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A PROPOS DE CE GUIDE ) L SO L W
CE QUE VOUS TROUVEREZ %
7 Ce guide s'adresse aux parents d'enfants qui vivent de - DANS CE GU“}E " -
I'anxiété au quotidien ou dans certaines situations. COMPRENDRE

» comprendre ce qui se passe dans le cerveau de votre enfant;
= démystifier les idées reques sur I'anxiété;
* mieux interpréter ses réactions et ses comportements.

Vous y trouverez des explications claires, des repéres
concrets et des stratégies pratiques pour comprendre

ce que vit votre enfant, I'aider & se sentir plus en

OBSERVER

» reconnaitre les signes d'anxiété;
+ distinguer le normal du préoccupant;
+ identifier les facteurs de risque et de protection.

sécurité et développer sa confiance.

Ce guide ne remplace pas une évaluation

professionnelle.

ACCOMPAGNER

= interventions concrétes et adaptées a la maison;
+ stratégies validées pour apaiser I'anxiété;
» outils simples et des exemples pratiques.

Son objectif est de vous outiller pour mieux
accompagner votre enfant avec bienveillance

et sérénité, étape par étape.

QUAND CONSULTER

» situations nécessitant une évaluation professionnelle;
+ signes d'alarme a ne pas ignorer;
* ressources et services disponibles.
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Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation
ou une intervention professionnelle individualisée. Si vous avez des inquiétudes
concernant la situation de votre enfant, consultez un professionnal qualifié

ou les ressources d'aide disponibles.
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Ces émotions sont normales

Comprendre
l’anxiéeteé

L'anxiété, le stress et la peur

et utiles. Le probléme survient
quand l'anxiété devient trop fu»rte.,
trop fréq'u:nte. ou trop envahissante,
ne sont pas la méme chose. S T el Ny S

e i % : la vie quotidienne de votre enfant.
Les dtstmguer aide a mieux 4 nf

ECII'I"LP rendre votre Eﬂfﬂ.l"l.t. :

#—

PEUR @ STRESS ANXIETE

Réaction & un d.magr réel Réaction & une pression Réaction a un d.u.nge.r imaginé

ou a une demande ouw u.nticipé

La peur est une alarme utile. Le stress nous pousse a4 nous min.pt.[-.r L'anxiété n.ppamit qumd. Ualarme

Elle nous Pl‘atése et nous aide et a relever des défis. se déclenche sans riun.gr.r réel

a réu.si,r rqpid.am_gnt, I augmente temporairement notre ou q_u'aue. reste allumée trop lnngtemps.

én.ergie. et notre concentration. Elle devient disprnpnrliunnég.
Exemples - Exgmp{gs . E:empl.es :
» Un chien H,U-i grogne. * Un examen ou une FTéE-EFLtﬂ-tiiGTl * Peur de mal fu.irz ou d échouer.
s Traverser la rue sans raﬂu.rl;lei‘- e Un chn.ngement de routine. . |n.|:|uiétudz constante pour l'avenir.
s Le fe.u, la chaleur, les ubjets dﬂ.ngerm. s lUne J'uu.rnéa trés rempi'ua. * Peur du juﬂamant des autres.
ROLE : PROTEGER ROLE : MOBILISER ROLE : ANTICIPER (MAIS PEUT DEVENIR

EXAGERE ET EPUISANT)

POURQUOI C'EST 3 b
IMPORTANT o s et

ou un r,npri.u..

Un cnfnnt anxieux
a besoin d aide pour

se senbir en securité,

Plus on comprend son
anxiété, plus on peut

l'aider a la diminuer

et a développer

pas qu on lui dise

r r -
Cest une réaction

réeelle du cerveaw., que « tout va bien » 9. cnnfmcﬁ‘
EN 30 SECONDES
9 + @ + & o4 g =
PEUR STRESS ANXIETE SOUTIEN PARENTAL
Danger réel Pression ou demande Danger imaginé Sécurité + compréhension
— Se pruté.ger — Se mobiliser — Se prépurer + accompagnement
Nommer ce que votre enfant vit, ¢ est déja 'aider a se sentir moins seul.
Votre préﬁence bienveillante est son meilleur repére,
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d Le cerveau anxieux :
comment ¢a fonctionne

L'anxiété n'est pas un choix.

Le cerveau de votre mfnnl.

essaie de le protéger.

Plus il pergoit une menace.
plus Ualarme sonne fort.
Notre réle : l'aider a

réduire | alarme et

a rapraru:lre. mnfmn.l:e..

. Q

C'est le cerveau qui déclenche une alarme pour
nous protéger.. méme qu.nnd. il n.'H a pas de da.n.gar réel !

F._

o DECLENCHEUR

0 SOULAGEMENT 7 i e e \
TEMPORAIRE s
(ex. : examen, dormir seul, 9 ALERTE !

L'évitement ou la rassurance c}m,l'l.gﬁmnt. l:mﬂit. '!‘.trl:'-.:l

fait baisser l'alarme.. f L'amygdale (I'alarme du cerveau)

mais seulement pour

détecte un danger potentiel et

un court moment, envoie un signal d'alerte.

