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Si vous étes le parent d’un enfant anxieux, ou si vous
travaillez avec des enfants anxieux, ce livre saura répondre
a toutes vos questions.

DR CHARLOTTE WILSON,
Université d'East Anglia

A une époque ot l'accés aux services de santé mentale
pour les enfants est difficile et oul les pressions sur I’ horaire
des médecins sont plus fortes que jamais, ce livre sera
grandement apprécié par les parents a la recherche
d’informations et de conseils pratiques, ainsi que

par les professionnels de la santé mentale infantile, toujours
a l'affiit de ressources a recommander aux familles.

DR JAMES MURRAY, tuteur de recherche
en psychologie, Université de Surrey
Cet ouvrage donne aux parents des suggestions pratiques

pour interagir avec un enfant anxieux ou déprimeé.

PAUL STALLARD, professeur en santé mentale
de I'enfant et de la famille, Université de Bath



Introduction a la collection

ette collection a pour but de fournir de l'information claire,
Caccessible et pratique sur un large éventail de troubles
psychologiques aux personnes qui en souffrent, ainsi qu'a leurs
amis, a leurs parents et aux professionnels intéressés par le
sujet. Comme les causes provoquant la détresse émotionnelle
sont souvent complexes, les livres de cette collection n‘ont pas
été concus uniquement pour décrire les diverses formes d’auto-
thérapies. Chaque volume est plutoét un guide basé sur des
approches psychologiques avérées, pertinentes pour I'étude du
trouble mental en question. Des suggestions seront aussi don-
nées sur la facon d’intégrer certains aspects de ces techniques
au développement personnel. De plus, les lecteurs trouveront
de lI'information sur les formes de thérapie les plus susceptibles
d’étre bénéfiques, permettant ainsi aux patients de prendre
avec leur clinicien des décisions éclairées quant aux traitements
offerts.

Chaque livre présente tous les aspects du trouble psycholo-
gique pour lequel la personne sera traitée, entre autres les
diverses approches thérapeutiques des professionnels de la
santé, la nature du diagnostic et les mythes entourant parfois ce
trouble.



Les différents phénomenes exercant une influence sur la
qualité de vie de ceux qui souffrent de troubles psychologiques,
entre autres la honte, l'isolement, 1'entraide et les relations
humaines, sont traités de fagon exhaustive dans plusieurs
volumes de cette collection.

Ces livres ne cherchent pas a remplacer les thérapeutes,
puisque plusieurs personnes auront besoin de suivre une thé-
rapie avec un clinicien qualifié. Cependant, chaque titre offre
des stratégies sur mesure, concues par des cliniciens d'expé-
rience a partir des derniéres techniques de psychothérapie
cognitive du comportement, qui se sont révélées extrémement
efficaces pour changer la perception que les gens ont d’eux-
mémes et de leurs problemes. Les livres fournissent aussi une
foule de ressources pratiques comme des tableaux de récom-
penses et des feuilles de journal personnel, des études de cas
réels, ainsi qu'une multitude de ressources actuelles, compre-
nant des groupes d’entraide, des livres et des sites Web perti-
nents. Chaque titre contient donc tout ce qu'il faut pour que les
gens souffrant d'un trouble psychologique participent active-
ment a leur propre guérison, en consultant au besoin un profes-

sionnel de la santé ou en entreprenant toute autre démarche.

DR STEVEN JONES
Editeur en chef de la collection
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1
Ce livre est-il pour vous?

A QUI S'ADRESSE CE LIVRE?

Ce livre s'adresse a toute personne qui s'occupe d'un enfant
anxieux ou déprimé. Il convient parfaitement pour des enfants
jusqu'alage d’environ 15 ans. Ce livre vous guidera pour savoir
quand et comment chercher de l'aide pour votre enfant et vous
donnera des conseils sur 'aide que vous, en tant que parent,
pouvez lui apporter.

QU’EST-CE QUE LANXIETE ET LA DEPRESSION?

