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DÉFINITION DE L’INTOLÉRANCE À L’INCERTITUDE 
 
Chez les personnes ayant un trouble d’anxiété généralisée, l’intolérance à l’incertitude joue un rôle 
important dans l’apparition et le maintien des soucis excessifs. L’incertitude se compose de sujets 
incertains, indéterminés et douteux. L’intolérance à l’incertitude correspond à une tendance excessive 
à tenir inacceptable la possibilité, si minime soit-elle, qu’un événement négatif puisse se produire. C’est 
également la difficulté à bien fonctionner dans l’ambiguïté, la nouveauté et l’imprévisibilité. 
L’intolérance à l’incertitude nous amène à adopter des comportements de vigilance et 
d’hypersensibilité sur tout ce qui pourrait « aller mal » dans une situation donnée. 
 

MANIFESTATIONS SOMATIQUES 
 
Plusieurs manifestations somatiques sont souvent associées à l’anxiété, ce sont en fait des sensations 
physiques désagréables. Voici quelques exemples de ces manifestations : 
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Fiche C6 – Intolérance à l’incertitude 
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MANIFESTATIONS COGNITIVES 
 
L’incertitude amène la personne à se poser différentes questions face aux éventualités négatives d’une 
situation occasionnant des inquiétudes. Une mauvaise évaluation de la probabilité et de la gravité qu’une 
situation survienne amplifie la vulnérabilité. Lorsque la personne sous-estime sa capacité à faire face à 
sa situation, cela peut accroître l’incertitude. Les soucis, les doutes et les inquiétudes émergent. 
 
 
 
 
 
 
 
De plus, l’incertitude est perçue comme injuste et gâchant le sentiment de bien-être. C’est un obstacle 
qui doit être à tout prix évité, contourné ou éliminé. Cette entreprise est non seulement des plus 
ardues, mais parfaitement impossible. L’incertitude fait partie de la vie. 
 

MANIFESTATIONS COMPORTEMENTALES 
 
En réaction à l’intolérance à l’incertitude, il y a deux types de modes de comportements, soit le mode « 
évitement » ou le mode « surréaction » aux situations vécues. Dans les deux cas, les comportements 
sont souvent expliqués par la recherche de certitude dans le but de diminuer leur anxiété et éliminer 
l’incertitude. Quoique l’anxiété puisse être soulagée temporairement, l’anxiété resurgit rapidement et la 
personne cherchera une nouvelle façon de se rassurer, ce qui occasionnera d’autres inquiétudes. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
En résumé, le fait de vouloir augmenter la certitude par l’adoption de ces comportements diminue la 
tolérance à l’incertitude. Par conséquent, les inquiétudes augmentent. Au contraire, lorsque nous 
augmentons notre tolérance à l’incertitude, nous réussissons à diminuer les soucis, les doutes et les 
inquiétudes. 
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STRATÉGIES POUR APPRENDRE À COMPOSER AVEC L’INCERTITUDE 
 
Principes de base pour apprendre à composer avec l’incertitude : 
 

• Pour vous faire moins de souci, il faut accroître sa tolérance à l’incertitude. 
o La lutte qu’engendre cette quête de la certitude est une investigation qui mène à l’épuisement. 

En fait, vous devez inverser votre façon habituelle d’agir pour accroître votre tolérance. 

• Comprendre que vous souffrez d’intolérance à l’incertitude est une première étape importante. 
o ll est important de prendre conscience des impacts et des coûts associés à vos comportements 

par rapport à votre condition de santé mentale et à votre sentiment de bien-être. 

• Le passage à l’action est une étape capitale pour augmenter sa tolérance à l’incertitude. 
o Réfléchir et identifier les habitudes et les comportements que vous désirez modifier est 

pertinent. Mais c’est par les actions concrètes que s’actualiseront les changements souhaités. 
 
Attitude recherchée : 
 

• Aller de l’avant avec l’inconfort en acceptant de ne pas savoir. 

• Il faut agir « comme si » j’étais plus à l’aise avec la situation. 
o Poser des actions concrètes comme si vous étiez plus tolérant à l’incertitude. 

• Posez-vous la question : « Si j’étais tolérant à l’incertitude, quelle action ferais-je dans une telle 
situation ? » 



 

Reproduit avec l’autorisation des concepteurs du guide de pratique : éducation psychologique et autosoins  (2020) 
Équipe de santé mentale de première ligne (ESM1L) Drummond du Centre intégré universitaire de santé et de services sociaux 

de la Mauricie-et-du-Centre-du-Québec 

IDENTIFICATION DES MANIFESTATIONS D’INTOLÉRANCE À L’INCERTITUDE 
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