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L’Écureuil et le Chêne
Il était une fois un petit écureuil qui vivait dans une forêt dense et verdoyante. Chaque matin, il ouvrait les yeux sur son monde qui lui paraissait gigantesque et un peu inquiétant. Avant même de quitter la douceur de son lit, il se perdait dans le foisonnement de ses pensées : combien de glands devait-il ramasser aujourd’hui ? Que ferait-il s’il n’en trouvait pas assez ? La pluie allait-elle perturber sa récolte ? Devrait-il se cacher des autres animaux de la forêt ? Tous ces soucis nouaient son cœur et son ventre, si bien qu’il ne pouvait pas prendre de petit-déjeuner.
Lorsqu’il réussissait à braver ces difficultés pour s’aventurer dans la forêt, le bruissement des feuilles et le sifflement du vent l’inquiétaient. Il observait les autres écureuils jouer mais il se tenait à l’écart, persuadé qu’il ne serait pas bien accueilli ou pas assez fort pour être de la partie.
Une fois sa récolte finie, il rentrait chez lui, épuisé par toutes ces inquiétudes. Pourtant, lorsque le ciel s’habillait d’étoiles et que la forêt chantait le silence de la nuit, il peinait à s’endormir car son esprit ne cessait de ressasser les moments de sa journée.
Ce petit écureuil souffrait d’anxiété, cette ombre qui assombrit le cœur et les pensées.
Un jour, alors qu’il se blottissait dans son nid, grignotant ses griffes et tentant de calmer les battements rapides de son petit cœur, une voix profonde et rassurante lui parla. C’était le vieux chêne, le gardien de la forêt.
« Petit écureuil, pourquoi es-tu si inquiet ? » interrogea le chêne.
« Oh, grand chêne, répondit l’écureuil d’une voix faible et tremblante, la forêt est si grande et si imprévisible, je ne suis pas à la hauteur de tous ces défis. »
Le chêne, dont l’écorce avait vu défiler d’innombrables saisons, sourit à travers ses branches. « Petit écureuil, la forêt est notre meilleure amie. Elle nous apprend à puiser notre force dans ses racines et à trouver refuge et réconfort sous son feuillage. Elle accueille le vent qui nous apporte des symphonies différentes chaque jour et la pluie qui nous revigore et lave nos peurs. Elle nous présente aussi nos frères et sœurs de cœur. »
« Mais comment puis-je apprendre à voir la forêt comme toi ? » demanda timidement l’écureuil.
« Chaque matin, accueille le jour avec gratitude. Sens la terre ferme sous tes pattes et respire l’air pur qui t’entoure. Si le vent et la pluie font la fête, danse avec eux. Et quelles que soient tes tâches, cherche une raison de te réjouir. La joie est comme une graine, elle a besoin d’être arrosée d’attention pour grandir », conseilla le chêne.
Le petit écureuil prit ces mots très à cœur. Jour après jour, il s’exerça à accueillir le matin avec douceur et légèreté, à sentir le sol sous ses pattes et à entendre les sons de la forêt sans crainte. Il se rapprocha des autres écureuils et découvrit le plaisir de partager leurs jeux, et même la joie de partager un gland ou deux.
Avec le temps, il regardait la forêt différemment : non plus comme une source d’inquiétudes mais comme un foyer chaleureux où chaque nouvelle journée était une aventure pleine de curiosité et de découvertes.
Le vieux chêne veillait sur lui, fier de voir la transformation de son jeune ami.


Introduction
Je n’aurais pas la prétention de me comparer au vieux chêne, mais je reçois dans mon cabinet de sophrologie de nombreux petits écureuils dont la vie est perturbée par de petites ou grandes inquiétudes. Pour eux aussi, les matins sont parfois compliqués, avec des maux de ventre ou une grande difficulté à se séparer de leurs parents. Pour eux aussi, les ongles sont parfois rongés ou la peau rougie ou abîmée. Pour eux aussi, il est difficile de se réjouir d’une activité, de se mêler facilement au groupe ou de se lier d’amitié. Pour eux aussi, les pensées se dirigent souvent vers de sombres contrées.
Chaque petit écureuil est différent et montre son inquiétude avec sa propre palette de couleurs.

