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Comprendre l’anxiété
Présentation réalisée par :

Charles Lefebvre, Psychoéducateur - SRSE-TC/TRP - sAGUENAY / LAC ST-JEAN
cATHERINE kORAH - PSYCHOTHÉRAPEUTE - SRSE-TC - Cs ANGLOGPHONE

Plusieurs diapositives sont tirées du Dr. Gordon Neufeld, droits réservés

ANXIÉTÉ : les concepts clés
• À un certain degré, nous sommes tous confrontés à l'alarme. Elle est non 

seulement normale, mais elle nous révèle quelque chose de particulier. 

• L’alarme est une émotion qui est naturelle et nécessaire, car elle nous protège du 
danger. 

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

• Les jeunes anxieux ne sont pas toujours facile à apercevoir, car leurs symptômes 
ne sont pas nécessairement extériorisés. 

• À premier regard, certains comportements ne semblent pas nécessairement 
associés à l’anxiété, mais ils peuvent l’être (p. ex., l’inattention, l’impulsivité, la 
crise, etc.) 

• Nous ne pouvons pas aborder l’anxiété en se penchant directement sur les 
symptômes observés. 
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Qu’est-ce que l’anxiété ?

… une vague sensation de danger et
de malaise, caractérisée par de
l’appréhension et de l’agitation

… une sensation d’avoir les nerfs à vif

Mais ça vient 
d’où ?

De l’activation de 
notre système 

d’alarme
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le système d’alarme ...
Chez nous ? où ça ?
De quoi tu parles ? 

Celui qui se trouve dans ton 
cerveau ... je vais t’expliquer 

comment ça fonctionne

Il est régi par le SYSTÈME 
LIMBIQUE : l’amygdale repère 
la menace et l’hypothalamus 
orchestre la réponse

Le système nerveux autonome est 
sollicité par le biais du SYSTÈME 
NERVEUX sympathique

émotion primitive instinctive 
qui est déclenchée suite à la 
présence d’un danger ou d’une 

menace

ALARM
E

AMYGDALE

HYPOTHALAMUS

HIPPOCAMPE

SYSTÈME LIMBIQUE

CENTRE DE SURVIE

FAIT L’ÉVALUATION DE 
LA SITUATION: DONNE 
LA COMMANDE D’AGIR

la liaison entre le système nerveux
et le système endocrinien

MEMOIRE

« détecteur de fumée »

9
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Les fonctions d’ÉVEIL et d’ATTENTION sont très
sollicitées alors que la priorité est accordée à
l’alarme

Les systèmes IMMUNITAIRE et ENDOCRINIEN sont très
sollicités

DeS neurotransmetteurs spécifiques transmettent
l’alarme

Le fœtus a un système d’alarme fonctionnel
dès le sixième mois

Alarm
e

Consciencieux

Prudent

Inquiet

Attentif Pr
ud

en
ce
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Comment 
alarmons - nous 
LEs enfants ???

En élevant la voix

En donnant des avertissements et en 
menaçant (menace de séparation surtout)

En donnant des ultimatums

En feignant la séparation

En jouant sur les peurs de l’enfant

Alarm
e

Pr
ud

en
ce Impuissanc

e

Liste des impuissances 
alarmantes

incapacité de retenir ou de garder la proximité

ne pas compter autant qu’on le souhaiterait

perte ou décès des gens à qui on est attaché

ne pas être désiré, choisi, préféré

ne pas constituer la priorité de l’autre, son favori

ne pas être vraiment vu ou compris

perdre l’affection de l’autre ou son importance 
envers lui

l’inéluctable de la mort et du temps qui passe
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Alarm
e

Pr
ud

en
ce

Impuissanc
e

Adaptation
repos et 

soulagement

rétablissement

résilience

débrouillardise

Alarm
e

Pr
ud

en
ce

Résistance à 
la 

vulnérabilité

Adaptation
repos et 

soulagement

rétablissement

résilience

débrouillardise

Alarm
e

Pr
ud

en
ce

Adaptation

courag
e

Nécessite les 
sentiments mitigés
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Impulsions, pensées et 
sentiments 
ambivalents

Faculté intégrative

Régulation émotionnelle
et comportementale

Alarme et désir

Faculté intégrative

Courage

Alarm
e

Pr
ud

en
ce

Adaptation

courag
e

Nécessite les 
sentiments mitigés

persévérant

orienté vers un 
objectif

courageux mais non 
insensé
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si je résume ..
Le système d’alarme 

devrait nous inciter ...

ok ... 

qu’est-ce qui pourrait bien 
nous alarmer tant ???

