L'environnement et la nature changent, et les gens s'inquiétent de ce que cela représente pour l'avenir. Cette
inquiétude, lorsqu’elle prend de 'ampleur au point de provoquer détresse et dérangement du fonctionnement
normal, se nomme ['écoanxiéteé.

L’American Psychological Association et ecoAmerica ont défini 'écoanxiété (ou I'é¢tat d’'anxiété découlant des
changements climatiques) comme « une peur chronique d'une catastrophe environnementale imminente >
Cette crainte peut découler de 'expérience directe de phénomenes météorologiques extrémes et de
bouleversements environnementaux (p. ex., inondations, incendies de forét, ouragans, sécheresse) ou encore
de l'exposition a des renseignements sur le changement climatique par le biais de médias d’'information et
d'autres sources.

Les symptomes de I'écoanxiété

Bien qu’elle ne soit pas encore reconnue comme une
maladie mentale diagnostiquable, de nombreux experts
caractérisent I'écoanxiété par une série de symptomes.
Parmi ceux-ci figurent :

» Des pensées obsessionnelles a propos du climat.

» Un raisonnement fataliste (« Puisqu'il est trop tard
pour sauver la planéte, a quoi bon essayer? »).

o Le tiers des Canadiens estiment qu'il est déja trop
tard pour freiner le changement climatique?

e Une peur existentielle.

 La culpabilité liée a sa propre empreinte carbone.

» De la colére ou de la frustration a I'égard des
générations précédentes ou des responsables
gouvernementaux qui n'ont pas agi efficacement
pour endiguer la menace du changement climatique.

o L'absence de progres en matiere de changement
climatique au cours des dernieéres décennies
alimente souvent le ressentiment vis-a-vis des
individus percus comme ayant abusé de leur
époque et fait mauvais usage de leur pouvoir de
changer la trajectoire environnementale.

o Dans un important questionnaire mené aupres de
jeunes provenant de 10 pays, 65 % des répondants
étaient d'accord avec l'affirmation suivante : Les
gouvernements ont abandonné les jeunes’

e Des sentiments de dépression, d’'anxiété ou de
panique.

» Un sentiment de deuil et de tristesse face a la perte
de milieux naturels®

o Ce sentiment est parfois appelé solastalgie, une
sorte de nostalgie qui survient lorsque
I'environnement immédiat d'une personne est
endommagé ou altéré par des perturbations
environnementales.

 Des difficultés a dormir ou a se concentrer.

» Des changements de I'appétit.



https://www.futura-sciences.com/sante/definitions/solastalgie-solastalgie-18390/

Qui est le plus a risque?

Les jeunes. Les jeunes s’attendent a ressentir plus durement les
conséquences du changement climatique et ont tendance a

craindre davantage pour leur avenir’

Les Autochtones. a nature occupe une place centrale dans la
culture et la vie quotidienne de nombreuses collectivités

autochtones?®

Les communautés marginalisées qui disposent de peu de
ressources pour faire face a la crise. Il s'agit de groupes formés
de personnes déracinées, de personnes déja atteintes de
maladies mentales ou physiques et de peersonnes a faible statut

socio-économique?

Les personnes qui travaillent en étroite proximité avec la nature.
Les agricultures, les pécheurs, les chasseurs et les chercheurs en
climatologie sont susceptibles de ressentir ces changements de

maniere plus prononcée.®

Les personnes qui vivent dans des zones a haute risk. Du point
de vue géographique, certaines régions sont plus exposées que
d’autres aux répercussions extrémes du changement climatique
(p. ex. les collectivités du Nord, les zones cotieres).!!

Les premiers intervenants. Les professionnels qui se trouvent
aux premieres lignes des catastrophes climatiques possedent une
expérience directe et exclusive des effets de la crise climatique.’?

Comment puis-je composer avec la situation?

Bien qu'il n'existe pas de « remede miracle » pour soigner I'écoanxiété, des sources suggerent de recourir aux
stratégies suivantes pour mieux gérer vos symptomes.