Vous me direz : qui ne s’est pas un jour inquiété pour sa récolte ? N’a pas trouvé le bruit du vent inquiétant ? N’a pas osé se mêler à l’aisance des autres ? Ou encore, qui n’a pas ressassé le déroulement de sa journée au point de s’endormir très tard ? Tout le monde est ce petit écureuil de temps en temps. La vie n’est pas toujours légère et fluide, même lorsque l’on a 5 ou 7 ans. Pourtant, si vous avez ce livre entre les mains, c’est probablement que l’inquiétude de votre petit écureuil s’est durablement installée et qu’elle se nomme désormais « anxiété ».
L’anxiété n’est pas à banaliser. Même si une anxiété ponctuelle et passagère est normale, celle qui perturbe le déroulement de la vie des petits écureuils ou de leur famille est à accompagner le plus rapidement possible. En effet, comme le conte le dit si bien, « l’anxiété est une ombre qui assombrit le cœur et les pensées ». Elle détruit progressivement la confiance en soi et les petits écureuils ont alors une faible estime d’eux-mêmes. C’est pourquoi il est primordial de s’en occuper et d’apporter une grande lumière dans leur cœur afin qu’ils ressentent de nouveau de la joie et du bonheur. Plus tôt on aide nos enfants à transformer leurs inquiétudes, plus tôt on les outille pour traverser leur vie avec force !
Dans ce livre, je vous parlerai de ce qu’est l’anxiété, pourquoi et comment elle apparaît même chez un tout petit bébé, comment elle se manifeste chez nos écureuils au niveau de leurs émotions, dans leur corps ou leurs pensées. Je vous parlerai aussi de leur comportement à la maison, à l’école ou avec leurs camarades. J’aborderai aussi la façon dont ces écureuils traversent l’adolescence. Ensemble, nous verrons comment devenir ce grand chêne de la forêt pour les rassurer et ouvrir la voie aux multiples possibilités d’apaisement et d’épanouissement qui existent. Puis, d’anciens petits écureuils inquiets viendront témoigner pour nous faire part de leurs astuces personnelles et nous montrer comment ils ont réussi à illuminer leur vie et leurs pensées.
Vous êtes prêt ? Bienvenue dans la forêt des petits écureuils inquiets.