Ben voyons ... quand nous 
sommes confronté à 

l’absence ou la perte de 
proximité avec les choses 
ou les gens auxquels nous 

sommes attachés

L’attachement

Ouais mon homme ...
l’attadhement
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sens
similitude

importance

conn
u

amour

appartenance/loyauté

Les six racines de 
l’attachement

Ne pas être avec
ne pas être pareil

ne pas compter

ne pas être connu
ne pas être aimé 

Ne pas appartenir 

Les menaces de 
l’attachement

MENACES LIÉES À 

L’ATTACHEMENT
SENTIMENTS ALARMANTS

Ne pas être avec
Je me sens seul, personne ne me porte attention, personne 

ne veut être avec moi, je me sens rejeté, etc.

Ne pas être pareil

Je me sens différent des autres, je n'ai rien en commun 

avec eux, je ne suis pas normal, je sens qu’il existe des 

préjugés à mon égard, etc.

Ne pas appartenir

Je ne me sens pas accepté, personne ne partage mon 

point de vue, personne ne me soutient, tout le monde est 

contre moi, etc.

Ne pas compter

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 

sens pas estimé ou admiré, mon opinion ne compte pas, 

mon rôle n'a pas d'importance, etc.

Ne pas être aimé

Je ne me sens pas pris en charge, je ne ressens de la 

chaleur de personne, je crois que les autres me détestent, 

etc.
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L’ALARME EST RÉGLÉE

AUTOMATIQUEMENT PAR CE À 

QUI NOUS SOMMES ATTACHÉS

L’ALARME EST RESSENTIE 

AUTOMATIQUEMENT 

PAR LE SYSTÈME 

LIMBIQUE

LE SYSTÈME D’ALARME EST ACTIVÉ 

AUTOMATIQUEMENT, AFFECTANT 

LE  SYSTÈME CORPOREL 

LORSQUE L’ALARME EST SUFFISAMENT 

RESSENTI PAR LE RETOUR 

D’INFORMATION VENANT DU CORPS, 

LE CORTEX CÉRÉBRAL SE QUESTIONNE 

SUR « QU’EST-CE QUI NE VA PAS ? »

Étapes séquentielles de la réponse de l’alarme

Face à 
la 

séparation

AVEC UN ACCÈS SUFFISANT 

AUX SENTIMENTS, L’ALARME 

PEUT MAINTENANT ETRE 

RÉSOLUE PAR LA PRUDENCE, 

L’ADAPTATION OU LE 

COURAGE

AYANT UN ACCÈS SUFFISANT ET 

OPPORTUN AUX SENTIMENTS, 

L’ALARME PEUT MAINTENANT ÊTRE LIÉE

AUX SÉPARATIONS AUXQUELLES NOUS 

FAISONS FACE

alarm
eCortisol

Pression
artérielle

J’ai peur

Insconscient

conscient

Émotion

sentiment

… une vague sensation de danger et de malaise, caractérisée
par de l’appréhension et de l’agitation

… une sensation d’avoir les nerfs à vif

… une réponse VOILÉE face à la séparation

Qu’est-ce que l’anxiété 
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Pourquoi est-il si difficile de 
voir la séparation à laquelle

nous faisons face?