@ CORTEX PREFRONTAL ..
(Réflexion, lu»gtqut. '__
/ prise de recul) 70

S -
C S

. AMYGDALE .
{Alarme, emotions, m
EHITEMENT ou réactions rapides)
RASSURANCE

Plus l'évitement est utilisé,
Pour se sentir mieus, llenfu.nt évite ptus le cerveau n.ppr'end.

la situation ou cherche & étre que la situation est

rassuré. 9 PENSEES vraiment dangereuse.
(ex. : ne pas aller a U'école, CﬂTﬁSTRﬂPHIQUES ‘L

demander sans cesse Le cerveau imagine le pire
R o REACTIONS DANS LE CORPS scénario possible. SRR

Le corps se prépare au danger : (ex. : « Je vais échauer », apprend que l'on est
m \ ceeur qui bat vite, tension, « Il va m'arriver quelque chose ») capable et en sécurité,

Plus on affronte avec

nausées, sueurs, doulewrs, I
LY Fd

-

DANS LES EMOTIONS DANS LE CORPS DANS LES PENSEES DANS LES DANS LES RELATIONS
* Inquiétude constante ¢ Maux de ventre ou de téte o Pensdas négatives répétitives COMPORTEMENTS « Retrait social
+ Peur excessive « Mausées + Scénarios catastrophes ¢ Evitement « Difficulté a participer
* |rritabilité * Tension musculaire + Difficulté a se concentrer * Pleurs fréquents « Crainte du jugement
« Tristesse * Difficulté a respirer + Peur de faire des erreurs » Besoin d'étre prés * Conflits
» Besoin d'&tre rassuré * Fatigue » Besoin de tout prévoir » Opposition + Dépendance affective
souvent » Semmeil perturbé * Perfectionnisme

. BON A SAVOIR OUTILS GAGNANTS

L'anxiété n'a pas d'age et peut se manifester ™
différemment d'un enfant a l'autre %“"é [
Ce n'est pas un manque de courage, mais '

e bt pour se serbir an shEUHEE; Volidakion ot dcoute Patiks pas Sentiment Enmrnﬁtmm‘:s Rﬁp&liﬁan
prugrusiﬁ. de sdcurité ek tn-nfmn:u et pratique

@ Comprendre le fonctionnement du cerveau, c'est déja aider votre enfant & se sentir moins seul

et & reprendre du pouveir sur son anxiété. {::)



Ce que vit reellement
" mon enfant

Les aubtres vont

t.. o /" me juger

. O

Et si jo me
Derriére son anxiété, il y a des pensées, trompe 7 _ / « Je ne suis pas
-2 i =  assezr bon
des émotions et des sensations by
\
ﬂ L "
qui sont trés réelles pour lui. Et 5i quelque chose .
de mauvais arrive 7 )
.~ Ebsijen’y

e , ©

arrive pas 7

.f”" e L'ANXIETE SE MANIFESTE DE PLUSIEURS FACONS | :

@ O

DANS SON CORPS

» Son ceeur bat wvite. .

DANS SES PENSEES DANS SES EMOTIONS

+ Il se sent inquiet, nerveux
ou tendu

+ Il anticipe le pire.
v || doute de lui.

o |l a des maux de ventre,

e f-ﬂ-“'- [ S = peut se sentir triste, de téte ou des nausées. de réassurance.

catastrophes. irritable ou dépasse. *» Il respire rapidement * Il s'accroche ou devient
+ Il o de la difficulté & se + Il a souvent peur de ou a l'impression d'étouffer. colérique.
concentrer décevoir, * Ses muscles sont tendus. » Il peut s'isoler.

: A GARDER EN TETE

L'anxiété n'est pas toujours visible
P J
'@ Ce n'est pas parce que mon enfant ne pleure pas qu'il ne souffre pas

) Plus je comprends ce qu'il vit, mieux je peux l'aider

SIGNES FREQUENTS DE LANXIETE

CHEZ LES ENFANTS ET LES ADOLESCENTS

=" * SECURITE
N e O © ©
Evite " &cole, Di le.tlztis Maux de ventre, Inguistudes @ CUMFREHE”S'DN
les activités ouw a a!;ndnrmi:r nausées, diarrhéde u::uﬂima et %(ﬂ
les nouveaux lieux ou sommeil agité sans cause médicale pensées répélitives
ACCOMPAGNEMENT
% © a & @
OA &
Bezoin constant Irritabilité, Perfectionnisme Ratrait social i DUTJLS
de réassurance coléres ou crizes el peur de fnfu'l ou isolamant
fréqunnhi des erreurs
ﬁ CONFIANCE

Ces signes peuvent varier d'un enfant & l'autre

: EN 30 SECONDES

Y,

¥

Mon enfant anxieux n'a pas besocin que

et d une journée a lautre.

-

jenléeve tous les dangers de son chemin. .

-

Plus votre e:rtfunt. se sent en sécuritée avec vous,

plus il aura le courage d*affrunte.r ses peurs.

v

— .

@ A RETENIR

Pour volre :nfu.nl., | anxiéte

n'est pas un caprice, ni un manque
de volonté. C'est une détresse
intense qu'il ne sail pas

lml_juu.ra comment gérer.

DANS SES COMPORTEMENTS

Il évite certaines situations. .
= |l cherche hauucnu.P

®  CE DONT MON ENFANT A LE PLUS BESOIN

Il a besoin que je sois un phare
qui l'aide & traverser ses peurs |

0Qo

133

DANS SES RELATIONS
Il peut avoir peur du

jugement des autres.

-

". 52 E-DITI.P'EI.FB bﬂﬂuc—m.l.?

l o de la dhffiﬂull‘.ﬂ a
demander de |'aide.

Se sentir en sécurité phﬂsiqu&men.t
et emotionnellement.

Etre écouté et compris

Sans juﬂumanl.