1
Qui est l’enfant inquiet ?
Ce livre a pris naissance dans mes pensées grâce à l’album pour enfants C’est ma fleur ! d’Alice Hemming et Nicola Slater1, que je lis tous les soirs à mon petit dernier. Ce livre conte l’histoire d’un petit écureuil qui veut bien faire mais s’inquiète de tout au point de faire n’importe quoi. Et chaque soir, plusieurs patients revisitent mes pensées lorsque je lis cet album. J’ai ainsi réalisé que l’inquiétude régnait chez quasiment chacun d’entre eux. Vous ne devinerez jamais le pourcentage de petits écureuils qui poussent la porte de mon cabinet, accompagnés de leurs parents ! Quel que soit le motif de consultation (nuits perturbées, maux de ventre, maux de tête, émotions en dents de scie, toux chronique, difficultés de séparation, etc.), l’anxiété de l’enfant est de loin l’ombre intérieure la plus responsable des demandes d’accompagnement.
Le climat actuel, avec les inquiétudes liées aux attentats, la crise du Covid, les confinements, les catastrophes climatiques, la guerre en Ukraine et l’inflation, perturbe énormément les enfants. Sans parler de l’ambiance au sein même de la famille, des potentielles difficultés scolaires rencontrées ou encore des relations à l’école. Nos enfants baignent dans un environnement anxiogène. Et même si nous sommes nombreux à tout faire pour les en préserver, nos efforts sont souvent mis à mal par les cours de récréation. Sachez en effet que nos écureuils inquiets sont des commères qui partagent leurs inquiétudes. De quoi revenir à la maison avec des images de catastrophes en plein salon !
C’est quoi l’anxiété ?
Inquiétude, peur, stress, anxiété, panique, phobie… On se perd facilement dans des dénominations souvent proches. Essayons de comprendre ensemble leur subtilité pour mieux appréhender ce que traversent nos écureuils inquiets. La clé de « normalité » de la plupart de ces termes réside dans l’intensité et la fréquence. En effet, l’inquiétude, la peur, le stress et même l’anxiété sont tout à fait normaux lorsqu’ils sont ressentis de façon ponctuelle ou passagère. Voyons de quoi il s’agit.
L’inquiétude est une réaction naturelle face à des situations incertaines ou problématiques. Elle se manifeste souvent par des pensées concernant des événements futurs, et elle peut être constructive et positive si elle nous pousse à agir. C’est une petite peur.
La peur, quant à elle, est une émotion intense provoquée par une menace immédiate, réelle ou non. Elle est souvent accompagnée de réactions physiques comme l’accélération du rythme cardiaque, de la respiration, l’apparition de la transpiration… Dans l’ensemble, quand la menace est réelle, la peur nous protège en déclenchant une réaction du système nerveux autonome (avec les effets physiques que je viens de citer) pour nous permettre de fuir ou de combattre.
Le stress est la réponse de notre corps à une pression ou à un défi. On retrouve les symptômes physiques de la peur en lien avec la réalité immédiate, qui créent un inconfort. Bien qu’il soit normal de ressentir du stress de temps en temps, et que ce stress puisse être salutaire pour la motivation et même la performance, un stress chronique peut avoir des effets néfastes sur la santé physique et mentale.
L’anxiété est une sensation de malaise ou de nervosité face à une situation vécue comme angoissante, mais pas nécessairement immédiate. Elle est même généralement orientée vers le futur, comme une émotion de l’anticipation, avec l’appréhension de ce qui pourrait arriver. Tout comme le stress, un peu d’anxiété ne fait pas de mal et peut même être bénéfique si elle motive notre écureuil à éviter les dangers ou à performer. Par contre, l’anxiété peut devenir un trouble anxieux si elle est excessive ou persistante, interférant alors avec la vie de notre écureuil et/ou celle de sa famille.
Certains états sont quant à eux d’emblée pathologiques : il s’agit de la panique ou de la phobie.
La panique est une forme aiguë d’anxiété qui se manifeste par des attaques soudaines et intenses de peur, pouvant mener à des symptômes physiques comme des palpitations, des étourdissements ou une sensation d’étouffement. Elle est paralysante.
La phobie, enfin, est une peur irrationnelle et excessive envers un objet, une situation ou une activité spécifique. Les phobies peuvent limiter considérablement la vie d’une personne si elles ne sont pas traitées.

La prévalence
La prévalence de l’anxiété chez les enfants varie selon les études, mais une constante demeure : elle est en augmentation. À l’échelle mondiale, les troubles anxieux touchent une part significative des enfants, avec des symptômes pouvant apparaître dès le plus jeune âge.
Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), en 2019, environ 301 millions de personnes souffraient de troubles anxieux avec des symptômes apparaissant souvent pendant l’enfance ou l’adolescence.
Des études telles que celle publiée en 2021 dans World Psychiatry2 estiment que 8 % des enfants et adolescents souffrent de troubles anxieux en Europe.
On remarque également que les enfants atteints de TDAH (trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité) ont tendance à être beaucoup plus anxieux que leurs pairs, avec environ 25,8 % d’entre eux présentant des troubles anxieux, comme le montre une méta-analyse de 2015 parue dans Pediatrics3.
Concernant la France, on constate également que les troubles anxieux débutent majoritairement pendant l’enfance ou l’adolescence et que plus tôt ces troubles apparaissent, plus le trouble risque d’être sévère par la suite.
Il est estimé que près de 10 % des enfants et adolescents français pourraient être affectés par des troubles anxieux au cours de leur développement, et en 2022, 53 % des jeunes de 11 à 15 ans étaient concernés par des symptômes d’anxiété en France.
Selon l’INSERM, la prévalence des troubles anxieux est supérieure de 20 % dans les régions du nord de la France par rapport au reste de l’Hexagone.
Enfin, selon le baromètre santé 2021 de Santé publique France, la prévalence des épisodes dépressifs a augmenté en France, avec une accélération sans précédent entre 2017 et 2021, particulièrement marquée chez les jeunes adultes.
Quant à la différence entre filles et garçons, il est généralement observé que les filles sont plus susceptibles de développer des troubles anxieux que les garçons. Cependant, les chiffres précis varient selon les études et les populations examinées.

