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Trouble d’anxiété généralisée
Fiche C6 - Intolérance a Pincertitude

DEFINITION DE L’INTOLERANCE A L’INCERTITUDE

Chez les personnes ayant un trouble d’anxiété généralisée, I'intolérance a l'incertitude joue un réle
important dans I'apparition et le maintien des soucis excessifs. L'incertitude se compose de sujets
incertains, indéterminés et douteux. L'intolérance a 'incertitude correspond a une tendance excessive
a tenir inacceptable la possibilité, si minime soit-elle, gu’un événement négatif puisse se produire. C’'est
également la difficulté a bien fonctionner dans I'ambiguité, la nouveauté et |'imprévisibilité.
L'intolérance a l'incertitude nous ameéne a 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 a I’anxiété, ce sont en fait des sensations
physiques désagréables. Voici quelques exemples de ces manifestations :

Nausées

Diarrhée ou inconfort abdominal
Transpiration excessive

Tremblements ou secousses musculaires
Accélération du rythme cardiaque

Difficulté de concentration

Trous de mémoire

Sensation d'étouffement ou d'étranglement
Engourdissements ou picotements

Maux de téte

Tensions et douleurs musculaires
Sentiment de fatigue et d'épuisement
Modification de la qualité du sommeil
Modification de mon appétit

Fébrilité (forte agitation, sensation d'étre
survolté ou a bout)

Etourdissements, vertiges ou impression
d'evanouissement imminent
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MANIFESTATIONS COGNITIVES

L'incertitude ameéne la personne a 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 a faire face a
sa situation, cela peut accroitre I'incertitude. Les soucis, les doutes et les inquiétudes émergent.

SURESTIMATION DE LA x

SURESTIMATION DE LA GRAVITE
INCERTITUDE =~ == e mRQBADILIE —
SOUS-ESTIMATION DE LA CAPACITE A FAIRE FACE

INQUIETUDES

De plus, I'incertitude est pergue comme injuste et gachant le sentiment de bien-étre. C’est un obstacle
qui doit étre a 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 a 'intolérance a 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
I'incertitude. Quoique I'anxiété puisse étre soulagée temporairement, I'anxiété resurgit rapidement et Ia
personne cherchera une nouvelle facon de se rassurer, ce qui occasionnera d’autres inquiétudes.

Mode « Evitement » Mode « Surréaction »
Eviter de faire certaines choses + Rechercherde la réassurance auprés des autres
Procrastiner (remettre a plus tard ce qu'on + Chercherde linformation +++ avant d'aller de
pourrait faire maintenant) I'avant ou pour se réassurer
Trouver des défaites ou des obstacles artificiels | « Faire tout soi-méme, ne pas déléguer les tAches a
pour ne pas faire certaines choses faire aux autres
s'engager partiellement dans une relation, un + Surprotéger les autres ou faire des choses a leur
travail ou un projet. place
S'éparpiller, poursuivre plusieurs démarchesen | » Agir sans délai (impulsion)
méme temps. » Revérifier & plusieurs reprises
+ Chercher a tout expliquer rationnellement
* Serassurer soi-méme par un optimisme exagére
+ Remetire en question les décisions déja prises

En résumé, le fait de vouloir augmenter la certitude par I'adoption de ces comportements diminue Ia
tolérance a l'incertitude. Par conséquent, les inquiétudes augmentent. Au contraire, lorsque nous
augmentons notre tolérance a l'incertitude, nous réussissons a diminuer les soucis, les doutes et les
inquiétudes.
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STRATEGIES POUR APPRENDRE A COMPOSER AVEC L'INCERTITUDE

Principes de base pour apprendre a composer avec I'incertitude :

® Pour vous faire moins de souci, il faut accroitre sa tolérance a l'incertitude.
ola lutte qu’engendre cette quéte de la certitude est une investigation qui mene a I'épuisement.
En fait, vous devez inverser votre facon habituelle d’agir pour accroitre votre tolérance.
e Comprendre que vous souffrez d’intolérance a I'incertitude est une premiere étape importante.
oll est important de prendre conscience des impacts et des colits associés a vos comportements
par rapport a votre condition de santé mentale et a votre sentiment de bien-étre.