Avoir un adulte présent qui [ aide
a troverser, pas qu.i 'Fﬂil'. 4 sa Flm:e

.ﬁ.pprundre des slml‘.igies pour

L TTATE gértr ses émolions.

Développer sa confiance

en ses capacités.
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k Ce qu'il ne faut PAS faire

3 : . b s $%9 A RETENIR
Les pieges qui entretiennent ’anxiété v

I‘I

Prnl_&_ggr a court terme
soulage, mais augmente

Mos bonnes intentions peuvent

pnrfnis augmenter l'anxiete

l'anxiété a lnns terme

Matre nhd't.;:tif : aider notre

de notre Enfu.n.t Sans qu'un
tnfq.n.l a se sentir capable,

s'en rende compte.
pas A éviter l'i.m:unfnrl:.

Voici les Piéﬂas a éviter.

f—- J
RASSURER FAIRE A SA PLACE ® EVITER A SA PLACE MINIMISER QU ® ETRE TROP TRANSMETTRE
EXCESSIVEMENT OU TROP AIDER (EVITEMENT) IGNORER EXIGEANT SON ANXIETE

Donner trop de réassurance Résoudre le probléme ou Lui permetire d'éviter Dire que ce n'est pas grave, Pousser trop fort ou voulor = Montrer trop d'inquiétude

ou répéter sans cesse gue lui faciliter la tiche pour les situations qui changer de sujet ou ignorer  des résultats trop rapides. ou parler de ses propres

“tout va bian" aviber Lon in:mfn.rl‘__ l'i.l‘u:iu'l.éh‘:nl. sorn anxielé, peurs.

Pnurql.l.ni c'est Pﬂurql.mi c est Pourquni c est Puurquui c est Pnurqu-ui c'est Puurquni c'est

wn pi.éﬂe ? L piége. ? un piége ? un piége 7' un piége ? un piége ?

Cela diminue sa :nnfi.n.ncu Cela l';-.m,p&;h: ql'uFFre.n.d.rt. L' évitement wulu.gl. Il peut se sentir incompris Cela augments la pression Les mfu.nts absorbent

en lui et nourrit le doute : qu'il est capable el 4 court terme mais el penser que ses émotions et peut rernforcer la peur nos émotions et peuvent

"S°l continue de me renforce son sentiment renforee la peur ot ne sonk pas importantes d’échouer, se senbir moins en

rassurer, ¢ est que d'hnpui_is.m:r_. I'vitamant & IﬂﬂE berme securiké,

c est d.u.ng:rnu:r..“

Ala Fl&ce : Ala Fl.n.ce, : .lal. la Fl.a.ce - A la F!.m:e : .lai la Flﬂ.ct : JE\ la pl-:.ce. :

Valider son émotion Eu:.ﬂmtpnﬂmr pour -a.u":]. L':ntwr‘v.ger a n.ffrnnlcr Accueillir son émotion Celébrer les petits pas Geérer vos propres émolions

et aider & brouver brouwve ses solubions, peu 4 peu, & son rgthmn ek lui montrer que vous ek respecter son ek Zbre un modéle

SE5 Propres ressources élape par étape gtes la pour Lusi, ruthma de calme,

- CE QUI AIDE VRAIMENT -_

VALIDER
Reconnaitre ce -EiLl.l]. wik - "Je vois que b es u‘u:lui.:l,

= EN 30 SECONDES _

J'ACCUEILLE

J ecoute &b Je valide son emaotion

c'est normal d'aveir peur parfois "
JE RESPIRE

CGNNEETER Je prmd.l. un moment de calme awvec lui

Eire présent, a | écoute, sans Jjugement

JACCOMPAGNE

ENCOURAGER LE COURAGE s e .
Je Laide @ f:ure un petit pas a la fms

L'aider & sortir doucement de sa zone de mfort.

JE RENFORCE

Je souligne ses efforts et son courage,

OUTILLER

Lui ﬂ.PFr!nd.re dex l.trnl;iﬂiu. pour se sentir
pl.u.l. en conkréle,

CELEBRER LES PROGRES
Smﬁamr sas ef forts, pas seuloment los rdussites

Q1”28 0 8| %

JE COLLABORE
Je trovaille en équipe ovec [ école
el les professionnels au besein

00BGOO
00060

LA BIENVEILLANCE UN PETIT PAS PREVISIBILITE PARLER AIDE PREMDRE SOIN CHAQUE ENFANT
AVANT TOUT A LA FOIS ET ROUTINES DE SOl AUSSI EST UNIQUE
Votre présence rassurante De petils défis reguliers Elles of frant un sentiment Mattre des mots Un parent calme ek centré Ce qui fonctionne pour U'un
nsk son meillour construisent une grande de sdcurite et réduisent sur les peurs dimine et un phare pour peut élre différent pour

point d'ancrage. confiance. I'incertitude lewr intensibé son enfant, Uaulre

@ Votre réle est d’'étre son guide, pas son bouclier.

Ensemble, vous lui donnez les outils pour devenir Plus furl'. que ses peurs. (p



) Le piege de la surprotection

Vouloir trop protéger peut augmenter l'anxiété R A RETENR

Notre réle n'est pas d'enlever

N - ,
otre instinct est de protéger notre enfant oo absbatctan: e dlkd

de tout ce qui pourrait lui faire peur,

notre enfant & développer
Mais, & long terme, cela l'empéche

les outils pour les traverser.
d'apprendre qu’i.l est capable

de faire face & ses peurs.

