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L'anxiété chez les enfants et les 
adolescent(e)s, comment les 
accompagner à l’apprivoiser?

Par Joelle Lepage, 
coordonnatrice du Centre RBC d’expertise 

universitaire en santé mentale



Objectifs
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• Connaitre la différence entre le stress et l’anxiété;
• Comprendre comment fonctionne l’anxiété;
• Connaitre les stratégies de base pour mieux accompagner les 

jeunes à apprivoiser leur anxiété;
• Découvrir des outils concrets pour vous soutenir dans vos 

interventions auprès des jeunes qui présentent des 
symptômes anxieux.
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L’ANXIÉTÉ ET LE STRESS 

Quelle est la différence entre le stress 
et l’anxiété?

STRESS OU ANXIÉTÉ? 
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Le stress est une réaction d’alarme à une situation concrète et réelle. Il crée une réaction 
d’activation (combattre, fuir ou figer) qui est essentielle à la survie de l’espèce (Lupien, 2019, Marchand, 
Letarte & Seidah, 2018).

Lorsqu’il est bien dosé et en quantité raisonnable, le stress peut augmenter nos performances.

Un cumul de stress, un stress prolongé ou un stress trop intense peut 
nuire à nos performances et nous amener à :
• Perdre de l’énergie; 
• Nous épuiser;
• Développer d’autres problèmes de santé;
• Nous rendre colérique, instable émotionnellement ou irritable. 

Une absence de stress ou un stress trop peu élevé peut nous amener à ne 
pas réagir suffisamment, à diminuer notre niveau d’énergie ou à ne pas 
percevoir la présence du danger dans une situation donnée.                                        
(Shih et Lin, 2017; Strack et al., 2017). 

STRESS OU ANXIÉTÉ? 
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L’anxiété et le stress 

La courbe inversée du stress permet 
de démontrer comment le stress est 
nécessaire lorsqu’il est bien contrôlé

(Palazzolo et Arnaud, 2013)

(Yerkes et Dodson, 1908)

STRESS OU ANXIÉTÉ? 
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L’anxiété et le stress 

Alors que le stress est une réaction d’alarme à une situation concrète et réelle, l’anxiété se manifeste 
devant l’anticipation d’une situation. Cette situation n’a donc pas besoin d’être réelle pour déclencher 
une réaction d’anxiété (Lupien, 2019).

(Yerkes et Dodson, 1908)

La pensée anxiogène est souvent disproportionnée, exagérée, par rapport à la situation 
anticipée.

L’anxiété, c’est la peur d’avoir peur! 
L’anxiété devient problématique lorsqu’elle occasionne de la souffrance 
dans la vie de la personne ou qu’elle l’empêche de bien fonctionner.

STRESS OU ANXIÉTÉ? 
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LES MANIFESTATIONS DE L’ANXIÉTÉ 

Comment se manifeste l’anxiété chez 
les enfants et les adolescent(e)s?
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• Trouble du sommeil;
• Perte d’appétit;
• Peurs intenses menant à l’évitement;
• Contrôle excessif de son environnement;
• Crainte de nouvelles situations;
• Refus d’aller à l’école ou de participer à des activités;

LES MANIFESTATIONS DE L’ANXIÉTÉ

Les manifestations sont variables d’une personne à l’autre et 
peuvent prendre plusieurs formes :

(Gouvernement du Québec, 2018; Dumas, 2013; CYMHIN-MAD, 2010 
et Hincks-Dellcrest-ABCs, s.d. dans Gouvernement de l’Ontario, 2013)
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• Difficultés à se faire des amis;
• Maux de ventre et de tête, vomissements, fatigue, tension musculaire;
• Difficultés de concentration et d’organisation;
• Besoin excessif d’être rassuré(e);
• Irritabilité, crise de colère, crise de larmes, opposition;
• Faible estime de soi, détresse.

