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STINE AUX ENFANTS

| | CE QUE TU TROUVERAS
A PROPOS DE CE GuIDE / __ DANS CE GUIDE
COMPRENDRE

« comprendre ce qu'est I'anxiété et comment elle se manifeste;
+ demystifier les idées recues;
« mieux comprendre tes pensees, tes emotions et tes reactions.

OBSERVER

¢ reconnditre les signes de ton anxiété;
o distinguer le normal du préoccupant;
* Identifier ce qui peut augmenter cu diminuer ton anxiéte.

Ce guide s'adresse a toi, si tu ressens souvent
de l'inquiétude, si tu as beaucoup de pensées
dans ta téte ou si certaines situations te font
vivre du stress,

Tu y trouveras des explications simples,

des exemples concrets et des outils pratiques
pour mieux comprendre ce qui se passe,
apprendre a apprivoiser ton anxiété et découvrir
des stratégies qui peuvent t'aider au quotidien.

Ce guide ne remplace pas une evaluation

T =3
Ou un suivi professionnel. ACCOM PAGN ER
o i e stratégies concrétes pour te sentir mieux;
Son objectif est de t'informer, de te rassurer + outils simples A utiliser au quotidien;
. ':!E e mantrerl i Wie Ko seul. Avec lE,E Do  idees pour t'aider a affronter tes peurs et a developper
outils et du soutien, il est possible de se sentir Pale Eoal e 4
mieux et de reprendre du pouvoir sur ton anxiéte. i - S

QUAND CONSULTER

+ situations nécessitant une évaluation professionnelle;
« signes d'alarme a ne pas ignorer;
« ressources disponibles pour toi et ta famille.
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L'anxiété, c'est une réaction normale de ton cerveau.
Elle fait partie de la vie et tout le monde en ressent, a
différents moments.

Une réaction de protection

Autrefois, cette alarme aidait les humains

a survivre (par exemple, pour fuir un animal
dangereux). Aujourd'hui, ton cerveau
utilise la méme alarme, méme si le danger
n'est pas réel ou n'est pas si grand.

Ton cerveau est un peu
comme un détecteur de danger.
Son travail est de te protéger.
Quand il pense qu'il pourrait y avoir
un danger, il déclenche une alarme
pour te préparer a réagir.
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Une alarme parfois trop sensible

Parfois, I'alarme se déclenche alors

qu'il n'y a pas de danger immédiat

(par exemple : un examen, une nouvelle
situation, le regard des autres). Elle peut
alors sonner trés fort, méme si la situation
n'est pas réellement dangereuse.

Des situations qui peuvent déclencher ['anxiéte

LA
Un examen Le regard  Un changement  Lincertitude
des autres

Comment ¢a peut se manifester 7

Quand I'alarme sonne, tu peux ressentir des changements
dans tes pensées, dans ton corps, dans tes émotions et

dans tes comportements. /_\/—H\‘L

v v 8

Une nouvelle Un conflit | "école

situation

La peur d'étre
en retard

C’est différent pour chacun

L'anxiété peut se vivre de plusieurs fagons. Deux enfants
peuvent vivre la méme situation et réagir différemment.
Il n'y a pas une seule fagon de ressentir I'anxiété.

.y " el o Ta facon de la vivre est valide.
( \/-\ A : " Emotions
/ Pensées {: intenses )
. inquiétes o\ y
\ 0 e =
— i~ — ~
— -""w,lr_ 3 ___‘{"'q_._ /r . ¥4 e "
(@ | ~  Envie d’éviter ,J
Sensations N certaines |
- 1
7 dans le corps ) y | situations Je m'inquiete  Je me sens plus Je suis la On peut trouver
‘ ¥ e . beaucoup avant anxieux dans les pour t'écouter des solutions
les examens. groupes. et t'encourager. ensemble.
il‘ Une bonne nouvelle !
Tuas
Méme si 'anxiété peut étre inconfortable, il est possible deja _E“'Im
d'apprendre a mieux la comprendre et & la gérer. Tu peux plein 25 |
développer des outils pour te sentir plus calme et plus en contréle. essourt-=2s

Mieux cummndre aufourd hui

pour te sentir plus libre demain.
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Obseruer

|'anxiété est une réaction

"Sie Va normale de mon cerveau.
& Elle sert a me protéger.
anx Le Parfois. I'alarme se déclenche

alors qu'il n'y a pas de danger

® 4 * !
Apprendre a repérer ce qui se passe en moi réel, et elle peut sonner tres fort
m’aide a mieux comprendre et a choisir ce qui peut m'aider.

L y - ._'i.'; A f .,.. _,#':I__ g

Chez Ies autres... qu est- ce hgul-*peut se *passeri'“‘_"‘?:_

-. AT e [ S g . - :J"-_ . l.l-

Regarde les enfants cr-dessr:-us Que remarques-tu ? Ca-:he ce que tu vois ou penses.

