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ANXIETE : les concepts clés

A un certain degré, nous sommes tous confrontés a I'alarme. Elle est non
seulement normale, mais elle nous révéle quelque chose de particulier.

L'alarme est une émotion qui est naturelle et nécessaire, car elle nous protége du
danger.

Certains individus sont plus susceptibles de développer des troubles de I'anxiété.

Les jeunes anxieux ne sont pas toujours facile a apercevoir, car leurs symptémes
ne sont pas nécessairement extériorisés.

A premier regard, certains comportements ne semblent pas nécessairement
associés a l'anxiété, mais ils peuvent I'étre (p. ex., linattention, Iimpulsivité, la
crise, etc.)

Nous ne pouvons pas aborder 'anxiété en se penchant directement sur les
symptomes observés.
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QU'EST-CE QUE L'ANXIETE ?
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... UNE VAGUE SENSATION DE DANGER ET
DE MALAISE, CARACTERISEE PAR DE
L’APPREHENSION ET DE L’AGITATION

... UNE SENSATION D’AVOIR LES NERFS A VIF

MAIS CA VIENT
D'oU ?

/

DE L’ACTIVATION DE

NOTRE SYSTEME
\ D’ALARME //
4




LE SYSTEME D’ALARME ...
CHEZ NOUS ? OU CA ? CELUI QUI SE TROUVE DANS TON
DE QUOI TU PARLES ? CERVEAU ... JE VAIS TEXPLIQUER

COMMENT CA FONCTIONNE
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IL EST REGI PAR LE SYSTEME
LIMBIQUE : L’AMYGDALE REPERE
LA MENACE ET L'HYPOTHALAMUS
ORCHESTRE LA REPONSE

LE SYSTEME NERVEUX AUTONOME EST
SOLLICITE PAR LE BIAIS DU SYSTEME
NERVEUX SYMPATHIQUE

QUI EST DECLENCHEE SUITE A LA
PRESENCE D'UN DANGER OU D'UNE
MENACE

! EMOTION PRIMITIVE INSTINCTIVE

SYSTEME LIMBIQU

AMYGDALE gyns :

Pre-frontal
CENTRE DE SURVIL cortex.,_

FAIT L’EVALUATION DE

LA SITUATION: DONNE

LA COMMANDE D’AGIR| Olfactory
bulb

S
HYPOTHALAMUSI
la liaison entre le systéme nerveux| Thalamus
et le systéme endocrinien HIPPOCAMPE s

MEMOIRE \




LES FONCTIONS D'EVEIL ET D'ATTENTION SONT TRES
SOLLICITEES ALORS QUE LA PRIORITE EST ACCORDEE A
L'ALARME

LES SVS"I'EMES IMMUNITAIRE ET ENDOCRINIEN SONT TRES
SOLLICITES

DES NEUROTRANSMETTEURS SPECIFIQUES TRANSMETTENT
L'ALARME

LE FETUS A UN SYSTEME D’ALARME FONCTIONNEL
DES LE SIXIEME MOIS
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Anatomie de I'alarme

perceptions
sentiments
impulsions S
—
émotions o

physiclogie

chimie

Alarm

Consciencieux

Prudent

Inquiet

PRUDENCE

Attentif




COMMENT
ALARMONS - NOUS
LES ENFANTS 7?77

EN ELEVANT LA VOIX \

EN DONNANT DES AVERTISSEMENTS ET EN
MENACANT (MENACE DE SEPARATION SURTOUT)

EN DONNANT DES ULTIMATUMS
EN FEIGNANT LA SEPARATION

EN JOUANT SUR LES PEURS DE L'ENFANT
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Alarm
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LISTE DES IMPUISSANCES §_
ALARMANTES

INCAPACITE DE RETENIR OU DE GARDER LA PROXIMITE

NE PAS COMPTER AUTANT QU'ON LE SOUHAITERAIT

PERTE OU DECES DES GENS A QUI ON EST ATTACHE

NE PAS ETRE DESIRE, CHOISI, PREFERE

NE PAS CONSTITUER LA PRIORITE DE L'AUTRE, SON FAVORI
NE PAS ETRE VRAIMENT VU OU COMPRIS

PERDRE L’AFFECTION DE L’AUTRE OU SON IMPORTANCE
ENVERS LUI

L'INELUCTABLE DE LA MORT ET DU TEMPS QUI PASSE




Alarm .

e

IMPUISSANC
¢

Prudence

repos et

résilience
soulagement
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Adaptation

rétablissement débrouillardise
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FACULTE INTEGRATIVE

Impulsions, pensées et
sentiments
ambivalents

e Régulation émotionnelle
efro
Cortex préf et comportementale

FACULTE INTEGRATIVE

Alarme et désir

CorteX préfront® COURAGE
(o)
Alarm

= Nécessite les

e COURAG Sentiments mitigés
()] . E T\ COURAGEUX MAIS NON
'E é INSENSE
(<)) m PERSEVERANT
'c - - - s = - 3
E ) ORIENTE VERS UN
o N s 0BJECTIF

o -
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.
Adaptation




SI JE RESUME ..