F-_

@ 1. PEUR OU ANXIETE gy ; 2 EVITEMENT e EXEMPLES COURANTS =5

Mon enfant anticipe Il évite la situation I )
un danger (réel ou imaginé). o demandad e aild g ol n:m.unn
S pour eviter | école.
pour |'éviter.

|
Plus on évite, ‘ : Faire les choses & sa place |
|

e,
% pour eviker :lu'i.l. échoue

ou qu il soit stressé

PLu,s 'anxiété Hru.ruﬁt.

Eviter les fétes, les activités

|
3. SOULAGEMENT IMMEDIAT ? ou las nouvellas situations.
@ L' éviternant fu.il: diminuer

P onsiibbis’ & 2tk biriie Rassurer sans fu'l.
ouw ui;ri.fie-,r a repétition.
4. LE CERVEAU APPREND

Ces actions partent d'un bon @
Le cerveau comprend : I'anxiété & long terme.

ceeur, mais entretiennent
=« C'était vraiment ﬂ.u.n.HErmu:,

/ 5. ANXIETE RENFORCEE
o DD La peur devient plus forte

et U'enfant devient moins

confiant en ses capacités.

jai ew raison d'éviter. » = —

Y,

1. ACCUEILLIR LA PEUR 2. NORMALISER 3. PETITS PAS 4. ENCOURAGER 5. LAISSER FAIRE

Valider ce que volre Laider & comprendre que Avancer par étapes. selon Mettre U'accent sur ses efforts, Résister & L'envie
enfant ressent tout le monde vit des peurs ce quil est prét & faire. pas seulement sur le résultat de sauver ou de faire
a sa ploce
% Je vois que tu as peur, = Tout le monde a peur e On, y va un petit pas = Tu as ¢bé courageux # Juo suis la si tw as besoin,
c est normal » parfois, méme les grands ! = a la fois. = d'essayer, brave ! » mais je crois en loi »
(D votre confiance en ses capacités l'aide a développer la sienne.
« EXEMPLE CONCRET , : SE RAPPELER
Situation : Mon adolescent a peur de parler en public.
i F L'AUTONOMIE y Twu.m”
(X) REACTION QUI MAINTIENT LA PEUR (V) REACTION QUI AIDE b ’ (Cela " P
- J- P.u_,rlg a. Y Fln“ - J‘nmiﬂ.ﬁ ETS F.:u_r SE D ELGPPE j , === E-.“ ", tl"ﬁ“‘l‘ﬂr 1-! jﬂ-utﬂ- défll..
* Je demands & Uenssignant * On prépare ensemble sa présentation. DANS LA ZONE q_w. le fnlt Eru-nl:'ir.
da Uencuser * + On fait un eisai & la maison DE COURAGE pas calui %“i
= Je le rassure sans casse. * Je Uencourage a faire un petit pas. s
= Jo lui dis : « Ne tinguiéte pas, * Ja souligne ses efforts £ submerge.
bw vas blan faire, »
Résultat : Il évite, reste anxieux Résultat : Il affronte, se sent fier
el doute de lul. et devient plus cnnfi.nnt

Aider votre enfu.n.l-. a u.ffrunl:e;r ses peurs nujnurd'hui., (D

¢ est luit donner -::nnf Llance pour toute sa vie.




Les mots que nous choisissons peuvent
apaiser, rassurer et encourager.

Voici des phrases simples et efficaces
selon la situation.

E——

——

509 A RETENIR

Parler avec bienveillance
n'enléve pas l'anxiété,
mais cela aide votre enfant
a se sentir compris
et soutenu.

@ N
VALIDER RASSURER ENCOURAGER NOMMER
Reconnailre son émoltion Offrir sécurité Renforcer sa confiance Aider & comprendre
sans jugement. et réconfort. et son courage, ce qu'il vit,

* Je vois que cest ¢ Je suis la avec boi * Tu es capable, un petit * As-tu peur que quelgque

d.iﬁ'i::i.l.n. pour ko o Thnman stauriti pas a la fni.i. chose -::n MAaUvaLs
« C'est normal d avoir avec muol. ¢« On Pru.rLd urne i'.‘upt orioco i
peiar Fﬂrfui.i. a la fdi.l-. * As-tu paur de te

. Gﬂ. Wil H arrywar

trmn.P:r ?
» Est-ce que bt bte sens

Merci de me dire ensemble ¢ Je erois en toi

cormment bu te sens,

- TLl ﬂlt:n- Flﬂ_"- !.EU.L

¢ Tu as dij& FEWLSL

des défis avant.

dipnu& ?

Qu'est-ce qui t'inquidte

le pl.u.s en ce moment 7

A EVITER : LES PHRASES QUI FONT PLUS DE MAL QUE DE BIEN

®

Cesse d avair peur

®

Tu :u:u.sf:r(,':

®

Arrete de Fi:ur:r

®

"H"U-Hnn.s J:h:n-r_

Il n'y a rien la

=+ Minimize son émotion.

=+ |nvalide ton wicu, -Enmhm-uu.gq.qu'ﬂ. = Pgut le faire se

ne paut pas sa flar & lui-mdma.

ADAPTER MES MOTS SELON L'AGE

» Phrasas courtes et sumplas

= Bloque 'expression
da son dmokion.

) = lon e ek ré 5‘1'5““
L e S
o i = lmages ot anclegics (ex, | = On prend notrs souffle comma

un ballon qui se gonfla et se digonfla. =),
(= * Expliquer ce qui se passe dans sen corpa
7alans * Impliguer dons les selutions

al

* Valorisar sas sfforts, pos soulament ses réussibes

& Rsculer, dcouber, collaborer
s Respecter son bessin d'aubonomis
* MAider & plonifier ses siralégies

I “'ﬂ‘

| ;@&3 12 ans et +

(¥j Vos paroles ne riglent pas tout, mais elles créent un climat de sécurité.

