mentale. www. capmieuxetre. ca
Un espace conFinentiel, E .'IE
Tel-jeunes gratuit et sarTsjugement pour 1800 263-2766 & 3
les ados qui cherchent des EE‘,
réponses a leurs questions www.te]jeunes.com
Jeunesse, Jyécoute est [e
seul service national 24/7
qui offre des services 1800 668-6368 E "E
Jeunesse, Ioilingues (ang]ais et -
J'écoute Frangais) A’intervention texte PARLER a E
686868 -

prmcessionne”e, des : ]
www.jeunessejecoute.ca
ressources et du soutien par

texto aux jeunes

Al
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NOM DE LA
RESSOURCE

Ligne pair
aidants

famille
(14 ans et +)

Relief

Info social

Fondation
Jeunes en
Téte

QU'EST-CE QUE
C'EsT?

l_igne té|éphonique pour
par|er ades personnes qui,
comme toi, sont proches
J’une personne vivant avec
un prob]éme de santé
mentale et qui sont Formées
pour t écouter et

t accompagner

Organisme qui soutient les
personnes vivant avec
lvanxiété, la dépression oula
lzipo|arité, ainsi que leurs
proches, pour leur permettre

d'a”er de |Yavant

l_igne découte ayant comme
but Je te consei”er, t’aideré
comprendre, te Jiriger vers
]a mei”eure solution,
intervenir en situation de

crise, etc.

La Fondation Jeunes en Tate
prévient la détresse
psychologique chez les
jeunes de 11218 ans grace a
ses programmes de

sensibihsation.

LIGNE

D'ECOUTE SITE INTERNET

[=1[=]
1800 349-9915 Bt

[=]57=-

www.agpamm.ca

Non app|icaHe

il option2 ElEES

www.gue]oec.ca/sante/
trouver-une-ressource

Non applicable

www.Fondationjeunesenfete.
org/trousse-jeunes

Une chose est slire, tu n es pas seul.e!



CONCLUSION

Comme nous |7avons vu, les lnistoires c{e Maé|ys, de | éonore et c{e

Liam nous montrent que, méme Si vivre avec un proche ayant un

troulole (Je santé mentale peut étre (thlficile, il est essentiel (Je se

rappeler que (Jemander (Je aic{e et prendre soin (Je soi sont (Jes

é{:apes importantes ans le processus cJe compréhension et
adaptation.

Te Familiariser avec ce mini—guide est une loonne premiére étape

our en apprendre plus le troulo]e anxieux généralisé. Que ce soit
fa Fagon dont il se Xéveloppe, les diF}Cérents symptémes qui y sont
associés ainsi que ton rﬁle en tant que personne qui a un proche
qui vit avec ce troulﬂle cJe santé mentale, ce mini-%uide est El pour
toi. Nous espérons que cela taidera a naviguer plus {"acilement a
travers les dé{"is rencontrés.

Toutelfois, il est possible que tu aies encore des questions, des
inquiétudes ou que tu aimerais simplement parler a quelqu un de
ce que tu vis. Bans ce cas, n hésite pas a contacter I_Apogée.
Nous sommes | pour toi!

819-771-6488
www.lapoge.ca
projetjeunesse@lapogee.ca
lapogeeoutaouais.jeunesse
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CE MINI-GUIDE EDUCATIF

I \ = A /7 .
s adresse & tous leSJeunes age.es de 12+ ans qui ont

un.e proc'ne qui vit avec Ie troulale clépresshC majeur.

Avoir un.e proche qui vit avec le troulﬁle anxieux
généralisé engendre son lot de questionnements,
,in uiétudes et ,incom réhension. |l peut parrois
Linquiétudes et dincompréhension. Il peut parf
Btre di{:lficile de savoir ou a”er chercher |’in{jormation
pour mieux comprenclre ce troulole cJe santé mentale.
e mini-gulde te permettra ’ac uérir des
Ce mini g id p d q d
connaissances sur ce troulole cJe santé mentale. H
vise aussi a réponche a certaines de tes questions sur
la réalité de ton proche et 3 cléterminer que| est ton

r6|e dans un tel contexte.

n L’APOGEE
‘ SANTE NENTALE
92, bou|. St—Raymonc{, bureau 304

Gatineau (Quélﬂec) J8Y 157
819-771-6488


https://goo.gl/maps/Aear6qKTYRTWrNNo6