Pourquoi est-il si difficile de 
voir la séparation à laquelle

nous faisons face?

parce que c’est trop vulnérable 
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perdu son ourson

perdu son ourson

Attachement 
insuffisant

perdu son ourson

Attachement 
insuffisant
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perdu son ourson

Attachement 
insuffisant

comment nous 

confrontons 

l’enfant à la

SÉPARATION

nourrit l’alarme nourrit l’alarme 

« va dans ta 
chambre » ou 
« je ne veux 

plus te voir »

« tu ne pourras pas 
rester avec nous si tu 
ne te comportes pas 

bien » 

toute forme de 
séparation, d’isolement, 

d’abandon ou 
l’anticipation de ceux-ci

« j’ai besoin d’une 
pause de toi » ou 

« tu es trop lourd 
à porter »

contrats et 
ultimatums impliquant 
la séparation comme 
conséquence possible

Ignorer et 
refuser

de lui parler

Utiliser une 
chose que 

l’enfant aime 
contre lui

-> isole le sentiment d’alarme, 
le sépare de sa cause

-> cède la place à des OBSESSIONS comme des
raisons irrationnelles de s’alarmer (surcharge
cognitive)

->  l’alarme est déplacée 
vers ce qui PEUT être vu (ce 
qui est moins aveuglant)

Nous sommes aveugles aux expériences qui 
nous affectent le plus 

perdu son ourson

Attachement 
insuffisant
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FAIRE FACE À L’ALARME

L’ALARME EST RÉGLÉE 

AUTOMATIQUEMENT PAR CE À QUI 

NOUS SOMMES ATTACHÉS

L’ALARME EST RESENTIE 

AUTOMATIQUEMENT PAR LE 

SYSTÈME LIMBIQUE

LE SYSTÈME D’ALARME EST 

ACTIVÉ AUTOMATIQUEMENT, 

AFFECTANT LE  SYSTÈME 

CORPOREL 

LORSQUE L’ALARME EST 

SUFFISAMENT RESSENTI PAR LE 

RETOUR D’INFORMATION 

VENANT DU CORPS, LE CORTEX 

CÉRÉBRAL SE QUESTIONNE SUR 

« QU’EST-CE QUI NE VA PAS ? »

AYANT UN ACCÈS SUFFISANT ET 

OPPORTUN AUX SENTIMENTS, 

L’ALARME PEUT MAINTENANT 

ÊTRE LIÉE AUX SÉPARATIONS 

AUXQUELLES NOUS FAISONS 

FACE

AVEC UN ACCÈS SUFFISANT AUX 

SENTIMENTS, L’ALARME PEUT 

MAINTENANT ETRE RÉSOLUE PAR 

LA PRUDENCE, L’ADAPTATION OU 

LE COURAGE

LE CERVEAU COGNITF EST 

INCAPABLE DE LIER 

CORRECTEMENT L’ALARME À 

LA SÉPARATION VÉCUE

LE CERVEAU COGNITIF ARRIVE 

À UNE  CONCLUSION 

IRRATIONNELLE, CRÉANT UNE 

OBSESSION

L’ALARME EST RÉINITIALISÉE EN 

RÉPONSE À LA NOUVELLE 

MENACE ÉRONNÉE

LA SÉQUENCE EN ÉTAPE DE LA RÉPONSE À L’ALARME

perdu son ourson

Attachement 
insuffisant

alarm
eCortisol

Pression
artérielle

J’ai peur
Le cerveau se 

protège

anxiét
é

perdu son ourson

Attachement 
insuffisant

alarm
e

Cortisol
Pression

artérielle

J’ai peur
Le cerveau se 

protège

L’énergie doit 
sortir

Ne pas se sentir en sécurité
Comportements qui réduisent 

l'anxiété
Pensées récurrentes

Difficulté à apprendre
Cauchemars

Hypervigilance
Attention dispersée

Agitation
Tension/hypersensibilité

Mémoire défaillante
Fatigue
Phobies

Obsession
Compulsions

Crises de panique
Mauvaise conduite

Vouloir tout contrôler ou 
éviter
etc.