LES MANIFESTATIONS DE L’ANXIÉTÉ

Il peut être parfois difficile de détecter l’anxiété, car elle peut être cachée par 
d’autres comportements (opposition, crise de colère, gêne, etc.) ou passer 
inaperçue, car l’enfant s’efface complètement.

(Gouvernement du Québec, 2018; Dumas, 2013; CYMHIN-MAD, 2010 
et Hincks-Dellcrest-ABCs, s.d. dans Gouvernement de l’Ontario, 2013)
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La zone de confort
• Là où la personne se sent bien ou en 

terrain connu. Ce sont les relations, 
les événements, les milieux où elle 
sait comment réagir, là où elle est à 
l’aise.

(Inspiré de White, 2009)

LA ZONE DE CONFORT
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La zone de peur
• Pour réussir à élargir sa zone de 

confort, la personne doit passer au 
travers de sa zone de peur.

• Pour éviter la peur, elle peut avoir 
tendance à retourner bien au chaud 
dans sa zone de confort.

• Plus elle évite la peur, plus sa zone de 
confort rétrécie et plus sa zone de 
peur s’agrandit.

• Quand la personne a beaucoup de 
peurs ou est anxieuse, sa zone de 
confort peut devenir toute petite.

(Inspiré de White, 2009)

LA ZONE DE CONFORT
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La courbe d’évitement

1er évitement

An
xi

ét
é

Temps

2e évitement

3e évitement

L’évitement est le meilleur ami de l’anxiété!

LA ZONE DE CONFORT
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La zone de possibilités

• Plus la personne réussit à affronter 
ses peurs, plus sa zone de confort 
s’élargira et sa zone de peur 
diminuera.

• Elle pourra ainsi découvrir un monde 
de possibilités.

(Inspiré de White, 2009)

LA ZONE DE CONFORT
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La courbe d’exposition

L’anxiété est très inconfortable mais n’est pas dangereuse!

LA ZONE DE CONFORT



15

• Pour aider la personne à passer au 
travers de sa zone de peur, il faut l’aider à 
se fixer des défis RÉALISTES.

• La réussite de ces défis lui donnera 
confiance pour la suite.

• Chaque petit pas doit être encouragé.

LE PRINCIPE DES PETITS PAS
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Le lien entre les pensées, les émotions et sensations et 
les réactions 

La façon dont la personne interprète une 
situation (ses pensées) influence ses 
émotions et sensations et la façon dont elle 
réagira vis-à-vis cette situation.

Parfois, il faut lui apprendre à voir les choses 
autrement! 

(Beck, 2011)

LES PENSÉES AIDANTES



17

Comment aider la personne à voir les choses autrement? 
Vous pouvez lui poser les questions suivantes : 

• Si ton ami était confronté à cette situation, qu’en penserait-il 
et que ferait-il? 

• Es-tu certain(e) de ce que tu penses? Qu’est-ce qui te fait 
percevoir la situation ainsi? 

• Y’a-t-il une autre façon de voir la situation? 
• Conclus-tu trop rapidement à la catastrophe? 
• Quelle est la pire chose qui pourrait t’arriver dans cette 

situation? Et si cela t’arrivait, est-ce que ce serait si terrible? 
• As-tu vécu des situations semblables dans le passé qui se sont 

bien terminées? 

LES PENSÉES AIDANTES

(Beck, 2011)
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LE PIÈGE DE LA PRESSION
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L’anxiété et le stress DES OUTILS CONCRETS

Une liste de plusieurs stratégies de gestion de stress avec leur description 
et des liens vers des audios, vidéos et guides. 

Rappelez-vous que :
• Aucune stratégie ne fonctionne pour tout le monde. Il est donc important 

d’en essayer plusieurs afin que chacun identifie celles qui lui font du bien;
• Afin qu’une stratégie fonctionne en situation de stress, il est 

important de la pratiquer à plusieurs reprises, dans des situations 
où l’on se sent stressé ET dans des situations où l’on se sent bien.

