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Anxiété normale VS problématique.

SITUATION ANXIOGÈNE

3Composantes de l’anxiété

PENSÉES

SENSATIONS
PHYSIQUES ET

ÉMOTIONS
« Ce que je ressens »

COMPORTEMENTS
« Ce que je fais »

Manifestations de l'anxiété

Sur le plan cognitif 
Perceptions erronées, pensées négatives,
pensées irrationnelles et envahissantes
Rigidité cognitive 
Problèmes de mémoire

Sur le plan physiologique
Douleur abdominale/papillons dans l’estomac,
maux de ventre, nausées, vomissements
Difficulté à respirer, boule dans la gorge
Augmentation de la fréquence cardiaque

Sur le plan affectif
Émotions de peur et d’angoisse 
Sentiment de panique
Sentiment de faiblesse et d’incertitude
Faible sentiment de compétence et d’efficacité
(plus chez les jeunes enfants)

Sur le plan comportemental
Évitement de la situation anxiogène
Affrontement avec grande détresse
Compulsions
Procrastination

« Ce que je dis »

Mieux comprendre l'anxiété et savoir
intervenir de manière efficace



Comment puis-je aider l'enfant et
l'adolescent à mieux gérer son anxiété?

Affronter les étapes une à
la fois en utilisant les
stratégies de contrôle

Nommer les étapes
(graduelles) pour atteindre

l'objectif
Formuler un objectif
réaliste à atteindre

Nommer la peur à vaincre

Adopter une attitude calme et réconfortante

Encourager les bons comportements d'adaptation et

ignorer les comportements anxieux   

Mieux comprendre le vécu de l’enfant/l’adolescent anxieux :   

1. Comprendre que la peur/inquiétude vécue par l’enfant est bien réelle. 

2. Éviter de dramatiser, de minimiser ou d’appliquer des conséquences. 

3. Questionner l’enfant dans le but d’identifier les composantes de l’anxiété afin de   

       prendre conscience des signaux cognitifs, comportementaux, physiques et 

     émotionnels et expliquer. 

4. Aider l’enfant à mettre des mots sur ses émotions.

Entraîner à la résolution de problèmes :   

1. Définir le problème    

2. Identifier le plus de solutions possibles au problème 

3. Quels sont les avantages et les inconvénients pour chacune des solutions proposées  

4. Appliquer la solution choisie  

5. Évaluation des résultats et modifications (si cela s’avère nécessaire).
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3Stratégies en liens avec les composantes

PLAN COGNITIF
Ramener dans le présent en

limitant les ‹Et si…». Aider l’enfant à
exprimer ses peurs. Formuler des
pensées aidantes et rassurantes.

PLAN PHYSIQUE ET ÉMOTIF
Reconnaître les manifestations et expliquer
que c’est normal. Utiliser des stratégies de

détente : relaxation, respiration abdominale,
cohérence cardiaque, exercices

proprioceptifs, etc.

PLAN COMPORTEMENTAL
Identifier et renforcer tous les
comportements nécessitant 

 courage et énergie.

Utiliser la méthode des petits pas

info@preca.ca

www.preca.ca

Pour visionner le webinaire
www.preca.ca/conférence

Rérérences
Berthiaume, 2009; Lapointe, Mainville et Prévost, 2013; Servant, 2005; Spielberger, 1972; Servant, 2005

http://www.preca.ca/
http://info@preca.ca/
http://www.preca.ca/conf%C3%A9rence

