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L’autrice


Marine Darnat-Wambèke est psychologue clinicienne en libéral, spécialisée dans l’accompagnement des enfants, de la parentalité et des émotions depuis 11 ans. Son approche est dynamique, intégrative, et se nourrit de la psychologie positive et des techniques psycho-corporelles.

Elle est présente sur Instagram @marine_psychologue, où elle partage des astuces pour les parents pour accompagner au quotidien les enfants dans leurs émotions. Elle a également à cœur d’accompagner les psychologues, thérapeutes et professionnels du soin par des temps de supervision et des ateliers de formation qu’elle propose en visio.






Les clés pour faire reculer l’anxiété !


Votre enfant vous semble anxieux ? Peut-être même vous le dit-il, avec ses mots à lui, « j’ai peur », ou encore en se taisant. Le silence d’un enfant, surtout s’il est inhabituel, peut dire beaucoup de choses, les parents le savent. Oui, on ressent l’anxiété de nos enfants avant de l’identifier, avant de la comprendre, et c’est à ce moment-là, quand on perçoit qu’il y a un problème sans pouvoir encore y répondre, que l’on se pose LA question : « Que se passe-t-il ? Que faire pour qu’il retrouve le sourire et sa joie de vivre ? »

Je suis psychologue de formation, de métier, et surtout de passion, et mon rôle, ma vocation, oserai-je dire, c’est précisément d’aider les familles à ce moment précis, quand elles commencent à ressentir qu’il y a un problème, quand elles en prennent conscience et comprennent qu’elles auront probablement besoin d’un petit coup de pouce pour identifier ce qui cloche, d’abord, et ensuite résoudre le problème et reprendre une vie épanouissante.

J’ai voulu ce livre comme un guide où vous allez pouvoir farfouiller, piocher selon vos besoins et vos envies. Bien entendu, aucune injonction ni obligation, tout ce que j’écris n’est pas à appliquer à la lettre – eh non, ni les enfants ni les familles ne sont livrés avec un mode d’emploi.

Le rôle qui est le mien, avec ce livre, c’est de vous donner de nombreuses astuces que vous utiliserez selon votre propre situation familiale, selon les difficultés que vous rencontrez actuellement avec votre enfant.


Parents power !

Le conseil qui me semble primordial à entendre quand on est parent est « faites-vous confiance, écoutez vos ressentis ». Ainsi, certaines astuces, certains jeux et activités vous inspireront, et d’autres moins, alors lisez mais surtout écoutez-vous, piochez, expérimentez !

Ce livre n’est pas là pour vous dire comment faire mais pour vous accompagner et vous aider à comprendre le fonctionnement de votre enfant : c’est la première étape pour vous amener, ensemble, à la résolution de ses problèmes. Car le rôle des psychologues n’est pas de soigner les maux de leurs patients, mais de les accompagner vers un mieux-être pour les rendre capables de répondre à toutes les situations de la vie quotidienne, par eux-mêmes, de façon autonome. Lorsqu’il s’agit d’anxiété de l’enfant, le rôle du psychologue est de déterminer la cause de cette anxiété, d’en faire prendre conscience les enfants et les parents, puis de proposer un programme d’accompagnement au mieux être. C’est comme chez le kiné : c’est le pro qui prescrit les exercices à son patient… mais c’est le patient qui effectue les exercices !

Avec ce livre, c’est pareil : il n’a pas la prétention ni de remplacer une consultation chez un psychologue, ni de vous apprendre à être parent. Il a pour but de vous aider à identifier les causes du désarroi de votre enfant, et de vous donner quelques moyens de répondre rapidement à ses angoisses. Si cela suffit : parfait. Sinon, il est très important que vous consultiez un pédiatre ou un psychologue.
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Les astuces que je vous livre, vous pourrez choisir de les utiliser ou non – ce livre n’est pas un protocole de soins. En revanche, il vous accompagnera à différents moments de vie de votre enfant, et vous pourrez y revenir pour trouver des explications et des idées quand vous en ressentirez le besoin. L’essentiel, et c’est le seul impératif que je vous demande de bien vouloir suivre, c’est de vous impliquer personnellement, vous, parents, dans le chemin vers l’amélioration de l’anxiété de votre enfant. Car vous êtes tout, pour lui, et il vous suivra partout, c’est donc à vous de le guider. Ne lui dites pas : « Joue donc à ce petit jeu, tu verras, ça ira mieux. » Jouez avec lui, demandez-lui si les petites astuces ont l’air de fonctionner, s’il se sent mieux… le contact, par le langage et les câlins, représente la base de toute intervention auprès des enfants.

