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«J’ai appris que le courage n’est pas I’absence
de peur, mais la capacité de la vaincre.»

{Nelson Mandela}



PSlttl Méme si ce livre contient plusieurs trucs,
exercices et conseils avisés pour mieux surmonter |'anxiété, il
ne remplacera jamais une consultation avec un professionnel.
Si tu sens que tu as besoin d'aide, s'il te plait, parles-en a
un adulte de confiance qui pourra te soutenir et te guider
vers les services appropriés. Tu trouveras aussi une liste de
ressources a la page 127.



Nathalie Parent
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>Je me
présente

Bonjour! Bienvenue sur mon blogue dédié a I'anxiété
chez les ados.

Je m'appelle Alex et je suis enfin bien dans ma peau! En
fait, je viens de sortir d'une période difficile de ma vie.
J'étais tellement mal, c’est fou. Je me sentais un peu
comme si je ne voyais pas la lumiére au bout du tunnel,
tu connais cette expression? C'est vrai : je ne voyais
plus le soleil !

J'ai enfin surmonté ce que les spécialistes appellent
I'anxiété. Je peux te dire que ca fait du bien! C’est pour
en parler et partager mes découvertes sur le sujet que
j'ai créé ce blogue. (Et aussi parce que je suis d'une
générosité sans fin, voila.) Sérieusement, c’'est surtout
parce que j'ai I'impression que d’autres jeunes vivent ce
genre d'expérience. Est-ce ton cas?

Mais tu sais, j'ai d travailler sur moi pour m’en sortir.
Ca ne s’est pas fait tout seul... J'ai entrepris une thé-
rapie et j'ai fait des exercices. Je vais parler de tout
ca dans ce blogue. Jai lI'intention de proposer des
réflexions, des enquétes, des jeux, des expériences...
Tout ca pour partager ce que j'ai appris et pour aider
les jeunes comme moi (ou comme mes amis Josianne,



Steve, Mathilde, Jérémy, Roxanne, Justin, Tristan, Josia
et Antoine, dont je reparlerai plus loin), qui se sentent
mal ou qui veulent simplement mieux se comprendre.

Alors, vas-y... Et n'oublie pas de faire des commentaires
ou de poser des questions a la suite de mes billets. Je
vais te répondre, c’est certain! (Toujours ma générosité
légendaire... ')

Bonne lecture.







Publié le : 8 aoiit

> Parlonsg
d’anxiété

J'ai une question pour toi. Sais-tu ce qu'est I'anxiété?
As-tu déja entendu ce mot? A quoi te fait-il penser?
Ecris sur une feuille tout ce qui te vient & I'esprit quand
tu entends ce mot.

Il faut que je te parle de mon amie Josianne. Depuis
quelques mois, Josianne a de la difficulté a s’endormir
le soir, surtout le dimanche. Ca tourne dans sa téte sans
arrét, elle pense a une foule de choses : ce qu'ily a a
faire pour |'école, son avenir, si elle aura des notes assez
élevées pour étre acceptée dans le programme d'études
de son choix, comment ce sera plus tard en apparte-
ment, si elle aura un petit ami dans la prochaine année,
etc. Pour s'aider a dormir, elle joue a des jeux vidéo,
mais alors elle s’endort tard et elle a de la difficulté a
se lever le lendemain. Son médecin de famille lui a dit
gu'elle présentait des symptémes d’anxiété généralisée.

Anxiété généralisée

Inquiétudes trés nombreuses et
intenses concernant différents
aspects de la vie courante.

{10}



En passant, pour l'avoir vécu, jouer a des jeux vidéo
avant de s’endormir n‘aide vraiment pas au sommeil.
En réalité, le jeu et I'écran envoient un signal au cerveau
qui le maintient en état d'alerte — c’est donc encore
plus long de s’endormir apres.

T'arrive-t-il parfois d'avoir de la difficulté a t'endormir?
De te réveiller plusieurs fois par nuit ou encore de ne
pas vouloir te lever le matin’-2? C’est peut-étre un
signe d’anxiété.

