Qu’est-ce que
I’anxiété?

L'anxiété est une réaction psychologique et
interne, secondaire au stress. Elle peut sur-
venir méme s'il n’y a pas de danger immédiat.
Elle implique généralement un sentiment
persistant d’appréhension qui ne disparait pas,
méme si le probléme est résolu ou si la menace
est irréelle. Lévitement, la respiration courte
ou l'interprétation catastrophique de certaines
situations sont des manifestations possibles
d’anxiété.

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
dépression. Ressentir une tristesse passagere,
avoir une panne d’énergie ou de motivation
sont des symptomes fréquents de la déprime.
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Se pourrait-il que je vive
du stress, de l'anxiéte,
ou un moment de déprime?

Qu’est-ce que
le stress?

Le stress est une réponse produite par le corps, en
réaction a une cause externe. Plus précisément, il
apparait lorsque l'on percoit qu’une situation repré-
sente une menace et que notre capacité d’adapta-
tion est dépassée. Il peut aussi étre positif. Il permet
de bien se préparer, d’étre dans l'action, en mode
résolution de probléemes et d’avoir les sens aiguisés
dans un contexte tel que celui d'un mariage, d'un
déménagement, lors de la naissance d’un enfant ou
lors d’'un accident de voiture. Le stress disparait une
fois la situation résolue.




