Ontecomprend ) ,
on est present!

FAIRE FACE A L'ANXIETE,
DES OUTILS POUR LE QUOTIDIEN

Avez-vous l'impression que 'anxiété empéche votre enfant d'avancer dans ses projets ?
['anxiété prend-elle trop de place dans votre vie familiale ?

Voici quelques pistes de solution pour vous et votre enfant :

Technigue de respiration : Faites des respirations avec votre enfant, cela entrainera une réponse de
détente chez lui. Cette technique permet a votre enfant d’apaiser une crise et de se concentrer sur un
autre élément que l'anxiété. Il existe plusieurs techniques dont l'une d'entre elles est d'inspirer par le
nez en gonflant son ventre, de maintenir quelques secondes et d'expirer par la bouche. Profitez-en
pour passer un moment de qualité avec votre enfant.

Pleine conscience : Apprenez a votre enfant a se centrer sur le moment présent sans jugement. Lutili-
sation des cingq sens peut étre intégrée lors d'une activité. Vous pouvez lui demander de prendre
connaissance de ce qu'il voit, entend, sent, touche et goGte. Cela lui permettra d'étre plus conscient de
ses emotions, pensées et sensations corporelles.

Habitudes de vie : Expliquez-lui les effets de ['alimentation, du sommeil,
des activités physiques et de la consommation sur sa santé ainsi que les
bienfaits d'avoir de saines habitudes de vie. Celles-ci lui permettront
d'avoir un pouvoir d'agir sur sa santé.

Soutien social : Encouragez votre enfant a parler de sa situation
avec ses amis et/ou des membres de la famille et entretenir des
relations positives. Le soutien de son réseau social est bénéfique.

['activité que votre enfant pratique Lui fait-elle vivre de l'anxiété ?
Que faire ? Encouragez-le a accueillir ses émotions, a accepter
linconfort et amenez-le a cheminer pour prévenir la mise en place
de mécanismes d'évitement. Evaluez avec lui son niveau d'inconfort
et son niveau de tolérance face a celle-ci versus les bienfaits que
l'activité lui apporte. Est-ce cohérent avec ses valeurs ? Avec ce

qu'il souhaite ? (ex. étre en santé, avoir des amis, apprendre a jouer
d'un instrument, etc.). Est-ce que l'anxiété le prive de quelque chose ?
A partir de ces réflexions, vous trouverez ensemble vos réponses.

Chague enfant est unique et chaque situation l'est aussi. Il n'existe pas
de recette infaillible, il faut faire des essais et les erreurs sont permises !

N’oubliez pas que vous étes Uexpert de votre situation.
Faites-vous confiance et n’hésitez pas a demander du soutien
si vous en ressentez le besoin.

Ce que votre enfant vit est normal,
mais pas banal. Allions-nous pour
y faire face ! Parce que la santé
mentale, on en parle!
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