(¥} Un enfant qui se sent compris est un enfant qui pourra avancer.
@ Vos mets sont des oulils puissankts : utilisez-les avee bienveillance et patience.

est votre présence bienveillante et vos mots qui apaisent.

ridiculs ouw honbeuws.

Le meilleur cadeau que vous puissiez nffri.r a votre e:nfn.nt

ACCOMPAGNER
Etre son Hi.l.l'.-d.l,
pas sa sclution.

¢ Que veux-tu faire

mainkenant 7

« Commant Puu-_j:
t'auder 7

» Weuwx-tu qu'on trouve
une solution ensemble 7

s s t'ntcnmpqﬂm:.
tu nas pas 4 le faire

touk sewl

®

Tu vas vour, bouk ira bien

=+ Paut sembler faux ou

non Fassurant.

sankir

. EN CAS DE PENSEES INQUIETANTES

IDENTIFIER

Mommer lo pensée.

= Qualle penséa te foit
™ plus peur ?a
QUESTIONNER
Est-ce vroi ¥ Probable ¥
Quelles preuves ai-je 7

REMPLACER
Par une pensée plus réaliste
et aidante,

Q

AGIR

Poser un potit geste courageux,
mitme avee Linconfort

V.




| a “—-‘_“—w
- Encourager le courage @ v

Pas forcer, pas protéger, accompagner

Un enfant qui affronte
srudualal.ament ses peurs

Le courage n est pas l'absence de peur, ddiatonnt e, céfioroe

c est agir mnlsré la. peur, un petit pas son estime de soi

a la f'ni.s, avec le bon accompagnement. et sa résilience pour la vie.

S —— 3 :
Votre réle :
ékre son suid.e..

pas son pnrl’e.ur.

CHOISIR DECOMPOSER COMMENCER PROGRESSER SOULIGNER CELEBRER
UN DEFI EN PETITS PAS PETIT GRADUELLEMENT LES EFFORTS LES REUSSITES
Choisir une situation Diviser le défi en étapes Commencer par une étape Avancer & son rythme, Valoriser ses efforts, Prendre le temps
qui cause de I'ansidts, trés petites et concrétes, facile oi la réussite sans briler les ctapes. son courage ek ses progrés, de reconnaikre ce qui
mais qui est réaliste du Flu._i facile est presque garantie. Ehﬂ.q.qe petit pas comple. pas seulement a été accompli.
a travailler, au plus difficile. le résultbat.

EXEMPLE CONCRET & CE QUI AIDE MON ENFANT A AVANCER E & COMMENT JE PEUX L'ACCOMPAGNER

Peur de parler en classe
Une routine rassurante
E ek p-rivi.si.ﬁh-.

Un sommeil et une alimentation
n.d.iqunh..

De Uactivité physique raguliire.

Je crois en ses capacibas
Je lui rappells ses forces ek ses réussites.

Je reste calme et patient

CRAA

Jaccepte que l'inconfort fasse partie

Lever la rmain sans du processus.

4

parlar f_ju..ih: l‘mn_g-r] b . ] £
(& Je Uaide & se relever 5'il recule,

Doenner une rv:-PunH
eourte & lo question
de |.1ﬂ'u.¢li.5nn.n|'..

sans le juger.

—
Des moments pour parler
- ot Sl deoukd. @ J'nju.ﬁtv_ la plan si besoin
-
Des outils pour gérer L'chjectif n est pas la perfection,
son anxigké. cast la progression.
Les reculs font partie du chemin.

Cela ne veulk pas dire un échec
5i votre enfant recule :

Participer & une
discussion en petit groupe
puis en sru.n.d. groupe

. LE CERCLE VERTUEUX DU COURAGE

. : I la fiarte
L reléve un défi PI1:.|.|- il avance, ressant de la fierté o AT
i e Kly
_“ : " @ Accuniller ses émobions.
maoins | anxié

prend de place. @ Revener & une ctape Pl:.u. fu.r.i.h.
F/ \——? @ Rn.PPlll:-lui ses forces.
@ Continuer ensemble

L an=ické diminue @ Sa mfim:t
| avec le t:mp:- nugrnmtl

Ch | k&t i
Son cerveau apprend : aque recul peut étre une occasion

# Je peux le faire ! » d apprendre et de se renforcer

Votre confiance en lui est le vent dans ses wvoiles.
Accnmpn.gnez-le. avec amour, cnn.f iance et patience... @ z

il découvrira qu"tl est |:|.u_5 furt qu.'i'.l ne le croit.



L

@ A RETENIR

Rester calme, roassurant et
présent aide votre enfant a
traverser la tempéte.

- Quand mon enfant panique

La crise de panique est trés intense, La crise passe.

Veus n'avez pas & la faire
disparaitre, vous avez a
accompagner.

mais elle n'est pas dangereuse.
Elle monte, atteint un pic et redescend.

Votre calme est son meilleur ancrage.

