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INTRODUCTION

La vie de famille est parsemée de courses contre la montre, 
de millions de détails à gérer en même temps et, par-dessus 
tout, de moments de fou rire et de tendresse qui nous 
confirment la chance que nous avons. Mais parfois, le climat 
familial est la proie du désenchantement. L’intensité émo-
tive atteint un tel degré que le beau temps se fait trop rare. 
Il en est ainsi dans une famille où un enfant vit des peurs 
excessives. Tout le vécu familial se voit alors chamboulé.

Pourtant, on oublie souvent que l’anxiété fait partie 
de la vie. Il n’est pas rare qu’un bambin hurle à la vue 
d’un étranger, ou qu’un enfant de cinq ans soit paralysé 
par la peur des monstres. Ces manifestations apparaissent 
à un certain moment du développement pour ensuite 
disparaître d’elles-mêmes. Et il n’y a pas que les enfants 
qui ont des peurs ! N’importe qui peut être anxieux en 
période de changements – déménagement, entrevue pour 
un travail, début d’une nouvelle année scolaire, etc. L’an-
xiété n’est pas malsaine. Au contraire ! Elle est même une 
bonne chose. Elle active le bouton d’alarme, soit toutes 
les fonctions de notre corps nécessaires pour réagir et 
pour s’adapter. Un peu d’anxiété peut en fait améliorer 
nos performances. Lorsqu’elle ne dérange pas les activités 
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habituelles d’un enfant, on dit qu’elle est saine. Cepen-
dant, si elle paralyse son cerveau, ses émotions et ses 
actions et qu’elle l’empêche de participer pleinement à sa 
vie de tous les jours, on dit alors qu’elle est inacceptable. Il 
faut intervenir. Il est important de ne pas la laisser croître. 
En effet, si l’anxiété n’est pas traitée, elle peut avoir des 
effets à long terme très désagréables.

Comme ces bobos du cœur paraissent souvent dif-
ficiles à comprendre et à soigner, cet ouvrage tente de 
les démystifier. Ce livre divisé en trois parties s’adresse 
d’abord et avant tout aux enfants. Les activités et le lan-
gage employé sont adaptés pour eux. Le cheminement 
d’un enfant anxieux demande du travail, et celui-ci néces-
site beaucoup de soutien de la part de son entourage. 
Chers parents, chers intervenants, chers enseignants, 
prenez le temps de lire chaque partie. Parlez de votre lec-
ture à l’enfant. Lisez-lui certains passages. Indiquez-lui les 
sections à privilégier. Invitez-le à plonger dans les illustra-
tions. Et surtout, n’hésitez pas à l’orienter vers un profes-
sionnel de la santé.

La première partie vise à comprendre ce en quoi 
consiste l’anxiété. Pour se familiariser avec cette problé-
matique, divers concepts sont expliqués : la description 
générale des troubles, l’étiologie et le mécanisme inté-
rieur. La deuxième partie, véritable coffre d’outils, pré-
sente un répertoire d’activités pour combattre l’anxiété 
envahissante, pour diminuer l’intensité et la fréquence des 
difficultés. Elle contient divers moyens pour bien équiper 
un enfant face à l’anxiété : des outils pour la vie ! Enfin, la 
troisième partie est consacrée au vécu familial. De nom-
breux facteurs d’ordre familial ont en effet un impact 
dans le traitement d’un trouble anxieux chez un enfant. 
La rechute est également abordée, car il faut toujours 
garder en mémoire qu’il n’y a pas de recette magique ni 
de garantie de succès. Le progrès est le fruit du travail de 
l’enfant et de son entourage.

Bonne lecture, et surtout, bonne gestion !



Partons maintenant sur 

les traces de l’anxiété. 

Nous essaierons 

ensemble de comprendre 

ce phénomène.
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Chapitre un

Qu’est-ce que l’anxiété ?

« Maman, j’ai peur », « Papa, je ne me sens pas bien », « Je 
suis nerveux », « Je suis stressé » sont des phrases employées 
par certains enfants pour décrire leur anxiété. Bien chan-
ceux sont ceux qui peuvent nommer leur malaise. Sou-
vent, les enfants demeurent coincés dans leur corps, les 
yeux écarquillés, les jambes grelottantes, le cœur battant 
la chamade, se plaignant de maux de ventre ou en pleine 
crise de larmes face à l’anxiété vécue. Au fait, en quoi 
consiste l’anxiété ?