Lanxiété et la dépression sont des catégories de « troubles émo-
tionnels». Il n'y a pas si longtemps, on croyait les enfants et les
adolescents a 'abri de ces troubles émotionnels. Toutefois, au
cours des 10 derniéres années, nous avons compris que les
enfants peuvent souffrir de ces troubles et que leur souffrance
est aussi intense que celle des adultes. Certains symptomes
sont méme plus apparents chez l'enfant que chez l'adulte.

Symptomes de l'anxiété et de la dépression
Les symptomes indiquant que votre enfant est déprimé ou
souffre d'un trouble anxieux sont nombreux et variés. De plus,

I'ensemble des symptomes varie légérement d'une personne a



l'autre, chacune étant unique. Un enfant n’a pas besoin de pré-
senter tous les symptomes avant de recevoir un diagnostic.
Plus loin, vous trouverez une liste des symptdmes qu'un enfant
qui a recu un diagnostic formel de trouble anxieux ou de
dépression risque de manifester. D’abord, jaimerais faire deux
mises en garde. La premiere est qu'il existe une controverse a
propos des symptdmes requis ou non pour qu'une personne
recoive un diagnostic de trouble d'anxiété ou de dépression. Si
votre enfant vous inquiete et que les symptomes décrits ne cor-
respondent pas tout a fait a ceux de votre enfant, n’hésitez pas
a faire des démarches et a demander de l'aide pour votre
enfant. Deuxiemement, méme si votre enfant semble présenter
plusieurs des symptomes décrits ici, ne présumez pas qu’il
souffre d'un grave trouble d’anxiété ou de dépression. La plu-
part des enfants et des adolescents manifesteront, a un moment
ou a un autre, certains de ces symptomes (il semble méme que
les enfants asymptomatiques soient I'exception confirmant la
régle!). Poser un diagnostic est un art complexe que méme les
professionnels de la santé les plus aguerris peinent parfois a
maitriser. N'essayez pas de diagnostiquer vous-méme votre
enfant, vous risqueriez de vous inquiéter pour rien. Au cha-
pitre 4, nous vous proposons diverses avenues pour obtenir de
l'aide pour votre enfant. La liste des symptomes vous est don-
née a titre indicatif, afin que vous sachiez a quel type de symp-
tomes vous attendre si votre enfant souffrait d'un trouble
anxieux ou de dépression. Elle pourra aussi vous rassurer
quant aux comportements bizarres et souvent franchement
désagréables que ces enfants adoptent: ce ne sont probable-
ment que des expressions de leur anxiété et de leur dépression.
Bref, si votre enfant ne présente quun ou deux de ces symp-
tomes et que vous vous inquiétez pour lui, n"hésitez pas a
consulter votre médecin.

12 e Mieux vivre avec un enfant déprimé ou anxieux



Encadré 1.1

Symptomes d’anxiété et de dépression
chez les enfants et les adolescents

Symptomes d’anxiété

* A peur lorsqu’il est éloigné de ses parents — a horreur
de se séparer de ses parents.

* Pleure souvent.

* A peur de perdre ses parents.

* Est tres effrayé de faire des gaffes en public.

* Naime pas les endroits achalandés et les grands rassem-
blements.

* Déteste étre le centre d'attention.

* A une phobie (animal, insecte, se faire mal, noirceur, tem-
pétes, ascenseurs, etc.) suffisamment forte pour le désta-
biliser et I'inciter a éviter I'objet de sa phobie.

* A des sensations physiques inexpliquées lorsqu’il a peur:
son pouls saccélere, il transpire, tremble et a des nausées.

* S’inquiete de beaucoup de choses, la plupart du temps.

* A dela difficulté a cesser de s'inquiéter.

* A deladifficulté a dormir.

* Souffre de toutes sortes de petites douleurs.
Symptomes de dépression

* Se sent malheureux la plupart du temps.

* Son appétit a tendance a changer (peut augmenter ou
diminuer avec la dépression).

* A deladifficulté a dormir ou dort plus quavant.

* Se sent fatigué, sans énergie.

* A dela difficulté a se concentrer.