{11}



Publié le : 14 aott

> anxiété =
peur ?

L'anxiété et la peur sont liées, ce sont des émotions. J'ai
des amis qui sont anxieux par rapport a quelque chose
de précis, comme faire une présentation orale a I'école.
D'autres le sont sans trop savoir pourquoi, comme
Josianne, qui me parlait de sa difficulté a s’endormir.
Un autre de mes amis se réveillait souvent « stressé »
sans raison particuliere. Dans ces situations, c’est un
peu comme si quelqu’un t'envoyait un texto anonyme :
tu ne sais pas d'ou il vient, mais tu le vois bel et bien.

Intenses et souvent désagréables, les émotions de peur
peuvent varier d’'un moment a I'autre. De facon géné-
rale, plus la personne imagine I'objet de sa peur comme
étant gros et plus elle croit qu’elle est petite et incapable
d'y faire face, plus elle sera anxieuse. Imagine une
personne qui se trouve au pied d'une montagne :
plus la personne se sent petite par rapport
a la montagne, plus elle aura peur o
d'y grimper. Et toi, quelles sont les
montagnes dans ta vie?

le commet?

{12}



Publié le : 15 aoit

> Mon corps
me parile...

L'anxiété peut se manifester dans le corps. Voici
quelques exemples de symptémes physiques que tu
peux ressentir lorsque tu es anxieux.

[ 1 Bouffées de chaleur, frissons

[ Mal au ventre

[ Mal au cceur, vomissements %

1 Envie d'aller aux toilettes plusieurs fois de suite
[] Respiration rapide

[] Impression d'étouffer

[ | Etourdissements &’

[] Diarrhée (Yark...)

] Tics nerveux (par exemple, se ronger les ongles)

[] Sensation constante de faim (ou I'inverse, ne plus
avoir faim)

[ ] Mains moites

] Tremblements (des mains, des jambes, a lI'intérieur
du corps)
[] Ssentiment de faiblesse

[ Yeux qui pleurent tout seuls %

{13}



As-tu déja vécu certaines de ces sensations ? Tu peux les
cocher dans la liste si tu veux. Ce ne sont que quelques
exemples, il y en a d’autres! Observe aussi les gens au-
tour de toi, tu verras...

Apparemment, il arrive que I'anxiété, si elle n'est pas
exprimée par des mots, « ressorte » différemment. Par
exemple, lorsque la peur ou |'angoisse les tient, certains
ados passent a l'action et réagissent en adoptant des
comportements extrémes ou mal adaptés. Ca me fait
penser aux personnes qui bougent tout le temps, qui
dorment de trés longues heures, qui ont des comporte-
ments violents ou encore qui prennent de |'alcool ou
de la drogue. Mais ce n'est pas toujours aussi intense :
certains individus « passent » leur anxiété en rongeant
leurs ongles ou leurs crayons, d’autres oublient tout,
parlent sans arrét, mangent beaucoup ou se privent de
nourriture, etc. C'est comme si ces comportements les
empéchaient de ressentir I'anxiété. Evidemment, ca ne
regle rien!

Bon! J'ai placé une ligne et je suis incapable de I'effacer.
Grrr...@ Mais, 'y pense | Cette ligne est un peu comme
I'anxiété ! On ne peut jamais effacer ce qu‘on a vécu, il
faut composer avec !

{14}



Publié le : 21 aott

> [Janxiéte,
¢’est positif +

(aussi, parfois)

Tu en doutes ? Pourtant ! L'anxiété n'est pas que
négative. En fait, elle permet a la personne
d'approcher doucement, a son rythme, les
situations nouvelles ou risquées.

Penses-y! Si un gars s'intéresse a une fille, il va
I'approcher doucement... Il ne va pas lui dire directe-
ment devant tout le monde qu'il s'intéresse a elle! Il
risquerait de faire rire de lui. Ses craintes le protégent
du ridicule, si on veut.

