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Statégies pour diminuer ['anxiété chez les enfants
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Tes stratégies pour diminuer ton anxiéte!

FICHES ENFANTS

Savaic-tu que plusieurs dec ctratégiec qui nous aident quand nous commes en colére peuvent également nous
aider lorequion ect anxieux, ctreccé ou inquiet. lfoici quelques idéec de ctratégies que tu pourras utilicer ¢i tu ec

un peu inquiet ou nerveux en lien avec (a rentrée!

On te congeille de pratiquer cec ctratégies pendant que tu ec calme. Tu vas voir que quand tu vag lec utilicer
lore de momente oi tu te sens nerveux tu vag te centir mieux beaucoup plus rapidement, car ton cerveau va

avoir appric comment faivel!

& Prendre de grandes respirations - Incpire

4

par ton nez et expire par ta bouche.
TRUC : Pour cavoir ¢i tu le faic correctement
mete ta main cur ton ventre, tu devraic centir /
ton ventre gonfler comme un ballon quand tu <

ingpires et ce déqonfler quand tu expires.

;
Parler & quelquun en lien avec comment tu te /

T cene - Tu vac voir, parfoic juste le fait de le

dire fait en corte quon ce cent déja un peu
9 )

mieux!! //
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| L Se dire des phrasec aidantec - Souvent

notre cerveau nous joue dec mauvaic tour et

) pence tout de cuite au pire qui pourrait

arriver... quand il fait cela notre anxiété a

=0

o tendance & monter.

Exerce ton cerveau en remplagant les phrasee non-aidantes cuivantes par dee phraces aidantes. Mous

avong complete lec deux premiers comme exemple.
(eté le¢ d. e

Phragee non-aidantes

1.Meg amic ne seront pluc dane ma clacse...

Phracec aidantes

Ily a de fortes chances que je retrouves certaing de mes amic dane

ma clagce et je vaic aucsi me faire de nouveaux amic!

S e T

2. §i quelgulan dane ma clacse attrape la Covid cest

~ . . J .
edr que je vai¢ /mftra,ber auge ...

Si je me lave lec maing couvent et que jévite de toucher mec yeux,
mon nez ou ma bouche, je mete toutes lec chancee de mon coté pour

recter en canté!

T ————e

3. Mon profecseur ne cera peut-étre pas gentil ou

gen tifle.

4. Jai trop manqué de matiére [année derniére, je

narriverai jamaic & me rattraper.

5. Tout cera différent cette année a (école.

R T
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Il exicte plucieurc autree ctratégiec pour diminuer lanxiéte! i tu en connaic

dautres note-lee icil

S — N

Idéec de réponsec pour lexercice de la page précédente:

3. Jusqud. maintenant, [ai aimé tous mee enceignants ou (& majorité dec enseignants que jai eu, donc il y a pluc de
chance que jaime mon enceignant et quil coit gentil.

4. Toug lec élévec de mon niveau ont appric de maniére différente, tout comme moi. Je ne cuic probablement pag le ceul 4
me centir comme ¢a et je vaic pouvoir en parler & mon engeignant déc mon arrivée & [école pour quil puicce
maccompagner et me outenir.

5. Certainec chocec vont étre différentec parce que je change de clacce et que la Covid améne dec changemente dang
[école. Par contre, (a majorité dec régles de [école ceront lec mémee et ¢i je cuie dane [ méme école, je vaic croicer, dane

les corridors, plucieurc vicagee que je connais déja.

/i demain!
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