 

Chouette programme, n’est-ce pas ?




Comment on fait ?

Vous trouverez dans ce livre de nombreux jeux et activités pour accompagner l’enfant dans ce qu’il vit. Je ne peux que vous encourager à jouer avec votre enfant, à le laisser jouer également, tous les jours. L’enfant intégrera et même comprendra bien mieux ce que vous lui proposez si vous passez par le jeu. D’ailleurs, les enfants le disent en sortant de mon cabinet : « On a bien joué avec Marine ! » Le jeu est le canal de discussion, d’expérimentation, de transformation, d’épanouissement de l’enfant. Le jeu permet à l’enfant de grandir.


« Le jeu, c’est le travail de l’enfant, c’est son métier, c’est sa vie. »

Pauline Kergomard



En fait, c’est par le jeu que l’enfant découvre son environnement et qu’il y apprend les règles de la vie.

Pendant que j’y suis, cassons l’image du psy qui ne parle pas, se montre austère et glaçant ! Si vous venez dans mon cabinet, vous verrez de la couleur, de la vie, je parle, je ris (fort !) et je joue énormément avec les enfants. Chez le psy, on joue ! Pourquoi ? Parce qu’on ne peut pas travailler avec des enfants uniquement par la parole, ils n’y sont pas sensibles très longtemps – essayez de garder vos enfants à table pendant un de ces interminables repas de famille où ça bavarde sans cesse pendant des heures, vous verrez.

Non, il faut leur proposer des médiations, des supports (jeux et lectures d’histoires, essentiellement) pour attirer et retenir l’attention et l’intérêt de l’enfant. Le jeu a mille vertus : il permet à l’enfant de se connaître, de découvrir ses émotions, d’apprendre à les exprimer, d’intégrer les règles de la vie sociale avec les adultes et les camarades de classe, etc.

Rassurez-vous : dans ce livre, je vous indiquerai de nombreux jeux à proposer à votre enfant selon ses difficultés.




Au programme de ce livre…

Pensez-vous qu’il soit possible d’aider nos enfants sans se mettre à leur place ? Tenez, par exemple, diriez-vous à votre fille de 6 ans que, si elle veut un biscuit, elle n’a qu’à se servir dans le placard… à hauteur d’adulte ? Non, bien sûr. Eh bien, pour l’anxiété, c’est pareil : il faut d’abord nous mettre, nous, adultes, à la place des enfants si l’on veut répondre à leur anxiété de façon appropriée.

Car si l’anxiété ronge de nombreux adultes, pourtant capables de raisonnement et d’analyse objective, imaginez quelle cocotte-minute ce doit être dans la tête d’un enfant qui ne comprend pas pourquoi il se sent mal !

Nous allons donc d’abord partir à la découverte de l’anxiété. C’est un mot très utilisé mais… ce qui se cache derrière est difficile à saisir, non ? Nous commencerons donc par essayer de repérer les signes qui caractérisent l’anxiété de l’enfant, et, surtout, ceux qui devront vous pousser à demander un accompagnement plus poussé par un professionnel du soin. Je vous listerai donc les signes à observer pour que vous soyez en mesure de les reconnaître et, ainsi, d’agir à temps – c’est-à-dire le plus tôt possible, avant que l’anxiété ne s’installe durablement. Car plus précocement on s’occupe d’un symptôme, d’un problème quel qu’il soit, moins celui-ci se sera installé et plus il sera facile à prendre en charge.

Je sais bien que faire appel à un psychologue est une démarche loin d’être évidente. Et souvent l’on repousse, on est tenté d’essayer d’abord d’autres méthodes qui semblent moins contraignantes, plus rapides… Répétons-le : plus le début de la thérapie arrive tôt, moins l’enfant aura besoin de séances et plus vite il se sentira mieux !