F'-_"

QUE FAIRE PENDANT UNE CRISE 7 MINUTE PAR MINUTE

& (2] (3 4 5 (6

ACCUEILLIR RASSURER AIDER A RESPIRER ANCRER AU PRESENT RETABLIR DEBRIEFER
(0-1 min) (1-3 min) (1-5 min) {(2-T min) LE CALME PLUS TARD
3 3 3 3 (5-15 min) (aprés la crise)
Hestez calme et pris Validez ce quiil vit Guidez-le dans une Ukiliser ses sens P R s -
de votre enfant. SEMAS MINUMLSER, respiration lente pour Laider & revenir A Quand il est calme,
présent el rassurant LA
et profonde. ici et maintenant. o partz-en ansambla,
Dikes-luz que vous anptht'lui. que QARG CL DR
étes la pour laider la crise est intense. Respirer ensemble Regardez auteur, Uintensité diminue. Aidez-le I‘E‘ comprendre
& traverser ca. mais temporaire. aide & réduire touchez, écoutez, Encouragez=le & sy _" est F'“'f” ot
Uintensité. sentez, nommez. reprendre son souffle ce qui a pu aider,
#« Jo suis 3 avee toi» « le wois que c est er = I"HH'II'M. y m
« Tu es en sécuriké, trés difficile. » « Inspire avec moi... « Regarde 5 choses “u?:::: “h:“; ta
tu n'es pas seul » « Ce que tu vis va expire doucement... » autour de toi avec moi. » « Tu t'en sors bien. » Q Ft .f .
« Que pout-on faire
passer, je le sais. » a On y va ensamble. » « Ecoute les sons... » « On reste ensemble. = P

la prochaine fois ? »

OUTILS RAPIDES QUI AIDENT VRAIMENT CE QU'IL VAUT MIEUX EVITER SUR LE MOMENT

RESPIRATION 4-4-6 DIRE « CALME-TOI =
ln:p'u*- 4 secondes — Retiant 4 secondes - E-:plrn 6 sacondas I e pout pas se calmer sur commande
Ripihrr 3as5 fai.:-. Cela, peut augmenter sa détresse,

ANCRAGE 5-4-3-2-1
5 choses & voir — 4 a boucher — 3 & entendre -

2 b sentir = T a godler,

PRESSION PROFONDE

Serrer sas mains, pousser conbre un mur, ou

s enrouler dans une couverture.

MIMIMISER
w« Clest rien =, « Tu exagires ». Laissex-le vivre
son émobion, elle est réelle

DONNER DES SOLUTIONS
Evitez de dire quei faire ou comment panser
Ce n'est pas le momant d analyser.

OBJET RASSURANT
Ure peluche, une pierre, un bracelst, un foulard. ..
q_l.l.ulu.uq. chose l;l_l.l.i. n,P.I:mcrt- du ril:un'rn-rf_

QUITTER QU LE LAISSER SEUL
La présence rassurante d un adulte aide

s0M CErveol o se rﬁ&q.ui.l.ilh':r.

MUSIQUE APAISANTE
Une chanson calme ou des sons de naoture pﬂ.w:nl.
rapidement aider & diminuer intensité.

SE MONTRER INQUIET OU PANIQUE
Votre calme est contogioux ek aude votre
1n'r;.|.n.!‘. & sa sentir en sEcuriks.

® X ® ®

Testez ces oulils avec votre enfant lorsqu'il est calme Volre abjectif : dtre un phare, pas un sauveteur
pour qu'ils soient plus efficaces pendant la crise. qui éteint la tempite.

£ SIGNES QUI PEUVENT ANNONCER UNE CRISE : g COMBIEN DE TEMPS CA DURE ?

Une crise de panique atteint habituellement son pic
@ @ﬂ% @ entre 5 ek 10 minutes et diminue ensuile gr‘n.ﬂu:“.urmnt
g La plupart du temps, elle se termine an 20 & 30 minutes.

Comur qui bat  Maux de ventre Pensdes qui Transpiration,  Essoufflement Bescin soudain INTENSITE

£ a0,
wike ol nausfas s emballant tremblements  ou serrement  de s'éloigner Sapa
T Fid Fort mima 3 o
a poilring o d avibar ble L'J“E i
_Q_ Rap-irur tBLk ces signas permat d ubiliser les outils plus vite Faible
= ek parfois d éviter que la crise monte trop haut 0 5-:::""
Les crises de Pu.ni.que sont effru.au.ntas. mais elles ne durent pos.
@ Avec votre présence, votre coalme et les bons outils, votre e.nfurd&. aPPrgnt:l
qu'il peut troverser les tempétes et en ressortir plus fort.




L'école peut parfois étre stressante.
Les examens, les présentations,

les travaux d'équipe ou méme lo
peur de ne pas étre & lo hauteur
peuvent faire monter l'anxiété.
Mais il existe des solutions !
p—

®

LES EXAMENS
ET EVALUATIONS
Peur d'échouer, de ne
pas étre prét ou d aveir

une maoauvoise nobe,

LES RELATIONS
SOCIALES

Peur d'étre jugé, de ne
pos étre acceplé ou de

se faire rejeter.

(—‘I——a

@ A RETENIR

L'anxiété & L'école est
normale, mais elle peut
étre gérée.

Je peux apprendre & la
reconnaitre, & la comprendre
et & utiliser mes outils.

& % L

hmxlE’TE A LECOLE

,

LA CHARGE
DE TRAVAIL

Trop de devoirs, de projets
et de matiéres & ﬂére_r
en méme temps.

LES PRESENTATIONS
ORALES

Peur de parler devant
la classe, de bafouiller
ouw d oublier.

LE CHANGEMENT
OU L'INCONNU

Nouvelle école, nouveaw

groupe, li.ln.l}réuus o
changements d'horaire.