LE SYSTEME D'ALARME
DEVRAIT NOUS INCITER ...
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0K ...

QUEST-CE QUI POURRAIT BIEN
NOUS ALARMER TANT 777

4 VOYONS ... QUAND NOUS

SOMMES CONFRONTE A
L’ABSENCE OU LA PERTE DE
PROXIMITE AVEC LES CHOSES
0U LES GENS AUXQUELS NOUS
SOMMES ATTACHES

L’ATTACHEMENT

m
OUAIS MON HOMME ...
\ L’ATTADHEMENT

yVa

N




LES SIX RACINES DE
L’ATTACHEMENT

SIMILITUDE

SENS IMPORTANCE

APPARTENANCE/LOYAUTE
AMOUR CONN
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LES MENACES DE
L’ATTACHEMENT

)

NE\PAS ETRE PAREIL
NE PAS COMPTER

NE PAS ETRE AVEC

NE PAS APPARTENIR

NE PAS ETRE AIME NE PAS ETRE CONNU

MENACES LIEES A

LATTACHEMENT SENTIMENTS ALARMANTS

N Je me sens seul, personne ne me porte attention, personne
Ne pas étre avec ne veut étre avec moi, je me sens rejeté, etc.

Je me sens différent des autres, je n'ai rien en commun
Ne pas éire pareil ~avec eux, je ne suis pas normal, je sens qu'il existe des
préjugés & mon égard, etc.

Je ne me sens pas accepté, personne ne partage mon
Ne pas appartenir Point de vue, personne ne me soutient, tout le monde est
contre moi, efc.

Je ne me sens pas remarqué ou écouté, je ne me sens pas
utile ou important, les gens ne me respectent pas, je ne me

Ne pas compter sens pas estimé ou admiré, mon opinion ne compte pas,
mon réle n'a pas d'importance, etc.

Je ne me sens pas pris en charge, je ne ressens de la
Ne pas étre aimé chaleur de personne, je crois que les autres me détestent,




Etapes séquentielles de la réponse de I'alarme
L'ALARME EST REGLEE

R L’ALARME EST RESSENTIE! LE SYSTEME D’ALARME EST ACTIVE
AUTOMATIQUEMENT PAR CE A AUTOMATIQUEMENT AUTOMATIQUEMENT, AFFECTANT
QUI NOUS SOMMES ATTACHES PAR LE SYSTEME LE SYSTEME CORPOREL

LIMBIQUE

LORSQUE L'ALARME EST SUFFISAMENT
RESSENTI PAR LE RETOUR
D’INFORMATION VENANT DU CORPS,
LE CORTEX CEREBRAL SE QUESTIONNE
SUR « QU'EST-CE QUI NE VA PAS ? »

Face a
. la .
séparation
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AYANT UN ACCES SUFFISANT ET
OPPORTUN AUX SENTIMENTS,
LALARME PEUT MAINTENANT ETRE LIEE
AUX SEPARATIONS AUXQUELLES NOUS
FAISONS FACE

INSCONSCIENT<

NTIMENT

R , CONSCIENT

EMOTION

... UNE VAGUE SENSATION DE DANGER ET DE MALAISE, CARACTERISEE
PAR DE L’'APPREHENSION ET DE L'AGITATION

... UNE SENSATION D'AVOIR LES NERFS A VIF

... UNE REPONSE VOILEE FACE A LA SEPARATION

QUEST-CE QUE L’ANXIéTé:
L ]
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POURQUOI EST-IL SI DIFFICILE DE
VOIR LA SEPARATION A LAQUELLE

NOUS FAISONS FACE?
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POURQUOI EST-IL SI DIFFICILE DE
VOIR LA SEPARATION A LAQUELLE
NOUS FAISONS FACE?