Les enfants ont des capacités de résilience et de transformation psycho-émotionnelle incroyables, et avancent très rapidement en thérapie. Oubliez le cliché du psy qui vous suit pendant 5 ans : ce ne sera pas le cas pour un enfant (hors troubles psychopathologiques, bien entendu).




Les émotions et le corps

Nous allons parler émotions dans le livre ! Comment parler de l’anxiété de l’enfant sans parler des émotions ? Comment espérer l’apaiser sans lui apprendre à réguler ses émotions ?

Les mots que je choisis sont importants : je parlerai toujours de réguler ses émotions et vous ne m’entendrez jamais parler de gérer ses émotions. Gérer une émotion exprime l’idée de l’expédier rapidement, allez zou ! on passe à autre chose, affaire classée. Alors que réguler une émotion, c’est la vivre, la découvrir, chercher à danser avec elle, à surfer sur la vague de l’émotion et surtout, surtout ne pas la cacher rapidos sous le tapis !

Nous verrons comment accueillir les émotions, comment en parler en famille. Quoi mettre en place au quotidien pour que chacun soit plus à l’aise pour reconnaître et verbaliser ses émotions et ses besoins. Pour cela, je vous confierai ma boîte à outils spéciale émotions avec des astuces et des jeux pour apprendre à les réguler.

Impossible de parler des émotions sans parler du corps. Eh oui ! une émotion se vit en premier lieu dans le corps. Nous devons donc aider les enfants à réguler ce qui se passe dans leurs corps pour, en retour, réguler leurs émotions. Nous verrons des jeux et activités pour leur faire découvrir leurs sensations corporelles, les écouter et les apaiser. Nous parlerons respiration également, car nous avons là un outil absolument formidable et toujours disponible pour nous apaiser rapidement et durablement !

Au fait, petit bonus : ce que vous allez découvrir dans ce livre pour accompagner vos enfants sera tout autant bénéfique pour vous ! Les techniques de régulation émotionnelle que nous allons découvrir ne sont pas destinées qu’aux enfants. Savoir réguler ses émotions est un atout pendant toute la vie. Nous évoluons, nous rencontrons différentes épreuves, nous créons de nouvelles relations… la vie, quoi ! Tout cela joue sur notre état émotionnel et nous devons donc apprendre à prendre soin de nous au quotidien et au long cours. Mais pas de panique, apprendre à prendre soin de soi, c’est plutôt chouette et on y prend vite goût.

Je vous souhaite une bonne lecture !

 

P-S : ce livre ne se substitue pas à une thérapie. Je vous indiquerai donc, à différents endroits du livre, les signes à observer qui devront vous inciter à consulter un professionnel.










Partie 1

Les différentes facettes de l’anxiété




« La vie, ce n’est pas attendre que les orages passent, c’est apprendre comment danser sous la pluie. »

Sénèque




 




Chapitre 1 

Comprendre l’anxiété



Anxiété, peur, angoisse, stress…

On entend souvent utiliser tous ces mots comme s’ils étaient interchangeables. Dans le langage courant, on dira parfois d’une situation qu’elle est anxiogène, mais on pourrait tout aussi bien dire qu’elle est angoissante ou encore qu’elle est stressante. Pourtant, tous ces termes ne désignent pas exactement les mêmes états psychiques. Alors mettons un peu les choses au clair et commençons par quelques distinctions.

Lorsqu’on parle de peur, tout le monde voit (à peu près) de quoi il retourne : c’est une émotion intense que l’on ressent en présence d’un danger réel et immédiat. La peur des araignées, la peur de tomber dans le vide, la peur de parler en public… La peur est soudaine et d’une durée généralement brève.

Au contraire, l’anxiété est diffuse, latente, présente en permanence, comme en arrière-fond. La personne souffrant d’anxiété anticipe un danger réel ou imaginaire, ce qui provoque chez elle un fort sentiment d’insécurité et de malaise. La peur de rater notre train peut nous rendre anxieux, alors même que nous sommes à la gare avec une demi-heure d’avance !

