
Qu’est-ce que le stress ?
Le stress est une réponse normale à une demande d’adap-
tation. C’est un phénomène qui fait partie intégrante de 
notre existence. Il permet à notre organisme de s’adapter 
aux multiples événements positifs ou négatifs que nous vi-
vons, comme une naissance, un mariage, la perte d’un em-
ploi, etc. Le stress se manifeste  par diverses réactions sur 
les plans physique, cognitif et émotionnel. Notre capacité à 
nous adapter aux situations nouvelles dépend de notre per-
sonnalité, de nos croyances, de notre vécu actuel ou passé, 
de notre réseau de soutien, etc.

Qu’est-ce que l’anxiété ?
Contrairement à la peur qui est une réponse à une menace 
défi nie et bien réelle, l’anxiété est une réponse à une menace 
vague ou inconnue. L’anxiété apparaît lorsque nous croyons 
qu’un événement dangereux ou malheureux peut survenir 
et que nous l’anticipons. L’anxiété est une réaction qui fait 
partie de la vie au même titre que la joie, la peine, la colère, 
etc. Tout comme le stress, l’anxiété peut se manifester par 
divers signes sur les plans physique, cognitif et émotionnel. 
Chaque personne peut la vivre à des degrés et une intensité 
qui lui sont propres. Sa perception de l’événement aura une 
grande infl uence sur l’intensité de l’anxiété vécue.

Le stress et l’anxiété 

Prévenir et agir
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La pandémie d’infl uenza, source de stress   
et d’anxiété
La pandémie d’infl uenza est une situation exceptionnelle 
et inconnue qui sollicite nos facultés d’adaptation car nous 
n’avons jamais été confrontés à une telle situation. Elle sus-
cite diverses réactions et émotions en chacun de nous. Nous 
anticipons ses impacts sur notre vie ainsi que sur celles de 
nos proches.

La possibilité de vivre du stress et de l’anxiété s’avère tout à 
fait normale face à l’éventualité d’une pandémie d’infl uenza 
ou de tout autre événement exceptionnel, anticipé ou impré-
vu. Nous n’avons pas de contrôle sur l’apparition de tel phé-
nomène, Nous détenons cependant la capacité de préserver 
notre bien-être. Comment ? En reconnaissant les réactions 
et les facteurs qui contribuent au stress et à l’anxiété afi n 
d’agir sur eux.

Quelques manifestations du stress    
ou de l’anxiété
Une personne qui vit du stress ou de l’anxiété présente 
plusieurs des manifestations suivantes :

• Anticiper des scénarios : « Tout à coup que … ».

• Éprouver des inquiétudes et de l’insécurité de façon 
excessive.

• Se sentir impuissante devant des événements qu’elle ne 
peut maîtriser.

• Se tenir un discours intérieur qui n’est pas toujours le 
refl et de la réalité. 

• Avoir de la diffi culté à se concentrer.

• Se sentir tendue, irritable ou moins tolérante.

• Avoir des maux de tête, des maux d’estomac ou des ten-
sions dans la nuque.

• Éprouver des problèmes avec son sommeil ou son appétit.

• Se sentir en perte d’énergie et fatiguée.
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Quelques moyens     
d’améliorer la situation
Toutes ces manifestations de stress et d’anxiété sont norma-
les face à une événement tel que la pandémie. La plupart des 
gens possèdent les ressources et les facultés pour s’adapter à 
ce type de situation. Fiez-vous d’abord à vos façons habituel-
les de vous adapter aux situations diffi ciles. Nous vous sug-
gérons également d’autres moyens qui peuvent vous aider. 
Ces moyens reposent notamment sur la prise d’informations, 
l’organisation de votre quotidien et des opportunités de pren-
dre soin de vous.

Prendre soin de soi

• Pratiquez des activités physiques qui vous permettent 
d’évacuer vos tensions, par exemple la danse ou la 
marche.

• Adoptez de saines habitudes de vie telles qu’une bonne 
alimentation, des heures de sommeil suffi santes et des 
moments de détente ; évitez l’alcool et les drogues.

• Accordez-vous des plaisirs comme prendre un bon bain 
ou lire.

• Demeurez attentif à vos sentiments, émotions et réac-
tions, et donnez-vous la permission de les exprimer 
à une personne de confi ance ou de les exprimer par 
l’écriture ou le dessin, par exemple.

• Respirez calmement et profondément.

• Vérifi ez si ce que vous croyez est réaliste. 
Prenez conscience de votre discours in-
térieur et demandez-vous si vos craintes sont bien fon-
dées. Vérifi ez auprès d’une personne de confi ance qui 
vous connaît bien. Trouvez des explications qui sont 
plus probables et qui vous rassurent. Apprenez à vivre 
avec une certaine dose d’inconnu et d’incertitude. La 
vie est ainsi faite.