;"' | )
Et si...?7

-
-

fo - & ¢ 4] | ._.___::.::. _ ‘w}

D | se pose heaucﬂup

[] Elle semble inquiéte [ ] Il semble tendu [] Elle s'inquiéte pour son enfant
, = de questions _ ,
[] Elle a le ventre serré | Il pense au pire scénario W ; : ] Elle a de |a difficulté
o [] Il anticipe ce qui pourrait . ,
[] Elle évite de commencer :} Il a de la difficulté B e a lacher prise
| : a se concentrer : o i
(] Elle se pose plusieurs ,E_m £& | S v [ ] Il a de la difficulté i relaxer [ Elle ressent de la fatigue
qUEStIDI"IS D Il évite certaines situations D Il ressent de la tension E' Elle pense a PlUSiEUFE sCenarios
[] Elle manque de confiance [] Il se sent différent des autres @INIERerehehles solikians [7] Elle veut bien faire
Coche ce que tu remarques quand tu es anxieux. I n'y a pas dE bﬂ"‘“E
Tu peux ajouter d'autres éléments dans la case vide. ou de mau
. S . | | > Chaque personne vit
E: H Dans mes s pen. ees Dans mes compc " ements I'anxiété différem ment.

l'important, ¢ ‘est

[J Mon ceeur bat plus vite - [ Je pense au pire - [ Jévite certaines situations dre 3 la reconnaitre
[] Jai le ventre serré [ Jimagine des scénarios ] Je remets a plus tard d'appre eux §'en OCCUPEr.
L i | | m'inquié . our m
L] Jaimalalatete 1 i lrl'nqu.l:::'enlt [] Je demande souvent & étre rassuré P
(] Je me sens étourdi [ Jai de fa difficulte [ % S
M | o a me concentrer [ Jemisole . e
[J Mes ""'-'5"51 €5 sont tendus ) Je me dis que je ne suis pas [] Jai plus de difficulté a participer X Une'chase que
[] Je transpire capable [] Je deviens plus irritable jer betlons atipurdtil :
[J Jai envie daller aux toilettes [] Je me fais des films dans ma téte | [] J'ai besoin d'étre accompagné |
[] Je ressens une boule [] Je doute de moi [ ] Je fais des choses pour me sentir
dans la gorge [[] Je pense beaucoup a ce qui en sécurité (ex. : vérifier, répéter)
] Jai de la difficulté a dormir pourrait arriver @] Altrer -
[J Autre: ] Autre : | m L
.iy Je suis
- plus fort ap]
'_;h que mes

Mieux me comprendre aujourd hui, ( e
pour me sentir plas capable demain R e

psychoeducatrice.net W




Ou se cache
. mon anxiéte 7

 Quand je suis anxieux, mon corps m'envoie des signaux. Chaque personne
7~ les ressent un peu différemment. Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse ! |

A toi !

Colorie ou dessine sur cette silhouette

Des sensations fréquentes

Et pour toi ?

les endroits ol tu ressens ton anxiéteé. Quelles sont tes 3 principales sensations

Voici quelques sensations que les enfants

disent ressentir lorsqu'ils STt anxieux. lorsque tu es anxieux ?
Encercle celles que tu as déja vécues
et ajoute les tiennes. 1.

Ceeur qui bat plus vite 2.

Ventre serré ou mal au ventre 3

Maux de téte
Tension dans les muscles

Difficulté a respirer
Sensation d’étourdissement
Envie d'aller aux toilettes
Transpiration

Mains froides ou moites

Quand est-ce plus intense ?

Coche les moments ot tu remarques
davantage ces sensations.

Le matin
Nausée A 'école
Avant un examen

Quand je dois parler devant les autres

Difficulté a avaler
Bougeotte, agitation
Sensation de chaleur
Fatigue

Difficulté a dormir

Je me sens tendu partout

Autre :
Autre :

Dans de nouvelles situations

Le soir
Lors d’un conflit
Quand je pense a l'avenir

Autre :

0000000 CONR0O0E@0

Une petite équipe autour de moi

| peut étre aidant d’en parler a un adulte
de confiance. Tu peux montrer cette page

cerveau est a un parent ou & un intervenant.

Plus je les
reconnais, plus je
peux choisir ce qui

m aide.

Mon corps est mon allié

Il m’aide . comprendbre ce que je Vis. Je ne suis pas seul dans cette aventure.
@ Des adultes peuvent m'écouter et maider.

psychoeducatrice.net



Lenquéte g

Comprendre

de mon anxiéte -

un Prern'ler pas

Quand je me sens anxieux, je peux mener une petite enquéte pour me sentir
pour mieux comprendre ce qui se passe. Cela m'aide a trouver mieux !
des solutions et a me sentir plus en controle. &
o % 9 . %

- TR .. + LI ) # - ?

Qu’est-il arrivé ? Qu'ai-je pensé ? Qu'ai-je senti Qu’ai-je ressenti ? Quai-je fmt
dans mon corps ? Qu'est-il arnve ensuite 7
Q”IE"E est la situation Quelles pensées Quelles sensations Quelle émotion était Comment ai-je réagi 7
LS ':!E;{E“‘:hﬂ ALt L sont passées physiques ai-je v la plus présente ? Qu'est-ce qui s'est passé
anxiété : ma téte 7 Q remarquées ? | a (. apres 7 ﬁ&
Je décris la situation : Mes pensées : Dans mon corps : Mon émotion principale : Mes actions :
Exemples : Exemples : Exemples : Exemples : Apres :
* Un Sl » Et si je me trompe ? » Cceur qui bat vite * |nquiétude [ Je me suis senti un peu mieux
* Une chicane * Je ne suis pas capable. » Ventre serré e Peur OM B s 4
on anxiete est restée p4

* Une nouvelle activité * Les autres vont rire. » lension dans les muscles * Stress " : m :
* Le regard des autres * (a ne va pas bien aller. * Maux de téte e Tristesse L) Mon anxiété a augmenté
» Un changement * Je dois que ce soit parfait. ¢ Envie d’aller aux toilettes e Colére 0 Jai évité la situation
e Autre : : » Autre : e Autre : e Autre : [] Autre :

Plus je comprends Ce que je retiens de mon enquéte Ma. prochaine étape
ce qui se passe,
plus je peux choisir
ce qui m'aide ! - e

Q

Qu'est-ce que j'apprends sur mon anxiété ? Quelle petite solution pourrais-je essayer
la prochaine fois ?