Problèmes 
liés à 

l’anxiété



2025-01-16

15

… une vague sensation de danger et de malaise, caractérisée
par de l’appréhension et de l’agitation

… une sensation d’avoir les nerfs à vif

… une réponse VOILÉE face à la séparation

Qu’est-ce que l’anxiété 

… « alarme aveugle »

trop 
prudent

trop 
consciencieux

trop inquiet

obsessions 
irrationnelles

comportement 
compulsif

Alarm
e

Pr
ud

en
ce

er
ro

né
e Anxiété

aveugle à la 
source 

réelle de 
l’alarme

Obsessions irrationnelles

(fausse interprétation de ce qui ne 

va pas)

Compulsions

(pour éviter l’alarme et réduire l’anxiété)

quelque chose ou quelqu’un me 
veut du mal

ma santé, mon état ne sont pas 
bons, quelque chose va me rendre 
malade

quelque chose n’est pas à sa place

mon corps, mon apparence ne 
sont pas bien

certains lieux ou situations sont 
dangereux ou peu sécures

quelque chose n’a pas été fait

je ne serai peut-être pas à la 
hauteur

chercher à éviter monstres et 
horribles créatures, éviter 
l’escroquerie, découvrir les complots

chercher à garder les choses propres, 
ne pas tomber malade, éviter les 
microbes et la contamination

chercher à mettre les choses en 
ordre et à préserver l’ordre

chercher à améliorer son 
apparence ou à modifier sa forme

chercher à éviter les choses et les 
situations qui nous inquiètent

chercher à se rappeler de terminer 
sa tâche

chercher à faire les choses à la 
perfection, toujours bien faire, 
s’améliorer
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Signes typiques d’anxiété élevé 

sensation tenace que quelque chose ne va pas ou 
qu’un malheur va se produire

sensation persistante de nervosité ou de tension, 
absence de sécurité

les rêves sont le reflet du thème émotionnel de 
l’alarme (ex.: les cauchemars)

l’énergie motrice de l’alarme peut se libérer dans 
des tics nerveux et des spasmes musculaires

vagues périodes de panique inexpliquée

comportements compulsifs de réduction de l’anxiété

activités buccales comme sucer, mâcher, se 
ronger les ongles et manger

activités et stimulations rythmiques (se bercer, arpenter,
écouter de la musique rythmée, se balancer, observer les
flammes, regarder les vagues, égrener le chapelet, taper
des doigts, enrouler ses cheveux, se frotter la zone
génitale, se masturber)

recherche de confort avec un objet transitionnel

épuisement physique

prise de substances (nicotine, alcool, marijuana et 
la plupart des médicaments sur ordonnance)
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Maintenant qu’on 
comprend mieux ... on 

fait quoi ? 

Je Pense que 
c’est ce qui  

s’en vient là ... 
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RÉPONDRE À L’ANXIÉTÉ

Solutions étonnantes à un        
problème croissant

Aborder l’anxiété

Courage

La solution naturelle à 
l’anxiété consiste à 

forger de la:  

RÉSILIENCE
alarme

aptitude à 
rebondir

Le fait de se sentir 
accompagné et soutenu 

constitue une aide 
précieuse 

Première condition pour cultiver la résilience:

Lorsque nous sommes 
confrontés à 
l’adversité

Limiter les 
séparations 
auxquelles 
l’enfant est 
confronté
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Comment aider notre enfant lorsqu’il 
fait face à des situations stressantes et 

contrariantes

Par la présence d’un adulte bienveillant et fiable qui lui 
permet de bénéficier d’un REPOS ÉMOTIONNEL.

Au moyen d’un sentiment de bien-être que procure un lieu sûr

Par le biais d’une expérience sécurisante qui consiste à faire 
semblant et/ou à imaginer d’être confronté à une situation qui 
est stressante ou dangereuse (les émotions dans le contexte 
du jeu)

Une personne soutenante 

...
Porte un regard positif sur l’enfant

Est consciente de son développement 

émotionnel et lui apporte un bien-être 
émotionnel

Favorise son autonomie, de le soutenir et 

de valider ses démarches quand l’enfant 

cherche des solutions pour résoudre ses 

difficultés.

