
L’ANXIÉTÉ 
CHEZ LES
INDÉPENDANT-ES

SAVIEZ-VOUS ?
 • 23% DES FEMMES
INDÉPENDANTES ONT
CONNU AU MOINS UN
TROUBLE ANXIEUX 
 • 16% CHEZ LES HOMMES
INDÉPENDANTS

L’ENTREPRENEURIAT EST UNE AVENTURE
DOMINÉE PAR L'INCERTITUDE IMPOSÉE
PAR UN SYSTÈME ÉCONOMIQUE
VOLATILE, OÙ LA PRÉCARITÉ DU MARCHÉ,
LA CONCURRENCE EXACERBÉE ET
L’ABSENCE DE FILET DE SÉCURITÉ
INSTITUTIONNEL CRÉENT UNE PRESSION
CONSTANTE. CES RISQUES, SOUVENT
HORS DU CONTRÔLE DE
L’ENTREPRENEUR·E, NOURRISSENT UN
CLIMAT D'ANXIÉTÉ SYSTÉMIQUE,
RENFORCÉ PAR L’IMPOSSIBILITÉ D’UNE
VÉRITABLE STABILITÉ.

LE PERFECTIONNISME CHEZ LES
ENTREPRENEURS ET ENTREPRENEUSES
EST SOUVENT ALIMENTÉ PAR DES
ATTENTES SOCIALES IRRÉALISTES ET UN
SYSTÈME DE RÉCOMPENSES QUI
VALORISE L’EFFORT EXCESSIF ET
L’EXCELLENCE À TOUT PRIX. CETTE
PRESSION INTERNE ENGENDRE UNE
AUTOCRITIQUE INCESSANTE, QUI
DEVIENT UN CERCLE VICIEUX,
EXACERBANT L’ANXIÉTÉ ET PERPÉTUANT
LA DÉVALORISATION DE SOI, DANS UN
ENVIRONNEMENT OÙ L’INDIVIDU EST
CONSTAMMENT CONFRONTÉ À LA
NÉCESSITÉ DE PROUVER SA LÉGITIMITÉ.

INCERTITUDE & RISQUE

LES PRESSIONS IMPOSÉES PAR UN
ENVIRONNEMENT ENTREPRENEURIAL EXIGEANT
AMÈNENT SOUVENT LES TRAVAILLEURS ET
TRAVAILLEUSES À SACRIFIER LEUR ÉQUILIBRE
PERSONNEL ET SOCIAL. DANS UN CONTEXTE OÙ
L’ENTREPRISE EST PERÇUE COMME UNE
EXTENSION DE SOI-MÊME, LES LIMITES ENTRE
VIE PERSONNELLE ET PROFESSIONNELLE SONT
FLOUES, ALIMENTANT L’ÉPUISEMENT ET
L’ANXIÉTÉ, REFLET D’UNE STRUCTURE DE
TRAVAIL QUI NE VALORISE NI LA SANTÉ
MENTALE, NI LE BIEN-ÊTRE GLOBAL DES
INDIVIDUS.
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DÉSÉQUILIBRE ENTRE VIE
PRO ET VIE PRIVÉE

STRESS FINANCIER

LES DÉFIS FINANCIERS INHÉRENTS À
L’ENTREPRENEURIAT SONT PROFONDÉMENT
ANCRÉS DANS UN SYSTÈME ÉCONOMIQUE
INÉGAL, OÙ LA RECHERCHE CONSTANTE DE
FINANCEMENT, LES INQUIÉTUDES
CONCERNANT LA RENTABILITÉ ET L’ABSENCE DE
SOUTIEN PUBLIC OU PRIVÉ SUFFISANT FORCENT
LES ENTREPRENEURS ET ENTREPRENEUSES À
NAVIGUER DANS UN OCÉAN D’INCERTITUDE.
CETTE PRÉCARITÉ FINANCIÈRE N'EST PAS
SEULEMENT UNE SOURCE DE STRESS, MAIS UN
SYMPTÔME D’UN MODÈLE ÉCONOMIQUE QUI
EXCLUT DE PLUS EN PLUS CEUX ET CELLES QUI
N’ONT PAS ACCÈS AUX GRANDES RESSOURCES.

PERFECTIONNISME

ÊTRE INDÉPENDANT-E S’ACCOMPAGNE D’UN ENSEMBLE DE
FACTEURS DE STRESS QUI PEUVENT DÉCLENCHER DE L’ANXIÉTÉ :



ANXIÉTÉ EXCESSIVE ET SOUCIS
EXCESSIFS (ATTENTE AVEC

APPRÉHENSION) SURVENANT LA
PLUPART DU TEMPS DURANT AU
MOINS 6 MOIS CONCERNANT UN

CERTAIN NOMBRE D’ÉVÉNEMENTS
OU D’ACTIVITÉS (DONT LE TRAVAIL

OU LES PERFORMANCES SCOLAIRES).

