
L’anxiété est une émotion ressentie lorsque l’on perçoit un danger ou une menace.
Elle est caractérisée par des signes/symptômes et ceux-ci peuvent varier d’un
individu à un autre.

Quelles stratégies puis-je utiliser pour
aider mon enfant à gérer son anxiété ?Symptômes cognitifs (craindre que quelque chose 

de mal va arriver, surestimer le danger, etc.)
Symptômes physiques (maux de ventre, 
transpiration, battements de coeur rapides, etc.)
Symptômes comportementaux (évitement, 
figement, cherche à être rassuré, etc.).

Pour obtenir plus d’informations sur ce qu’est 
l’anxiété : et

Exercice : comment expliquer l’anxiété aux enfants 
tout en identifiant ses symptômes

1) Stratégies pour détendre son corps:

• Enseignez-lui des techniques de
respiration

• Effectuez des exercices de relaxation
sur la tension et la détente

• Montrez-lui des exercices de
pleine conscience

• Effectuez des exercices de
méditation ou de yoga

• Installez-vous dans un endroit calme
lors de ces exercices.

3) Stratégies pour surmonter son
anxiété et ses peurs :

• Exposez l’enfant à la situation qui lui
provoque de l’anxiété ou de la peur en
petites étapes (en commençant avec
une situation facile tout en augmentant
petit à petit le niveau de difficulté).

• Encouragez votre enfant à utiliser des
stratégies pour calmer son corps et ses
pensées (ex. : technique de respiration
ou pensée aidante) lors de
l’exposition.

• Répétez les exercices
d’exposition tout en augmentant
la durée.

• Offrez-lui des renforcements
pour ses efforts, ses tentatives et ses
progrès.

Voici quelques livres qui offrent de l’information sur
l’anxiété (pour les enfants et les parents) :

Incroyable Moi maîtrise son anxiété
Calme et attentif comme une grenouille + CD

2) Stratégies pour apaiser ses pensées :
• Parlez avec votre enfant pour identifier les

thèmes d’anxiété et pour identifier ses
pensées anxieuses (ex. : ‘et si le chat
m’attaque !?’)

• Aidez votre enfant à choisir des pensées
aidantes pour calmer son anxiété.

Infos additionnelles et autres
trucs pour aider mon enfant

https://cmha.ca/fr/documents/les-enfants-les-adolescents-et-lanxiete
https://www.youtube.com/watch?v=TPjvy3fbYF4&t=4s
https://www.editions-chu-sainte-justine.org/media/system/books/document1s/000/000/310/original/Explication_anxie%CC%81te%CC%81.ind.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Respire-tout-simplement.pdf
https://images.monpanierdachat.com/2092/pdf/Midi%20trucs_Respiration-Formes.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Tension-et-d%C3%A9tente.pdf
https://aidersonenfant.com/pleine-conscience-apaiser-lanxiete-enfants/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Observe-tout-simplement.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=WnxOoifQ398
https://www.youtube.com/watch?v=OhVoG7TNVUc
https://www.editions-chu-sainte-justine.org/media/system/books/document2s/000/000/310/original/Phrases_aidantes_Mandala.pdf
https://www.miditrente.ca/fr/billet/10-strategies-pour-aider-l-enfant-a-mieux-gerer-son-anxiete
http://blogue.lacapitale.com/sante/anxiete/
https://lactualite.com/sante-et-science/6-conseils-pour-apaiser-un-enfant-anxieux/
https://www.miditrente.ca/fr/produit/incroyable-moi-maitrise-son-anxiete
https://www.renaud-bray.com/Livres_Produit.aspx?id=1353935&def=Calme+et+attentif+comme+une+grenouille+%2B+CD%2CSNEL%2C+ELINE%2C9782894726372