5 : Tu n'es pas seul
4 A retenir ! Les adultes de confiance
o Lanxiété peut me donner des pensées trés rapides. sont la pour técouter
et taider.

* Mon corps réagit pour me protéger.

» Mes émotions sont réelles et importantes.

* En comprenant mieux ce qui se passe, je peux choisir des
actions qui m’aident.

psychoeducatrice.net
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%—Pﬂ-—i‘t:/lms;/ Eviter peut sembler

AR | _u = aider sur le moment,

- ‘E mais ce nest pas

une solution a long
terme. Je peux
apprendre a faite

des petits pas, meme
si je suis inquiet

\ 4

Quand quelque chose me fait peur ou me rend trés anxieux, jai souvent envie
d'éviter la situation. C'est normal, parce que ¢ca me soulage rapidement. Mais
a long terme, cela peut faire en sorte que mon anxiété reste présente, voire
qu'elle devienne plus grande.

Le cycle de ['évitement

" . o F s
Regarde bien ce qui se passe dans ce cercle. Plus j'évite, plus mon cerveau

croit qu'il y a un danger. Mon anxiété peut alors revenir encore et encore. 2 5
1 ;.* 2 ﬂ 3 $ Mon cerveau ﬁ La prochaine fois,
Je ressens Tévite la Je me sens apprend que c était je me sens encore
de I'anxiétsé. o soulagé dangereux, alors plus anxieux.
.- rapidement .= il devient encore 7
: plus sensible. P 4

- Preiits Certains exemples
Labyrinthe de ['évitement e 20
Aide Alex a se rendre & son objectif
en évitant les piéges qui le gardent

dans le cycle de ['évitement.

-

e Me pas aller a ['école
* Reporter un devoir
» Eviter de parler en groupe
» Me pas essayer quelque chose
de nouveau
e Demander & quelqu'un de faire
a ma place
 Rester sur les écrans
» Eviter un endroit ou une personne

o Autre:

—
- ALY
i
II

" ARRIVEE
& Je fais un petit pas

\, malgré ma peur ! /¢
@ & T k
Ma. propre situation — Et si j'essayais autre chose ? Je me rappelle...
derniérement. je P._;..urrais te rapprocher de cette situation ? mais la peur revient s-'l:rwent.
e | €ire autreme nt 7 e Je peux ressentir de 'anxiété ET avancer
Quelle est la situation 7 [] En parler a un adulte de confiance quand méme.
Q? _ (] Y aller avec un ami ¢ Mon courage grandit quand jessaie,

méme si c'est difficile.

[] Essayer pendant quelques minutes o Je peux demander du soutien.

Comment est-ce que je |'évite 7

U Me preparer a | avance ¢ Plus jaffronte mes peurs petit a petit,
[ Utiliser une stratégie qui m'aide plus je me sens capable !
[] Autre :

T 4aY = | Tu n'es pas seul
- _‘ é : ! . Il' ,' dan5 ce chglﬂ'lul"l-.
Chaque petit pas compte | 7 S0 ulls

‘.' @ . i t'éncourager |

I-r-‘
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escalier du courage

Pour apprivoiser ton anxiété, on ne saute pas directement au plus grand défi.
On y va une marche a la fois, en choisissant de petits pas réalistes.

Chaque fois que tu essaies, tu apprends que tu es plus capable que tu le penses !

Comment c¢a fonctionne ? Ma situation :

Choisis une situation qui te fait peur ou
qui te rend tres anxieux.

—

Trouve des petites étapes pour t'en approcher
graduellement.

Ma plus graﬁde étap_e |
(tres difficile)

Place-les du plus facile au plus difficile.

Commence par la premiére marche.

Q00 O &

Célebre chaque pas, peu importe sa taille !

Une autre etape
(difficile)

Des idées de situations

o Parler devant la classe

e Aller a une nouvelle activite

» Dormir chez un ami

» Prendre I'autobus

» Parler a des gens que je ne connais pas
« Passer un examen

. FEtre séparé de mes parents

e Autre:

Une autre étape
(moyennement difficile)

Si je ressens de
Ianxiété, cela veut
dire que je sors un peu
de ma zone de confort,

et cest la que japprends
et que je deviens

Une autre éetape
(un peu plus difficile)

Tu as le droit
d’ y aller o ton
I'chmg HIJI.-'-E

X 0

Une petite étape
(plutdt facile)

i =

Ma premiére marche Aprés avoir essayé... \;x"--.. |
[] Jai essayé | /\(

[] Ceétait difficile, mais j'ai continué !

Laquelle vais-je essayer en premier ?

Quand vais-je I'essayer ?

(] Jai appris quelque chose de nouveau !
Qui peut m'encourager ? [J Je suis fier de moi !

psychoeducatrice.net



" Mission courage ¥

Oser un petit pas, méme si c'est difficile !

, Cette page t'invite a expérimenter une situation qui te fait un peu peur. - a
L'objectif n'est pas d'étre sans anxiété, mais d'essayer, d'apprendre —

- "i et de découvrir que tu es plus capable que tu le penses !
R l-'. _.ﬂ.

i3
|

Ma mission
Je passe a l'action !

Avant ma mission

Aprés ma mission
Je me prépare.

Je fais le bilan.