Une personne bienveillante 

...
Calme : maitrise de soi, émotions, ton, attitude. L’adulte montre 

aux jeunes comment faire face aux situations en demeurant posé 

en actes et en paroles.

Exigeante : ajustés au niveau de maturité de l’élève/contexte. 

Relation est basée sur le respect.

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

actions : attentes clairement exprimées, avec calme et offrant son 

soutien (autorité sécurisante). 

Encourageant et sécurisant: l’élève doit sentir que vous êtes 

déterminé à le soutenir, qu’il peut compter sur vous pour 

l’aider à atteindre les exigences. 

Respecte la dignité de chacun : les interventions disciplinaires à 

l’école doivent se faire en préservant la dignité de tous les 

élèves. 
(Joan Luby, enseignante psychiatrie à l’université Washington de Saint-Louis)

Beaumont, C. 2019. Modèle C.E.F.E.R 

LE SENTIMENT DE SÉCURITÉ 
EST SUBJECTIF

Ce qui importe n’est pas de savoir si nous (les adultes)

estimons que l’enfant se trouve dans un lieu sûr ou si nous

croyons qu’il devrait se sentir en sécurité, mais

préférablement de savoir s’il éprouve une expérience

sécurisante (que son cerveau enregistre qu’il n’existe aucun

danger), et ce, de par son interprétation subjective de la

situation.
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Être soucieux de faire preuve de joie et de chaleur humaine 

La SÉCURITÉ émotionnelle signifie de…

Les rencontrer au niveau de leurs champs d’intérêt.
S’impliquer activement dans leur quotidien dans la
mesure du possible (outre le domaine académique)

Avoir recours à une structure et à une routine - introduire de la prévisibilité   

LIMITES et RESTRICTIONS – privilégier leurs besoins au lieu de leurs 
demandes

Les inciter à partager leurs pensées et leurs sentiments quant à leur
niveaud’anxiété. Nous n’avons pas à nous trouver en mode « solution ».

Ne surmener pas 
le système 
d’alarme

…d’hausser la voix 

ABSTENEZ-VOUS  

…d’avoir recours à des avertissements, des 
menaces et des ultimatums
… de faire monter les enjeux

COMPENSEZ
…en adoptant des règles, des procédures et des 
routines simples

… en gardant l’enfant à l’abri du danger

ASSUMEZ LE RÔLE DE SIGNALEUR ROUTIER
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L’univers est bien assez vulnérable ... 
faites en sorte que l’environnement soi un 

lieu de REPOS et de RÉCONFORT

DANS NOS ÉCOLES ...

« Tu as du courrier ! »
Une transition qui a une destination 

… de la maison à l’école

Les fiches d’intervention « Tu as du
courrier ! » constituent un objet
concret qu’un élève peut tenir alors
qu’il se rend à une destination
préétablie pour une courte période de
temps.

https://www.cebmmember.ca/practices-outside-the-classroom
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Le fait d’être invité 
à s’exprimer et se 

sentir réconforter
constitue une aide 

précieuse

2ème condition pour cultiver la résilience:
L’EXPRESSION ÉMOTIONNELLE

Quand les choses 
ne fonctionnent 

pas tel que prévu

Reconnaître sa 
frustration

son sentiment de TRISTESSE

« Quand les enfants éprouvent des 
sentiments intenses, ils tentent de 

nous expliquer que quelque chose ne 
va pas. »

Par le biais de terrains de jeu 
émotionnels qui se situent en 

retrait de la situation 
concernée

L’expression émotionnelle

Comment est-il possible d’offrir
des opportunités d’expression
émotionnelle quand un enfant
est confronté à ce qu’il est
incapable de changer ?

Au moyen de la chaleur et du 
réconfort de l’adulte

En l’invitant à extérioriser 
et à nommer ses émotions ... 

sans les rationaliser
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• La régulation émotionnelle débute 
par la corégulation. 

• La santé émotionnelle et la 
croissance des enfants requièrent le 
soutien et la coopération des adultes. 

• La résilience peut se développer 
uniquement dans un contexte qui est 
empreint par de la sécurité et de la 

confiance. 