PARCE QUE C’EST TROP VULNERABLE
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PERDU SON OURSON

2025-01-16

SEPARE DU
MODE DE VIE
AUQUEL IL
EST ATTACHE

PERDU SON OURSON
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<< J'AI BESOIN D'UNE

TOUTE FORME DE
SEPARATION, D'ISOLEMENT,
D’ABANDON 0U

ULTIMATUMS INPLIGUANT |
LA SEPARATION COMME >
CONSEQUENCE POSSIBLE C/

7

CONTRATS ET {
PAUSE DE TOI » 0U

<« TU ES TROP LOURD
A PORTER »

L'ANTICIPATION DE CEUX-CI

nourrit ’alarme nourrit Palarme

72 vaDANSTA N\  IGNORER ET\
CHAMBRE » 00 REFUSER

< JE NE VEUX
PLUS TE VOR » / \DE LUI PARLER

4| J
UTILISER UNE
CHOSE QUE j

Q.’Eunur AIIIE

~

<« TU NE POURRAS PAS
RESTER AVEC NOUS SI TU
NE TE COMPORTES PAS

BIEN »

NOUS SOMMES AVEUGLES AUX EXPERIENCES QUI
NOUS AFFECTENT LE PLUS

-l ISOLE LE SENTIMENT D’ALARME,
LE SEPARE DE SA CAUSE

-] L’ALARME EST DEPLACEE
VERS CE QUI PEUT ETRE VU (CE
QUI EST MOINS AVEUGLANT)

-] CEDE LA PLACE A DES OBSESSIONS COMME DES
RAISONS IRRATIONNELLES DE S'ALARMER (SURCHARGE

COGNITIVE)
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LA SEQUENCE EN ETAPE DE LA REPONSE A LALARME

Problémes
liésa
'anxiété
NE PAS SE SENTIR EN SECURITE
COMPORTEMENTS QUI REDUISENT

L'ANXIETE
PENSEES RECURRENTES

DIFFICULTE A APPRENDRE T Vi h
CCAUCHEMARS —_— 5 L
HYPERVIGILANCE \ s |/ |
ATTENTION DISPERSEE (Y. AL A |
AGITATION & w) 7 |
TENSION/HYPERSENSIBILITE \ § /| i
<
FATIGUE

MEMOIRE DEFAILLANTE ™ CORTISOL
PHOBIES \ /J

\ RES ‘-'f""‘ g
o AL T » L'ENERGIE DOIT
u:::"n::um':as ’ . : 2 [\ [ SOR TIR

ETeC. /
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QU'EST-CE QUE L’ANXIETE:
L

. UNE VAGUE SENSATION DE DANGER ET DE MALAISE, CARACTERISEE
PAR DE L’APPREHENSION ET DE L’AGITATION

... UNE SENSATION D’AVOIR LES NERFS A VIF
... UNE REPONSE VOILEE FACE A LA SEPARATION

«. < ALARME AVEUGLE »

2025-01-16

L'ALARME

7

erronee

Prudence

Obsessions irrationnelles
(fausse interprétation de ce quine
va pas)

Compulsions
(pour éviter I'alarme et réduire I'anxiété)

chercher a éviter monstres et
horribles créatures, éviter

quelque chose ou quelqu’'un me

veut du mal ) b . N
I'escroquerie, découvrir les complots
—_— ma santé, mon état ne sont pas chercher a garder les choses propres,
I bons uél Ue chose va me ?endre ne pas tomber malade, éviter les
, quelq microbes et la contamination
malade
| . chercher a mettre les choses en
e quelque chose n'est pas & sa place  grgre et 4 préserver lordre
mon corps, mon apparence ne chercher & améliorer son
sont pas bien apparence ou a modifier sa forme
certains lieux ou situations sont chercher a éviter les choses et les
dangereux ou peu sécures situations qui nous inquiétent
chercher a se rappeler de terminer

quelque chose n'a pas été fait A
sa tache

chercher a faire les choses a la

je ne serai peut-étre pas a la N N . "
L t P P perfection, toujours bien faire,

15



SIGNES TYPIQUES D’ANXIETE ELEVE

R LT SUN

SENSATION TENACE QUE QUELQUE CHOSE NE VA PAS 0U
QU'UN MALHEUR VA SE PRODUIRE

SENSATION PERSISTANTE DE NERVOSITE OU DE TENSION,
ABSENCE DE SECURITE

LES REVES SONT LE REFLET DU THEME EMOTIONNEL DE
L’ALARME (EX.: LES CAUCHEMARS)

L'ENERGIE MOTRICE DE L'’ALARME PEUT SE LIBERER DANS
DES TICS NERVEUX ET DES SPASMES MUSCULAIRES

VAGUES PERIODES DE PANIQUE INEXPLIQUEE

LLLLG
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COMPORTEMENTS COMPULSIFS DE REDUCTION DE L'ANXIETE

ACTIVITES BUCCALES COMME SUCER, MACHER, SE
RONGER LES ONGLES ET MANGER

ACTIVITES ET STIMULATIONS RYTHMIQUES (SE BERCER, ARPENTER,
ECOUTER DE LA MUSIQUE RYTHMEE, SE BALANCER, OBSERVER LES
FLAMMES, REGARDER LES VAGUES, EGRENER LE CHAPELET, TAPER
DES DOIGTS, ENROULER SES CHEVEUX, SE FROTTER LA ZONE
GENITALE, SE MASTURBER)

g> RECHERCHE DE CONFORT AVEC UN OBJET TRANSITIONNEL
= EPUISEMENT PHYSIQUE
PRISE DE SUBSTANCES (NICOTINE, ALCOOL, MARIJUANA ET

