conseils avisés pour aider
un enfant a surmonter son

ANXIETE

Enseignez-lui @ RESPIRER lentement, profondément, en gonflant son ventre
a chaque inspiration. Cette technique simple lui permettra
de s'apaiser nimporte oil. n'importe quand.
Q Invitez-le @ VEREATLISER, brigvement
ses pensées. Uous pourrez mieux comprendre
ce qui l'effraie et ce qui le rend anxisux.
Ridez'le a RELATIVISER ses peurs et a
s¢ questionner sur la probabilité que ses
craintes se concretisent.

o Soutenez-le afin quiil trouve ses propres
SOLUTIONS. Cela renforcera son
sentiment de maitrise sur la situation.

e RENFORCEZ LE lorsquil se montre

courageux, lorsqu'il surmonte une difficulté,
aussi minime vous semble-t-€lle.

Encouragez-le @ avancer, a progresser lentement,
ETAPE PAR ETAPE. lUn petit pas a la fois.

@ ncitezcase feticiter wirméme.
@ reconnailre ses progrés, d s sentir
FIER DE LUI!

Powr davantage de trucs, vous pouves ausst consultez o Incroyable Mol maltrise son anxidétd »,
Nathalic Couture ef Geneviéve Marcotte, psychologues, Editions Midi trente
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