Ce livre est-il pour vous? e 13



* Alimpression que tout est sans espoir.

* A tendance a sagiter de plus en plus.

* Semble ne plus avoir autant de plaisir quavant.
* Est plus irritable que d’habitude.

* Pense ala mort plus que d’habitude.

Est-ce que ce sont des manifestations de I'adolescence?
Présentez cette liste de symptomes a quelqu'un qui connait les
adolescents et il est probable que cette personne leve les yeux au
ciel et vous dise: « Ce ne sont pas des caractéristiques de 'adoles-
cence? » Bien stir, elle aura raison d"une certaine maniere. La plu-
part des adolescents (sinon tous) ont une phase relativement
longue ou ils sont irritables, fatigués, ont la larme facile et
mangent sans arrét. Alors comment faire la distinction entre un
trouble émotionnel et la phase normale de 'adolescence?

Si vous consultez un professionnel, celui-ci, en vous posant
des questions, sera en mesure de vous dire si votre enfant a
besoin d'aide.

e Est-ce que ces symptdmes empéchent votre enfant de
sadonner a une quelconque activité — par exemple, dal-
ler ot bon lui semble et de s'amuser, de se faire des amis
ou d'acquérir de nouvelles compétences essentielles?

* Est-ce que ces symptomes 'empéchent de faire les choses
qu’il doit faire comme aller a I'école, accéder aux soins de
santé, développer des aptitudes sociales?

* Est-ce que ces symptomes entravent la vie familiale de
quelque maniere que ce soit — en empéchant la famille
de s'adonner a ses activités normales, en bouleversant
grandement les routines habituelles ?

14 e Mieux vivre avec un enfant déprimé ou anxieux



* Est-ce que ces symptomes menacent l'intégrité physique
de I'enfant ou de toute autre personne?

Si vous avez répondu oui a I'une ou l'autre de ces questions,
il est probable que votre enfant bénéficierait de l'aide d'un
professionnel.

Différences minimes avec les adultes

Si vous étes familiarisé avec le trouble anxieux et la dépression
de l'adulte, vous aurez sans doute remarqué que les symptdmes
des troubles émotionnels chez les enfants et les adolescents sont
assez similaires. La plupart des symptomes que je viens de
décrire se retrouvent également chez les adultes anxieux et
déprimés.

Ce qui différencie les jeunes des adultes est le niveau d'irri-
tabilité, plus élevé chez les jeunes. Les adultes déprimés sont
parfois irritables, mais ce trait se retrouve plus souvent chez les
enfants et les adolescents et s'avere tres difficile a gérer pour les
familles.

Les enfants et les adolescents anxieux ou déprimés
ressemblent-ils aux adultes anxieux ou déprimés?

Il y a beaucoup de points communs entre la dépression et
I'anxiété chez les adultes et chez les jeunes. Malheureusement,
nous ne disposons pas de données suffisantes, car il y a peu
de recherches sur les troubles émotionnels de 'enfant et de
I'adolescent, et nous ne connaissons pas grand-chose aux dif-
férences subtiles pouvant exister entre les adultes et les jeunes
qui souffrent de ces troubles. Il est probable que, dans 'ave-
nir, nous serons plus en mesure de les identifier, mais, pour
le moment, la plupart des gens les percoivent de la méme
facon.
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CONTENU DU LIVRE

Ce livre se divise en deux parties: la premiere fournit toutes les
informations de base aux parents d'un enfant anxieux ou
déprimé. La seconde leur donne des suggestions pour aider
eux-mémes leur enfant.

Premiére partie

Le chapitre 2 nous montre combien 'anxiété et la dépression sont
fréquentes et quelles sont les probabilités pour que votre enfant
s'en sorte. Le chapitre 3 aborde et examine les causes de ces pro-
blemes. La plupart des parents sont préts a faire traiter leur
enfant, mais sont déroutés par le vaste éventail de soins qui
s'offrent a eux (sans parler du jargon qui sy rattache). Le cha-
pitre 4 aide les parents a s'orienter dans ce dédale, a traduire en
termes clairs ce fameux jargon et a trouver la personne et le trai-
tement psychologique convenant a leur enfant.