L’angoisse, quant à elle, est un pic émotionnel : on parle de montées et de crises d’angoisse. Une crise est intense mais passagère. Nous ressortons de ces moments d’angoisse souvent épuisés, avec un intense besoin de sommeil pour récupérer. À la différence du stress, qui peut être source de motivation et de concentration, l’angoisse nous prive de notre capacité d’action.

Enfin, le stress est ponctuel, il arrive à un moment donné et dans un contexte particulier (en ce sens, il se rapproche plus de la peur ou de l’angoisse). Le stress est moins intense que l’anxiété et bien moins invalidant que l’angoisse. On parle d’ailleurs parfois de « bon stress » pour souligner qu’il peut être source de motivation.
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En résumé, ces différents états se distinguent d’abord par leur intensité et leur durée.

Le danger particulier que présente l’anxiété résulte précisément de sa dimension chronique : nous n’avons pas peur ni ne sommes angoissés en permanence, alors que l’anxiété peut s’immiscer en nous de façon si profonde et constante qu’elle modifie notre façon de voir le monde, de réagir face à des situations et d’interagir avec les autres… C’est pourquoi on parle dans le langage courant de tempérament ou de caractère anxieux.


Quels sont les signes d’anxiété chez l’enfant ?


Comme pour les adultes, c’est par des variations de comportement que les enfants montrent qu’ils sont anxieux. Voici une petite check-list pour vous aider à les repérer. Votre enfant présente un ou plusieurs de ces signes ? Il a sans doute besoin que vous interveniez !

Chaque signe considéré isolément est important et réclame a minima que vous discutiez avec lui de ce qui ne va pas.

□ Signes somatiques : maux de ventre, maux de tête, troubles digestifs (diarrhée, constipation récurrente), eczéma.

□ Sommeil perturbé : difficulté d’endormissement, cauchemars, nombreux réveils nocturnes, fatigue en journée.

□ Signes émotionnels : crises de colère, pleurs intenses et récurrents, dévalorisation, manque de confiance en soi, désintérêt pour le jeu.

□ Signes d’insécurité : intense besoin d’être rassuré, incapacité à supporter le changement, fort besoin de contact, incapacité à rester seul.

□ Repli social : refus de voir des copains, de faire des activités en dehors de la maison.








Quand faut-il consulter ?

L’anxiété ne doit pas être ignorée ni masquée, car elle nous dit quelque chose sur ce que l’on est en train de vivre, en l’occurrence, sur ce que vit l’enfant. Dans certains cas, l’anxiété peut même être utile, quand elle se limite à un état de vigilance qui prévient d’un danger réel (et donc non imaginaire).

En revanche, l’anxiété risque de devenir véritablement néfaste et nécessite une consultation dans le cas suivant :


	L’enfant présente plusieurs des signes indiqués précédemment, et ce de manière durable.


	L’anxiété n’est plus contextuelle, c’est-à-dire directement liée à l’anticipation d’un évènement précis (poésie à réciter, compétition de sport, examens…).


	Elle envahit chaque sphère du quotidien de l’enfant (à la maison, à l’école, en semaine mais aussi le week-end).




J’en profite pour dissiper une idée reçue concernant la consultation chez un psychologue : NON, consulter un psy ne signifie pas signer pour 10 ans !

Un enfant peut aller consulter un psychologue pendant seulement quelques séances, qui suffiront pour comprendre son fonctionnement et pour lui faire découvrir des outils de régulation et d’apaisement. D’ailleurs, le suivi thérapeutique des enfants ne dure souvent pas plus de quelques mois, à raison d’un rendez-vous tous les quinze jours.




Anxieux un jour, anxieux toujours ?

Même si l’on parle parfois de tempérament anxieux pour décrire une personne, cela ne signifie pas qu’elle sera TOUJOURS anxieuse. On peut être peureux et colérique durant son adolescence, puis se révéler audacieux et calme quelques années plus tard. Eh bien, pour l’anxiété, c’est la même chose.
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L’anxiété d’une personne (qu’il s’agisse d’un enfant ou d’un adulte) n’est pas un état immuable qui la définit pour toujours.



