Mieux comprendre |'anxiéete et savoir
intervenir de maniere efficace

Conseils extraits du Webinaire de Julie Beaulieu, Ph.D., Professeure
en adaptation scolaire et sociale, UJAR — Campus de Levis
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Anxiete normale VS problematique.
I N I

OBJET Déclanchée par des situations Déclanchée par des situations non
« dangereuses », « menacgantes » dangereuses et anticipées

Faible, tolérable, adaptée a I'age et au Intense et excessive p/r a la nature des
développement du jeune, stresseurs et I'age du jeune, démesurée,
controlable par le jeune ou avec l'aide difficulté a rassurer le jeune, incontrolable
d’'une tierce personne

m Breve, épisodique Fréquente, persistante dans le temps

INTENSITE

® O
s o e Envahissante, place importante ° : : :
CONSTANCE Limitée a la situation dans la vie du jeune
| 0000
Inconfort, détresse, perturbation sur 000000
CONSEQUENCE Aucune pertrurbatinrn‘[nu faible) les plans scolaire, social, Tamilial, : : : : : : :
de la vie quotidienne personnel et psychologique,
nuisible au fonctionnement quotidien : : : : : : :

°*“ 0o "0 0

Composantes de I'anxiéte

PENSEES

« Ce que je dis »

SITUATION ANXIOGENE

SENSATIONS
PHYSIQUES ET COMPORTEMENTS

EMOTIONS ee « Ce que je fais »

« Ce que Je ressens »

Manifestations de l'anxiété

Sur le plan cognitif Sur le plan physiologigue
o Perceptions erronées, pensées négatives, e Douleur abdominale/papillons dans I'estomac,
oenseées irrationnelles et envahissantes Maux de ventre, nauseées, vomissements
e Rigidité cognitive e Difficulté a respirer, boule dans la gorge
e Problemes de mémoire e Augmentation de la fréguence cardiague
Sur le plan affectif Sur le plan comportemental
e Emotions de peur et d'angoisse e Evitement de la situation anxiogéne
e Sentiment de panique o Affrontement avec grande détresse
e Sentiment de faiblesse et d'incertitude e Compulsions
e Faible sentiment de compétence et d'efficacité e Procrastination

(plus chez les jeunes enfants)



Comment puis-je alder I'enfant et
'adolescent a mieux gerer son anxiete?

e Adopter une attitude calme et réconfortante

Encourager les bons comportements d'adaptation et
ignorer les comportements anxieux

Mieux comprendre le vécu de I'enfant/I’'adolescent anxieux :
1. Comprendre que la peur/inquiétude vécue par I'enfant est bien réelle.

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

3. Questionner 'enfant dans le but d’identifier les composantes de I'anxiété afin de
prendre conscience des signaux cognitifs, comportementaux, physiques et
émotionnels et expliquer.
4. Aider I'enfant a mettre des mots sur ses émotions.

e Entrainer alarésolution de problemes:
1. Définir le probleme
2. ldentifier le plus de solutions possibles au probleme
3. Quels sont les avantages et les inconvénients pour chacune des solutions proposées
4. Appliquer la solution choisie
5. Evaluation des résultats et modifications (si cela s’avére nécessaire).

Strategles en liens avec les composantes

PLAN COGNITIF
Ramener dans le présent en
limitant les <Et si..». Aider I'enfant a
exprimer ses peurs. Formuler des
pensées aldantes et rassurantes.

SITUATION ANXIOGENE

PLAN PHYSIQUE ET EMOTIF
Reconnaitre les manifestations et expliquer PLAN COMPORTEMENTAL
qgue c'est normal. Utiliser des stratégies de e ldentifier et renforcer tous les
détente : relaxation, respiration abdominale, e comportements nécessitant
cohérence cardiaque, exercices courage et énergie.
proprioceptifs, etc.

Utiliser la methode des petits pas

Affronter les étapes une a
la fois en utilisant les

: stratégies de controle
Nommer les étapes

(eraduelles) pour atteindre
'objectif
Formuler un objectif
realiste a atteindre

Nommer la peur a vaincre
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