Quelle situation vais-je essayer ? Q Quelle est ma premiére petite étape ? Qu'est-ce qui s'est vraiment passé 7
O
o
Qu'est-ce que mon anxiété me dit Quand vais-je |'essayer ? A quel point mon anxiété était présente
qui pourrait arriver 7 pendant la situation ?
(OF e SRR SR G B RO
L — . ";} ;
Avec qui 7 (seul, avec un ami, un parent, etc.) Pac Tac fort
7 du tout
A quel point 'y crois maintenant ? , , 1
S g A De quoi ai-je besoin pour maider 7 Qu'est-ce que jai découvert ?
Pac Todki % [J Encouragements
dis COUbRESIE R [J Un rappel de mes forces
" : [J Une stratégie pour me calmer
() Du temps Comment je me sens maintenant ?
[J La présence d'un adulte
[] Autre : =/
Je me donne la chance dessayer ! 7/ Jai essayé et c'est déja une réussite |
. . s :"1.. = Hi! _J'"rll"h- A -
/' Ce que je retiens _—  Mamesicét .7 Mes étoiles de courage
| thg,q_uﬂ dlfﬁﬂb!ﬂ tu as fﬂlt lor; stoile 4 ch Fai
2 . - haing el ; e ! Colorie une étoile a chaque fois
Qu'est-ce que je peux me dire la prochaine fois 1{_ esSOl Tt Frgndfﬂ preuve de courage. quie tfals une ission Gourage.
5 S fe | occasion 48P = Clest comme ¢a Peu importe la taille du pas,

JE- E.U.iﬂ F‘E'r[" qu'nn progresse I ca Egmptg |

! ol ! \
Qu'est-ce qui a bien fonctionné 7 ., \ ok A v ﬁ i? ﬁ i?

Qu'est-ce que je pourrais faire autrement 7

Le courage, ce nest pas labsence de peur,

’ , z el "hr PEtl-t a. PE.tl-t
cest d'avancer malgré elle. O

|
n!
4 Je vais plus loin-*

a -:"I i 'i
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"~ Observer |
Réfléchir
Choisir

(Quand je suis anxieux, ma téte me raconte souvent toutes sortes d'histoires. :-
Certaines sont des pensées, d autres sont des prédictions et quelques-unes sont des faits. 2 '
Apprendre a les distinguer m'aide a prendre du recul et a me sentir plus en contréle ! f&

L

FQ Une pensée Un fait R Qe ﬁrédiction

C'est une idée qui passe dans ma téte. C'est quelque chose qui est réel C est une idée sur ce qui pourrait
C'est ce que je me dis. Une pensée et qui peut étre prouvé. Un fait est arriver dans le futur. On n’en est pas
n'est pas toujours vraie, c'est juste objectif : il est vrai, peu importe certain, c est une hypothése. Une
une facon de voir les choses. ce qu on ressent. prédiction peut arriver... ou pas !
Exemples : « Je suis nul », Exemples : « Il pleut dehors », Exemples : « Je vais échouer »,
« Je n'aime pas ¢a », « Je crois que... » « Mon examen est demain », « lls vont se moquer de moi »,
« J'ai 12 ans ». « Ca va mal se passer ».
to" de - | Lis chaque phrase et place-la dans la bonne colonne. Prends ton temps,
l Guﬂr . - : il n'y a pas de mauvaise
Ecris le numéro de la phrase dans la case correspondante. = P |
Je suis trop stressé. —
Mon exposé est mardi. Pensée EI Fait

lls vont surement rire de moi.

J'ai mal au ventre.

Je n'y arriverai jamais.

Il fait beau aujourd’hui.

Mon ami est faché contre moi.

Je crois que ca va bien se passer.

LR IS JRLJSL S
I

Je vais oublier toutes mes réponses.

A
@
3
&)
S,
6
@
8
QO
10

Je me sens fatigue.

Parler de tes pensées Invente tes propres exemples !
avec un adulte de confiance I S8 noilhdcnle. chthd e
peut t'aider a y voir
plus clair !

Ma pensée : Mon fait : Ma prédiction :

N -

" Ma téte invente
des histoires. ..
mais je choisis

celles qui m'aident !

connais mes pensées, mes faits et mes prédictions,
je reprends du pouvoir sur mon anxiété ! Q9

¥

g M

Plus je re

P[us

psychoeducatrice.net W



L 'accusation
(ma pensée anxieuse)

T

Je vais
me faire
juger par

.‘H tout [Efm:\-/ri:{e/{/

O

Cest |a pensée qui me fait peur.
Elle affirme que quelque chose
de négatif va arriver.

A toi de jouer!

1. [’accusation : ma pensée anxieuse

Quelle est la pensée qui me fait peur 7 (:}
o

o

4. Le verdict Q?

Quelle est une pensée plus réaliste et aidante
que je choisis de croire 7

Le tribunal

des prédictions

Et si on regardait les preuves ?

Notre anxiété nous fait parfois croire que certaines choses vont arriver,
méme si on n'en est pas certain. Avant de la croire, on peut la mettre en I
question, comme dans un tribunal ! On devient le juge de nos pensées. . ™

La défénse

(les preuves contraires)

On cherche les faits qui montrent
que cette pensée n'est peut-étre
pas vraie.

Je choisis d’étre du coté des solutions | OO

— @

Je peux J

prendre du recul |
et regarder ma |

pensee avec ’?
curiosite !

L/
AT

- I Réf[é_r:hir
1 Questionner
| Chercher des preuves

e *‘H‘uir d autres pﬂssihili __

Le verdict

(une pensée plus réaliste)

Les témoins
(ce que les autres pensent)
i = '
. (La derniére .

