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Quelques exemples d'activités ou de Jeux a réaliser N A
Les livres : Calme et attentif comme une grenouille, par Eline Snel A l D E — MO ’ A E I Q e Z E N ’
Reconnecte avec toi, par Frangois Lemay et Martine Cédilotte S

Emilie fait un cauchemar, par Domitille De Pressensé

Bouh! Le livre qui fait le plus peur au monde, par Antonin Louchard FICHE 6

La bulle, par Timothée de Fombelle et Eloise Scherrer.

Les jeux de société : « Cherche et trouve les émotions » et « La A

planéte des émotions » de la collection Placote et « Le monstre des /A\

couleurs » de la collection Purple Brain.

Les jeux de concentration : casse-téte, blocs, mandalas, cherche PSSST! PROJ ET PI LOTE

et trouve, etc. Pourquoi ne pas suggérer R E H A U S S E M E N T
. : ces activités aux parents D E S P R AT | Q U E S

Les exercices de cohérence cardiaque : il existe plusieurs exercices de pour qu'ils les réalisent E D U C A.l- | V E S

cohérence cardiaque sur le Web. Ces exercices permettent de réguler les a leur tour a la maison ?

manifestations physiques de I'anxiété chez I'enfant comme chez les adultes.

Les bulles : pour I'enfant qui a de la difficulté a faire et & comprendre les C (2 S E PE
exercices de respiration, une activité de bulles peut étre proposée. L'enfant

s’exercera alors a souffler délicatement pour faire des bulles, ce qui lui permettra

de contréler sa respiration.

Le yoga : les exercices de yoga permettent a I'enfant d’étre calme ou de retrouver son calme. Les
enfants peuvent aussi exercer leur capacité d’attention en se concentrant sur la posture a prendre ou
en se rappelant la série de mouvements a faire. Il existe plusieurs livres sur le yoga chez les
tout-petits et méme des cartes pour pratiquer le yoga sous forme de jeu.

Les oLJd‘: sensoriels & manipuler : durant une période de peur, il est bénéfique pour plusieurs

enfants de manipuler des objets sensoriels qui permettent de diminuer les stimuli environnants et

de concentrer son attention sur un objet. Plusieurs activités peuvent étre suggérées pour la
. manipulation sensorielle. Toutefois, elles doivent étre réalisées sous la supervision d’'un adulte.

Uu bac de riz, de nouilles, de bulles avec de petits objets a trouver dedans. Les objets peuvent étre
liés a un theme, et I'enfant doit les trouver dans le bac.

Un bac remplit d’eau avec différents contenants dans lesquels I'enfant peut plonger ses mains.

PSSSTI

N’oubliez pas de visiter notre

Uu bac de sable [unaire ol 'enfant peut construire de petites structures.

La pate & modeler, la fabrication de glue ou « slime », de sacs sewsoriels avec du matériel de
différentes textures, ou d’'une boutaille calimante : I'enfant peut lui-méme fabriquer sa bouteille
calmante avec de la colle et différents matériaux. Cette bouteille deviendra vite un outil a utiliser pour
gérer une grosse colere.
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de I'entiereté du projet.

developpementoptimal.ca

Avec la participation financiere de:

Québec

Congu par (2 CQSEPE dans [ cadre du projet pour e rehaussement des pratiques sducatives.
Rédaction par Valirie Plante-Lepage, psychoéducatrice, 2019,
© Tous droits réservis.




Tout au long de son développement, I'enfant vit naturellement du stress, de la peur, des
inquiétudes, et ce, a différents moments et d’'une intensité variable. Bien que le stress, la peur
et l'inquiétude soient distincts, ils comportent des ressemblances marquées. C’est pour cette
raison que le terme « peur », qui inclut le stress et les inquiétudes, est choisi pour aborder le
sujet. Alors que la peur est inévitable chez I'enfant a différents moments de sa vie, il faut tout de
méme y porter attention pour qu’elle ne vienne pas géner sa participation aux activités
quotidiennes. Parfois, la peur peut étre liée a une chose, a une situation ou a une activité en
particulier, alors qu’a d’autres moments, elle peut étre causée par plusieurs éléments a la fois.
L'enfant n’est pas toujours en mesure de percevoir les signes physiques reliés a la peur et il aura
besoin de I'adulte pour les reconnaitre. L'adulte sera aussi un bon observateur qui pourra faire
le lien entre certains comportements visibles chez I'enfant comme I'agressivité, I'opposition,
'évitement d’'une activité en cours, etc. et a une peur moins apparente qui explique ces
comportements.