Le corps a besoin d’un minimum d’anxiété et de peur.
Tout le monde vit ces émotions et elles peuvent vrai-
ment étre utiles dans certaines situations. Par exem-
ple, la peur d'échouer une matiére scolaire peut faire
en sorte que la personne va étudier davantage (et ainsi
mieux réussir!).

Cependant, si I'anxiété devient trop forte, si elle enva-
hit la personne, il se peut qu’en arrivant a I'examen,
elle ne se souvienne plus des réponses (qu’elle con-
naissait pourtant par coeur, la veille!). La, ca devient
un probleme. Surtout si ca arrive plusieurs fois ou

{18}



dans plusieurs matieres scolaires. Pour tout te dire,
c'est une des raisons du malaise qui a fait que j'ai con-
sulté un psychologue. Mon anxiété durait depuis trop
longtemps. Elle m’envahissait completement ¢ | Et
elle m'empéchait de faire plein de choses... et de bien
réussir ce que j'entreprenais.

Les professionnels disent que I'anxiété touche environ
10 % des enfants et des adolescents. Parmi ceux-la, en-
viron 85 % des adolescents arrivent a surmonter leurs
difficultés et a se mobiliser positivement dans leur projet
de vie. (Comme moi! g3 Yé!)

Les spécialistes disent aussi que l'anxiété est un phé-
nomeéne tres répandu également chez les adultes. I
semble d'ailleurs qu’elle soit plus facile a déceler chez
les « vieux » parce que, de facon générale, ils sont meil-
leurs que nous pour nommer ce qu'ils ressentent et ils
osent plus facilement demander de I'aide.

Clés pour calmer I'anxiété 49

Cherche toutes les peurs qui t’habitent, méme
les plus étranges, celles que tu n’oserais jamais
avouer, et écris-les sur une feuille. Tu peux aussl
les dessiner si tu as des talents d’artiste (et méme

situn’enaspas!).

{16}



Publié le : & septembre

> AR, les

hormones |

J'ai remarqué une chose. L'adolescence a le dos large!
Et on dirait bien que ce n’est pas nouveau. C'est du
moins ce que laissent entendre les commentaires sou-
vent séveres des «anciens» vis-a-vis de nos jeunes

d'aujourd’hui.

Et pourtant...

Lis les quatre citations

suivantes, tu vas comprendre.

{( Notre jeunesse
aime le luxe, elle est
mal élevée, elle se
moque de 'autorité
et n’a aucune espéce
de respect de ses
ainés. Nos enfants
d’aujourd’hui sont
des tyrans. Ils ne
se lévent pas quand
un vieillard entre
dans une piéce, ils
répondent & leurs
parents et ils sont
tout simplement
mauvais... »

{( Notre monde a atteint
un stade critique.
Les enfants n’écoutent
plus leurs parents.
La fin du monde ne peut
étre trés loin... »

{( Je n’ai plus aucun espoir
pour 'avenir de notre
pays sila jeunesse
d’aujourd’hui prend le
commandement demain
parce que cette jeunesse
est insupportable,
sans retenue,
simplement terrible... »

{17}



{( Cette jeunesse est pourrie jusqu’au fond du
coeur. Les jeunes gens sont malfaisants et
paresseux. IIs ne seront jamais comme les
jeunes d’autrefois. Ceux d’aujourd’hui ne

seront pas capables de maintenir la culture... »

De qui sont ces citations ?
> La premiere est de Socrate (479-399 avant J.-C.)
> La seconde d'Hésiode (720 avant J.-C.)

> La troisieme d’un prétre égyptien (2000 ans avant
J.-C)

> La quatrieme a été découverte récemment sur une
poterie d'argile dans les ruines de Babylone datant
de plus de 3000 ans'!

Source : Claude-Michel Gagnon, psychologue, octobre 2006, tiré du site :
http://www.ffapamm.com/publications/bibliotheque-virtuelle/sante-a-quoi-
{ 18} ressemble-un-adolescent-daujourdhui_1816, consulté le 11 aoGt 2014.
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