2. [ fois, ca s'est \ k.
bien passé ! /

__.r’; Tu fais *

" On croit \ ( el e;t possible
| q

de beaux \

en toi ! ue ¢a se passe bien, \*

méme si je ne peux pas <,
. tout contréler! /

On peut aussi demander l'avis

de personnes de confiance qui
nous connaissent bien.

Apreés avoir regardé toutes
les preuves, je choisis une pensee
plus realiste et aidante.

Choisis une pensée anxieuse qui revient souvent. Remplis les cases pour la passer au tribunal !

2. La défense : les preuves contraires 3. Les témoins

Quels sont les faits qui montrent que cette pensée Qu'est-ce que des personnes de confiance

nest peut-étre pas vraie 7 Q oourraient me(dire 7
L

{2 Je nie mppeﬂe...

5. Comment je me sens maintenant ?
|'

Sur une échelle de 0 a 10, a quel point je crois
a ma nouvelle pensée ?

1 B I T e )

Pas du tout Totalement

o Mes pensées ne sont pas toujours des faits.
{ o Il est normal d'avoir des doutes.

o Je peux choisir de voir d'autres possibilites.

ii'- o Plus je m'entraine, plus c'est facile !
|

Comment je me sens ?

" Des pensées
plus justes
Pour un quotidien

PIUS ,E'Q'Er | @

o
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Je peux avancer, méme si c'est difficile !

Quand je suis anxieux, mon cerveau me dit souvent des choses qui me découragent
(« Et si ca tourne mal ? », « Je n'y arriverai pas... »). Le jeu du « Méme si... » m'aide %
a reconnaitre mes peurs, tout en choisissant d'avancer quand méme. Je n’ai pas a

attendre d'étre 100 % confiant pour passer a |'action !

Comment ¢a fonctionne ?

Je nomme ce qui me fait peur
ou qui me rend anxieux.

J'écris un « Méme si... » pour reconnaitre
cette difficulte.

Je complete avec une phrase qui m encourage
et qui me donne le pouvoir d'avancer.

Je me rappelle que je peux ressentir de |'anxiété
ET faire quand méme ce qui est important pour moi.

b

A tOl. dﬂ Jﬂw ! j Compléte les phrases suivantes avec tes propres idées.

Ma peur ou ma difficulté

(Je me sens anxieux quand...)

Méme si...

Ex. : Je dois aller a une nouvelle activite. Ex. : Méme si je ne connais personne...

v v Vv ¥

Parfois, c'est plus
facile avec le soutien
des personnes
L’ qui croient en toi !

quand c'est difficile :

Exemple

Méme s
j'ai peur de parler

devant la classe...

oW

a:j Mes phrases de courage

Ecris 2 ou 3 phrases que tu veux te rappeler

je peux me préparer,
respirer et essayer
quand méme.

Je suis capable |

o i
O € peux LS " as
plus que ce que Q? Ci;js:eir .
- | 4 &«
Pl /l qu’on avance, ]
E& Q}/_/ cest « avec la peur >
| Lh | qu*ﬂn devient
' plus fort !

Je choisis d'avancer quand méme !

Ex. : ... je peux étre curieux et me donner une chance.

R 2R

Je me rappelle...

Je n'ai pas a étre parfait.
Je peux faire des erreurs et réessayer.
Chaque petit pas compte.

X ¢

Je peux demander du soutien.

-

.

L]

 Je suis plus courageux que je le pense !

-

e Mon anxiété ne décide pas pour moi. Qf?

psychoeducatrice.net




~ Quand je me sens anxieux, stressé ou débordé, mon corps a besoin d'aide
pour retrouver son calme. Il n'y a pas une seule fagon qui fonctionne pour tout le monde.

Dans mon laboratoire d'apaisement, je peux tester différentes stratégies et découvrir
celles qui m'aident vraiment !

Q? 2. Ma respiration

Ma respiration est un outil puissant.
Elle m'aide a ralentir et a me recentrer.

[] Marcher dehors | b

(] Faire du vélo ]

[} Danser sur ma musique
préférée

[] Métirer

] Faire du sport

(] Sauter, courir, bouger
dans ma chambre

H? [] Autre:
~

] -'-:-. '-LH*

1. Mon corps en mouvement

Bouger aide a libérer la tension et
a calmer mon systéme nerveux.

] Respiration en 4-4-4
[] Respiration abdominale
M) ([ Souffler plus longtemps
: que | inspire

" [0 Imaginer que je souffle

. sur une plume
' k&ff [] Utiliser une application
| | de respiration

[:l Autre :

— '.I

3. Mes pensées aidantes

Je peux me parler avec bienveillance
et me rappeler des phrases qui me font du bien.

W@ C’est temporaire.

w Je suis plus fort(e) que '.
mon anxiéte.

@ Je peux prendre mon temps.

@ Je fais de mon mieux.

w C'est correct de ressentir ¢a.

4 @ Je suis en sécurite maintenant.

w Cette émotion va passer.

J'ai déja surmonté des moments

difficiles.
¥ Autre phrase qui m'aide :

4. Ma bulle de douceur

M entourer de choses ou d'activités réconfortantes
peut m'aider a me sentir en sécurité.

] M’envelopper .ans une couverture
[] Faire un cilin (toutou, animal, proche)

[] Lire un livre

[] Ecouter une série que j aime
[] Ecrire ce que e ressens
[] Créer quelque chose (dessin, bricolage)

[] Autre:

71( Mon plan d’apaisement

Quelles sont mes 3 stratégies préférées
que je veux essayer cette semaine 7

=

Q? Comment je me sens apreés ?

Quand j utilise une stratégie d apaisement,
je me sens géneralement...