La co-régulation est 
primordiale

Les avantages de VENTILER

Parfois, tout ce que nous nécessitons 
consiste à extérioriser ce qui nous habite.

• se concentrer juste sur 
le positif
• quête du bonheur

• résister à la déception

• rechercher le calme et 
la tranquillité

LE PROBLÈME AVEC LA “BONNE” FAÇON DE PENSER
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Accompagner les émotions d’un enfant signifie de…

accepter leur existence, bien qu’elles puissent 
sembler irrationnelles et déraisonnables; 

leur faire de la place au lieu de tenter de 
s’en défaire.

les normaliser plutôt que de considérer leur 
existence comme étant un problème;   

et pourquoi pas en parler !

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

Utiliser des images ...

Mettre des mots sur 
ce qu’ils ressentent
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Consacrer une zone 
à l’expression 

émotionnelle  ...

Le coin des émotions

Derrière 
cette porte 
se vit des 
émotions

Aucune 
retenue n’est 

permise

Le parent doit accompagner 
l’enfant en tout temps

C’Est une mesure d’aide ... pas 
une conséquence

Le fait que ce soit 
réflété par une 

personne de confiance 
s’avère être un atout 

3ème condition pour cultiver la résilience:
LE COURAGE

Regagner sa force 
et sa confiance en 

soi devant 
l’adversité et 

l’inconfort 

courage

sentiment de 
courage

Le courage

Comment pouvons-nous aider un
élève à se sentir suffisamment
FORT ET CONFIANT face à
l'adversité et à l'inconfort ?

En normalisant l'alarme et en 
lui transmettant la 

confiance que vous avez 
quant à ses capacités

En aidant l’enfant à 
découvrir son COURAGE

En expérimentant un certain 
sentiment de contrôle lors de 
la pratique du jeu (par ex., le 

jeu de rôle) 
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Ne sois pas stupide !

Il n’y a aucune 
raison d’avoir 

peurTu vois, tout s’est 
bien passé ! Toute 
cette inquiétude 

ne t’a servi à rien. 

Discours rejettant 
/ invalidant

Discours empathique

Tout le monde a 
peur par moments, 
même les adultes. 
Ça m’arrive aussi ! 

Même si tout s’est 
bien passé, je vois 
que tu étais très 

inquiet. 

Waouh, c’était vraiment 
épeurant !

La pseudo-résilience

Être anxieux pousse 
vers : 

L’ÉVITEMENT
Fuir

Se cacher de
Ne pas essayer

Ne pas prendre de 
risques

être loin de chez 
soifaire rire de 

soiavoir l’air stupide

perdre sa 
popularitéavoir l’air différent

ne pas être 
intéressant

ne pas être à la hauteur

être 
seul

se heurter à la 
désapprobation

devoir lâcher 
prise
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Le COURAGE constitue 
la solution naturelle 

à l’évitement

le courage n’est 
pas l’absence de 

peur 

Le courage implique de se 
pencher sur son désir afin de se 
doter de la force requise pour 

faire face à sa peur. 

avoir du plaisir

poser ses 
questionsdéfendre un 
amis’habiller à son 

goût
partager une 

expérienceexprimer son 
opinion

être soi-même

s’engager dans  une 
activité

s’attacher et s’impliquer

suivre sa passion

alarme et 
désir

être loin de chez 
soifaire rire de 

soiavoir l’air stupide

perdre sa 
popularitéavoir l’air différent

ne pas être 
intéressant

ne pas être à la hauteur

être 
seul

se heurter à la 
désapprobation

devoir lâcher 
prise

avoir du plaisir

poser ses 
questionsdéfendre un 
amis’habiller à son 

goût
partager une 

expérienceexprimer son 
opinion

être soi-même

s’engager dans une activité

s’attacher et s’impliquer

suivre sa passion

courag
e

Essayez !
Jouer avec ses peurs 

permet de faire 
l’expérience du courage 
et de trouver ses points 

forts. 

Le saviez-vous ?

