
Conseils:
Soyez attentif à vos propres sentiments
et restez calme lorsque vous soutenez
un enfant anxieux.
Reconnaissez et validez ses émotions
(par exemple, « Je vois que c'est difficile
pour toi »).

Chez l'enfant, l'anxiété est la réaction du corps et du cerveau face à une situation stressante ou
effrayante. Elle peut se manifester par un refus de participer, un sentiment d'énervement, une
absence de parole ou de proximité avec un adulte. Un peu d'anxiété est acceptable, mais
lorsqu'elle est fréquente ou perturbe le quotidien, les enfants ont besoin d'aide. Reconnaître les
signes permet aux adultes de les soutenir avec calme et bienveillance.

Points clés à retenir: 
1.Se sentir anxieux est une partie normale du

développement, mais cela peut devenir un
problème si cela se produit.Cela arrive trop
souvent ou semble trop important.

2.Les enfants peuvent exprimer leur anxiété par
des moyens qui ressemblent à de la défiance,
du retrait ou adhérence.

3.Des réponses encourageantes, calmes et
cohérentes aident les enfants à gérer l’anxiété.

Comprendre l'anxiété chez les
enfants

Sources citées dans cette fiche-conseils:
Childmind - What to do and not to do when children are
anxious
Vancouver CBT - Anxiety resources
CMHA - Children, Youth and Anxiety
About Kids Health  
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Comment soutenir l’enfant ou l’espace d’apprentissage précoce:
Commencez par rester calme. Reconnaissez les émotions de l'enfant, faites preuve d'empathie
et soutenez-le avec des stratégies apaisantes. Utilisez des routines et des supports visuels
cohérents pour rassurer l'enfant et créez des espaces calmes et confortables pour l'aider à se
ressourcer. Partagez vos idées et vos stratégies avec les familles et les autres personnes qui
s'occupent de lui.

Utilisez des histoires sociales, des livres
sur les émotions ou des supports
visuels pour favoriser la compréhension.
Montrez-lui la respiration profonde ou
utilisez des objets apaisants comme des
marionnettes, des jouets antistress ou
des peluches.
Créez un espace confortable et calme
avec des oreillers ou des couvertures.
Encouragez les enfants à affronter leurs
peurs progressivement au lieu de les
éviter complètement.

https://childmind.org/article/what-to-do-and-not-do-when-children-are-anxious/
https://childmind.org/article/what-to-do-and-not-do-when-children-are-anxious/
https://vancouvercbt.ca/anxiety-resources/
https://cmha.ca/documents/children-youth-and-anxiety
https://www.aboutkidshealth.ca/healthaz/psychiatry/anxiety-overview/?language=en
https://www.aboutkidshealth.ca/healthaz/psychiatry/anxiety-overview/?language=en
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Conseils:
Offrez des objets réconfortants et familiers comme des photos de famille ou des animaux
en peluche.
Utilisez des routines cohérentes et des groupes en petits groupes pour réduire l’anxiété.
Fournir des avertissements préalables des changements à l’aide d’éléments visuels, de
minuteries ou d’indices verbaux.
Partagez vos observations avec d’autres adultes dans la vie de l’enfant pour lui apporter
un soutien constant.

Sources citées dans cette fiche-conseils:
Childmind - What to do and not to do when children are
anxious
Vancouver CBT - Anxiety resources
CMHA - Children, Youth and Anxiety
About Kids Health  

https://childmind.org/article/what-to-do-and-not-do-when-children-are-anxious/
https://childmind.org/article/what-to-do-and-not-do-when-children-are-anxious/
https://vancouvercbt.ca/anxiety-resources/
https://cmha.ca/documents/children-youth-and-anxiety
https://www.aboutkidshealth.ca/healthaz/psychiatry/anxiety-overview/?language=en
https://www.aboutkidshealth.ca/healthaz/psychiatry/anxiety-overview/?language=en
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