STRATEGIES
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a mieux gérer le stress et lanxiéteé
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Diminuez les sources de stress

Accueillez les émotions de lenfant, sans dramatiser et sans le surprotéger.
Les émotions négatives sont normales.
« Hol Tu as peur du gros chien? Oul, je comprends. »

Récompensez lenfant pour ses bons comportements dadaptation.

Apprenez-lui tres 10t a \acher prise par rapport aux éléments sur lesquels
Il n'a pas de pouvoir et a dédramatiser

« Ce n'est pas grave de se tromper » « Cest normal d'avoir peur »,

« Essaie, ce nest pas grave si ¢a ne marche pas » « Oh nonl Ton verre est
tombé. Ce nest pas grave, on va ramasser le dégat ».

Evitez de le protéger exagérément

Donnez a lenfant des occasions de surmonter ses craintes en renforcant
son exposition a ce qui lui fait peur et en lui permettant de vivre de
petites victoires. Par exemple, sl a peur de leau, il peut mettre les pieds
dans la piscine sans se baigner. Sl a peur des araignées, on lui lira des
histoires sur les araignées. Sl a peur des chiens, on lui présentera de
petits chiens tenus en laisse.

Evitez d'étre toujours derriére lui pour lui dire quoi faire
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2@ STRATEGIES Pouyr aider son enfant a mieux gérer le stress et l'anxiéeté

Quand il se sent anxieux, encouragez lenfant a respirer lentement et a se
concentrer sur sa respiration. Certaines applications et vidéos disponibles
sur Infernet permettent d'aider a mieux controler le rythme de la
respiration.

Enseignez a lenfant a se répéter une phrase positive

Utilisez limaginaire de lenfant et le jeu pour laider a gérer son anxiété,
Par exemple, vous pouvez faire des jeux ou lenfant est un super heros
qui a des pouvoirs magiques lui permettant de vaincre ses peurs.

Aidez 'enfant a se changer les idées.

Aidez lenfant a avoir une bonne santé physique et des routines
saines. Veillez d ce quil ait une alimentation équilibrée, de bonnes
habitudes de sommeil et une bonne condition physique grdce a
l'exercice. Prévoyez du temps pour les loisirs et la relaxation.

Utilisez 'numouyr

Riez! Cest bien connu : il n'\/ a rien de mieux guune bonne séance de
rigolade pour se détendre. Le rire est un outil puissant de détente et
de bien-étre quil ne faut pas hésiter a exploiter.

Encourager lenfant a dessiner ce qui l'effraie.

Pm’r\quez. avec l'enfant, des activités de relaxation comme le
Y0ga pour enfant, la plein conscience et la méditation.
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a mieux gérer le stress et l'anxiété

Offrez un calin a 'enfant stressé ou anxieux.

Un cauchemar? Inventez une fin heureuse a ce vilain réve: Le monstre
s'est transformé en gateau. le méchant a été terrassé grace au lasey

magique qu"\\ a au bout de son dO\gT, lenfant a pU s'envoler loin de la
scene, etc.

Encouragez 'autonomie et \"mdépendance.

Evitez de le surpro#éger dans toutes les SPhéres de sa vie. La surprotection
renvoie a l'enfant \"\mpress\on que le monde est dangereux et qy’\\ est

vulnérable sans ses parents. Plus le nid familial sera douillet, moins il se
sentira a l'aise en dehors du nid..
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