Tout d’abord, départageons la peur de l’anxiété. 
La peur se distingue de l’anxiété par son aspect réel : le 
danger est réel. Il est normal d’avoir peur d’un ours dans 
la forêt. L’être humain devient anxieux lorsqu’il pense 
qu’une expérience désagréable va survenir. Il anticipe 
un événement réel ou imaginaire. Quand l’enfant pres-
sent une menace possible, son corps aiguise tous ses sens 
pour y faire face. L’anxiété active diverses fonctions de 
notre corps pour nous rendre plus alertes. Une fois la 
situation stressante terminée, l’anxiété s’estompe. Un 
peu d’anxiété peut donc améliorer nos performances en 
situation de changement ou de crise. Elle sert à se pré-
parer à diminuer les risques et à mieux s’adapter.
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L’anxiété présente toutefois deux facettes. D’un côté, 
elle peut s’avérer utile en préparant le corps à réagir à 
un stress de la vie. Une fois le stress terminé, elle dispa-
raît. De l’autre côté, l’anxiété peut devenir un problème 
sérieux lorsqu’elle occasionne des malaises dans le corps, 
dans le cœur et dans la tête, et cela face à un danger qui 
ne se concrétisera probablement jamais. L’enfant imagine 
le pire, il passe son temps à s’inquiéter et oublie l’instant 
présent. La souffrance ressentie ne peut être supprimée, 
et l’enfant ne peut être réconforté. L’anxiété prend telle-
ment de place que les symptômes deviennent dérangeants 
pour l’enfant et pour les personnes de son entourage. Les 
peurs excessives affectent les diverses sphères de la vie 
d’un enfant : l’école, le quotidien à la maison, les relations 
familiales, les relations amicales, le rendement scolaire, la 
concentration…

Tous les enfants vivent cet état d’alerte occasionnel-
lement, mais il peut devenir malsain lorsqu’il est trop 
intense, lorsqu’il est inadapté et/ou lorsqu’il perdure. La 
limite entre l’anxiété normale et l’anxiété pathologique 
n’est pas clairement définie. C’est pourquoi il est essentiel 
de se référer à un professionnel de la santé.

En résumé pour toi !
La peur
Tu te balades en forêt et tu fais face à un ours. Devant  
ce danger réel, ton corps active le bouton d’alarme pour 
te dire qu’il faut déguerpir. La peur est une émotion  
normale, saine et essentielle pour survivre.
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L’anxiété a deux faces
L’anxiété se compare un peu à un système d’alarme 
incendie. Il s’active en présence de fumée ou de chaleur, 
même si c’est peut-être seulement le grille-pain qui 
surchauffe. Il faut prendre le temps d’aller vérifier.

Dans ce cas-ci, le bouton d’alarme d’Éric est activé, 
mais sa tête, son cœur et son corps ne l’empêchent pas 
de parler devant sa classe. Après, il est fier de lui, et son 
bouton d’alarme se désactive.

Tout le monde vit de l’anxiété. Cette réaction émotive 
sert à affronter les situations de stress. Elle est utile 
pour bien se préparer, se protéger et s’adapter.

Faire un exposé oral représente-t-il un danger au 
même titre que rencontrer un ours ? Non, répondras-tu, 
et tu auras tout à fait raison. C’est pourquoi il est ques-
tion d’anxiété lorsque le bouton d’alarme s’active et se 
maintient face à un danger que tu as probablement créé 
ou amplifié dans ta tête. Il n’y a pas de danger à faire un 
exposé oral. Pourtant, le bouton de Karine s’active. Elle 
en souffre au point d’éviter de faire son exposé oral. Son 
bouton d’alarme est trop sensible.

L’anxiété devient anormale lorsque tu en souffres, 
que tu ne peux plus la contrôler et qu’au lieu de t’aider, 
elle te nuit.

C’est bientôt mon tour 

de parler devant toute 

la classe. J’ai les jambes 

molles. J’ai hâte que ce 

soit fini.

Je ne veux pas aller à l’école 

demain. Je ne veux pas faire mon 

exposé oral devant toute la classe. 

