‘1abuep ua
1S9 9IA B} IS SIn4
j a1631e11S BUUOQ
aun JUesI|N ud d9uo-

"Ined es Jajuoiyy

‘Juasaid Juswow ne JiusAsy

‘'seosuad soas Jebuey)

‘Jabnoq no Jexe|oy

"JU8SS8J UOo,| 8nb 80 Jawiidx3
«'BJ1IUBA UOS 08AE Jalidsay »

SsalJ}s U0} }o 9)aIxue uo} 42196 nod saibgjel)s ssuuog

¢, lIbesl
N}-SIeJASP 1UBWIWIOYD)

¢, SIbeas N1-Se 1uBWILIO))

¢,$d109 uo1
SUBp 11UBSSal N1-Se NP

/,4Ng09o U0}
suep 1juessal N}-se,npo

;9191 B)
SUEp JIp N}-Se,NO

¢,90WJele no

oswee e Inb ‘ssans
uo1 NO Bl8IXUE UO) YD
-us|o9p e INb 82-158,ND

d30ONO4 no
43914 ‘"IN -

uonoeay

¥
&

sanbisAyd suonesuag

suopow3

&

W
o

&3

sanbijewolne segsuad

uonenys

SS3J}S U0} No }3lxue uo}l ashjeuy

%1°¢ 9aydly

2Ylelq

: WON

Reproduction autorisée © TC Média Livres Inc.

Activités d’accompagnement

100



mmmm o Fiche 3.14 (suite)

Symptémes possibles de I'anxiété et du stress

Dans ma téte et dans

Dans mon corps

Mes réactions

e J'ai peur de me
tromper, de faire
des erreurs.

e Je suis irritable, je
me mets facilement
en colere.

e J'ai peur de ce que les
autres vont dire, je me
Sens jugeé ou jugée.

e Je me sens alarmé
ou alarmée quand un
imprévu arrive.

e Je n'aime pas ce qui
est nouveau ou
différent.

e Je n‘aime pas me salir.

e Je panique quand j ai
I'impression de ne pas
avoir le contréle sur
une situation.

e Je suis trop souvent
inquiet ou inquiete;
jimagine le pire, pour
MOoi OuU pour les gens
que j'aime.

e J'ai de la difficulté a
me concentrer.

e J'étudie fort a la maison,
mais j’oublie tout, une
fois a I'école.

e J'imagine des scénarios
catastrophiques.

e [tc.

e J'ai une peur bien précise.

J’ai une «boule» qui
me serre en dedans.

J’ai le coeur qui bat
vite.

Je transpire.

J'ai des
étourdissements.

J’ai 'impression
d’étouffer.

J’ai des maux

de ceeur.

J’ai les jambes molles.
J’ai de la difficulté

a bien dormir.

J’ai le goGt de bouger,
de faire du bruit.

Etc.

mon coeur
e J'ai le goQt d’étre seul J’ai mal a la téte. Je suis plus calme que
ou seule. J’ai mal au ventre. d’habitude.

J’évite certaines situations.

J’ai besoin de bouger davantage.
Je fais des cauchemars.

J’ai un surplus ou un manque
d’énergie.

Je fais une crise de larmes ou
de colere.

J’ai besoin de me coller sur
mes parents.

Je demande souvent d’étre
rassuré ou rassurée.

Je fais exprés de me cogner
la téte.

Je régresse (j’agis en bébé).
J’ai besoin de ranger des
choses.

Je suis tres calme en classe,
mais beaucoup moins a la
maison.

J’ai souvent besoin de jouer
avec quelque chose, comme
mes cheveux, mon chandail,

un crayon, etc.

J’ai des tics (je me ronge les
ongles, je suce mon pouce,

je cligne des yeux, etc.).

J’ai des envies fréquentes
d’aller aux toilettes.

Je ne fais plus ce que j’aimais.
Je ressens le besoin de vérifier
des choses.

Mon regard montre que je suis
inquiet ou inquiéte, ou méme
que je suis aux aguets.

Je suis impatient ou impatiente.
Etc.

Montréal, Editions Logiques, 2011, p. 27.

Grille inspirée du livre Pourquoi j’ai mal au ventre ? Guide pratique de I'anxiété chez I'enfant de 7 a 12 ans, de Susie GIBSON DESROCHERS,
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