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Qu’est-ce que l’anxiété?
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L’anxiété est une émotion utile!!

Danger réel

Émotion Normale

(réaction d’alarme)

Sensations

Pensées

Comportements
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Réactions nécessaires à la survie

Combattre

Fuir

Paralyser

Motivation Décision Protection
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L’anxiété devient un 
problème lorsqu’elle est…

• Excessive

• Exagérée

• Paralysante

• Nuisible
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L’équation de l’anxiété!

Conséquences Probabilité Imminencex x

Perception d’efficacité personnelle
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Quelques statistiques
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Les troubles anxieux 
sont en augmentation…

• 16 à 29% de la population

• Apparaissent tôt

• Traités tardivement (relatif)
• Tempérament inhibé

• Trouble d’anxiété généralisé

• Conséquences graves:
• Dépression/suicide

• Alcoolisme/toxicomanie

• Isolement

• Absentéisme

• Décrochage scolaire, faible rendement

25

Mon but n’est pas de comparer les rats aux humains, mais plutôt de montrer que le phénomène de
l’évitement est le même chez les humains. Ce comportement naturel devant un danger est toujours
suivi d’une baisse instantanée du niveau d’anxiété, ce qu’on appelle « le soulagement ». Si votre enfant
a peur des animaux et qu’il voit un chat passer près de lui pendant qu’il joue dans son carré de sable,
vous pouvez être sûr qu’il se dira « ouf » une fois qu’il sera bien à l’abri dans la maison, après avoir
couru à en perdre haleine! Ce « ouf » est une récompense pour s’être enfui, et il maintiendra son
comportement d’évitement à l’égard des chats. Mais comment votre enfant apprendra-t-il que la
majorité des chats ne sont pas dangereux s’il les évite?

8

Les facteurs de risque
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Génétique?

• Histoire familiale
• Prévalence à 40%

• Tempérament Inhibé:
• Se retire dans les situations nouvelles

• Rapporte plus d’affect négatif

• S’adapte plus lentement à la 
nouveauté 

• Plus calme, moins actif, moins intense

20
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Les événements de la vie…

• Les traumas
• Victime directe ou témoin

• Les nouvelles menaçantes
• Actualités

• Ex.: Cédrika Provencher

35
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Les attitudes 
parentales…

• Surprotection

• Faire à la place de l’enfant

• Négligence

• Apprentissage social
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Vous vous dites sûrement qu’en tant que parent, vous ne pouvez pas contrôler la génétique et le
tempérament de votre enfant! Par contre, il faut savoir que l’anxiété d’un enfant peut également se
développer après qu’il ait observé d’autres personnes anxieuses autour de lui. Il s’agit de l’apprentis-
sage social ou de l’apprentissage par imitation. En effet, au cours de son développement, l’enfant se
forme une représentation mentale de lui-même et du monde qui l’entoure. Donc, si un de ses parents
perçoit des dangers de façon exagérée, l’enfant risque de l’imiter en se développant une représentation
mentale d’un monde dangereux qui l’entoure. Si un de ses parents est anxieux et le surprotège,
l’enfant ne parviendra pas à développer un sentiment de compétence personnelle pour affronter les
choses nouvelles, les défis. Il aura l’impression qu’il ne peut rien affronter sans la protection de ses
parents. Donc, parents anxieux, attention au modèle que vous représentez pour vos enfants, attention
à la surprotection aussi! Il ne s’agit pas de vous culpabiliser pour votre propre anxiété, mais il s’agit de
percevoir que c’est dans la gestion de votre anxiété que réside votre pouvoir de prévention!
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L’enfant se crée une 
représentation 
mentale…

• De soi
• Perception d’efficacité personnelle

• Du monde qui l’entoure
• Signaux de danger
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Par ailleurs, chaque fois que nous faisons de l’évitement, notre sentiment de capacité personnelle reste
au même niveau ou descend peut-être même d’un cran, puisque nous nous trouvons peureux et
vulnérable.
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La stratégie de choix des 
personnes anxieuses…
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L’évitement

• Lors d’un danger réel…
• L’évitement ou la fuite sont 

d’excellentes stratégies

• Face à un « faux » danger…
• L’évitement est un piège!
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2CHAPITRE

Le rôle de l’anxiété dans la vie
Tout le monde a des peurs, et c’est normal! La peur est même un sentiment
utile, qui sert à se protéger. Par exemple, si vous voyez un début d’incendie
dans votre maison et que vous n’avez pas peur, vous laisserez la maison brûler
sans en sortir! C’est donc la peur qui nous fait éviter les dangers réels… 
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Le piège de l’évitement
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L’évitement maintient

L’évitement 

maintient l’anxiété, 

qui maintient 

l’évitement!

Les 
conséquences 

perçues

La surestimation 
des probabilités 

du danger

La faible 
perception 
d’efficacité 
personnelle
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Le soulagement renforce 
l’évitement
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Conception du
monde

Causes:
Génétique

Parents
Expériences

Conception de
soi

Pensées:
Probabilités et 
conséquences

Émotions et 
Sensations physiques

Comportements d’évitement
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Quand faut-il agir?

Lorsqu’un enfant est  risque:
• Tempérament inhibé
• Parent anxieux (apprentissage social et surprotection)
• Événements stressants

Quand l’enfant manifeste les signes précurseurs:
• Demandes incessantes de réassurance
• Évitement de diverses situations
• Refus de collaborer à certaines routines
• Verbalisations de sentiment de peur, d’anticipation
• Plaintes somatiques (maux de ventre, maux de tête, nausée)
• Se met en colère lorsque certaines routines ne sont pas 

respectées (rigidité de la pensée, besoin de contrôle)
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Par ailleurs, chaque fois que nous faisons de l’évitement, notre sentiment de capacité personnelle reste
au même niveau ou descend peut-être même d’un cran, puisque nous nous trouvons peureux et
vulnérable.
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La thérapie cognitivo-
comportementale
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La TCC

• Travailler les pensées
• On les identifie

• On les remet en question
• Et puis après!