LA PLUPART DES MEDICAMENTS SUR ORDONNANCE)

Résistance et dysfonction

Problémes liés a I'anxiété
- ne pas se sentir en sécurité, comportements qui cherche a réduire
I'anxiété, phobies, cauchemars, obsessions, compulsions, crises de
panique

Problémes liés a I'agitation
- ne pas mentionner sa peur ou sa nervosité, ressentir une intense
stimulation ou tension, agitation, témérité, incapacité a rester loin du
danger, ne pas percevoir le danger, impulsivité, attention dispersée

Problémes liés a I'adrénaline
- dénué de sentiments d'alarme, attiré par ce qui alarme, absence de
conscience de ses attachements, poussé vers des comportements
alarmants

16



((ALARME))
i aveugle a la source
réelle de 'alarme

PRUDENCE

* ne reste pas a I'abri du

2025-01-16

aveugle a la source
réelle de I'alarme

((ALARME))

(impuissance)
non ressentie

((ALARME))
S . -
PO '] “éelle de Falarme.

Ne fait pas
face a ce
qui alarme
réellement

(impuissance)
non ressentie

17



Coincé dans l'agitation chronique

* une excitation agitée vue comme une tension ou une intense stimulation

« peut éprouver des difficultés & dormir ou sembler nécessiter moins de
sommeil que la normale

de sa faim d le

« trop de rési pour que la
raméne au calme

* ne trouve pas le repos, le calme, la tranquillité qui vient dans le sillage de la
futilité

« atendance & se tourner vers des activités et des loisirs qui correspondent &
sa nervosité intérieure

L'agitation est souvent accompagnée de problémes de d

d'impui et de problémes d'attention.

2025-01-16

((ALARME))

aveugle a la source
réelle de I'alarme

Réduction de
I'agitation

Ne fait pas
face a ce
(impuissance) qui alarme

non ressentie réellement

Exemples de réduction de I’agitation

« tout ce qui déclenche la réponse parasympathique (macher,
manger, avoir un orgasme, etc.)

* tout ce qui déclenche le retour du pendule si le systeme
nerveux sympathique est déja fortement activé (effort
physique, caféine, médicaments stimulants comme le Ritalin,
etc.)

« drogues qui inhibent davantage les sentiments alarmants
(alcool) ou qui inhibent I'excitation (nicotine, marijuana, etc.)

* musique ou jeux agités qui libérent I'énergie d'alarme

18



Problémes d’alarme basés sur I'agitation

Manifeste les signes physiologiques d'un état d'alarme élevé -
excitation, attention déformée, activité élevée du systéme nerveux
sympathique - mais sans les i d'alarme corr di

dérahl

- grice i la rési les sympté sont i it
éloignés de la cause (pas de sentiments alarmants ou de
questions sur ce qui ne va pas)

- les symptomes compertementaux (impulsivité, agitation,
problemes d'attention, problé de discipline) q

complétement le probléme émotionnel sous-jacent

En l'absence de perspective, les experts peuvent présumer

que quelque chose ne va pas dans le cerveau de I'enfant (par
exemple, un trouble de I'attention).

Résistance et dysfonction

Problémes liés & I'anxiété
- ne pas se sentir en sécurité, comportements qui cherche 4 réduire
I"anxiété, phobies, s, i pulsi crises de
panique

Problémes liés a I'agitation
- ne pas mentionner sa peur ou sa nervosité, ressentir une intense
stimulation ou tension, agitation, témérité, incapacité a rester loin du
danger, ne pas percevoir le danger, impulsivité, attention dispersée

Problémes liés a I'adrénaline
- dénué de sentiments d'alarme, attiré par ce qui alarme, absence de
conscience de ses attachements, poussé vers des comportements
alarmants

2025-01-16

((ALARME))

Hautement défendu contre
les sentiments et I'agitation de
I'alarme

19



2025-01-16

Quelques attraits pour les amateurs

d'adrénaline

* se couper et se briler

» manéges terrifiants et films d'horreur

« fransgression des tabous et comportement hors normes

+ activités dangereuses

« cascades casse-cou

+ déling et i i t

+ sports extrémes

Les symptémes éclipsent complétement la gravité du

probléme d'alarme ainsi que le complexe de séparation.