S’informer

L’absence d’information peut condui-
re aux rumeurs et aux interprétations. 
Prenez des informations fi ables sur la 
pandémie d’infl uenza. De telles infor-
mations sont fréquemment publiées dans 
le site Internet du gouvernement du Québec sur la 
pandémie : www.pandemiequebec.gouv.qc.ca.

Souvenez-vous que contrairement aux autres pan-
démies d’infl uenza, le gouvernement a pu se prépa-
rer cette fois-ci.

S’organiser

• Trouvez une ou des personnes sur qui 
vous pourrez compter en cas de be-
soin, par exemple pour s’occuper des 
enfants ou prendre la relève auprès d’un 
proche dans le besoin.

• Organisez et planifi ez vos tâches en vous occu-
pant des priorités dans l’immédiat. 

• Diminuez, autant que possible, vos tâches quoti-
diennes. Par exemple, passez le balai deux fois par 
semaine au lieu de le faire tous les jours.

• Apprenez à déléguer et à accepter l’aide des autres. 
Par exemple, demandez aux enfants de faire la 
vaisselle.

• Restez en contact avec les gens qui vous font du 
bien.

• Prenez des trucs de votre entourage pour concilier 
travail et loisirs.

• Rappelez-vous les stratégies gagnantes que vous 
avez déjà utilisées dans le passé pour traverser une 
période diffi cile. Misez sur vos ressources et vos 
forces personnelles.
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Ça va mieux si...    
• Vous vous sentez plus détendu.

• Bien que vous vous souciiez de la santé de vos proches, ces 
inquiétudes ne sont plus envahissantes.  

• Des pistes de solution ou d’amélioration de la situation 
vous apparaissent faisables.

• Vos pensées sont plus réalistes. 

• Vous êtes capable d’être attentif lorsque vous lisez ou 
regardez la télévision.

• Votre humeur redevient plus stable.

• Vos tensions musculaires disparaissent.

• Vous dormez mieux et vous retrouvez l’appétit. 

• Vous sentez que vous récupérez de l’énergie et que vous 
êtes moins fatigué.

Quand est-il nécessaire de chercher de l’aide?
Si vous ressentez plusieurs des réactions suivantes, c’est que 
vos ressources ne vous permettent plus de gérer vos inquié-
tudes au quotidien. Attention à l’épuisement! Personne n’est 
à l’abri. Ne négligez pas ce signal d’alarme qui vous informe 
qu’il est peut-être temps de consulter :

• Vous ne savez plus par où commencer la journée, tout vous 
semble une montagne.

• Vous n’êtes plus capable de prendre des décisions même 
simples, vous faites des erreurs de jugement.

• Vous manquez de concentration, vous êtes distrait.

• Vous êtes plus impatient envers les enfants, vous avez l’im-
pression de crier toute la journée, vous avez peur de perdre 
le contrôle.

• Vous paniquez juste à entendre parler de pandémie.

• Vous avez la sensation d’étouffer, votre cœur bat vite, vous 
vous sentez étourdi, vous avez des nausées.

• Vous guettez sans arrêt tout symptôme de grippe.

• Vous évitez toute personne extérieure à la maison.

• Vous avez toujours envie de pleurer, vous ne dormez plus, 
vous perdez l’appétit.

• Des idées tournent sans arrêt dans votre tête, cela vous 
envahit et vous fait peur.

• Vous vous sentez épuisé, vous êtes au bout de votre rouleau.

Dans tout événement tragique, l’entraide 
et la solidarité demeurent les attitudes 

primordiales pour le rétablissement 
de l’équilibre personnel et collectif.
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Les ressources disponibles

Téléphone

• Le centre de santé et de services sociaux (CSSS) 
de votre localité

• Le service Info-Santé : 8-1-1

• La ligne sans frais de Services Québec : 

 1 877 644-4545

• Le service Tel-jeunes : 1 800 263-2266

• La ligne Parents : 1 800 361-5085

• L’Association canadienne pour la santé mentale 
du Québec : 514 849-3291

Internet

• Le site du gouvernement du Québec consacré à la 
pandémie : www.pandemiequebec.gouv.qc.ca

• Le site du ministère de la Santé et des Services 
sociaux du Québec : www.msss.gouv.qc.ca.

• Le site de l’Association canadienne pour la santé 
mentale du Québec :     
www.acsm-ca.qc.ca/questionnaires

• Le site de Tel-jeunes : www.teljeunes.com

Consultez les autres fi ches psychosociales traitant 
de différents thèmes appropriées en période de pan-
démie d’infl uenza. Vous les retrouverez sur le site du 
gouvernement du Québec consacré à la pandémie.
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Ordre des psychologues du Québec
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Aide-mémoire
En cas de besoin, il est possible de joindre :
  


