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> Le stress et l'anxiété sont souvent liés a la

sensation de perte de controle de nos moyens
face a des situations imprévisibles ou nouvelles
et a la peur de l'échec ou du jugement
affectant I'estime de soi. Pour votre enfant,
cela peut aussi signifier la peur de vous
décevoir devant vos attentes parentales. Vous
pouvez aider votre enfant en I'accompagnant a

fixer des objectifs de réussite réalistes.
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Atelier 2

Le stress et I'anxiété
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» Reconnaitre diverses situations stressantes ou anxiogénes et leurs sources;

Identifier différents moyens pour gérer son stress et son anxiété;
> Etre sensibiliser a la demande d’aide dans les situations plus difficiles.

L’anxiété nous amene souvent a anticiper et
ruminer des scénarios négatifs. Si c’est le cas
de votre enfant, vous pouvez 'accompagner en
dédramatisant ces situations imaginaires et en
mettant I'accent sur ce qui est réel et sur le
moment présent. En aidant votre enfant a
prendre conscience de ses forces et de son
pouvoir, vous allez contribuer a changer ces
scénarios négatifs en scénarios positifs.
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