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L'anxiété, c'est quoi ?

Tout d'abord ce qu'il faut savoir
c'est qu'il existe plusieurs types
d'anxiétés.

• L'anxiété sociale
•L'anxiété ou l'angoisse de
séparation
• L'anxiété phobique
•L'anxiété de panique
• L'anxiété généralisée
• Les troubles obsessionnelles
compulsifs ( TOC)
• L'anxiété de performance 

L’anxiété est une émotion qui est vécue par l’enfant, qui est souvent vécue de manière
déplaisante. L’anxiété est souvent accompagnée de symptômes physiques tels que
l’accélération de la fréquence cardiaque, la respiration rapide et peut sembler difficile, la
personne peut trembler, suer, avoir les mains moites. Les personnes qui vivent de l’anxiété
peuvent aussi avoir des symptômes au niveau de la pensée  tels que des obsessions qui le
hante, des craintes, des peurs, des inquiétudes. 

Il faut souligner qu’avoir des craintes et des peurs fait partie du développement d’un enfant,
son cerveau n’a pas encore fini de se développer pour pouvoir faire face à toutes les
nouveautés à laquelle un enfant est confronté. Plus son cerveau maturera, plus  votre enfant
s’adaptera à la nouveauté et son anxiété diminuera. 

Ce qui m’amène à vous demander, selon vous est-ce que l’anxiété est bonne ou mauvaise ?

En général l’anxiété est bonne pour la santé, puisque nous la ressentons quand nous faisons
face à un danger,
En revanche lorsque votre enfant vit les mêmes sensations dans une circonstance ou il n’y a pas
de danger réel et que cela l’empêche de participer à ses activités quotidiennes, à ce moment là
l’anxiété devient un problème. 
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Les causes de l'anxiété Les signes d'anxiété 

Le facteur génétique 
L'environnement social
Le manque de routine chez certains
enfants peut provoquer de l'anxiété.
La surprotection de l'enfant peut
diminuer sa confiance en lui et du coup
il sera plus anxieux aux situations qu'il
ne peut contrôler. 
Un changement important dans sa vie,
par exemple un déménagement, une
séparation ou l'arrivée d'un petit frère
ou d'une petite sœur. 
Des attentes trop élevées envers
l'enfant peuvent lui provoquer de
l'anxiété, car il aura peur de déplaire ou
de ne pas être à la hauteur. 

Les causes de l'anxiété peuvent être
multiples. Voici quelques causes possible:

    Changement de comportement
soudain 
Votre enfant commence a s'isoler,
Votre enfant commence à manquer
d'attention 
Votre enfant a besoin d'être
énormément rassuré
Votre enfant vit des troubles du
sommeil, tels que de l'insomnie, des
cauchemars ETC.
Votre enfant peut ressentir des maux de
coeur, des maux de têtes, il peut avoir
mal au ventre lorsqu'il est confronté à
une situation qui le rend anxieux. 

Voici quelques signes que votre enfant vit de
l'anxiété:

Comment aider votre enfant à
vaincre son anxiété

• Être à l'écoute
• Ne pas éviter les situations anxiogènes 
•  Être présent pour votre enfant
• L'inviter à s'exprimer par le jeu ou le
dessin
• Faites des séances de relaxation avec vos
tout-petits. 
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Document crée avec Canva, par Caroline Quevillon                                                                                                   Ressources utilisé pour crée ce texte: L'anxiété chez l'enfant (naitreetgrandir.com)

Livres pour les parents

Voici quelques ressources

https://naitreetgrandir.com/fr/etape/5-8-ans/comportement/fiche.aspx?doc=anxiete-enfant#_Comment_aider_un
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