• Suis-je en train d’exagérer?

• Est-ce qu’il y a des éléments de sécurité autour de 
moi?
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Par ailleurs, chaque fois que nous faisons de l’évitement, notre sentiment de capacité personnelle reste
au même niveau ou descend peut-être même d’un cran, puisque nous nous trouvons peureux et
vulnérable.
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La TCC

Travailler les comportements
• Ne plus éviter

• Affronter ses peurs!
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Enfin, il existe une troisième raison pour laquelle l’évitement est un piège : il maintient le faible senti-
ment de capacité personnelle. Lorsque nous relevons un nouveau défi avec succès, notre sentiment de
capacité personnelle monte d’un cran.
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Attention aux mythes!
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Bien des gens ont entendu parler du 

principe de l’exposition, selon lequel il 

faut affronter ses peurs…

Mais il y a un juste milieu entre…
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Permettre d’éviter…

8

1CHAPITRE

Maman! Papa! J’ai peur…
Maman, j’ai peur! Plusieurs parents sont confrontés aux peurs irraisonnées de
leurs enfants : peur des insectes, peur de l’eau, peur de voleurs, peur des
monstres sous le lit, peur de se séparer de papa ou de maman, peur de ne pas
réussir à l’école… Beaucoup de parents aussi ont des peurs des inquiétudes ou
des pensées catastrophiques! Difficile de savoir quoi faire par rapport à ces
peurs. 

Beaucoup de parents auront tendance
à surprotéger leur enfant… 

… tandis que d’autres auront plutôt tendance à vouloir
faire en sorte que leur enfant affronte ses peurs.

Y’a rien là!
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… et obliger à affronter !
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1CHAPITRE

Maman! Papa! J’ai peur…
Maman, j’ai peur! Plusieurs parents sont confrontés aux peurs irraisonnées de
leurs enfants : peur des insectes, peur de l’eau, peur de voleurs, peur des
monstres sous le lit, peur de se séparer de papa ou de maman, peur de ne pas
réussir à l’école… Beaucoup de parents aussi ont des peurs des inquiétudes ou
des pensées catastrophiques! Difficile de savoir quoi faire par rapport à ces
peurs. 

Beaucoup de parents auront tendance
à surprotéger leur enfant… 

… tandis que d’autres auront plutôt tendance à vouloir
faire en sorte que leur enfant affronte ses peurs.

Y’a rien là!
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L’exposition doit être graduelle !

• Permet d’apprivoiser les 
peurs

• Permet d’ajuster la 
perception du danger

• Permet de gagner un 
sentiment d’efficacité 
personnelle

69

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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9.

10.

1. Situation

2. Situation

3. Situation

4. Situation

5. Situation

6. Situation

7. Situation

8. Situation

9. Situation

10. Situation
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L’effet d’exposition
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Conclusion

• Tout le monde vit de l’anxiété!
• L’anxiété se traite bien (TCC)

• Les peurs de l’enfance sont 
normales
• Soyez positifs!
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Pendant que maman se dirige avec Alexis vers la piste de son choix, elle voit Jérôme qui virevolte dans
les airs avec sa planche à neige! Il « surfe » sur la neige avec quelques ados en écoutant du hip-hop!
Maman s’écrie « Ahhhh! Mon Dieu! » Elle a les jambes toutes molles et a l’impression qu’elle va perdre
connaissance. 
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NADIA GAGNIER, Ph.D. 
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EN FAMILLE

Vive
la vie...

EN FAMILLE

Vive
la vie...

La collection Vive la vie… en famille donne un coup de pouce aux
parents pour relever les petits et grands défis de la vie familiale au quo-
tidien. Explications, pistes de réflexion, conseils et ressources – tous
offerts dans un langage simple et teinté d’humour – viennent les
appuyer et leur redonner confiance en leurs compétences parentales.

Plusieurs parents sont confrontés aux peurs irraisonnées de leurs
enfants : peur des insectes, peur du feu, peur des voleurs, peur de ne
pas réussir à l’école… Il arrive aussi aux parents d’avoir des peurs, des
inquiétudes ou des pensées catastrophiques. Maman, j’ai peur, chéri je
m’inquiète vous permettra de mieux connaître les caractéristiques et les
conséquences de l’anxiété et vous aiguillera vers les manières
d’intervenir afin que cette émotion ne prenne pas le contrôle de votre
vie familiale.

VOLUME 2

Bien connue pour son émission Dre Nadia, psychologue à domicile,
diffusée depuis 2004 sur les ondes de Canal Vie, Dre Gagnier est
diplômée de l’Université Concordia (B.A.) et de l’UQAM (M.Ps., Ph.D.).
Elle a fait un post-doctorat en psychologie en plus de publier plusieurs
articles scientifiques et de participer à titre de conférencière à des
congrès tenus à l’échelle mondiale. Dre Gagnier pratique également
en cabinet privé tout en participant à la formation de futurs
psychologues en enseignant à l’UQAM.

L’anxiété chez les enfants, 
les adolescents 
et les adultes

peur,Maman j’ai
chéri 
je m’inquiète
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Merci de votre 
attention!

www.drenadiapsychologue.com
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