Inné ou acquis ?
Il y a bien une part de l’anxiété qui est livrée avec notre mode d’emploi du premier jour. Il s’agit des facteurs innés de l’anxiété. En effet, certains écureuils naissent avec une sensibilité accrue ou une tendance à l’inquiétude, qui peut être comparée à un héritage génétique, tels certains traits physiques comme la couleur des yeux.
Les facteurs innés qui modélisent le noyau de l’anxiété de l’enfant comprennent en effet la génétique, c’est-à-dire les informations héréditaires transmises par les parents, mais aussi la biologie de l’enfant, c’est-à-dire le fonctionnement de son cerveau et la balance des substances chimiques qui régulent son humeur et sa réponse au stress.
Du côté de la recherche scientifique, on remarque qu’il n’existe pas de gène unique responsable de l’anxiété, mais plutôt un ensemble de gènes qui peuvent accroître la sensibilité d’un petit écureuil à l’anxiété.
Des études suggèrent donc une forte composante génétique dans l’anxiété. De plus, dans les familles où l’un des parents est anxieux, on remarque que les enfants ont cinq fois plus de risque de développer des symptômes d’anxiété4. On observe aussi qu’un enfant ayant un comportement inhibé, réservé ou timide est plus susceptible de souffrir d’anxiété, notamment d’anxiété de séparation ou d’anxiété sociale.
Cela dit, pour la partie « coup de pouce au moral », il faut savoir que la vulnérabilité aux troubles anxieux n’est pas une sentence ! Une prédisposition génétique ne signifie pas nécessairement qu’un enfant développera un trouble anxieux. Elle indique simplement une sensibilité plus forte au stress. Cette prédisposition peut se manifester sous forme d’une insécurité de base ou d’une hyper-vigilance, mais cela n’augmente que la probabilité et non la certitude que l’anxiété s’exprime.
Cependant, au-delà de ces facteurs innés, il existe des facteurs acquis qui façonnent également la manière dont nos enfants expérimentent l’anxiété. Ces éléments sont le résultat de leurs expériences et de l’environnement dans lequel ils grandissent.
Chaque interaction que nos petits écureuils ont avec le monde autour d’eux (que ce soit avec nous, parents, avec leurs enseignants ou avec leurs camarades) sculpte leur réaction face à l’anxiété.

Ces influences peuvent être rassurantes ou, au contraire, ajouter du stress à leur vie. Par exemple, un enfant peut apprendre la peur en observant les réactions des autres, un processus appelé « apprentissage par observation » ou encore « modelage social ». C’est ce qui arrive avec les parents très contrôlants : les écureuils interprètent souvent le monde comme un lieu constamment dangereux. Ainsi, bien que les intentions soient au départ bonnes et adaptées, ce comportement parental peut nuire au bien-être de l’enfant.
Certains facteurs influencent aussi la biologie de l’enfant comme le manque de sommeil, une alimentation déséquilibrée ou l’insuffisance d’exercices physiques, et peuvent contribuer à augmenter l’anxiété.
Enfin, certains événements stressants ou traumatisants comme une séparation, un déménagement, un deuil… peuvent déclencher de l’anxiété chez un enfant ou exacerber une inquiétude déjà présente.
Ensemble, ces éléments innés et acquis forment comme « une carte d’identité de l’anxiété » unique pour chaque enfant, qui donnera à certains une résilience naturelle face à l’anxiété, tandis que d’autres devront faire face à des défis à surmonter au quotidien.