Le chapitre 5 donne un apercu des médicaments prescrits
aux enfants anxieux ou déprimés. Il commente les facteurs
dont vous devez tenir compte avant de décider si vous accep-
tez que votre enfant en prenne ou non. Vous trouverez une
description des divers médicaments, leurs effets indésirables,
ainsi que toute autre information que vous devez connaitre a
leur sujet.

Seconde partie

Dans la seconde partie, nous verrons ce que vous, en tant que
parent, pouvez faire pour aider votre enfant. Le chapitre 6
décrit, entre autres, les éléments de base comme le sommeil et
la diéte qui, avec quelques modifications, peuvent redonner de
I'énergie a votre enfant. Le chapitre 7 vous propose des straté-
gies pour encourager sa confiance en soi. Quant aux chapitres 8
a 10, ils traitent des changements subtils a apporter a la vie
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familiale, & I'environnement de l'enfant et a l'attitude des
parents en général, afin d’aider I'enfant anxieux ou déprimé a
aller de l'avant. Le chapitre 11 se concentre sur les techniques
vous permettant de gérer adéquatement les craintes et les
inquiétudes de votre enfant. Bien que les parents soient rare-
ment a blamer pour les troubles émotionnels de leur enfant, il
existe des situations ou les probléemes des parents se réper-
cutent sur les enfants. Si vous pensez que vos problémes de
santé mentale ou de couple influencent I'état d’esprit de votre
enfant et que vous songez a consulter un professionnel, le cha-
pitre 12 saura vous guider a ce propos et vous donner divers
conseils pour minimiser 'impact de vos difficultés sur le bien-
étre de votre enfant. Lenvironnement scolaire est également
tres important, car le soutien d'une école peut faire des miracles
aupres d'un enfant anxieux ou déprimé. Au chapitre 13, nous
vous proposons des outils pour travailler avec I'école de votre
enfant afin d’obtenir les meilleurs résultats possible. Le cha-
pitre 14 résume briévement le livre et trace les grandes lignes
de ce a quoi vous pourrez vous attendre dans un avenir plus ou
moins lointain.

Note sur le trouble obsessivo-compulsif (TOC)

Il existe un autre trouble anxieux appelé trouble obsessivo-
compulsif dont ce livre ne traite pas de maniere spécifique. La
personne atteinte de ce trouble a souvent des pensées désa-
gréables et pénibles et elle doit, pour s’en défaire, s'adonner a
des rituels comme de fréquents lavages, du nettoyage, des véri-
fications et des contre-vérifications. Bien que ce livre contienne
des conseils généraux que les parents d'un enfant souffrant
d’un trouble obsessivo-compulsif peuvent trouver utiles, nous
vous suggérons fortement de consulter un professionnel de la

santé.
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PREMIERE PARTIE



2

Les cas d'anxiété ou de dépression
sont-ils fréquents durant I'enfance et
comment ces enfants s’en sortiront-ils?

QUELLE EST LA FREQUENCE DE LANXIETE

ET DE LA DEPRESSION DURANT LENFANCE?

Lanxiété et la dépression sont étonnamment présentes durant
I'enfance, et encore plus durant 'adolescence. En effet, il est
maintenant largement admis que I'anxiété est le trouble psy-
chologique le plus répandu durant I'enfance, suivie de preés par
la dépression. L'évaluation de la fréquence de I'anxiété et de la
dépression varie grandement selon les enfants, le pays et la
méthode utilisée pour mesurer 'anxiété et la dépression.
D’apres une étude récente conduite en Angleterre, pres de 4 %
des enfants avaient un trouble anxieux et prés de 1% des
enfants souffraient de dépression clinique. Bien que ces chiffres
ne semblent pas trés concluants, cela signifie que, sur une classe
moyenne de 30 éleves, un ou deux enfants souffriraient d’an-
xiété ou de dépression. Selon d’autres études, ces troubles
seraient encore plus répandus. Notons que ces études ne sont
quun instantané pris a un moment donné dans le temps.
Cependant, les études qui ont évalué les enfants, chaque année
jusqu’a ce qu'ils atteignent I'age adulte, montrent que beaucoup



d’entre eux ont manifesté un trouble anxieux ou dépressif a un

moment ou a un autre de leur vie.

