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Ce livre constitue un guide d’intervention étape par 
étape destiné aux enfants. Il leur permet de trouver 
une foule de manières de mieux gérer leur anxiété 
au quotidien. Les activités proposées se basent sur 
des approches reconnues comme efficaces, dans le 
domaine de la psychologie, pour traiter l’anxiété. Étant 
donné que l’application des activités proposées se fera  
peut-être sans la supervision d’un psychologue, nous 

devions adapter les concepts théoriques et rendre le contenu simple et accessible. Ainsi, ce livre n’est 
pas un outil diagnostique, ni un outil d’intervention professionnel pour les troubles anxieux. Il ne 
remplace en aucun cas une consultation auprès d’un professionnel. 

Nous avons privilégié l’utilisation de l’imaginaire de l’enfant dans les activités suggérées, ce qui rend 
ce livre agréable et intéressant pour la plupart des enfants. Bien que ce livre s’adresse à des enfants 
d’âge scolaire, il est possible que les plus jeunes d’entre eux rencontrent certaines difficultés et aient 
du mal à maîtriser tous les concepts. Dans ce cas, nous vous proposons de poursuivre la lecture en vous 
permettant de suggérer des pistes de réponse à l’enfant. Ce dernier pourra ainsi assimiler ce dont il est 
capable.

Ce livre a été conçu pour être lu avec l’enfant, par l’enfant lui-même s’il le désire ou par l’adulte. La lecture 
doit respecter l’ordre des sections et il est préférable que vous en lisiez une seule à la fois. Dans chaque 
section, vous retrouverez un mot adressé à l’adulte, lequel ne doit pas être lu à l’enfant, et une section 
s’adressant directement à l’enfant. Les activités destinées à l’enfant nécessitent une participation active 
de sa part. Toutefois, l’adulte peut alléger la tâche en inscrivant lui-même les réponses de l’enfant. Toutes 

Si vous vous êtes procuré ce livre, 
c’est qu’un enfant souffre et que 

vous désirez l’aider. Vous êtes 
possiblement tenté de vous rendre 
directement à la première section, 

mais les informations qui suivent sont 
pertinentes. Prenez le temps de bien 

les lire avant de commencer.
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les sections ont leur pertinence. Une pause entre les sections est nécessaire pour permettre à l’enfant de 
s’approprier le contenu. Nous vous suggérons de vous assurer que l’enfant maîtrise bien le contenu d’une 
section avant de passer à la suivante. Prenez garde au désir de « faire vite » ! 

Lorsqu’un enfant vit de l’anxiété, il est fréquent de retrouver d’autres membres de sa famille aux prises 
avec les mêmes difficultés. Ainsi, les parents qui vivent de l’anxiété qui lisent ce livre peuvent trouver 
difficile d’accompagner leur enfant. Dans ce cas, il est suggéré de consulter un psychologue spécialisé en 
anxiété chez les enfants. Il est également souhaitable de consulter si le problème ne s’améliore pas ou 
s’il s’intensifie.

Enfin, nous souhaitons que ce livre vous permette de vivre des moments agréables et de mieux connaître 
l’enfant que vous accompagnez dans cette démarche. Vous constaterez certainement que ses ressources 
personnelles sont surprenantes.

Bonne lecture !
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Avant toute chose, il est essentiel de distinguer l’anxiété du stress. Mentionnons d’abord que le stress 
est normal et qu’il constitue un mécanisme d’adaptation fréquemment observé chez les individus. Il sert 
à informer la personne d’une situation stressante. Il l’aide alors à orienter son attention vers la recherche 
de solutions et à se mobiliser dans la mise en place des solutions envisagées. 

Pour sa part, l’anxiété se caractérise par :

»	une crainte qui paraît démesurée en regard des situations;

»	des inquiétudes qui ne se résorbent pas alors que la situation 
préoccupante rentre dans l’ordre;

»	des préoccupations qui se manifestent sans raison valable;

»	une détresse qui atteint un niveau d’intensité tel qu’elle 
envahit l’existence et nuit au fonctionnement quotidien.

De toutes les pathologies développementales rencontrées chez les enfants et les adolescents, les troubles 
anxieux sont parmi les plus fréquents. Il existe différents troubles anxieux. Nous vous les présentons 
sommairement ici. Notez que les définitions qui suivent sont générales et ne font pas état des critères 
diagnostiques complets. 

Qu’est-ce que l’anxiété ?
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Anxiété généralisée

Forme d’anxiété excessive et persistante accompagnée d’une inquiétude à propos de domaines variés.  
La personne éprouve des symptômes physiques comme de l’agitation, de la fatigue, des difficultés de 
concentration et des perturbations du sommeil. Chez les enfants, cette forme d’anxiété est souvent liée 
à des inquiétudes relatives à la compétence ou à la qualité de leurs performances surtout scolaires et 
sportives. Ils peuvent aussi être préoccupés par la survenue d’évènements catastrophiques (p. ex. un 
tremblement de terre). 

Anxiété de séparation

Forme d’anxiété relative à la peur de l’enfant d’être séparé d’avec ses figures d’attachement (principa-
lement ses parents) à un degré inapproprié du point de vue développemental. L’enfant craint qu’il arrive 
quelque chose de négatif à ses parents (p. ex. il a peur de les perdre). Il éprouve donc de la réticence à 
l’idée de s’en éloigner. Il peut aussi avoir des cauchemars et des symptômes physiques de détresse.

Anxiété sociale

Forme d’anxiété où la personne a peur d’être embarrassée, humiliée ou rejetée par les autres, par 
exemple. Elle peut alors éviter les interactions sociales et les situations qui impliquent la possibilité d’être 
observée. Chez les enfants, l’anxiété peut s’exprimer dans les situations sociales par des pleurs, des accès 
de colère ou des réactions de figement.

Agoraphobie

La personne agoraphobe craint, par exemple, d’utiliser des transports publics ou de se trouver dans 
des lieux clos, dans une file d’attente ou dans une foule. Elle pense qu’il sera difficile de s’échapper de 
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ces situations ou de trouver du secours en cas de survenue de symptômes de type panique ou d’autres 
symptômes gênants. La prévalence est basse chez les enfants.  

Mutisme sélectif

Forme d’anxiété caractérisée par une incapacité régulière à parler dans des situations sociales dans les-
quelles l’enfant est supposé parler (p. ex. à l’école), bien qu’il parle dans d’autres situations.

Phobie spécifique

Peur d’objets ou de situations en particulier (p. ex. peur des insectes, de prendre l’avion, de recevoir 
des injections, des hauteurs). Cette peur est persistante et disproportionnée par rapport au risque 
véritablement présent. Les peurs excessives sont assez communes chez les enfants, mais elles sont 
habituellement transitoires et seulement modérément invalidantes. De ce fait, elles sont considérées 
comme appropriées du point de vue du développement.

Trouble panique

La personne fait l’expérience d’attaques de panique récurrentes et inattendues et elle présente des 
préoccupations ou une inquiétude persistantes à l’idée d’avoir de nouvelles attaques de panique. Elle 
peut aussi modifier son comportement de manière inadaptée à cause des attaques de panique. Les 
attaques de panique sont des montées soudaines de peur intense ou de malaise intense qui atteignent 
leur apogée en quelques minutes. Celles-ci peuvent être accompagnées de symptômes physiques ou 
cognitifs. Ce trouble est plutôt rare chez les enfants.