Les signes d’alerte
L’anxiété de l’enfant peut se manifester de multiples façons, affectant son corps, ses pensées, ses émotions et son comportement, et les signes d’alerte qui poussent souvent les parents à consulter sont variés.
Sur le plan physique, le petit écureuil inquiet peut éprouver des symptômes tels que des palpitations ou des étourdissements, des maux de ventre ou des maux de tête, une toux chronique. Il peut souffrir de troubles du sommeil ou de pleurs fréquents.
Sur le plan du comportement, on observe parfois de l’onychophagie (se ronger les ongles), des tics, des troubles obsessionnels compulsifs (TOC) ou des crises de panique, ou encore des comportements inadéquats comme un besoin excessif d’attention pour se sentir exister et en sécurité, ou la recherche de la perfection pour éviter toute critique.
Sur le plan émotionnel et cognitif, l’anxiété peut se traduire par une difficulté à se connecter à soi-même ou à identifier ses propres besoins. L’enfant inquiet peut être en état d’hyper-vigilance, constamment aux aguets, ce qui l’amène souvent à s’accrocher aux adultes pour rechercher du confort et de la sécurité.
Lorsque l’anxiété s’intensifie, elle peut évoluer vers des troubles spécifiques tels que l’angoisse de séparation, le trouble anxieux généralisé, une phobie sociale ou encore une phobie scolaire… Il est important de reconnaître ces signes d’alerte pour prévenir l’escalade de l’inquiétude et sa transformation en pathologie plus lourde à accompagner.

Pourquoi est-il important de la prendre en charge ?
L’anxiété non traitée risque de s’aggraver avec le temps et de devenir un trouble chronique ou une pathologie plus lourde.
En effet, l’anxiété peut avoir un impact significatif sur le développement de l’enfant.
Sur son développement émotionnel
L’anxiété peut entraîner une augmentation des sentiments de peur et d’inquiétude, ce qui peut empêcher l’enfant de participer pleinement à ses activités sociales ou scolaires.

Sur son comportement
Les enfants anxieux peuvent développer des comportements d’évitement pour échapper aux situations qui les rendent anxieux, ce qui peut limiter leur expérience et leur apprentissage.

Sur sa santé mentale
L’anxiété chez les enfants est associée à un risque accru de difficultés scolaires, de dépression, de comportement suicidaire, d’alcoolisme et de troubles liés à l’usage de substances plus tard dans la vie.

Sur son développement social
L’anxiété peut affecter la capacité de l’enfant à nouer des relations et à interagir avec les autres, ce qui est crucial pour son développement social.

Sur ses performances académiques
Les troubles anxieux peuvent entraîner des difficultés de concentration et une baisse des performances intellectuelles, affectant ainsi les résultats scolaires de l’enfant.
Pour rappel, l’anxiété est une réaction normale à la perception d’un danger et elle n’est pas toujours pathologique. Mais elle ne doit pas être banalisée pour autant. C’est pourquoi vous trouverez de nombreux outils tout au long de ce livre pour accompagner l’anxiété de votre enfant le plus souvent possible. Cependant, si cette anxiété devient excessive et perturbe fortement le quotidien de votre écureuil inquiet, elle peut être considérée comme un trouble anxieux. Dans ce cas, il faut faire appel à un professionnel de santé.


Petit écureuil inquiet : qui es-tu ?
[image: ][image: ][image: ]QUIZ : VOTRE ENFANT EST-IL ANXIEUX ?
Attention, ce quiz ne remplace pas une évaluation professionnelle, mais il peut vous servir de guide pour décider si une consultation pourrait être bénéfique et pour éventuellement préparer cette consultation.
1. Lorsqu’il est confronté à une nouvelle situation ou à un changement, comment réagit votre enfant ?
A. Il s’adapte rapidement sans inquiétude apparente.
B. Il pose de nombreuses questions et semble avoir besoin de réassurance.
C. Il évite la situation ou devient très bouleversé.