Problémes d’alarme basés

sur I'adrénaline

La résistance est si profonde qu'il ne reste plus que la chimie
de I'alarme, qui devient attractive en
I'ab de tout sentil de vulnérabilité.

- il y a une perte ou une absence significative de sentiment,y
compris la futilité (impuissance), I'alarme, la sollicitude,
I'embarras, la culpabilité, la honte et la satiété

- le systéme d'alarme est considérablement altéré, I'enfant

s'intéressant a ce qui déclenche l'alarme et donc prédisposé a
un comportement alarmant

Dans les cas extrémes et en l'absence de perspective, les experts
accusent souvent la génétique et diagnostiquent un trouble du

comportement ou de la personnalité.

—~
JE PENSE QUE
C’EST CE QuI
S’EN VIENT LA ...

i

MAINTENANT QU'ON
COMPREND MIEUX ... ON
FAIT QUoI ?

20



REPONDRE A L'ANXIETE

SOLUTIONS ETONNANTES A UN

2025-01-16

PROBLEME CROISSANT
ABORDER L’ANXIETE
aptitude a
LA SOLUTION NATURELLE A 1Y
L’ANXIETE CONSISTE A %
FORGER DE LA: ‘«,;i:" %
= &
RESILIENCE &€ 2
v ALARME <
!%_ %
2
A
COURAGE
PREMIERE CONDITION POUR CULTIVER LA RESILIENCE:
N

’%\ Limiter les

Lonﬁ'ﬁggﬂ’:&ﬂm N séparations
L’ADVERSITE % aUXqUe”es
b I'enfant est

% confronté
o
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COMMENT AIDER NOTRE ENFANT LORSQU'IL
FAIT FACE A DES SITUATIONS STRESSANTES ET
CONTRARIANTES

PAR LA PRESENCE D'UN ADULTE BIENVEILLANT ET FIABLE QUI LUI
PERMET DE BENEFICIER D'UN REPOS EMOTIONNEL.

AU MOYEN D'UN SENTIMENT DE BIEN-ETRE QUE PROCURE UN LIEU SUR

PAR LE BIAIS D'UNE EXPERIENCE SECURISANTE QUI CONSISTE A FAIRE
SEMBLANT ET/0U A IMAGINER D'ETRE CONFRONTE A UNE SITUATION Ul
EST STRESSANTE 0U DANGEREUSE (LES EMOTIONS DANS LE CONTEXTE
DU JEU)

2025-01-16

) Une personne bienveillante
Une personne soutenante

e

Calme : maitrise de soi, émotions, ton, attitude. L'adulte montre
aux jeunes comment faire face aux situations en demeurant posé

Porte un regard positif sur I'enfant

en actes et en paroles.

2 E . d devel Exigeante : ajustés au niveau de maturité de I'éléve/contexte.
st consciente de son developpement Relation est basée sur le respect.

émotionnel et lui apporte un bien-étre

Ferme : avec assurance et rigueur dans l'expression/exécution de:
émotionnel

soutien (autorité sécurisante).

Favorise son autonomie, de le soutenir et Encourageant et sécurisant: léléve doit sentir que vous étes.

. ) X déterminé a le soutenir, quil peut compter sur vous pour
de valider ses démarches quand l'enfant aider a atteindre les exigences.
cherche des solutions pour résoudre ses

Respecte la dignité de chacun : les interventions disciplinaires a
difficultés. Tecole doivent se faire en préservant la dignite de tous les
eleves.

(doan Loby,enseignant peycriatrieFuriversié Washingto do Sint-ouis) Besumont, . 201, o CEFER

actions : attentes clairement exprimées, avec calme et offrant son

\//

LE SENTIMENT DE SECURITE
EST SUBJECTIF

CE QUI IMPORTE NES

PAS DE SAVOIR SI NOUS (LES ADULTES)
ESTIMONS QUE L'ENFANT SE TROUVE DANS UN LIEU SOR OU SI NOUS
CROYONS QUL DEVRAIT SE SENTIR EN SECURITE, MAIS
PREFERABLEMENT DE SAVOIR SIL EPROUVE UNE EXPERIENCE
SECURISANTE (QUE SON CERVEAU ENREGISTRE QU'IL NEXISTE AUCUN
DANGER), ET CE, DE PAR SON INTERPRETATION SUBJECTIVE DE LA

22



LA SECURITE EMOTIONNELLE SIGNIFIE DE...

