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Si tu tiens ce livre dans tes mains, c’est sûrement à cause de la relation «ami·e-enne-
mi·e» que tu entretiens avec ton anxiété. Avant d’aller plus loin, je précise que mon livre 
ne remplace pas le travail d’un médecin ou d’un psychologue qualifié dans ce domaine. 
Ce livre n’est pas le «miracle anxiété» qui va guérir tous tes maux juste après avoir lu 
dix lignes. Il est ici pour te conseiller et te donner des informations, mais surtout pour 
te comprendre: tu verras à travers mon expérience que tu n’es pas seul·e, tu n’es pas 
anormal·e ou inadapté·e, tu n’es pas faible. Ce livre est une petite main qui tient la tienne. 
À partir de maintenant, tu n’es plus seul·e. On parlera de tout ce qui concerne l’anxiété: 
quel est son mécanisme et, surtout, ce qui se passe en toi et comment tu le ressens, 
des choses dont tu as conscience mais aussi des choses dont tu n’as pas conscience ou 
encore que tu ignores (comme l’impact de l’alimentation sur ton cerveau, par exemple).
Avant de commencer, je tiens à préciser que le stress n’est pas égal à l’anxiété, ce sont 
deux choses totalement différentes. L’anxiété, c’est le doute permanent quant à ton avenir, 
le souffle coupé avant de rentrer dans une interaction sociale ou encore la peur constante 
de subir une crise d’angoisse que tu as du mal à contrôler. Si tu es dans ce cas-là, c’est 
bien à toi que je parle dans ce livre.
À ma vingtaine, je me suis rendu compte que la santé mentale était toujours mise de côté, 
voire taboue, surtout chez les jeunes. 21% de personnes entre 18 et 65 ans souffrent 
d’anxiété en France. Pourquoi ne nous prend-on pas au sérieux? Parce qu’on a déjà 
tout? On est trop sur notre téléphone? On se plaint pour rien?
Pendant des années je suis restée silencieuse face à ma souffrance, j’avais en moi cette 
peur qu’on ne me prenne pas au sérieux et cette culpabilité de me plaindre «pour rien». 
En 2020, pendant la Covid, j’ai décidé de créer mon compte Instagram afin d’aider les 
personnes comme moi à travers mes mots. J’étais loin d’imaginer que ça allait prendre 
une telle ampleur et que deux ans plus tard je serais dans mon fauteuil en train de vous 
écrire ce livre.
HADEEL <3
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Bienvenue dans l’anxiété fam
STORYTIME 
D’ANXIEUX·SE
Tu le sais déjà, nous vivons dans un monde où il est compliqué de ne pas ressentir de 
l’anxiété. Notre génération, celle de la jeunesse actuelle, est particulièrement touchée 
parce qu’elle se trouve à un tournant personnel et collectif. L’époque fait de cette 
génération engagée une génération anxieuse, mais prête à revendiquer et à faire 
reconnaître son anxiété.
GÉNÉRATION ENGAGÉE, GÉNÉRATION ANXIEUSE
Entre la Covid, les guerres, la politique et les problèmes environnementaux… c’est un 
peu compliqué d’être serein·e. Mais qu’est-ce qui fait que nous sommes autant 
impacté·es par tout ça? On a cette sensation (plutôt véridique, je dois dire) 
que la génération précédente nous a laissé un monde déplorable. Notre 
génération doit agir pour faire changer les choses. L’ironie est que 
lorsqu’on essaye de prendre les choses en main, on ne nous prend 
pas au sérieux, ce qui renforce encore le sentiment d’anxiété.
Mon anxiété a été très accrue au moment de la Covid, par 
exemple, comme pour beaucoup d’entre nous. Selon l’OMS, les 
cas d’anxiété et de dépression ont augmenté de 25% avec la pandé-
mie. Le monde s’est arrêté, mais notre tête n’a pas cessé de tourner. 
Lapeur et la remise en question («Suis-je capable de suppor-
ter la solitude du confinement?», «Qui suis-je quand jene 
suis pas pris·e dans le tourbillon des activités quotidiennes?», 
«Qu’est-ce que j’aime réellement faire?», «Qu’est-ce que je 
vais faire de ma vie?») ne me lâchaient pas.
Mon anxiété a été très accrue au moment de la Covid, par 