LLLOE

/

Beaumup Unpeu  Similaire  Unpeu  Moins bien
mieux mieux moins bien
Petits gestes aujourd hut,

pb;sdecabnedemn" &/

psychoeducatrice.net

) Me trouver un Endruit tranquille
[ | Réduire le bruit

[ ] Allumer une lumiére douce

[ ] Organiser mon espace

[] Eloigner les écrans pour un moment
[] Etre avec des personnes qui me font du bien

23

explorer
Essayer
Découvrir

" Ce qui me fait du bien | |

Mes sens peuvent me ramener dans le moment
présent et m'aider a me sentir plus calme.

[[] Observer quelque chose de beau

[] Ecouter une musique douce

@ [] Sentir une odeur agréable
(huiles essentielles, fleur, etc.)
] Gotter quelque chose que jaime
@ thé chaud, gomme, etc.)
] Autre:

g 6. Mon environnement

Certains changements autour de moi peuvent
m aider a me sentir plus calme.

[] Toucher un objet réconfortant
(doudou, pierre, tissu doux, etc.)

o)

B 51_ Un endroit
P calme peut

Eaire une grande

différence !

E—

[] Autre:

% Je me rappelle...

e |l n'y a pas de bonne ou de mauvaise stratégie.

o (C'est en essayant que je découvre ce qui
fonctionne pour moi.

o Je peux utiliser plus d'une stratégie a la fois.

e Prendre soin de moi, ¢ est important | @

Tu as en toi



Quand mon cerveau tourne en boucle..

(Quand je suis anxieux, je peux poser plusieurs fois la méme question. <~
Meéme si j'ai déja eu une réponse, mon cerveau continue de chercher a étre certain,
C'est une fagon d'essayer de me rassurer... mais ¢a entretient souvent mon anxiété !
Ce défi m'aide a reconnaitre ce comportement et a apprendre a le gérer autrement.

. Pourquoi je pose la méme question ?

7 Ce que ¢a peut entrainer

ﬁ Bonne nouvelle !
Je cherche a me rassurer. e Mon anxieté reste présente. Je peux apprendre
e J'ai peur qu'il se passe quelque chose de négatif. e Je me sens encore plus préoccupé. 2 #aldrar [Mineertitude
e Je doute de la réponse. e (a peut devenir fatigant pour moi et pour et a me sentir bien
e Mon anxiété me fait croire que je dois étre 100 % certain. mon entourage. méme si je n'ai pas
e (a me donne un soulagement rapide... mais temporaire. e Je peux avoir de la difficulté a passer a toutes les reponses !

autre chose. Q?
¥ 2 r

e Je perds du temps et de |'énergie.

Mon défi cette semaine !

Choisis une question que tu poses souvent. Remplis le tableau pur t'aider a relever le défi |

M2 sty rankbis Combien de fois | Qu est-ce que | Quelle pourrait étre | Que puis-je faire
] P je la pose ? je crains ? une réponse aidante ? a la place ?
‘ |f f
|
i) EL I\ 3 L o

( | ] }

| | |

—— —— — —4 —

Mes stratégies pour résster a l'envie _ Te n'ai pas &) Je me rappelle...

de reposer la question o [l est normal d’avoir des questions.

ﬂgrtam(ﬂ} s e Je fais de mon mieux.
| e Jenai pas besoin d'étre parfait(e).
* Je peux vivre avec un peu d'incertitude.

[] Je prends une grande respiration.
[] Je me rappelle que j'ai déja eu une réponse.
Je me dis : « Je peux tolérer |'incertitude. »

. R e * Plus je mentraine, plus c’est facile !
Je me distrais avec une autre activite.

LR

Je me parle de facon bienveillante. On croit en toi !

Tu es mpﬂh{e-l v

] Jattends quelques minutes avant de demander a nouveau.

(] Autre stratégie : | €
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L'école peut parfois 8tre une source d'anxiété : peur du jugement, des examens, de la St AR

7 Des petits pas vers de grandes reuss;tes kR § / ! =S

performance, des amis ou simplement des nouveautés. Bonne nouvelle : il existe des 1 ‘1 '}'

stratégies concrétes pour t'aider a te sentir plus en confiance. Cette page t'aide a g

préparer ta mission école, un jour a la fois

(@) 1. Mon objectif de la semaine

Choisis un ou deux objectifs réalistes qui te feront
avancer a ton rythme.

Arriver a |'heure

Participer en classe

Poser une question

Parler a un nouvel ami

Remettre un travail a temps

Gérer mon stress pendant un examen
Autre :

LY O

Quelles sont les stratégies qui m'aident a me sentir

plus calme et prét(e) a apprendre ? Coche celles que tu
veux essayer cette semaine.

Respirer profondément
Feouter de la musique douce
Utiliser un objet réconfortant _
M’asseoir & un endroit plus calme ||I ':.
Prendre des pauses au besoin _
Me parler positivement n
Demander de | aide

Autre :

0 1

Q) 6. Le mot des parents

Comme parent, je peux soutenir mon jeune en :

Ecoute et encouragements
Une routine stable
En valorisant ses efforts

O
[
] i
D En gardant une communication
[:| .
0
B
™

ouverte

En collaborant avec | école
au besoin

Autre

-

v .i \

T

4 5"'1,_ s —— —
& 2' MES deﬁs F’eur de me 2 Trﬂp de H r I
tmmper/) brmt .'V Mes dﬂf is sont |

reefs mais
| Je peux trouver |
f Le regard LG
L\ des autres...

| des solutions | |
\"-—‘\‘--
e o

v

(Qu'est-ce qui rend l'école plus difficile

. |
pour toi en ce moment ?

difficile... n'y arrive pas ?

k‘“ P P, | 2

...ll-.- A " I

_ ™ __ I " {H::-al" 4
[ Clest trop | Y. » \&
Q W, Et si je

f

“| 4. Mon plan d’action
222 p

Quand ? Comment ? Avec qui ?