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-jeune/boite-a-
outils-2/strategies-pour-apprivoiser-mon-stress/

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-jeune/boite-a-outils-2/strategies-pour-apprivoiser-mon-stress/
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L’anxiété et le stress DES OUTILS CONCRETS

Neuf fiches d’intervention pour vous soutenir dans l’intervention auprès de 
jeunes qui présentent certains symptômes anxieux : 

• Stress ou anxiété?
• Ma zone de confort
• Le principe des petits pas 

• Mes pensées aidantes
• Mes réactions d’intolérances

• Mes émotions
• Mes habitudes de vie

• Mes stratégies préventives
• Mon réseau social de soutien

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-
professionnel/troubles-anxieux/

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-professionnel/troubles-anxieux/
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L’anxiété et le stress DES OUTILS CONCRETS

Une série de 14 capsules visant à offrir aux parents des outils concrets pour accompagner 
leur enfant à apprivoiser l’anxiété :

• Présentation.
• Stress ou anxiété?
• Mon enfant, anxieux?
• Élargir sa zone de confort, c’est 

possible…mais comment?
• Quand nos perceptions nous jouent 

des tours.
• L’accommodation 

parentale, un piège à 
éviter.

• Nos enfants…de vraies 
petites éponges.

• La sécurité et la bienveillance au cœur 
de notre environnement familial.

• Et si on laissait notre enfant essayer?
• Toujours plus vite, toujours plus, 

toujours mieux!
• Savoir écouter.
• Cultiver son bien-être.
• À go, on respire!
• Et maintenant, comment faire?

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-
parent/hors-piste/

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-parent/hors-piste/
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L’anxiété et le stress DES OUTILS CONCRETS

Deux fiches d’information pour permettre aux parents et aux enseignants de 
mieux comprendre le stress et l’anxiété et de connaître des stratégies efficaces 
pour aider leur enfant et leurs élèves à faire face à leur anxiété :

Parler d’anxiété sans stress…pour les parents

L’anxiété, c’est l’affaire de tous

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2020/07/Fiche_parents_stress_anxiete.pdf
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2020/09/Fiche_enseignants_stress_anxiete.pdf
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L’anxiété et le stress DES OUTILS CONCRETS

Le programme HORS-PISTE qui vise la prévention des troubles 
anxieux et autres troubles d’adaptation par le développement des 
compétences psychosociales et la promotion du bien-être, et ce, 
du préscolaire au postsecondaire.

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/
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L’anxiété et le stress DES OUTILS CONCRETS

Une offre de formation gratuite et flexible :
• L’attachement chez les adolescents : un concept aussi important que l’attachement à 

la petite enfance?
• Ce que la science nous apprend sur les étonnants bienfaits de la nature.
• Accompagner son enfant à mieux composer avec le stress et l’anxiété.
• L’anxiété chez les élèves : que puis-je faire en tant que personne enseignante?

• L’anxiété chez nos enfants : que puis-je faire en tant que personne intervenante?
• Contribuer à une culture de bienveillance au travail.

• La pleine conscience au cœur de votre pratique.

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-
professionnel/formation/programmation/

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-professionnel/formation/programmation/
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L’anxiété et le stress DES OUTILS CONCRETS

Un coffret bien-être qui regroupe l’ensemble des outils du Centre RBC et 
qui visent à encourager les enfants, les adolescentes et adolescents et les 
jeunes adultes à prendre soin de leur santé mentale. Il propose également 
aux parents, au personnel enseignant, aux directions d’école et aux 
intervenantes et intervenants des outils concrets pour favoriser le bien-
être de ces jeunes.

https://sante-mentale-
jeunesse.usherbrooke.ca/recherche/le-coffret-bien-etre/

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/recherche/le-coffret-bien-etre/
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Merci à vous

Page Facebook : 
https://www.facebook.com/CentreRBCdexpertise/?modal=admin_todo_tour

https://www.facebook.com/CentreRBCdexpertise/?modal=admin_todo_tour
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