L’ANXIÉTÉ ET LES SOUCIS SONT ASSOCIÉS À
TROIS (OU PLUS) DES SIX SYMPTÔMES
SUIVANTS (DONT AU MOINS CERTAINS

SYMPTÔMES PRÉSENTS LA PLUPART DU TEMPS
DURANT LES 6 DERNIERS MOIS).

AGITATION OU SENSATION D’ÊTRE
SURVOLTÉ OU À BOUT
FATIGABILITÉ
DIFFICULTÉS DE CONCENTRATION OU
TROUS DE MÉMOIRE
IRRITABILITÉ
TENSION MUSCULAIRE
PERTURBATION DU SOMMEIL (DIFFICULTÉS
D’ENDORMISSEMENT OU SOMMEIL
INTERROMPU OU SOMMEIL AGITÉ ET NON
SATISFAISANT).

L’ANXIÉTÉ, LES SOUCIS OU LES

SYMPTÔMES PHYSIQUES

ENTRAÎNENT UNE SOUFFRANCE

CLINIQUEMENT SIGNIFICATIVE

OU UNE ALTÉRATION DU

FONCTIONNEMENT SOCIAL,

PROFESSIONNEL OU DANS

D’AUTRES DOMAINES

IMPORTANTS.

LA PERTURBATION N’EST PASDUE AUX EFFETSPHYSIOLOGIQUES DIRECTSD’UNE SUBSTANCE (P. EX. UNESUBSTANCE DONNANT LIEU ÀUN ABUS, UN MÉDICAMENT) OUD’UNE AUTRE AFFECTIONMÉDICALE (P. EX.HYPERTHYROÏDIE).

TROUBLE ANXIEUX GÉNÉRALISÉ
(TAG)

CRITÈRES DU TROUBLE DE
L’ANXIÉTÉ GÉNÉRALISÉE 

(DSM-5) 

LA PERSONNE ÉPROUVE DE LA

DIFFICULTÉ À CONTRÔLER

CETTE PRÉOCCUPATION.

LA PERTURBATION NE S’EXPLIQUE PAS MIEUX PAR
UN AUTRE TROUBLE MENTAL (P. EX., LE TROUBLE

PANIQUE, LE TROUBLE DE L’ANXIÉTÉ SOCIALE, SOUCI
DE CONTAMINATION ET AUTRES OBSESSIONS DANS

LE TROUBLE OBSESSIONNEL-COMPULSIF,
SÉPARATION DES FIGURES D’ATTACHEMENT DANS LE

TROUBLE DE L’ANXIÉTÉ DE SÉPARATION, RAPPELS
D’ÉVÉNEMENTS TRAUMATISANTS DANS L’ÉTAT DE

STRESS POST-TRAUMATIQUE, PRISE DE POIDS DANS
L’ANOREXIE MENTALE, PLAINTES DE MAUX

PHYSIQUES DANS LE TROUBLE DE SYMPTÔME
SOMATIQUE, ILLUSION DE DÉFAUTS CORPORELS

DANS LE TROUBLE DE LA DYSMORPHIE CORPORELLE,
PERCEPTION D’UNE MALADIE GRAVE DANS LE
TROUBLE D’ANGOISSE DE LA MALADIE OU LE

CONTENU DES CROYANCES DÉLIRANTES DANS LA
SCHIZOPHRÉNIE OU LE TROUBLE DÉLIRANT.

LE TROUBLE DE L’ANXIÉTÉ GÉNÉRALISÉE EST CARACTÉRISÉ PAR
UNE ANXIÉTÉ ET DES SOUCIS PERSISTANTS ET EXCESSIFS QUI

SONT HORS DE PROPORTION AVEC LA PROBABILITÉ ACTUELLE
OU L’IMPACT DE L’ÉVÉNEMENT REDOUTÉ. 

LES SOUCIS CONCERNENT SOUVENT LES CIRCONSTANCES DE LA
VIE QUOTIDIENNE (EX. L’ÉTAT DE SANTÉ DES MEMBRES DE LA
FAMILLE, LE FAIT D’ÊTRE EN RETARD À DES RENDEZ-VOUS, LES

FINANCES). 

L’OBJET DES SOUCIS PEUT VARIER D’UNE PRÉOCCUPATION À
UNE AUTRE.