LE JEU AIDE À SURMONTER LES PEURS

Les pédiatres sont invités à percevoir le jeu risqué 
extérieur comme un moyen de contribuer à prévenir et à 

gérer des problèmes de santé courants tels que 
l’obésité, l’anxiété et les problèmes de comportement.

Société canadienne de pédiatrie, 25 Janvier 2024 
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Les besoins irréductibles des enfants 

La relation d’attachement: le 
sentiment profond de proximité et de 

connexion des enfants avec leur 
donneur de soins. 

Un sentiment de sécurité qui 
permet à l’enfant de se 

montrer tel qu’il est et de se 
reposer de la tâche qui 

consiste à mériter son droit 
d’être lui-même  

La permission de ressentir ses 
émotions, notamment la colère, la 

tristesse et la douleur. En d’autres 
termes, la sécurité de rester 

vulnérable. 

Faire l’expérience du jeu véritable 
dans le but de parvenir à la 

maturité. 

Résolution des difficultés d’apprentissage 
et de comportement

Relance du 
développement de l’enfant

Les émotions sont RESSENTIES et 
TOUCHENT l’enfant

LA SÉCURITÉ réduit le besoin d’avoir des 
DÉFENSES ÉMOTIONNELLES

SUPPORT RELATIONNEL BIENVEILLANT

Comportement 
problématique

Où

Avec qui

Précurseurs

Une analyse qui permet d’intervenir sur un comportement visé

Quand 

Signes 
avant-

coureurs

Déclencheurs 
potentiels

FACTEURS:
Attachement

Sensibilité
Vulnérabilité
Immaturité
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Notre RÔLE en 
tant qu’adulte

Ajuster notre 
PERCEPTION

Comprendre que l'alarme est une 
émotion universelle à laquelle 
nous sommes tous confrontés.
Reconnaître que l’alarme nous 

arrivent et qu’elle n’est pas sous 
notre contrôle.

Réaliser que la maturation est 
indispensable à la gestion des 

émotions

Ajuster notre 
POSITION

Ne pas inquiéter les enfants 
avec nos propres sentiments 

d’alarme, de peur, de 
frustration et notre 

désapprobation. 
Normaliser l’expérience de 

l’alarme et sa capacité à nous 
émouvoir. Éviter de tenter de 

« réparer » l’alarme.  

Faire de la PLACE pour
Les pensées et les sentiments 
des enfants concernant leurs 
expériences d'anxiété, ainsi que 

pour les émotions qui se 
manifestent. 

Différents types d'expression 
créative et de libération 

émotionnelle …y compris pour 
les sujets qui sont 

inconfortables. 

Centre d’excellence en gestion du comportement

https://www.cebmfr.ca/

Visitez également le centre de ressources du CEBM :
https://www.cebmmember.ca/bossiness-and-demanding-behaviour

Guérir les sources émotionnelles 
de l’anxiété par l’établissement 
de connexions humaines
par Deborah MacNamara 
29 mai 2019

Aider l’enfant ou l’adolescent 
anxieux à trouver le repos
par Deborah MacNamara
20 mai 2016

Utiliser le jeu pour déjouer 
l’alarme
par Lisa Weiner 
26 avril 2021

Articles portant sur l’alarme et 
l’anxiété

https://www.cebmfr.ca/post/aider-l-enfant-ou-l-adolescent-anxieux-%C3%A0-trouver-le-repos

https://www.cebmfr.ca/post/gu%C3%A9rir-les-sources-%C3%A9motionnelles-de-l-anxi%C3%A9t%C3%A9-par-l-%C3%A9tablissement-de-
connexions-humaines

https://www.cebmfr.ca/post/diriger-les-%C3%A9motions-des-enfants-vers-le-chemin-de-la-maturit%C3%A9-par-la-libert%C3%A9-d-expression

https://www.cebmfr.ca/post/utiliser-le-jeu-pour-d%C3%A9jouer-l-alarme

Diriger les émotions des enfants 
vers le chemin de la maturité par 
la liberté d’expression
par Deborah MacNamara 
18 mars 2021