LES RENCONTRER AU NIVEAU DE LEURS CHAMPS D'INTERET.
SIMPLIQUER ACTIVEMENT DANS LEUR QUOTIDIEN DANS LA
MESURE DU POSSIBLE (OUTRE LE DOMAINE ACADEMIQUE)

ETRE SOUCIEUX DE FAIRE PREUVE DE JOIE ET DE CHALEUR HUMAINE

LIMITES ET RESTRICTIONS — PRIVILEGIER LEURS BESOINS AU LIEU DE LEURS
DEMANDES

LES INCITER A PARTAGER LEURS PENSEES ET LEURS SENTIMENTS QUANT A LEUR
NIVEAUD'ANXIETE. NOUS N'AVONS PAS A NOUS TROUVER EN MODE < SOLUTION ».

AVOIR RECOURS A UNE STRUCTURE ET A UNE ROUTINE - INTRODUIRE DE LA PREVISIBILITE

2025-01-16

NE SURMENER PAS
LE SYSTEME
D’'ALARME

ABSTENEZ-VOUS

-..’HAUSSER LA VOIX

...’AVOIR RECOURS A DES AVERTISSEMENTS, DES
MENACES ET DES ULTIMATUMS
... DE FAIRE MONTER LES ENJEUX

COMPENSEZ

...EN ADOPTANT DES REGLES, DES PROCEDURES ET DES
ROUTINES SIMPLES

... EN GARDANT L'ENFANT A L’ABRI DU DANGER

ASSUMEZ LE ROLE DE SIGNALEUR ROUTIER
-r
T

2\g

&

23



L'UNIVERS EST BIEN ASSEZ VULNERABLE ...
FAITES EN SORTE QUE L'ENVIRONNEMENT SOI UN
LIEU DE REPOS ET DE RECONFORT

2025-01-16

DANS NOS ECOLES ...

Le=m WE,

<« TU AS DU COURRIER I »
UNE TRANSITION QUI A UNE DESTINATION
... DE LA MAISON A L’ECOLE

LES FICHES D'INTERVENTION <« TU AS DU
COURRIER I » CONSTITUENT UN OBJET
CONCRET QU'UN ELEVE PEUT TENIR ALORS
QUIL SE REND A UNE DESTINATION
PREETABLIE POUR UNE COURTE PERIODE DE
TEMPS.

https://www. ca/practices-outside-the-classroom
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2éme condition pour gultiver la résilience:
L’EXPRESSION EMOTIONNELLE

RECONNAITRE SA &
FRUSTRATION &
SON SENTIMENT: BETRISTESSE &
NE FONCTIONNENT ‘Q?
PAS TEL QUE PREVU *
$ ‘
S
&
Q
A

<¢ QUAND LES ENFANTS EPROUVENT DES

SENTIMENTS INTENSES, ILS TENTENT DE
NOUS EXPLIQUER QUE QUELQUE CHOSE NE
VA PAS. »

>
§ 7

L’EXPRESSION EMOTIONNELLE

, . AU MOYEN DE LA CHALEUR ET DU
B COMMENT EST-IL POSSIBLE D'OFFRIR RECONFORT DE L'ADULTE
DES OPPORTUNITES D'EXPRESSION

EMOTIONNELLE QUAND UN ENFANT EN LINVITANT A EXTERIORISER
EST CONFRONTE A CE QUIL EST . ET A NOMMER SES EMOTIONS .
INCARASLE DE CHANGER)? SANS LES RATIONALISER

PAR LE BIAIS DE TERRAINS DE JEU
. EMOTIONNELS QUI SE SITUENT EN
RETRAIT DE LA SITUATION
CONCERNEE

25



LA CO-REGULATION EST
PRIMCRDIALE

* LA REGULATION EMOTIONNELLE DEBUTE
PAR LA COREGULATION.

« LA SANTE EMOTIONNELLE ET LA
CROISSANCE DES ENFANTS REQUIERENT LE
SOUTIEN ET LA COOPERATION DES ADULTES.

* LA RESILIENCE PEUT SE DEVELOPPER
UNIQUEMENT DANS UN CONTEXTE QUI EST
EMPREINT PAR DE LA SECURITE ET DE LA

CONFIANCE.

2025-01-16

LES AVANTAGES DE VENTILER

PARFOIS, TOUT CE QUE NOUS NECESSITONS
CONSISTE A EXTERIORISER CE QUI NOUS HABITE.

LE PROBLEME AVEC LA “BONNE” FACON DE PENSER

» SE CONCENTRER JUSTE SUR
LE POSITIF
* QUETE DU BONHEUR

s ", RESISTER A LA DECEPTION

* RECHERCHER LE CALME ET
AN LA TRANQUILLITE
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ACCOMPAGNER LES EMOTIONS D'UN ENFANT SIGNIFIE DE...