Prendre soin de soi

Informez-vous, mais ne vous laissez pas
submerger par les faits : S'il est utile d’étre bien
renseigné, il n'en reste pas moins que le fait de se
plonger dans un torrent de manchettes négatives
concernant le climat peut aggraver 'écoanxiété
jusqu’a la rendre insoutenable. Consultez des
ressources comme l'Atlas climatique du Canada
ou Unpointcing pour obtenir des actualités et des
renseignements.

Soyez conscient de vos émotions : Ne niez pas les
réactions émotionnelles valables que vous
éprouvez face au changement climatique. Il est
tout a fait légitime de ressentir de I'inquiétude, de
la tristesse ou du stress lorsqu'il est question de
'avenir de I'environnement. Essayez de
reconnaitre ces sentiments lorsqu'’ils se
manifestent et servez-vous-en pour vous motiver
a agir.

oll est également normal d’étre frustré par
I'hypocrisie que peut susciter le militantisme en
matiere de changement climatique. Toutefois, le
fait de repérer les messages contradictoires peut
aussi vous aider a enrichir votre base de
connaissances.

Concentrez-vous sur ce que vous pouvez maitriser :
Comme C’est le cas pour toute forme d’anxiété, le fait de
sattarder sur des scénarios hypothétiques peut provoquer
des sentiments d'impuissance et d’'incertitude. Pour
retrouver une certaine maitrise de la situation,
concentrez-vous sur les mesures que vous pouvez prendre
sur le plan individuel - dont la formation ou le militantisme
- pour diminuer votre empreinte carbone.

Nouez des liens avec des gens qui partagent vos
préoccupations : Entretenez le contact avec des personnes
qui pensent comme vous et qui pourront vous apporter
soutien et compréhension. La recherche suggere que le
sentiment d’appartenance a une communauté peut
contribuer a une meilleure gestion des effets négatifs du
changement climatique sur la santé mentale.”

Allez chercher une aide supplémentaire en cas de besoin :
Si les effets de vos symptomes sont une source
d’inquiétude pour vous, sollicitez une aide complémentaire.
Une discussion avec un professionnel de la santé physique
ou mentale et un recours a des ressources virtuelles
comme celles de 'Espace Mieux-étre Canada peuvent étre
hautement salutaires. Pour les collectivités autochtones,
un service d’assistance téléphonique et de clavardage
nommeé la Ligne d'écoute d'espoir pour le mieux-étre est
disponible 24 /7 a travers le Canada.

Pour 75 % des personnes vivant au Canada, le changement
climatique constitue une urgence mondiale


https://commissionsantementale.ca/formation/lesprit-au-travail/lesprit-au-travail-premiers-intervenants
https://atlasclimatique.ca/
https://unpointcinq.ca/
https://www.wellnesstogether.ca/fr-CA
https://espoirpourlemieuxetre.ca/
https://mentale.13

Soutenir les autres

Encouragez vos proches a exprimer leurs
inquiétudes :

Si le changement climatique est un sujet peu abordé
dans votre famille ou votre cercle social, exprimer des
sentiments d’écoanxiété peut étre considéré comme
tabou. Afin de combattre cette stigmatisation, lancez
la discussion, partagez vos craintes et invitez les
autres a faire de méme. orsque vous vous adressez a
des enfants, soyez prét a répondre a leurs questions
sur le changement climatique et a les aider a mieux
comprendre ce que cela signifie pour eux.

Elaborez un plan d’action avec vos amis : Avec vos
amis, mettez au point un plan d’action dans lequel
vous prévoyez des démarches et des activités dont
vous serez tous fiers. Cette initiative pourrait méme
raviver une flamme d’espoir et susciter un sentiment
de contrdle au sein du groupe, en plus de renforcer
les liens sociaux qui favorisent et protegent la santé
mentale.

Propagez I'espoir : Lorsque vous découvrez une
nouvelle, une initiative ou une idée encourageante
visant a atténuer les effets du changement climatique,
diffusez-la! En nourrissant un sentiment d’espoir, vous
aiderez a canaliser I'anxiété écologique vers les actions
(plutdt que vers le fatalisme).

Aiguillez les autres vers des ressources de santé
mentale au besoin : Si vous étes inquiet des
changements dans 'humeur, la motivation ou le
comportement au quotidien d'un proche, songez a le
guider vers les ressources complémentaires en santé
mentale mentionnées dans la section précédente.
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