Je ne me sens pas bien. J’ai mal à la 

tête. J’ai du mal à respirer. Je n’irai 

pas à l’école.
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Comment savoir qu’un enfant souffre d’anxiété ?
Il n’est pas toujours simple de reconnaître l’anxiété. Dif-
férents critères et catégories sont utilisés pour définir et 
clarifier ce concept. Cette façon de faire permet d’iden-
tifier s’il s’agit d’une réaction anxieuse ou d’un trouble 
anxieux : d’un petit peu d’anxiété ou de beaucoup trop 
d’anxiété. N’oubliez pas que seul un professionnel auto-
risé peut poser un diagnostic.

L’anxiété se présente sous plusieurs formes chez un 
enfant. L’activité suivante permet d’amorcer la prise de 
conscience à ce sujet. En général, un enfant éprouve de 
la difficulté à expliquer ce qui lui arrive. Il faut prendre 
le temps de lui lire chacune des facettes de l’anxiété. On 
l’invitera ensuite à partager ses perceptions de la situation.  
Il peut indiquer un ou des éléments qu’il vit ou qui lui 
ressemblent ou le représentent s’il est déjà en mesure de 
les reconnaître.

	EXERCICE	1		
	 Les	masques	de	l’anxiété	

Dans	ma	tête		
et	dans	mon	cœur

Dans	mon	corps

Dans	mes	actions
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Dans	ma	tête	et	dans	mon	cœur
• J’ai le goût d’être seul.
• J’ai peur de me tromper, de faire des erreurs.
• Je suis irritable.
• J’ai peur de me salir.
• Je suis toujours inquiet, je crains constamment le pire.
• J’ai des difficultés à me concentrer.

Dans	mon	corps
• J’ai des maux de tête fréquents.
• J’ai des maux de ventre.
• J’ai des maux de cou.
• J’ai le cœur qui bat vite.
• Je transpire.
• J’ai des maux de cœur.
• J’ai les jambes molles.
• J’ai de la difficulté à bien dormir.

Dans	mes	actions
• Je suis plus calme qu’à l’habitude.
• J’évite de faire certaines choses.
• J’ai besoin de bouger davantage.
• Je fais des cauchemars.
• J’ai un surplus ou un manque d’énergie.
• J’ai besoin de me coller sur mes parents.
• Je régresse (j’agis en bébé).
• J’ai des tics (je me ronge les ongles, je suce mon pouce, 

je cligne des yeux…).
• J’ai des envies fréquentes d’aller à la toilette.
• J’ai besoin de ranger.
• La vie de ma famille est affectée.
• Je ne fais plus ce que j’aimais faire.
• J’ai besoin de vérifier des choses.

Il existe différentes formes d’anxiété que nous ten-
terons de démystifier afin de fournir une idée générale 
de cette réalité à la fois complexe et fort passionnante. 
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Il importe de garder en mémoire tout au long de la lec-
ture qu’un diagnostic ne peut être posé que par un profes-
sionnel qualifié.



Pourquoi un enfant 
a-t-il mal au ventre ?

Comment savoir si l’anxiété 
qu’il manifeste est saine ou non ?

Pourquoi est-il dévoré 
par des peurs ?

Quelles sont les pistes 
d’intervention 

pour un professionnel ?

Ce guide présente les divers visages de l’anxiété à laquelle 
sont en proie certains enfants : anxiété de séparation, 
phobies simple et sociale, stress post- traumatique, 
 trouble obsessionnel-compulsif, etc. En plus de répon-
dre aux questions des parents et des proches, il propose 
des solutions : une quarantaine d’activités s’adressant 
directe ment à l’enfant, autant d’outils pour diminuer son 
anxiété. On y apprend comment reconnaître les agents 
stressants, quelles sont les actions à entreprendre face à 
diff érentes émotions et comment remplacer les pensées 
irréalistes et noires par des pensées réalistes et roses.

Maman, clown, demi-marathonienne, brico-
leuse, amie des tout-petits et du chocolat, Susie 
Gibson  Desrochers est depuis onze ans psycho-
éducatrice auprès des enfants au CSSS du Lac-
Témiscamingue. Membre de l’Ordre des psycho-
éducateurs et psycho éducatrices du Québec, elle 
mène avec cœur de nombreux projets munie 
de ses compagnons de toujours : papier, crayons 
et énergie !
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