Méme les petites actions font une différence.
Coche chaque pas franchi cette semaine !

[ ] Jai essayé une nouvelle stratégie.

[ ] Jai fait un effort, méme si c'était difficile.

[ ] Jai demandé de ['aide au besoin.

(] Jai été patient(e) avec moi-méme.

Ce que je vais faire :

[J Je me suis préparé(e) la veille.

(Quand je vais le faire :

(] Jai réussi quelque chose dont je suis fier{ére) !

[] Autre:

Qui peut me soutenir ?

Chaque petit
aqupethI@

est une victoire

i —

'3 9] 7. Mon bilan de la semaine Je fais de
Comment je me sens par rapport a |'école maintenant ? mon mmux|
et ga suffit

...

Trés Difficile Correct Mieux Beaucoup
difficile MieLL

(Qu'est-ce qui a bien fonctionné ?

Qu'est-ce que je veux continuer ou essayer la prochaine fois ?

v_.a

[ entissages...
|"scole est un milieu d'appr
et tu as ta place | v

psychoeducatrice.net & e =



Ce passeport t'appartient ! Il regroupe des stratégies, des
rappels et des ressources qui t'aident a faire face a l'anxiéte
au quotidien. Tu peux le compléter, le personnaliser et le garder w
a portée de main. Quand la vie te semble difficile, ouvre-le
et rappelle-toi : tu as déja tout ce qu'il faut pour avancer !

2 1. Mon profil de courage

Nom : A

'i: '

e L

Respirer lentement

Ecouter de la musique

Bouger mon corps

Penser a quelque chose de positif
Utiliser mes 5 sens

Parler a une personne de confiance
Ecrire ce que je ressens

Me repéter une phrase aidante
Prendre une pause

Autre : _ e

Ce qui me rend unique :

Mes forces :

Quand c'est difficile, je me rappelle que :

I D O O |

que Mes peurs -

| - rt(e) *
Rﬁ e 9 v ‘ﬁm ffii;'f;i.?de diférence

(@) 5- Mes objectif

Lo 4. Mes défis relevés

Quelles sont les situations qui étaient difficiles
mais que j'ai réussi a affronter ?

Qu'est-ce que je veux continuer a essayer ?

&) 7. Mon plan d'urgence

Quand je me sens trés anxieux(se), je peux...

(] Marréter et respirer (3 grandes respirations)

[] Utiliser une stratégie qui fonctionne pour mot

@ 2. Mes stratégies qui m’'aident

Voici les stratégies qui fonctionnent bien pour moi :

Q 8. Un message pour moi ™
Ecris un petit mot d'encouragement & toi-méme. }
Que veux-tu te rappeler quand c'est difficile ?

Apprendre
Grandir

Croire en moi

B Je suis capable !

' ¢ 3 Mes dmt

Ecris ici les phrases qui te font du bien
quand tu te sens anxieux(se) :

m&Mespersommsressoumes

Les personnes vers qui je peux me tourner :

Ma famille :
Mes amis
A l'école :
Autres adultes de confiance :
Professionnels :

Autre :

[] Parler & une personne de confiance

(] Me rappeler que cette émotion est temporaire

[ ] Me répéter : « Je peux y arriver ! »

[] Autre :

psychoeducatrice.net
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Quand mon anxiéte .
. devient trop lourde

<. (lest correct de demander de [aide !

Parfois, malgré tous nos efforts, ['anxiété peut devenir trés intense et plus difficile
a gérer seul(e). Cela ne veut pas dire que tu es faible, mais plutét que tu vis un moment
ol tu as besoin de plus de soutien. Demander de | aide est un signe de courage !

Comment je sais que c'est PR T, _“” _ - . .
tmpf;urd?q Pm“?westﬁdtfﬁale @ Ce que tu peux faire

parfois ?
Voici certains signes qui peuvent indiquer Méme quand c'est difficile, il existe des moyens
que mon anxiété prend trop de place : L anxiéte devient trop lourde quand elle pour te sentir un peu mieux :

prend beaucoup de place dans ta vie.

[ ] Je me sens anxieux(se) presque tout le temps. Cela peut arriver quand - [] Parler i un adulte de confiance.

Mes pensées négatives sont trés envahissantes. ' -
D) e J . (] Ecrire ce que tu ressens.
(] Jaideladifficulté a dormir e eps ongepe [] Utiliser une stratégie qui t'aide, méme si
[7) Je me sens souvent irritable ou i bout. o elle est tres intense ; ce n'est qu'un petit peu. |
[ Jévite de plus en plus de situations. 8'icle L ermpihe deijfe desicndsc () Te rappeler que ce moment est temporaire
[} Jai des symptomes physiques fréquents Importantes pour toi ; ¥ e i |

3 | " (] Eviter de rester seul(e) trop longtemps.
(maux de coeur, maux de téte, tension). e tu te sens seul(e) avec ce que tu vis ; T .
by , , | (] Etre bienveillant(e) avec toi-méme.
[ ] Je perds de l'intérét pour des activités o tu as vécu plusieurs sources de stress (7 Aceptdide I axdh
W - e e | aide.

que |'aimais. en méme temps ;
[] Jai de la difficulté a me concentrer. e tun'as pas encore trouvé les stratégies (] Autre: y
[J Je me sens triste, dému?gé{e] ou sans énergie. qui fonctionnent assez bien pour toi. o . |