Parfois, la peur est liée a un stress réel alors qu'a
d’autres moments, elle vient de I'anticipation d’'une

menace potentielle. Le fait de savoir distinguer les
deux situations permet d’optimiser 'intervention.

Les sources
réelles de [a peur - <

|:| Les moments our — Il est important d'observer les moments ou la peur
A, 1 N y , . . \
la peur apparait - apparait chez I'enfant et d’analyser si elle revient a
- PO . .
—————— des moments précis de la journée.

La reconnaissance des _La reconnaissance des signes de peur chez I'enfant
sijuu de peur = permettra & [ladulte d'intervenir rapidement et
- d'éviter I'escalade.

I:' L e - La réaction de l'adulte aura nécessairement une
de " adulte Phe influence directe sur la peur de I'enfant.
-
I:' Lo :I'ral'é,iu dowt L'enfant est-il en mesure d'utiliser certaines

Ji:fo.u [ “fﬂ"f _ - stratégies gagnantes pour gérer sa peur ?
-
—_ - ”

Lorsque la peur empéche I'enfant de participer a

I:' v ¢ff¢f de la peur différentes activités de la vie quotidienne, il est
dansiialvietd it ¢ufnm‘ E temps d’intervenir et de demander de l'aide a des
_- professionnels (au besoin).
-
Il importe de se questionner sur les événements
I:' U mfam‘ a"oflnom - - vécus dans la vie de I'enfant afin de bien déterminer
< la source de sa peur et de vérifier sa capacité a

I'exprimer.

Structurer [ environnement : une routine quotidienne, un horaire et la prévisibilité sont des

interventions gagnantes.

Eliminer cerfaines sources de peur : certaines sources de peur qui ne sont pas nécessaires a
'adaptation de I'enfant peuvent étre éliminées, comme c’est le cas aussi pour les préoccupations
d’adulte.

Dédramatiser sans bawaliser : il faut privilégier une attitude de neutralité et d’empathie.

Aider [ enfant & recoundifre les premiers .n'jues de peur : montrer & I'enfant les maniéres de
reconnaitre les différents signes de peur.

Apprendre a { enfant gérer sa peur avec diverses shral-éjiu : lui enseigner des stratégies pour gérer
la peur et laisser a sa disposition, en tout temps, des moyens concrets pour le faire.

Faire des pauses of de [a relaxation : un enfant peut avoir besoin de certaines pauses cognitives pour
se détendre et éliminer les différents stimuli environnants.

Soutenir [ enfant dans [ expirimentation du monde qui [ enfoure :
éliminer toutes les situations anxiogenes dans la vie de I'enfant
I'empéche de développer ses stratégies d’adaptation

face a la peur.

Il est essentiel de gérer
d’abord son propre
stress comme adulte.

Souvenez-vous qu’il est

prioritaire de prendre soin

de soi et de trouver
des stratégies adaptées,
méme si c’est difficile!

A deux aws, 'enfant prend de plus en plus
conscience du monde qui I'entoure. Des
peurs s'installent chez lui, et les cauchemars
font leur apparition. L'enfant est aussi au
stade de prendre des initiatives et - *~
d’acquérir son autonomie. L'enfant présentant
de la peur aura alors plus de difficulté a
prendre des initiatives et aura tendance a
avoir un comportement plus passif et a
rester prés de I'adulte significatif.

Vers age de 4-5 aus, la peur
n’est plus seulement liée a des
situations concrétes. L'enfant vit de
plus en plus dans I'anticipation. Par
exemple, il peut avoir peur qu’'une

Ar age de 3 aus, I'enfant est en mesure
d'utiliser plus de mots pour expliquer ses
peurs. C’est aussi a cet age qu'il est de plus
en plus conscient du danger.

personne qui I'aime ne I'aime plus.
L'enfant est de plus en plus
conscient de ses émotions a cet
age.

Fiche détaillée of complément
d'information dispouibles ici :
developpementoptimal.ca
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