® |e passage al’action est une étape capitale pour augmenter sa tolérance a l'incertitude.
oRéfléchir et identifier les habitudes et les comportements que vous désirez modifier est
pertinent. Mais c’est par les actions concrétes que s’actualiseront les changements souhaités.

Attitude recherchée :

e Aller de I'avant avecl'inconfort en acceptant de ne pas savoir.
e || faut agir « comme si » j'étais plus a I'aise avec la situation.
o Poser des actions concrétes comme si vous étiez plus tolérant a I'incertitude.

® Posez-vous la question : « Si j’étais tolérant a l'incertitude, quelle action ferais-je dans une telle
situation ? »
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IDENTIFICATION DES MANIFESTATIONS D’INTOLERANCE A L'INCERTITUDE

Manifestations d'intolérance Exemples Mes exemples personnels
a l'incertitude P ples p
L ) . O Me pasaborderun sujet délicat avecun ami.

O Bviter de faire certaines choses O Me pasentreprendre une nouvelle activité jamais essayée auparavarnt.
= | O Trouver desobstacles artificiels O Refuserun nouveau projetau bureau pretextant qu'onveut passerdu
€ pourne pasfaire certaines tempsavec ses enfants.

@ choses O Me pasfaire de rénovation en prétextant qu'onn’a pasd'argent.
E O Remettre a plustard notre révision dutaux hypothécaire parce qu'on
P . n'est pas certain de |la procédure a suivre.
u:j O «Procrastiners O Décider d'attendre avantde réglerun conflit avec un ami parce qu'on
— n'est pas certain de sa réaction
; O W'engagerpariellementdansune | O S'impliguer dansun projet, mais se garder la possibilité de se retirer si
- relation, un travail ou un projet an rencontre un irritant.
g O Commencerle ménage de notre bureauw, faire une lessive et allerfaire
O M'eéparpiller, poursuivre plusieurs les courses.
démarchesen méme temps O Postuler dans desdomaines différents afin de trouver un emploi
susceptible d'étre intéressant.

O Toutvouloirfaire soi-méme. ne O EEgﬁtténtlj-llzetrsaf:i}adcehsegndgu?légeuaeu parce gqu'on n'est pas certain de la

gai gﬁlfegsuerlestachesa faire O Toujourspréparerless Il_]nt:h5>a Jde nos adolescents pour s'assurer
gu'ilz mangent de facon aguilibree.
O Lire beaucoup de documentation avant de choisirune destination-
' - vacances.
- Efgsteél.::ﬁérpé:gl.ng;ﬂtrmat'Un O Demanderles mémesinformations & plusieurs personnes avant de
. faire un choix.
E O Wagasinertrés longtemps avant de choisirun cadeau pourun proche.
.E O Remetire en question des O Es:seu;ﬂﬁgﬂgﬁr:tementparce guonnest pas sdr que ca meten valeur
o decisions deja prises O Deciderde ne plusvendre sa maison alors que c'etait prevu.
5 O Demanderason conjoint si notre comportement etait approprie dans
P . telle ou telle situation.
= O Rechercher de la reassurance O S'excuserarépétition d'unretard afin de vérifier que I'autre n'estpas
% froisse.
o PR . ' O Vérifiersila porte dela maison ou de lavoiture est bienverrouillée.
= | O Reverifiera plusieursreprises O Relire untexte pourétre sir d'avoir bien compris.
O Surprotégerlesautres ou faire O Prendre desrendez-vousala place de son conjoint.
des chosesd leurplace O Empéchersonenfantd aller dormir chez des amis.

O Se rassurer soi-merme parun
optimisme exagéré ou en O Face a unetiche difficile, se dire « qu'on est capable, gu'on a déjafait
cherchant a tout s'expliquer ¢a souvent, qu'onvay arrivers, maissansy croire vraiment.
rationnellament
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Mes commentaires / Mes observations :
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