Je vous invite à éviter de coller à votre enfant une étiquette en vous disant « Il a toujours été anxieux (ou angoissé, ou peureux) » ou « C’est un anxieux ». Vous avez le droit d’être inquiet pour lui, mais il n’y a aucune raison d’être fataliste !

En apprenant à se connaître et en s’appropriant les outils de régulation émotionnelle que je vous présenterai dans ce livre, votre enfant pourra apprendre à maîtriser son anxiété pour qu’elle ne le définisse pas.




Qu’est-ce qui provoque stress, anxiété ou angoisse chez l’enfant ?

Comme n’importe quel parent, je suis sûr que vous vous êtes déjà étonné de la réaction émotionnelle de votre enfant, qui vous semble disproportionnée : un T-shirt troué le rend soudainement rouge de colère, un jouet oublié et il fond en larmes… Un petit incident qui vous semble anodin déclenche parfois un véritable feu d’artifice émotionnel.

Rien de plus normal : avant 6-7 ans, les enfants n’ont pas la maturité cérébrale suffisante pour réguler leurs émotions. Vous ne pourrez donc pas leur épargner ces émotions fortes (et d’ailleurs, puisqu’elles sont naturelles, il n’y a pas lieu de chercher à les éviter à tout prix).

Cela dit, certaines situations ont particulièrement tendance à susciter ces émotions désagréables que sont l’anxiété, l’angoisse ou le stress. Et là, vous avez un rôle à jouer.

Avant de nous intéresser à certains types d’anxiété dans les prochains chapitres, passons donc en revue les grands « déclencheurs d’anxiété » et voyons comment amoindrir leurs effets.


L’imprévisibilité

Les changements imprévus sont pour les enfants des facteurs potentiellement déstabilisants et anxiogènes. Les enfants ont besoin de routines et d’habitudes, autant de cadres qui les rassurent et les sécurisent.

	Comment aider votre enfant ? Décrivez-lui la manière dont le moment (la journée de rentrée des classes, le départ en colo…) se déroulera : « Je t’accompagnerai jusqu’à ta nouvelle salle de classe, tes camarades seront tous présents, nous rencontrerons ensemble ta maîtresse… »



Dites-lui que de petits changements peuvent survenir, mais que, quoi qu’il arrive, il ne sera pas seul.

Même si les enfants ont besoin de routines quotidiennes (par exemple, celles du lever ou du repas du soir), celles-ci doivent tout de même rester suffisamment souples pour pouvoir supporter des ajustements. En vacances ou chez un copain, sa routine sera forcément modifiée et un enfant doit pouvoir s’adapter à ce changement sans en être bouleversé.

Pour éviter que ses routines deviennent trop rigides, introduisez-y de temps à autre une petite dose de changement : proposez-lui une douche s’il a l’habitude de prendre un bain, changez-le de place à table, invitez-le à se brosser les dents avant et non après s’être mis en pyjama…
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Saupoudrer son fonctionnement d’un peu d’imprévu permettra à votre enfant de mieux vivre l’imprévisibilité de certaines situations.






La nouveauté

Au-delà même des évènements imprévus, tout ce qui est nouveau est susceptible de provoquer de l’anxiété, car la nouveauté induit un sentiment de perte de contrôle chez l’enfant. Problème : le propre de l’enfance est justement de faire des découvertes, d’être régulièrement confronté à la nouveauté ! Un enfant pour qui les nouvelles activités, les nouvelles expériences ou les nouvelles rencontres sont trop déstabilisantes risque de vivre de nombreuses périodes d’anxiété.

Il faut donc aider son enfant à accepter de perdre un peu le contrôle, à ne pas craindre les nouvelles expériences pour mieux en profiter, à se lancer dans la découverte avec sérénité.

	Comment aider votre enfant ? Tout en conservant un cadre et des routines durant la semaine, n’hésitez pas à varier les activités proposées le week-end. Il a ses habitudes dans le jardin d’enfants à côté de chez vous ? Emmenez-le dans un parc différent, ou, pourquoi pas, jouer en forêt. Votre enfant est tout le temps sur son vélo ? Proposez-lui d’essayer les rollers ou le skateboard. Si le Monopoly® du samedi est devenu une habitude, pourquoi ne pas essayer ensemble un nouveau jeu de société ? Ainsi, adultes et enfants sont sur un même pied d’égalité et découvrent ensemble une nouvelle activité !



