
QUAND L'ANXIÉTÉ ANTICIPATOIRE DEVIENT UN PROBLÈME 

 

L’anxiété anticipatoire est le sentiment d'appréhension face à un événement ou une situation 

future. Ce type d'anxiété découle de l'anticipation de quelque chose qui ne s'est pas encore 

produit, engendrant souvent des sentiments d'angoisse ou de peur quant à ce qui pourrait 

arriver.  

Nombreuses sont les personnes qui ressentent une anxiété anticipatoire à un moment ou un 

autre de leur vie, notamment face à des événements importants comme une prise de parole 

en public ou un entretien d'embauche. Cependant, chez certaines personnes, cette anxiété 

devient envahissante et les empêche d'aborder la vie avec assurance. 

Quand l'anxiété anticipatoire devient-elle un problème ? 

L'imprévisibilité des événements futurs alimente souvent l'anxiété anticipatoire, poussant les 

individus à surestimer les menaces potentielles. Cela peut engendrer un cercle vicieux 

d'inquiétude et d'évitement, où la peur des conséquences possibles les empêche d'agir. 

Reconnaître les symptômes de l'anxiété anticipatoire est la première étape pour la gérer. Les 

symptômes courants incluent : 

• Inquiétudes excessives concernant les événements futurs : cela peut se manifester par 
des pensées persistantes difficiles à contrôler ou à écarter. 

• Agitation ou nervosité : les personnes peuvent avoir du mal à se détendre ou à rester 
assises. 

• Difficultés de concentration : L'anxiété peut rendre difficile la concentration sur les 
tâches, ce qui entraîne une baisse de la productivité. 

• Tension musculaire : Des symptômes physiques tels que des raideurs ou une gêne 
musculaire sont fréquents. 

• Troubles du sommeil, tels que difficultés d'endormissement ou de maintien du 
sommeil : l'anxiété entraîne souvent des insomnies ou un sommeil de mauvaise qualité. 

• Irritabilité : Une anxiété accrue peut entraîner une sensibilité accrue et une plus grande 
propension à la colère. 

Comprendre ces symptômes peut aider à identifier l'anxiété anticipatoire et à amorcer un 

processus de prise en charge. En reconnaissant ces signes, les personnes peuvent agir de 

manière proactive pour gérer leur anxiété avant qu'elle ne s'aggrave. 

 



Comprendre le trouble d'anxiété anticipatoire 

L'anxiété anticipatoire est une réaction normale au stress, mais elle peut se transformer en 

trouble lorsqu'elle persiste et perturbe la vie quotidienne. On parle alors de trouble d'anxiété 

anticipatoire, qui nécessite une prise en charge et un traitement adaptés. Lorsque l'anxiété 

devient chronique, elle peut avoir un impact considérable sur la santé mentale et physique 

d'une personne, entraînant des complications. 

L'anxiété anticipatoire aggrave souvent les problèmes de santé mentale existants, comme la 

dépression ou d'autres troubles anxieux. Cet état d'inquiétude constant peut mener à 

l'épuisement professionnel et rendre difficile la gestion des responsabilités quotidiennes. Il 

est essentiel de comprendre la différence entre l'anxiété normale et un trouble anxieux pour 

obtenir l'aide et les interventions appropriées. 

Différences entre l'anxiété normale et le trouble d'anxiété anticipatoire 

L'anxiété normale est une réaction temporaire au stress, tandis que le trouble d'anxiété 

anticipatoire est chronique et peut avoir de graves répercussions sur la santé mentale. 

L'anxiété normale disparaît généralement une fois la situation stressante terminée, 

permettant aux personnes de reprendre leurs activités habituelles. En revanche, le trouble 

d'anxiété anticipatoire persiste, souvent sans déclencheur apparent, et peut envahir les 

pensées et les comportements d'une personne. 

Cela peut engendrer des comportements d'évitement, où les personnes évitent les situations 

ou les activités qui déclenchent leur anxiété, limitant ainsi leurs expériences de vie. 

L'évitement peut renforcer l'anxiété, la rendant encore plus difficile à surmonter. Reconnaître 

ce schéma d'évitement et rechercher du soutien pour y remédier est une étape essentielle 

dans la gestion du trouble d'anxiété anticipatoire. 

Stratégies pour surmonter l'anxiété anticipatoire 

La gestion de l'anxiété anticipatoire repose sur une combinaison de stratégies d'auto-

assistance et de traitements professionnels. Voici quelques approches efficaces : 

 

 



Techniques de pleine conscience et de relaxation 

Les pratiques de pleine conscience, comme la méditation et les exercices de respiration 

profonde, peuvent contribuer à réduire l'anxiété. Ces techniques encouragent la 

concentration sur le moment présent, ce qui peut apaiser les inquiétudes concernant l'avenir. 

En se recentrant sur le présent, on peut rompre le cycle des pensées anxieuses et reprendre 

le contrôle de ses pensées. 

• Méditation : Consacrez quelques minutes par jour à la méditation de pleine conscience 
pour apaiser votre esprit et réduire votre anxiété. Les méditations guidées peuvent être 
particulièrement utiles aux débutants, car elles offrent un cadre et un soutien. 

• Respiration profonde : Pratiquez des exercices de respiration profonde pour détendre 
votre corps et apaiser votre esprit. Des techniques comme la respiration diaphragmatique 
peuvent être particulièrement efficaces pour réduire les symptômes physiques de 
l’anxiété. 

Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) 

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) est une forme de thérapie qui aide les 

personnes à modifier leurs schémas de pensée afin de réduire leur anxiété. Elle consiste à 

identifier et à remettre en question les pensées négatives et à les remplacer par des pensées 

plus positives et réalistes. Grâce à la TCC, les personnes apprennent à reformuler leurs 

perceptions et à développer des mécanismes d'adaptation plus sains. 

• Journal de pensées : Tenez un journal de vos pensées angoissantes et entraînez-vous à les 
reformuler de manière plus positive. Cet exercice aide à comprendre ses schémas de 
pensée et à identifier les éléments déclencheurs. 

• Thérapie d'exposition : Affronter progressivement les situations anxiogènes permet de 
réduire la peur et de renforcer la confiance en soi. En confrontant ses peurs de manière 
contrôlée, on peut en diminuer progressivement l'emprise. 

Changements de mode de vie 

De petits changements dans votre mode de vie peuvent avoir un impact considérable sur la 

gestion de l'anxiété. Adopter de saines habitudes peut constituer une base solide pour le bien-

être mental et la résilience. 

• Exercice régulier : L’activité physique peut contribuer à réduire le stress et à améliorer 
l’humeur. L’exercice libère des endorphines, qui sont des stimulants naturels de l’humeur. 

• Alimentation saine : Une alimentation équilibrée peut avoir un impact positif sur la santé 
mentale. Les aliments riches en nutriments favorisent les fonctions cérébrales et le bien-
être général. 



• Un sommeil suffisant : assurez-vous de bien vous reposer pour permettre à votre corps 
et à votre esprit de récupérer. Adopter une routine de sommeil régulière peut améliorer 
considérablement la qualité de votre sommeil. 

Aide professionnelle 

Si l'anxiété anticipatoire devient insupportable, il est essentiel de consulter un professionnel. 

Un professionnel de la santé mentale peut vous apporter un accompagnement et un soutien 

adaptés à vos besoins. Son intervention peut vous offrir de nouvelles perspectives et des outils 

spécifiques pour gérer votre anxiété. 

• Thérapie : Consulter un thérapeute peut apporter des stratégies personnalisées pour 
gérer l’anxiété. Les thérapeutes offrent un espace sécurisant pour explorer et traiter les 
causes profondes de l’anxiété. 

• Médicaments : Dans certains cas, des médicaments peuvent être prescrits pour soulager 
les symptômes graves. Il est important de collaborer étroitement avec un professionnel 
de la santé afin de déterminer le traitement le plus adapté. 

Options de traitement pour l'anxiété anticipatoire 

Le traitement de l'anxiété anticipatoire repose souvent sur une combinaison de thérapie et 

de médicaments. Voici quelques options de traitement courantes : 

Thérapie 

• Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) : Comme mentionné précédemment, la TCC 
est utile pour traiter les troubles anxieux. Elle fournit aux personnes des outils pratiques 
pour gérer et réduire leur anxiété. 

• Thérapie d'acceptation et d'engagement (ACT) : L'ACT se concentre sur l'acceptation des 
pensées anxieuses plutôt que sur leur combat. Elle encourage les individus à s'engager 
dans des actions conformes à leurs valeurs, malgré la présence d'anxiété. 

Médicament 

• Antidépresseurs : Ils sont souvent prescrits pour rééquilibrer les substances chimiques du 
cerveau et réduire l’anxiété. Leurs effets peuvent mettre plusieurs semaines à se 
manifester et ils sont souvent utilisés en complément d’une thérapie. 

• Médicaments anxiolytiques : Ils peuvent soulager temporairement les symptômes 
d’anxiété sévère. Ils sont généralement utilisés pour les épisodes aigus et ne sont pas 
destinés à un usage prolongé. 

 

 



Groupes de soutien 

Rejoindre un groupe de soutien peut apporter réconfort et compréhension auprès de 

personnes confrontées à des difficultés similaires. Partager des expériences et des stratégies 

d'adaptation peut s'avérer extrêmement bénéfique. Les groupes de soutien créent un 

sentiment d'appartenance à une communauté et atténuent l'isolement. 

Conseils pratiques pour les membres de la famille 

Pour ceux qui accompagnent un proche souffrant d'anxiété anticipatoire, la compréhension 

et la patience sont essentielles. Voici quelques pistes pour vous aider : 

• Informez-vous : renseignez-vous sur l’anxiété anticipatoire pour mieux comprendre ce 
que vit votre proche. Être bien informé vous permettra de lui apporter un soutien plus 
efficace. 

• Encouragez l'aide professionnelle : soutenez votre proche dans sa démarche de thérapie 
ou de consultation médicale. Proposez-lui votre aide pour trouver des ressources ou 
accompagnez-le à ses rendez-vous si nécessaire. 

• Soyez patient : la guérison prend du temps, et la patience peut faire toute la différence. 
Célébrez les petites victoires et encouragez-vous tout au long du processus. 

Votre anxiété est-elle trop difficile à gérer seul(e) ? 

L'anxiété anticipatoire peut être accablante, mais avec les bonnes stratégies et un soutien 

adapté, elle est gérable. Demander de l'aide et prendre des mesures proactives pour gérer 

son anxiété sont des étapes cruciales sur le chemin du bien-être mental. Que vous soyez vous-

même aux prises avec l'anxiété ou que vous souteniez une personne qui l'est, sachez qu'une 

aide et des stratégies efficaces existent.  

 
 
© https://sierravistahospital-com.translate.goog/blog/strategies-for-managing-anticipatory-
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