consalisavisés pour aider
un enfant a surmonte son

ANXIETE

Ehsdgnezdui aRESPIRER lentement, profondément, en gonflant son ventre
achaqueinspiration. Gttetechnique simplelui permettra

desapaiser nimparteod, nimportequand.
Invitezdea VERBALISER brievement
sespensées. \Vbus pourrez mielx comprendre
cequi I'effraieet cequi lerend anxieux.

AdezdeaRELATIVISER sespaursd a
sequestionner sur la prababilitéqueses
craintes ssconcrétisent.

Sutenezdeafin quil trouveses propres
SOLUTIONS. Garenforcerason
sentiment demaitrisesur la situation.

RENFORCEZ-LE larsquil ssmontre
oourageux, lorsquil surmonteunedifficulté
auss minimevous samblet-dle

Ehoouragezdea avancer, a progresser [entement,
ETAPE PAR ETAPE. Lh pdit pasalafds
Incitezdea sefdidter lui-méme
areconnaitresesprogres, a sesentir
EIERIDELUI!

Pour davantage de trucs, vous pouvez ausst consultez « Incroyable Moi maitrise son anxiété »,
Nathalie Couture et Genevieve Marcotte, psychologues, Editions Midi trente
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