
L’anxiété : Amie ou ennemie de l’aidant? 
Avec la venue des nombreux changements 

sociaux survenus depuis les années soixante-dix, 

l’anxiété est devenue un sujet de discussion très 

courant. Comme le dit l’expression « Tout le 

monde en parle ». Probablement par 

méconnaissance, il semble que la plupart des gens 

la considère comme une émotion négative; d’où 

l’importance de distinguer l’anxiété normale de 

l’anxiété pathologique. 

En fait, l’anxiété consiste en une réaction affective provoquée par l’appréhension d’un défi ou d’une 

menace. On craint que quelque chose arrive même si la probabilité réelle que cela se produise soit 

variable, parfois nulle. Mais on le redoute tout de même. Pour y faire face, l’anxiété enclenche une série 

de changements dans notre organisme. Par exemple, lorsque nous devons passer un examen ou faire 

une prestation, l’anxiété nous motive, augmente notre concentration et nous rend plus efficace à 

performer. Elle est, en ce sens, positive. Tant qu’elle permet à la personne d’être fonctionnelle face à 

des enjeux réels, elle est normale. 

Par contre, lorsqu’elle hypothèque le fonctionnement de la personne et qu’elle se nourrit 

d’appréhension d’événements improbables ou non fondés, elle est considérée comme pathologique. Les 

phobies, l’anxiété généralisée et le trouble de stress post traumatique en sont des exemples. 

Plus près de nous, devenir aidant naturel sans y être nécessairement préparé constitue un défi en soi. 

Prendre soin d’un proche en relevant toutes les tâches et responsabilités qui s’y rattachent peut créer 

de l’anxiété. On s’inquiète, on prévoit tout pour que rien de malheureux n’arrive, on craint les critiques. 

Insidieusement les signes de fatigue et de stress peuvent mener à l’épuisement. Voilà qu’apparaissent 

des difficultés de sommeil, des problèmes physiques, un manque d’énergie, une plus grande inquiétude, 

le doute de soi, des difficultés à bien fonctionner, l’isolement et même la dépression. 

 

Nous vous proposons quelques stratégies que vous pouvez essayer : 

 Demandez de l’aide avant de vous épuiser et sensibilisez votre aidé qu’une autre personne peut 

lui procurer des soins ; 

 Renseignez-vous sur les services offerts et sur l’évolution possible de l’état de santé de votre aidé 

ainsi que ses conséquences ; 

 Reconnaissez vos limites ; 

 Considérez avec réalisme la probabilité qu’un événement malheureux se produise ; 

 Replacez l’événement négatif en perspective : « C’est regrettable mais ce n’est pas 

épouvantable » ; 



 Ayez confiance en vos capacités : « C’est inconfortable mais cela reste supportable » ; 

 Consultez les documents traitant de l’anxiété notés ici-bas. 

À notre Association, nous offrons aux proches aidants qui le souhaitent, une formation individuelle et 

personnalisée sur la gestion du stress. Contactez-nous pour en savoir davantage et connaître tous nos 

services. Dans ces temps difficiles de pandémie, l’anxiété est devenu en quelque sorte un fléau dans 

notre société. Il est préférable d’en parler, nous sommes là pour vous écouter.  
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Le projet « Accès-Cible » est possible grâce au financement de : 

 Nous vous invitons à répondre à un court sondage au sujet de cet 

article en visitant le : www.aidantsvalleebatiscan.org dans l’onglet   

« Chroniques ». 

 