MA TROUSSE A OUTILS POUR L'ECOLE

RESPIRATION 4-4-6

IMPi.rl. 4 secondes,
retians 4 secondes,
expire & secondes,

A ubiliser avant un examen,
une présentolion ow qu.u.nd

j& me sens stressé.

AVANT UNE SITUATION STRESSANTE ;

& Je me pripare isnmment,
prepar
@ Je dors bien la veille.
Je prands un bon déjeuner,
& Jep j
@ Je visualizse ma réussite,
@ Jukilise ma raspirakion 4-4-5,
@ Je ma rn.pp-tu: que j& paux
f-ﬂ.i'J"l- da mon miews.

. APRES UNE SITUATION STRESSANTE

& Je suis fier(ére) de moi.

& Tanalyse ce que jai appris.

(%) Je célébre mas efforts.

& Je me repose et je prends soin de moi.

& Jo ma rappelle que chague expiriance
me rend plus fort(e).

PLANIFICATION

Je planifie mes taches
ek j‘-:wnn:u un pei

chague jowr.

Un petit pas chaque jour
evite le stress de dernigre

minube.

Avec mes outils, mon couroge et mon enl:uu.ru.se. je peux avancer a mon rythme,

@ PENSEES POSITIVES @ PREPARATION

Je remplace mes pensées Je me prépare a L'avance :

PARLER ET DEMANDER
DE L°AIDE
Parler & un adulte de confiance

nigu.livt; par des Flﬂ.liu _ra ravise, J'a pose des qu:il'.-i.mu_ O O W e F-.,u.t vraimenk

plus réalistes et positives. je cherche de l'aide.

fa.-i.r: wne il.i.ﬁirtnr.n.

Etre prét augmente
muo cunrmnu et diminuwe

Je ne swis pas seulle),

Ci'tmluu diﬁ esk wne chance i
ek ¢ est correct de demander

d'n.ppmndru. et de Er'nn:[ir_

mon anxiebe, de l'aide.
S 3 i peit. ~ PENDANT UNE SITUATION STRESSANTE PN

et c'est déja

1
une victoire ! @ J

E") Je respire lentement.
E’)J:mmhwm:ﬁmﬁlﬂfﬂ:.
@ Je prends une petite pause si possible

R =B -': @,’ Je me rnpp-dh. que l'anxicle ast temporaire.
@ Je me parle avec bienveillance.

: MES ALLIES A L'ECOLE

8 O

ol

PARENTS ET ENSEIGNANTS AMIS RESSOURCES
FAMILLE o fa SCOLAIRES
o2 s peuvent m aider, rler avec wn ami
s m ceaubent, 3 S fm.n: P TES, F:ﬂd’\ﬁlﬂﬂ'ﬂ.ﬂ..
el me rassurer

Y

II'I.‘IIPI.III:‘IJ.II' ek

ma soubiennent
el m ancouragent,

aducateur, inbervenant -
ds sont la peur aider.

v

M accompagRern.
LI ECDLE- est un Fn.rcnu.r;. PQS uwne Course.

u.pprend.re et m'épu.nnuir l:hu.qu.e jour.



Quand ma famille connait
mes besoins et mes oukils,
elle peut mieux m aider.
Mon plan permet & chacun
de savoir quoi faire

qun.nd. l'anxiété monte.

s

COMPRENDRE
MON ANXIETE

Nous apprenons & reconnailre
les signes qui monkrent que

rron ansicbe nu.sm-unl'.q..

& MES SIGNES AVANT QUE CA MONTE -

Je peux me senkir. ..

[] Ingquiet, nerveus

[] Triste, irritable

[] Fatigué

[] Difficulté & me concentrer
[] Maux de ventre ou de tite

O Autre :

" AVANT QUE CA MONTE : ON PREVIENT sl PENDANT QUE CA MONTE : ON AGIT =

MNous pouvens...

[] Awoir une routine stable

[ Planifier mes tiches & Lavance
[] Prendre des pauses réguliéres
[] Parler de mes inquiétudes

O Autre :

s NOS ROLES DANS NOTRE EQUIPE :
Maoi ¢

Maman ow popa. :
Freére / seour -

Aulre personne importante :

- Mon plan familial

¢ Ensemble, on se comprend et on s'entraide

— —"l'-='f_

¢ NOTRE PLAN FAMILIAL 3

Mous le créons ensemble et nous le mettons a juu.r réguliiramnt.

9 AVOIR DES ACTIONS
CONCRETES
Mous avens des aclions
précises & faire avant,

F-ul.du.nt ek n.Fris wRE
situation difficile.

SAVOIR COMMENT
M'AIDER

Chague personne sait

comment me ioubenir
:lu.nndj'in ai basoin,

MES OUTILS
B Respirer

ACTIONS

g 'F::llr ‘g* Avank
wst
& Bouger fl (1) Pendant

& Autre... A Apres [

Jai le coeur
qui bat vite.

Ce qui m aide le Fl.u.s :
Respirer profondément
Parler a I!u:lqu'u.n

Je sens des
tensions dans

LG lﬂ!‘Fﬁ-_

Faire une pause / m'isoler

Bnugl.r { marcher
tl’.vﬂl.l.tl‘.'!' de la rml.li.q_l.l.t

Ecrire ou dessiner

eRAVNDEP

Mas pensdes deviennent

Bubre
néanﬁwus ou envahissankes, i

Nous pouvens...

[0 Utiliser mes outils ensemble
[] Me loisser un espace calme
[] Me rappeler que ga va passer
[] Rester avec moi si j'en ai besoin
O Autre :

00 £ 00

Aulre :

[] Chaque mois

(] Aprés une situation difficile
[] Quand un :hnngnmunl. Arrive
(] Autre :

Avec un plan, du soutien et de la bienveillance,
nous sommes plus forts que l'anxiété.