Faire l’expérience de la nouveauté avec vous est rassurant pour votre enfant, qui y prendra plaisir et l’anticipera plus sereinement la prochaine fois.

Attention, tout est affaire de mesure : introduire de la nouveauté ne veut surtout pas dire interdire toute habitude ni challenger votre enfant tous les week-ends avec de nouvelles activités plus ou moins difficiles ! Et lorsque vous lui proposez de découvrir une nouvelle pratique sportive par exemple, faites-le toujours avec bienveillance et sans la lui imposer.






L’injustice, le mensonge, les conflits

Ce sont 3 sources importantes d’anxiété :


	1. le sentiment d’injustice, que vit par exemple votre enfant lorsqu’il estime (à raison ou à tort) qu’il n’aurait pas dû être puni ;


	2. découvrir qu’on nous a menti – votre enfant peut vivre comme une trahison le fait que vous lui ayez menti, même si c’est pour son bien ;


	3. être exposé à des conflits, notamment entre ses parents.




Tout enfant est confronté à ces expériences (même si on préférerait les leur éviter). On ne maîtrise pas toute la vie de nos enfants : leurs copains peuvent leur mentir ou être injustes avec eux, et ils peuvent être témoins d’intenses conflits à l’école.

Et nous, parents, ne sommes pas parfaits – spoiler alert : la famille parfaite, sans stress, sans cris, avec paillettes et bisounours, ça n’existe pas. Parole de psy. J’en profite pour rappeler que l’enfant n’a pas besoin d’un parent parfait pour grandir en confiance et en sécurité, au contraire ! Eh oui, comment grandir paisiblement et avoir confiance en soi en se comparant à un modèle de perfection ?

Ce que l’on cherche, c’est un équilibre. Un équilibre entre des journées avec et des journées sans, des moments où on trouve qu’on a été un super parent et d’autres où on a le sentiment de s’être planté.

	Comment aider votre enfant ? L’essentiel est d’être à son écoute lorsqu’il en a besoin. Il doit savoir et sentir que vous êtes disponible pour l’écouter. Vous ne pourrez pas lui éviter toutes ces causes d’anxiété, mais vous pouvez être présent pour parler d’une mauvaise expérience ou d’un vécu difficile lorsqu’il en ressentira le besoin.



Je sais ce que vous vous dites : « On nous dit toujours d’être disponibles pour nos enfants, mais il faut être réaliste, on ne peut pas toujours l’être : nous autres, parents, avons aussi nos contraintes et nos soucis ! »

On est bien d’accord.
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Les parents ne sont pas toujours disponibles pour écouter pleinement et calmement leur enfant. Et d’ailleurs, ils n’ont pas à l’être !



Si vous n’êtes pas disponible pour votre enfant, eh bien, dites-le-lui : « Pour le moment, je suis occupé, mais je pourrai t’écouter dans 10 minutes. » Vous pouvez même enclencher un minuteur pour aider votre enfant à patienter.

Même si ce que vous raconte votre enfant vous semble anodin, essayez de vous mettre à sa place et ne l’écoutez pas avec votre système de perception. S’il vient vous parler de telle situation, exprimer telle émotion, c’est que c’est important pour lui, que ce qu’il vit est intense et qu’il a besoin de sentir que vous le prenez au sérieux.




À retenir


	L’anxiété, l’angoisse, la peur et le stress forment une famille d’états psychiques (et physiques) qui se distinguent par leur intensité et leur durée. L’anxiété est le seul état qui est chronique.


	Consultez un psychologue lorsque l’anxiété s’installe chez votre enfant et affecte son quotidien.


	L’anxiété n’est pas une étiquette qui nous colle à la peau pour toujours. C’est un état passager que l’on peut apprendre à réguler.


	Certaines situations sont des « facteurs de risque », souvent susceptibles de faire naître de l’anxiété chez l’enfant : l’imprévisibilité, les nouveautés, l’injustice, le mensonge, les conflits.
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