COMMENT CES ENFANTS S'EN SORTIRONT-ILS?

Certains enfants vivent une phase ou ils sont passablement
anxieux ou déprimés, puis tout rentre dans l'ordre. Cest sur-
tout vrai pour ceux qui n‘ont eu qu'une phase relativement
bénigne d'anxiété ou de dépression. Toutefois, pour chaque
enfant qui s'en sort, un autre sera sujet a des acces d'anxiété ou
de dépression tout au long de sa vie s’il n'est pas traité. Des
études récentes montrent que la plupart des adultes anxieux ou
déprimés I'étaient déja durant leur enfance ou leur adolescence.
Rien que pour cette raison, il est important de prendre l'anxiété
ou la dépression infantile au sérieux.

EST-CE QUE I'ANXIETE ET LA DEPRESSION NUISENT

A MON ENFANT?

Certains enfants passent a travers un trouble émotionnel sans
en garder de séquelles. Toutefois, chez d’autres, un trouble
anxieux ou un état dépressif qui ne sont pas traités laisseront
des cicatrices. Nous savons que ces enfants n‘atteignent pas leur
plein potentiel a I'école, car il est difficile de se concentrer
lorsqu’on se sent au plus bas ou que notre esprit est rempli d'in-
quiétudes. En outre, I'enfance devrait étre la période ot I'on
apprend a se faire des amis et a développer des aptitudes
sociales. Nous pensons que certains enfants sont trop anxieux
ou déprimés pour avoir une vie sociale épanouie et pour déve-
lopper des amitiés et les aptitudes sociales qui leur seront
essentielles a 'age adulte. Malheureusement, les gens qui
deviennent adultes sans avoir acquis cette aptitude a vivre en

22 e Mieux vivre avec un enfant déprimé ou anxieux



société finissent souvent isolés, ce qui les rend encore plus vul-
nérables a de nouveaux acces d'anxiété et de dépression.

Nous soupgonnons également que certains adolescents
anxieux ou déprimés en viennent a s'adonner a l'alcool ou, par-
fois, a la drogue pour se calmer les nerfs. Dans certains cas, ce
comportement peut mener a des problemes d’alcool ou de
toxicomanie.

Pour finir, une mise en garde. Dans de rares cas, les enfants
tres déprimés, et parfois les enfants tres anxieux, deviennent si
désespérés qu'ils tenteront de mettre fin a leurs jours. Si votre
enfant vous donne des raisons de croire qu’il entretient des
pensées suicidaires, vous devez parler de toute urgence a votre
médecin de famille. Si votre enfant vous envoie le signal qu’il
pourrait faire une tentative tres bientot (c’est-a-dire avant que
vous ayez la chance de parler a votre médecin), vous devez
I'emmener a l'urgence dun I'hopital. Vous trouverez les coor-
données des hopitaux situés pres de chez vous dans le bottin
téléphonique ou sur Internet.

QUELLES SONT LES PERSPECTIVES D'AVENIR

DE MON ENFANT?

Malgré le fait que les enfants anxieux et déprimés vivent de
nombreuses difficultés, leurs perspectives d'avenir sont bonnes
s’ils recoivent un traitement adéquat le plus tot possible.
Plusieurs enfants et jeunes gens qui paraissent trés perturbés
émotionnellement peuvent connaitre, et connaitront, une vie
heureuse et épanouie.

Etude de cas

Anita avait 15 ans lorsqu’elle a été référée au CAMHS (Child

and Adolescent Mental Health Services). Elle refusait d’aller
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a I’école depuis presque quatre mois et demeurait confinée
chez elle. Sa mere (Sally) était tres inquiete a son sujet et
elle avait tout tenté pour qu’Anita sorte de la maison et
retourne a I’école. Sally était exaspérée.