2. Comment votre enfant gère-t-il la séparation avec vous, même sur des temps courts ?
A. Il est généralement à l’aise et confiant.
B. Il lui arrive de s’inquiéter mais il se calme rapidement.
C. Il a du mal à se séparer et cela peut entraîner des crises.

3. Quand votre enfant fait face à des défis ou des difficultés, quelle est son attitude ?
A. Il les aborde avec détermination et optimisme.
B. Il est hésitant mais essaie quand même après un peu d’encouragement.
C. Il se décourage facilement et peut même refuser d’essayer.

4. Face à des bruits forts ou des environnements chaotiques, comment réagit-il ?
A. Il semble les tolérer sans problème particulier.
B. Il peut être légèrement perturbé mais se ressaisit vite.
C. Il est souvent très perturbé et peut chercher à fuir ou à se cacher.

5. Comment décririez-vous son sommeil ?
A. Il dort bien et ne se réveille pas souvent la nuit.
B. Il a parfois des difficultés à s’endormir ou se réveille quelques fois.
C. Les troubles du sommeil sont fréquents (difficultés à s’endormir, cauchemars, réveils nocturnes).

6. Comment votre enfant gère-t-il ses émotions lorsqu’il est contrarié ou frustré ?
A. Il exprime ses émotions mais retrouve rapidement son calme.
B. Il peut avoir des réactions émotionnelles fortes mais se calme avec de l’aide.
C. Ses émotions semblent souvent intenses et difficiles à apaiser.

7. Lors des interactions sociales avec ses pairs, comment se comporte-t-il ?
A. Il est sociable et semble à l’aise avec les autres enfants.
B. Il est parfois timide ou réservé au début mais finit par s’intégrer.
C. Il évite souvent les interactions ou semble très mal à l’aise en groupe.

8. Votre enfant exprime-t-il souvent des inquiétudes ou des peurs concernant des événements quotidiens ?
A. Rarement ou jamais.
B. De temps en temps, mais cela ne semble pas le perturber outre mesure.
C. Oui, il a tendance à s’inquiéter fréquemment et cela l’affecte.

9. Comment réagit-il lorsqu’il fait une erreur ou ne réussit pas parfaitement une tâche ?
A. Il l’accepte et est prêt à essayer à nouveau.
B. Il est un peu contrarié mais se remet en selle après discussion.
C. Il est extrêmement dur envers lui-même et peut rester perturbé longtemps.

10. Observez-vous des comportements répétitifs ou des habitudes physiques lorsque votre enfant est stressé ou anxieux (se ronger les ongles, se tordre les cheveux, etc.) ?
A. Non, il ne présente pas de tels comportements.
B. Oui, mais ces comportements sont relativement rares et ne semblent pas le perturber.
C. Oui, et ces comportements sont fréquents.

11. Comment parle-t-il de l’avenir ou des événements à venir ?
A. Avec enthousiasme et curiosité.
B. Avec une certaine prudence, mais aussi de l’intérêt.
C. Avec appréhension, inquiétude ou pessimisme.

12. Votre enfant se plaint-il de maux de ventre ou de tête avant un événement stressant comme aller à l’école le jour d’un contrôle ou une compétition sportive ?
A. Non, jamais.
B. Oui, à l’occasion, mais ces symptômes restent légers.
C. Oui, très souvent, et ces symptômes semblent intenses et handicapants.


Interprétation des résultats :
Si vous avez une majorité de A : votre enfant semble généralement à l’aise et ne montre pas de signes évidents d’anxiété.

Si vous avez une majorité de B : il y a des moments où votre enfant peut ressentir de l’anxiété, mais il semble capable de la gérer avec un peu d’aide.

Si vous avez une majorité de C : votre enfant semble confronté à un niveau d’anxiété qui perturbe son bien-être quotidien. Une consultation avec un professionnel de la santé mentale semble nécessaire.