J ai des pensées qui me font peur.
% aﬂ.ml,re : ; T 43 i Tu fa[s dEJE. hﬂﬂu*‘:l}up

Ce n'est pas de ta fau Q? de choses pour fot. |
Si plusieurs de ces signes sont présents > Ton ﬂﬂ,.'ilﬂtﬂ est reeﬂe. Chage pett s ompte | §
et durent depuis un certain temps, w

[

il est important d'en parfer & un adulte de confiance.

m Aquienparler?

i
o

$ Demander de [aide, cest... ) Je me rappelle...

| PEU.t étre aidant de PEI"[EI' a: F"reﬂdre soln dE 0l D Il est normal de vivre des F’éffﬂdﬂﬁ PlUE
L] Un de mes parents V o Etre courageux(se). difficiles.
[J Un autre membre de la famille e Reconnaitre que tu vis quelque chose L] Je fais de mon mieux.
[J Un(e) enseignant(e) de difficile. [(] Demander de l'aide, c'est un signe de force.
[J Un(e) éfjuEE‘.tEUFEtTiE:E} ou intervenant(e) scolaire o Te donner la chance d'aller mieux. [] Je mérite d'étre soutenule).
[J Mon médecin de famille f | o Tun'as pas a tout porter seul(e). [J Il existe des personnes et des ressources
[] Un[e}r psychﬂlagusf, Ipsychneducateur{tnce} ou {ﬁ. 4 qui peuvent m'aider
traumllﬁeurl[sej social(e) : 1 On est L {; [ ] Ce que je vis peut s'améliorer.
[] Un ami de confiance pour tol. .
(] (] Je ne suis pas seul(e).

-

Autre : AV TS ' Q?
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Ressources
Tun'es pas seul(e) ! 3

] .
L .
r

g Des personnes, des outils et des idées pour t'accompagner l,

e

Il existe plusieurs ressources pour t aider a mieux comprendre ton anxiéte, S
trouver des stratégies et obtenir du soutien. Voici une sélection d'organismes, <yl

de livres, de sites web et de balados fiables et accessibles.

L]

-
ot s A

ﬁ Orgamsmes @ Lignes d aide Livres et maisons d édition
Des équipes présentes pour t'écouter et te soutenir. incontournables SPE&G[M

il 1_ Pour parler, étre écouté(e) et obtenir du soutien Des histoires et des outils concrets pour mieux
LApogee — Sante mentale rapidement. comprendre et apprivoiser | anxiete.
Organisme basé a Quebec qui soutient les
proches et ['entourage des personnes vivant avec ; | {a Pagante .. Editions Midi Trente
L'A 0 éE' un pmbléme de sante mentale. Boite a outils (-3 ; lgnﬂ aren midi Maison d edition quéhécgisg qui Fll.lh[IE
P g numerique et suggestions de livres pour .~ 1800 361-5085 trent des quides d'intervention hoéducatifs
Sante mentale \ — rente g . =t
enfants de 5 a 11 ans. ludiques et trés visuels.

Soutien, écoute et conseils pour les parents.
www.lapogee.ca

* « Incroyable Moi maitrise son anxiéte »
® « Extraordinaire Moi calme son anxiete

7~ Comité québécois pour les jeunes Jeunesse, J'écoute de performance »
CQJDC en difficulté de comportement (CQJDC) 1 800 668-6368 o « Peur ou pas, onyva ! »
Situé 2 Québec (rue Racine). Fiches de o8 L A
vulgarisation et outils sur la gestion Clavardage, texto ou teléphone. ' '
de l'anxiété chez les jeunes. 7 jours sur 7, 24 h sur 24
www.cqjdc.org www.jeunessejecoute.ca Anxiéte : la boite a outils
# By Ariane Hebert

CAP santé mentale

Un ouvrage de référence rempli de trucs
concrets, d histoires vécues et de strategies
faciles a appliquer au quotidien.

|
CA P Regroupement provincial offrant des lignes @ Parler a quefqu'url

d écoute et des guides cliniques pour accompagner pect v ment faire une différence [

santé mentale  |es parents et les enfants a travers le stress
ou les troubles anxieux.

www.capsantementale.ca

Balados (podcasts)

Des discumasions inspirantes a ecouter, ou que tu sois !

Quand l'anxiete est la

&

Siteswebeducaﬁﬁ’ ifs b boites & outils

Des informations fiables et des outils pratiques

en ligne. Un balado congu pour ouvrir le dialogue sur la santé
Naitre et grandir mentale avec sensibilité, permettant aux jeunes
nattre Site québécois de référence pour le développement BRLCIeU S 55 Seiulcompgs

=+ « _  desenfants. Dossiers complets par groupe d'age

~gra ndir (0 12 ans) pour desamorcer ['anxiété de séparation,
la peur du noir ou le stress de performance.
www.naitreetgrandir.com

Anxiéteé : la boite a outils (Audio)

Egalement disponible au format livre audio sur |'application
Radio-Canada OHdio. Idéal a écouter en voiture ou au calme

avec l'enfant pour mieux comprendre la source du stress.

r_-—-

=

CIUSSS de la Capitale-Nationale
E3

Québec Boite a outils - L'anxiété a la petite enfance,
congue a | Universite Laval pour outiller les parents
denfants de 03 7 ans.

www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca

¥.

Soins de nos enfants

(Société canadienne de pédiatrie)
Articles valides medicalement pour distinquer  g&%
lanxiété normale d'un trouble anxieux et quider M
les parents vers des ressources professionnelles. ﬂ :
www.soinsdenosenfants.cps.ca !

f & i
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