ACCEPTER LEUR EXISTENCE, BIEN QUELLES PUISSENT)|
SEMBLER IRRATIONNELLES ET DERAISONNABLES;

LES NORMALISER PL!JT&T QUE DE COISSIDERER LEUR
EXISTENCE COMME ETANT UN PROBLEME;

LEUR FAIRE DE LA PLACE AU LIEU DE TENTER DE
S'EN DEFAIRE.

2025-01-16

ET POURQUOI PAS EN PARLER | /SIIE!
k]

e

https://www.cebmmember.ca/children-s-literature

UTILISER DES IMAGES ...

METTRE DES MOTS SUR

H feeli oday?
CE QU'ILS RESSENTENT gB | o ore you feelh todey

Quelle cn\nmm r:sscns-tu E

, oBE

. ! | o
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LE COIN DES EMOTIONS
CONSACRER UNE ZONE — -
A L'EXPRESSION DERRIERE [ ]
= CETTE PORTE
EMOTIONNELLE ... .l
EMOTIONS
=B
LE PARENT DOIT ACCOMPAGNER
L'ENFANT EN TOUT TEMPS Alche
RETENUE N'EST
C'EST UNE MESURE D’AIDE ... PAS PERMISE
UNE CONSEQUENCE

2025-01-16

3éme condition pour cultiver la résilience:

LE COURAGE
SENTIMENT DE
RE 66
ET SA CONFIANCE EN
SOI DEVANT
L'ADVERSITE ET
LINCONFORT
COURAGE
LE COURAGE
9 EN NORMALISANT L'ALARME ET EN
£ . LUI TRANSMETTANT LA

CONFIANCE QUE VOUS AVEZ

COMMENT POUVONS-NOUS AIDER UN QUANT A SES CAPACITES

ELEVE A SE SENTIR SUFFISAMMENT
FORT ET CONFIANT FACE A .

. - EN AIDANT LENFANT A
L'ADVERSITE ET A LINCONFORT ?

DECOUVRIR SON COURAGE

EN EXPERIMENTANT UN CERTAIN
. SENTIMENT DE CONTROLE LORS DE
LA PRATIQUE DU JEU (PAR EX., LE

JEU DE ROLE)
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DISCOURS REJETTANT DISCOURS EMPATHIQUE
/ INVALIDANT

aun. CETAIT VRAIMEN

EPEURANT

NE SOIS PAS STUPIDE I

TOUT LE MONDE A
PEUR PAR MOMENTS,

IL N'Y A AUCUNE

| RAISON D'AVOIR MEME LES ADULTES.
TU VOIS, TOUT SEST PEUR // MEME S1 TOUT SEST €A MARRIVE AUSSI | il
BIEN PASSE | TOUTE BIEN PASSE, JE VOIS 7

CETTE INQUIETUDE A QUE TU ETAIS TRES 7
NE T'A SERVI A RIEN. INQUIET.

2025-01-16

LA PSEUDC-RESILIENCE

ETRE ETRE ANXIEUX POUSSE
E9RE-LoiN o cHEZ VERS :
FAIRE RI¥¥ DE Z
L’EVITEMENT
avor S8Ir sTupiDE
— FUR
PERDRE SA —» SE CACHER DE
AvorAORHHBFERENT — NE PAS ESSAYER
NE PAS ETRE - NE PAS PRENDRE DE
sE HEURTERGSSANT RI3 .
DESAPPROBATION - e
A [ ]
DEVOIR LACHER
NE PASRARE A LA HAUTEUR
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LE COURAGE CONSTITUE
LA SOLUTION NATURELLE

- SENGAGER DANS UNE
. - _ :
At Ev"EMENT/)__\;i AvoIR pu PAGEIMTE
N POSER SES
/ ) oerRNBREU
LE COURAGE NEST '
PAS L'ABSENCE DE S'HAQMLER A SON
PEUR PARTAGER UNE

O\. = / expRIRERECE
(o)
[+)

OPINION
S'’ATTACHER ET S'IMPLIQUER

LE COURAGE IMPLIQUE DE SE

PENCHER SUR SON DESIR AFIN DE SE SUIVRE SA PASSION

DOTER DE LA FORCE REQUISE POUR
FAIRE FACE A SA PEUR.