N’oubliez pas que ce quiz est indicatif et ne remplace pas l’avis d’un professionnel qualifié. Parfois juste un signe ou deux, mais très forts, qui pénalisent le bon déroulement d’une journée, nécessitent une prise en charge adaptée.
Si vous êtes préoccupé par l’anxiété de votre enfant ou si vous avez une majorité de réponses C, il est recommandé de consulter un psychologue ou un pédopsychiatre pour une évaluation complète afin de comprendre plus en détail les inquiétudes de votre enfant et d’envisager des stratégies adaptées pour l’aider à gérer son anxiété.




Comment aider votre petit écureuil
Votre rôle est primordial
J’ai une bonne nouvelle pour vous : vous êtes le meilleur thérapeute en devenir pour prévenir et gérer l’anxiété de votre enfant ! Non, vous ne rêvez pas, les parents sont les mieux placés pour offrir les meilleurs soins à leurs petits écureuils inquiets. En effet, en comprenant à la fois l’aspect inné et acquis de l’anxiété de votre enfant, vous possédez une compréhension unique de sa situation. Vous êtes le chêne de la forêt, solide et protecteur. De plus, à travers le quotidien de votre famille, vous pouvez trouver les mots justes et les métaphores appropriées pour aider votre enfant à comprendre ce qu’il vit, et l’encourager à voir les choses sous un nouvel angle (comme voir la forêt avec les yeux du chêne). Votre rôle est alors d’outiller votre enfant pour le futur et de faire grandir ses compétences pour lui donner les bonnes ressources. Ainsi, vous êtes le mieux placé pour l’aider à affronter ses peurs et à les transformer en défis à relever, tout en lui donnant le courage d’avancer.

Mettez votre enfant dans une sécurité affective
Pour favoriser le bien-être émotionnel de votre enfant, et par là même lutter contre sa possible anxiété, veillez à le placer dans un environnement affectif sécurisé. Pour cela, commencez par vous assurer de la stabilité et de la cohérence des activités quotidiennes (heures régulières des repas, du coucher, activités extrascolaires fixes dans la semaine). Ainsi, vous lui offrez un sentiment de sécurité et de protection. Veillez à un bon sommeil et à la mise en place d’un rituel du coucher, car cela contribue à prévenir les difficultés émotionnelles. C’est en aidant nos enfants à développer des ressources internes solides que nous les aidons à faire face aux défis de la vie avec confiance et résilience, et que nous contribuons à les préparer à affronter l’avenir avec sécurité et assurance.


Prenez conscience de votre style parental
Après la bonne nouvelle concernant votre rôle primordial dans l’aide que vous pouvez apporter à votre enfant, j’ai une moins bonne nouvelle pour vous : vous êtes en (plus ou moins) grande partie responsable de son anxiété. Vous allez donc devoir travailler un minimum sur vous et faire le point pour prendre conscience de votre style parental afin de mieux comprendre et gérer l’anxiété de votre enfant.
Commencez par vous interroger sur votre rapport aux normes, à la propreté et à l’hyper-exigence. Quels sont vos mots concernant le travail scolaire et la réussite ? Mettez-vous une pression inconsciente sur le temps en lui demandant régulièrement de se dépêcher ? Nous savons que l’environnement familial a une influence majeure sur le bien-être de nos enfants, il est donc crucial de veiller à ce que tout ce qui l’entoure soit adapté à son bon développement : veillez à ce que vos paroles soient positives et bienveillantes, à ce que votre éducation soit « équilibrée », c’est-à-dire ni trop rigide ni trop laxiste, à ne pas exposer vos enfants à de potentiels problèmes de couple, à surveiller l’exposition aux écrans et à contrôler ce qu’ils entendent à la radio et/ou à la télévision.
En prenant conscience de votre style parental et en ajustant votre comportement en conséquence, vous favorisez un environnement sain et sécurisant pour votre enfant, l’aidant ainsi fortement à une meilleure gestion de son anxiété.