impacté·es par tout ça? On a cette sensation (plutôt véridique, je dois dire) 
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GÉNÉRATION RÉSEAUX SOCIAUX, 
GÉNÉRATIONANXIEUSE
Le surplus d’informations dû aux réseaux sociaux et les chaînes 
d’informations font tripler l’anxiété pour beaucoup d’entre nous. 
Durant la Covid, par exemple, la déconnexion était impossible. 
Je ne pouvais pas prendre de pause. Je ne faisais que scroller 
et rafraîchir mes réseaux sociaux. Je voulais savoir tout ce qui 
se passait autour de moi. Les journées étaient interminables, et 
les nuits insupportables. De plus, la violence et la haine sur les 
réseaux sociaux ne font qu’intensifier l’anxiété.
GÉNÉRATION JEUNE, AU CARREFOUR DE SA VIE, 
GÉNÉRATION ANXIEUSE
Lorsqu’on est jeune adulte, on se pose 
mille questions tous les jours. Il s’agit 
de savoir à l’avance qui nous sommes 
réellement, l’adulte que nous serons, 
le métier-passion-talent riche de sens 
qui nous est destiné. J’ai l’impression 
qu’on nous jette dans le monde sans 
mode d’emploi, sans avoir eu le temps 
de mûrir ni de faire des expériences 
pour nous découvrir. Et tu te retrouves 
planté·e là, dans la cour des grands, en 
train de te demander comment tu vas 
faire pour affronter ce monde. Tout cela 
crée une certaine incertitude.
Chaque étape de la vie (mariage, naissance, reconversion…) génère ainsi de l’anxiété. 
Tu peux remettre en doute toute ta vie tellement ton anxiété te terrasse. C’est encore 
accentué quand tu vois les autres évoluer beaucoup plus vite que toi.
Je me demande constamment si 
je vais réussir ma vie ou alors si je 
vais vivre jusqu’à mes 30 ans. Il y a 
comme un énorme nuage épais qui 
s’interpose entre mon présent et ma 
vision du futur. Et c’est justement 
ça le problème avec l’anxiété: ne 
jamais pouvoir apprécier le moment 
présent car l’avenir nous tracasse 
constamment.
Je me demande constamment si 

GÉNÉRATION RÉSEAUX SOCIAUX, 
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Le surplus d’informations dû aux réseaux sociaux et les chaînes 

d’informations font tripler l’anxiété pour beaucoup d’entre nous. 
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Aujourd’hui, les questionnements autour de nos croyances, nos 
origines, notre sexualité créent aussi une incertitude par rapport à 
notre identité. Ne ressens-tu pas un vide, des fois, car tu as du mal 
à te cerner? Avec tous les changements dans le monde, le temps 
qui passe beaucoup trop vite et toutes les choses qu’on doit faire, il 
est difficile de prendre le temps de s’asseoir et de réfléchir.
GÉNÉRATION TOUCHÉE PAR LES INÉGALITÉS, LES INTOLÉRANCES 
ET LES PROBLÈMES SOCIAUX, GÉNÉRATION ANXIEUSE
Je crois aussi que grandir dans un monde où les différences sont mal vues (racisme, 
homophobie, transphobie, grossophobie, islamophobie, etc.) aggrave l’anxiété. Cela rend 
encore plus difficile pour certain·e·s d’entre nous de nous projeter. Notre anxiété fait en 
sorte que nous devons constamment nous préparer à tout, surtout au pire. Par exemple, il 
m’arrive d’hésiter à mettre une photo d’identité sur mon CV par peur qu’on me rejette à 
cause de ma couleur de peau, j’évite de parler ma langue maternelle dans la rue par peur 
de paraître étrangère et pas assez intégrée… Il y a aussi des moments où je suis réticente à 
porter certaines tenues par peur de me faire embêter dans la rue… Toutes ces hésitations 
et ces doutes créent en nous une peur intense du présent mais également de l’avenir.
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WHAT’S 
ONMYMIND?
L’anxiété occasionnelle est tout à fait normale, cependant elle se transforme en un cercle 
vicieux lorsqu’elle devient chronique. Chaque personne a de l’anxiété une expérience 
différente. Chacun ou chacune la ressent également avec une intensité variable, et avec 
des symptômes personnels. Beaucoup pensent que l’anxiété est uniquement émotionnelle 
oualors un simple épisode de stress ou d’inquiétude. Seulement, les ressentis sont 
intenses, éprouvants et surtout physiques. On n’a plus aucun contrôle sur notre corps et 
ça provoque un dérèglement émotionnel et mental. Ce combat contre notre anxiété peut 
nous laisser avec une fatigue extrême.
1. UN ÉTAT D’ESPRIT PERSISTANT
L’anxiété est une inquiétude intense et persistante, une 
peur inexplicable face aux situations de la vie quotidienne. 
Ce qui est vu comme «normal» pour la plupart des gens ne 
l’est pas pour les personnes anxieuses. Dans cette peur, tu peux 
retrouver des pensées négatives ou alors des émotions embouteil-
lées que tu ne souhaites pas ressentir. Ma tête est toujours animée, 
j’ai un sentiment constant de peur. Cette peur conduit à l’anticipation, 
l’anticipation conduit aux pensées négatives et aux émotions désagréables ou 
alors vice versa. Tu vois un peu où je veux en venir avec mon schéma?
2. LES DÉCLENCHEURS TROUBLANTS
L’anxiété est activée par des déclencheurs qui peuvent être multiples et même inconnus. 
C’est la première étape dans la survenue d’une crise. Il s’agit d’événements extérieurs (une 
interaction sociale, un aliment, un souvenir, une image, une odeur, etc.) qui produisent 
une réaction dans ton cerveau et dans ton corps, des émotions de peur et des pensées 
négatives qui se mettent à t’habiter tout entier·ère et que tu n’arrives pas à gérer.
nous laisser avec une fatigue extrême.
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