Lécole menacait Sally de poursuites judiciaires a cause
des absences d’Anita et, quand elles sont venues au premier
rendez-vous, la mere et la fille ne s’adressaient pratique-
ment plus la parole. A cette premiére rencontre, il a été éta-
bli qu’Anita souffrait d’'un état de stress post-traumatique
— une catégorie de trouble de 'anxiété — a la suite de I'inti-
midation qu’elle avait subie a ’école. Elle avait développé
une phobie de I’école. Elle passait son temps a ruminer et
s’isolait de plus en plus, ce qui ’'a menée a cet état de
dépression tres marqué. Anita a suivi pendant plusieurs
mois une thérapie cognitivo-comportementale (voir le cha-
pitre 4) et Sally, sa meére, a recu des conseils afin de gérer
cette situation délicate. A la fin de la thérapie, Anita était
de retour en classe (dans une nouvelle école) et réussissait
trés bien. A sa derniére séance, Anita, souriante et déten-
due, a confié a son thérapeute qu’elle comptait poursuivre
ses études et entrer a 'université, ce qu’elle a effectivement
fait. Sa relation avec sa meére était toujours houleuse, mais

toutes deux avaient appris a s’entendre un peu mieux.

En résumé, plusieurs enfants traversent des périodes ou ils

se sentent anxieux et méme carrément malheureux, mais
nombre d’entre eux s’en sortent trés bien. Toutefois, ceux dont
la guérison n'a pas été complete risquent de garder des séquelles
et de développer des problemes a 'dge adulte. C'est pourquoi il
serait judicieux de consulter le plus tot possible un profession-

nel de la santé pour aider votre enfant.

® Mieux vivre avec un enfant déprimé ou anxieux



Résumé du chapitre 2

Quelle est la fréquence de ces problémes? Uanxiété et la dépres-
sion sont des troubles émotionnels tres fréquents chez les
enfants et les adolescents, contrairement a ce que l’'on croyait.
Quelles sont les chances de mon enfant de s’en sortir?
Heureusement, plusieurs s’en tirent bien. Toutefois, certains ne
s’en sortiront pas sans l'aide d’un professionnel.

Ces troubles sont-ils nocifs? Beaucoup d’enfants sont malheu-
reux a cause de leur anxiété et de leur dépression. Il n’en demeure
pas moins que plusieurs d’entre eux en garderont d’importantes
séquelles.

Quelles sont les perspectives d’avenir pour mon enfant? Elles

sont bonnes si votre enfant suit une thérapie.
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Votre enfant semble-t-il souvent malheureux ou inquiet?
Eprouve-t-il des difficultés a dormir ou a se concentrer?
Souffre-t-il d'une phobie ou encore d'une angoisse a l'idée
d'attirer l'attention? Si vous reconnaissez l'un ou lautre de
ces symptémes chez lui, il souffre peut-é&tre d'une dépression
ou de troubles anxieux. Congcu comme un guide d'accom-
pagnement pour les parents, ce livre se fonde sur les méthodes
éprouvées de la thérapie cognitivo-comportementale. En
plus de traduire le jargon psychologique en termes clairs, la
psychologue Sam Cartwright-Hatton prodigue de judicieux
conseils pour vous aider a identifier le traitement approprié
pour votre enfant. Vous découvrirez des stratégies pour
rehausser sa confiance en soi, des suggestions de change-
ments a apporter a l'environnement familial ou scolaire, ainsi
que des techniques vous permettant de gérer adéquatement
ses craintes et ses inquiétudes.

Le D" Sam Cartwright-Hatton, psychologue clinicienne, a entamé
sa carriere au département de psychiatrie de l'Université d'Oxford.
Lauréate d'un prix de la British Psychological Society pour ses
recherches sur l'anxiété chez les enfants, elle enseigne aujourd’hui
a l'Université du Sussex, en Angleterre.
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