Accueillez et comprenez ensemble ses réactions
Une des erreurs récurrentes des parents est de chercher à rationaliser et à minimiser le vécu de l’enfant : « Mais non, il n’y a pas de voleurs ici ! », « Ce n’est qu’un petit chien, il ne te fera rien », « Ce n’est pas une petite bête qui va te manger ! », « Nous sommes en vacances, il fait beau, pourquoi es-tu encore si inquiet ? ». Ayez en tête de mettre définitivement ces mots et ces comportements de côté et, à la place, d’accueillir les réactions de votre enfant de manière bienveillante, sans juger et sans rationaliser.
Vous pouvez utiliser l’image des détecteurs corporels intérieurs qui sont déréglés. Ainsi, le radar interne de votre enfant ne lui fournit plus toujours les bonnes perceptions, il est perturbé et envoie des signaux d’alerte comme s’il y avait une menace imminente. Ensemble, prenez du recul, respirez et envisagez toutes les possibilités. Proposez-lui de dire à son cerveau de se calmer, qu’il s’agit pour le moment d’un mauvais réglage intérieur. Suggérez-lui d’apporter un nouvel éclairage sur ce qu’il perçoit, de ralentir ses pensées, comme si elles empruntaient une route plus douce et un rythme plus tranquille, et surtout de se rappeler qu’il est extraordinaire. Vous verrez qu’en adoptant une approche plus empathique, vous apportez un soutien précieux à votre enfant pour l’aider à surmonter son anxiété.

Jouez au détective et créez ensemble la carte d’identité de l’anxiété de votre enfant
Pour mieux comprendre le processus d’anxiété de votre enfant, et par là même le combattre, vous allez devoir jouer au détective pour créer ensemble la carte d’identité de l’anxiété de votre enfant : quand, comment et pourquoi elle se manifeste sur les plans physique, cognitif, émotionnel et comportemental. En effet, comme chacun réagit différemment, il est essentiel de reconnaître les différentes formes de manifestations d’inquiétude chez votre écureuil pour mieux l’aider.
Commencez par remplir la partie « déclencheur » : quand est-ce que l’anxiété de votre enfant se manifeste ? Puis, faites un scanner des sensations corporelles : où se situent les sensations ? Le ventre, les mains, les jambes, la peau, les joues… Comment sont ces sensations ? S’agit-il de chaleur, de froid, de gargouillements, de picotements, de crampes, de brûlures, de sensation de boule (dans la gorge, par exemple) ? Faites ensuite le point sur les émotions ressenties, le déroulement de ses pensées et identifiez les conséquences comportementales de ces inquiétudes (ne plus aller à tel endroit, par exemple).
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Grâce à la carte d’identité de l’anxiété de votre enfant, vous trouverez désormais les métaphores les plus appropriées et les exercices les plus adaptés pour être efficace dans l’aide que vous lui apportez.

Misez tout sur l’estime de soi
Une estime de soi positive et solide permet à l’enfant de se sentir en confiance, capable et valorisé. Faites l’effort quotidien de renforcer son sentiment de valeur personnelle, pour que votre enfant développe une meilleure perception de lui-même et de ses capacités, ce qui lui donne les ressources nécessaires pour faire face aux défis et aux situations stressantes. En effet, avoir une bonne estime de soi permet de mieux gérer les pensées anxieuses et les émotions désagréables, en ayant la force intérieure de surmonter les obstacles. En encourageant votre enfant, en le félicitant pour ses réussites, en valorisant ses efforts et en lui apportant un soutien inconditionnel, vous contribuez à renforcer sa propre estime et vous lui donnez les outils pour affronter son anxiété avec plus de confiance et de résilience.



Notes
1. Père Castor, 2023.
2. Ceren Acarturk et al., « Prevalence and burden of mental disorders among children and adolescents in the World Health Organization European Region ». 
3. Jessica Blanco Gandía et al., « Anxiety disorders in Children and Adolescents With Attention Deficit Hyperactivity Disorder ».
4. D. C. Beidel et Turner S.M., « At risk for anxiety: I. psychopathology in the offspring of anxious parents », Journal of the American Academy of Child & Adolescent Psychiatry, vol. 36, no 7, 1997.
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