ETRE SOI-MEME

ETRE ETRE SOI-MEME
EfRE-Lo oE cHez pJ & ‘\ SENGAGER DANS UNE ACTIVITE
FAIRE RI¥Y DE AVOIR DU PLAISIR
|
avor S8Ir sTuPiDE POSER SES
PERDRE SA . DEFBNBREIQNG
AvorAORHHBfFEReNT ‘ 1 suabMLer A son
ALARME ET =
NE PAS ETRE CoUNAG / paR¥AEer une
e HEURVERESEANT expRifEREOCE
DESAPPROBATION E OPINION
DEVOIR LACHER S SATTACHER ET SIMPLIQUER
PRISE .
NE PAS ETRE A LA HAUTEUR SUIVRE SA PASSION

ESSAYEZ |

JOUER AVEC SES PEURS
PERMET DE FAIRE
L’EXPERIENCE DU COURAGE
ET DE TROUVER SES POINTS
FORTS.

LES PEDIATRES SONT INVITES A PERCEVOIR LE JEU RISQUE
EXTERIEUR COMME UN MOYEN DE CONTRIBUER A PREVENIR ET A
GERER DES PROBLEMES DE SANTE COURANTS TELS QUE
L'0BESITE, L'ANXIETE ET LES PROBLEMES DE COMPORTEMENT.

Société canadienne de pédiatrie, 25 Janvier 2024
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LES BESOINS IRREDUCTIBLES DES ENFANTS

LA RELATION D’ATTACHEMENT: LE
SENTIMENT PROFOND DE PROXIMITE ET DE
CONNEXION DES ENFANTS AVEC LEUR
DONNEUR DE SOINS.

LA PERMISSION DE RESSENTIR SES
EMOTIONS, NOTAMMENT LA COLERE, LA
TRISTESSE ET LA DOULEUR. EN D'AUTRES
TERMES, LA SECURITE DE RESTER

. VULNERABLE.
UN SENTIMENT DE SECURITE Ul
PERMET A L'ENFANT DE SE
MONTRER TEL QU'IL EST ET DE SE FAIRE L'EXPERIENCE DU JEU VERITABLE
REPOSER DE LA TACHE QuI DANS LE BUT DE PARVENIR A LA
CONSISTE A MERITER SON DROIT MATURITE.

D'ETRE LUI-MEME

2025-01-16

Réaslution, des, diffcultés dagprent

mséagﬁﬁé»émmmmmgma

” KLes émations sont RESSENTIES et
BETENSES EMATIONNELLES TOUCHERT Lenfint

SUPPORT RELATIONNEL BIENVEIXTANT
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NOTRE ROLE EN
TANT QU'ADULTE

2025-01-16

AJUSTER NOTRE

PERCEPTION
COMPRENDRE QUE L'ALARME EST UNE
EMOTION UNIVERSELLE A LAQUELLE
NOUS SOMMES TOUS CONFRONTES.
RECONNAITRE QUE L'ALARME NOUS
ARRIVENT ET QUELLE NEST PAS SOUS
NOTRE CONTROLE.
REALISER QUE LA MATURATION EST
INDISPENSABLE A LA GESTION DES
EMOTIONS

AJUSTER NOTRE

POSITION
NE PAS INQUIETER LES ENFANTS
AVEC NOS PROPRES SENTIMENTS
D'ALARME, DE PEUR, DE

FAIRE DE LA PLACE POUR
LES PENSEES ET LES SENTIMENTS
DES ENFANTS CONCERNANT LEURS

EXPERIENCES D'ANXIETE, AINSI QUE

POUR LES EMOTIONS QuI SE

FRUSTRATION ET NOTRE MANIFESTENT.
E 'S TYPES DE:
NORMALISER L'EXPERIENCE DE CREATIVE ET DE LIBERATION
L'ALARME ET SA CAPACITE A NOUS

EMOUVOIR. EVITER DE TENTER DE
<« REPARER > L'ALARME.

EMOTIONNELLE ...Y COMPRIS POUR
LES SUJETS QUI SONT
INCONFORTABLES.

CENTRE DEXCELLENCE EN GESTION DU COMPORTEMENT
HTTPS://WWW.CEBMFR.CA/

o-\an‘
b, o
o)

CENTRE D'EXCELLENCE EN GESTION DU COMPORTEMENT (CEBM)

sider

comportementales importantes en mibey seolsire

VISITEZ EGALEMENT LE CENTRE DE RESSOURCES DU CEBM :

ARTICLES PORTANT SUR L'ALARME ET

I i 'h

Dirger les émations des enfants  yeiiser lejeu pour déjouer
vers la chemin de la maturitd par  Paaer © )% PoUr déj

L’ANXIETE

ia iberté dexprossion

50 ma 2016 ar Daborah Machamara par Lisa Weiner
- far Do 2 awi 2021
http: ost.
nost/QUYC: UAQIUC:
e
nost/diriger-les-%C3%A3mat LUrit%C: 19C:
http: ‘post/ut me
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