—— .

@ A RETENIR

Nous sommes une eéquipe.
Mon plan familial aide
a prévenir les crises,
& mieux réagir et & créer
un environnement rassurant

et sécurisant pour tous.

@ CREER UN ENVIRONNEMENT
SECURISANT

Mous aménageons notre maison
pour qu':“t soib calme,
prévisible et réconfortante.

Parler de ce qui s'est passé
Lelébrer mes efforts
Rnprnndrr_ doucament

les activibés

Aj’l.l-'ll’.l-l" nntre plan si besain

COMMUNIQUER
OUVERTEMENT

Nous parlons de ce que
je vis, sons jugu.mnnt,
avee bienveillance,

CE DONT J'Al BESOIN QUAND ’ANXIETE MONTE

Ce qu.i n aide pos :

O
O
0
O
O
£

Etre pressé

Les eris

Trop de questions

Qu'on me dise « calme-toi »

El;rq. cump-u.ri
Aulre :

Je suis unique, ce qui m'aide

(:) peut gkre difﬁirmt pour les autres.

APRES QUE A SOIT PASSE : ON RECUPERE

Nous pouvons. ..

&  ON REVISE NOTRE PLAN

Mous le relisons et nous le metbons & jqur :

S R L
NOTRE PLAN




Ressources

sur l'anxiété des enfants

S'informer, demander de l'aide et utiliser des outils concrets
peut faire une grande différence au quotidien.

Ces ressources complétent, mais ne remplacent pas
un accompagnement professionnel personnalisé.

ORGANISMES DE SOUTIEN ET D'ECOUTE

pour les parents et les jeunes :

LigneParents : Service d'intervention gratuit
@ et confidentiel accessible 24/7

pour les parents.
Tel-jeunes : Espace d'écoute et de soutien
@ personnalisé destiné directement aux
enfants et adolescents.

Jeunesse, J'écoute : Service pancanadien
@ offrant une aide professionnelle en santeé

mentale pour les jeunes.

-

" () LIVRES DE REFERENCE ) (
‘ m (Guides pour parents et outils jeunesse) |

Ces associations offrent un accompagnement direct, des lignes d'écoute et des conseils

®
O

| que ce que
| tucrois.

La Fondation Jeunes en Téte : Organisation
dédiée a la prévention de la détresse
psychologique chez les adolescents.

L’Apogée : Organisme en santé mentale
proposant des boites a outils et de l'aide
pour 'entourage.

SITES WEB INFORMATIFS
ET BOITES A OUTILS

Ces ouvrages permettent de comprendre les mécanismes Des plateformes numériques pour s'informer et télécharger
' de l'anxiété et proposent des stratégies concrétes : des fiches d'activités gratuites :

. Anxiété Anxiété : la boite a outils
i e (par Ariane Hébert, Editions de Mortagne) :
i - ﬁ ~ | Un livre incontournable rempli de trucs pratiques

et de cas cliniques pour intervenir au quotidien. |

=

B CROVASE Incroyable Moi maitrise son anxiété

| |T--‘t 1 .I

T ’tJ l'anxiété aux familles.

e e il Comprendre et gérer le stress et 'anxiété E
CERERLLSTAESSET | chez |'enfant (par Caroline Germain) : Y
L'AMXIETE CHEZ : y

LEMFANT Partage des phrases-clés, des techniques de Q
e st relaxation et favorise la collaboration Q@ .
gian . école-maison.

BALADOS (PODCASTS) ET AUDIO

La‘nxlété et les enfants - Quand Uanxiété est la
Ariane Hébert : e R
Un épisode audio approfondi qui 9 the Pucwia Voreils) :
décortique |'impact de la surcharge
numérique et de la performance
scolaire sur l'anxiété des jeunes.

O

e —

Membre de ['Ordre des psychoéducateurs

Q? et psychoéducatrices du Québec { t )

CONCU PAR MARIE-ELAINE CARRIER, PSYCHOEDUCATRICE, PS. ED. O
v

Permis 18965-08

=T psychoeducatrice.net

MOI (Collection CHU Sainte-Justine) : l;]
| ursmenin Des guides spécialement congus par des
| : ﬂ psychologues hospitaliers pour expliquer |

Pour s'informer a son rythme ou aborder le sujet a l'oral avec les enfants : !

g (Version Audio) :
Un balado sensible adapté pour Disponible en format livre audio

initier la discussion sur la santé
mentale directement avec ['enfant.

MNaitre et grandir :

Des fiches complétes, des capsules vidéo simples
et des conseils de psychologues pour vulgariser
l'anxiété chez les tout-petits.

Santé mentale pour enfants et jeunes Ontario
(SMHO) :
Des stratégies de soutien et des indicateurs clairs
pour repérer 'anxiété a la maison ou en classe.

CIUSSS de la Capitale-Nationale :
Met a disposition des guides d'autosoins officiels
issus du programme public PQPTM pour les
enfants et adolescents,

Anxiété : la boite & outils

sur 'application Radio-Canada
OHdio, idéal pour écouter en
voiture ou en effectuant des tiches.

AVERTISSEMENT CLINIQUE

Ce document est offert & des fins éducatives. Il ne remplace
pas une évaluation ou une intervention professionnelle
individualisée. 5i vous avez des inquiétudes concernant votre
enfant, consultez un professionnel qualifié.

L




	psychoeducatrice.net

