
L’ANXIÉTÉ 
DES ADOS

LE
S 

MI
NI

G
UI

DE
S

SPÉCIAL FAMILLES



SOMMAIRE

Introduction 

PARTIE 1 : QU’EST-CE QUE L’ANXIÉTÉ ET LE STRESS ?

• 
• 
• 
• 
• 

PARTIE 2: AGIR POUR AIDER SON(SA) JEUNE À VIVRE 
SEREINEMENT SON ADOLESCENCE

• 
• 
• 

• 

PARTIE 3 : BOITE À OUTILS POUR MIEUX GÉRER L’ANXIÉTÉ

• 
• 
• 

RESSOURCES

03

05
06
07
09
13
15

17
18
23

27
29

31
33
37
43

51



3
 L’ANXIÉTÉ DES ADOS

 

INTRODUCTION

un(e) jeune sur deux présente des symptômes d’anxiété ou de 
dépression (étude de l’Université de Sherbrooke). 

Mais qu’en est-il réellement de l’anxiété ? Est-ce toujours 
un problème ou bien une opportunité dans certaines 

L’ADOLESCENCE EST UNE PÉRIODE DE GRANDES ÉVOLUTIONS  

EN TANT QUE PARENT, possibilité d’agir positivement sur la psychologie de 
votre ado

DANS CE GUIDE, DÉCOUVREZ TOUS NOS CONSEILS POUR 

 pour mieux comprendre l’anxiété de votre ado 

 et la gérer lorsqu’elle se présente.
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LA PLEINE CONSCIENCE EN FAMILLE

PARTIE 1 : 
QU’EST-CE QUE L’ANXIÉTÉ 
ET LE STRESS ?
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QUELLE EST LA DIFFÉRENCE ENTRE LE STRESS
ET L’ANXIÉTÉ ?

LE STRESS événements ponctuels

L’ANXIÉTÉ,  vit à l’intérieur de la personne

L’ANXIÉTÉ,
• sentiment de peur

• physiques
• des pensées

• des comportements

L’anxiété et la peur sont liées, ce sont des émotions. 

 « 10 questions 
sur l’anxiété de performance », 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente
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LES DIFFÉRENTS TYPES D’ANXIÉTÉ 

L’ANXIÉTÉ DE PERFORMANCE :

une situation où ils(elles) se sentent évalué(e)s.  

 

L’ANXIÉTÉ GÉNÉRALISÉE :

 

Voici un exemple : 

Notez cependant qu’il est normal de ressentir de l’anxiété à 
l’approche d’un examen.

DÉCOUVREZ LES TÉMOIGNAGES DE 
JEUNES SOUFFRANT D’ANXIÉTÉ DE 
PERFORMANCE SCOLAIRE AINSI QUE 
LE DÉCRYPTAGE DE NOTRE EXPERTE 
NATHALIE PARENT DANS NOS 2 PODCASTS

ÉPISODE 1 ÉPISODE 2
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L’ANXIÉTÉ SOCIALE :
 

L’ANXIÉTÉ DE SÉPARATION :

LES ATTAQUES DE PANIQUE/TROUBLES PANIQUES  
ET L’AGORAPHOBIE :
Voici l’exemple d’Anthony pour vous permettre de mieux comprendre ces notions: 

 
c’est l’agoraphobie.

  
« Alex, surmonter l’anxiété à l’adolescence »,  

Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente
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COMMENT FONCTIONNE LE STRESS ? 
 

CINÉ  

C = CONTRÔLE   

I = IMPRÉVISIBILITÉ   

N = NOUVEAUTÉ   

É = EGO MENACÉ   

 « 10 questions 
sur l’anxiété de performance », 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente
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RÉFLEXION POUR VOUS-MÊMES 

CINÉ

 
ce tableau de « déconstruction du stress » 

Tiré de "Enfants stressés ! Tout ce 
qu'il faut savoir pour aider votre 
enfant à grandir sereinement", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente
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LE STRESS ET L’ANXIÉTÉ SONT-ILS TOUJOURS MAUVAIS ?

Sachez qu’il existe une zone dite « OPTIMALE » de stress et d’anxiété qui permet de 
performer ou de bien s’adapter. 

pour se préparer à ce qui vient.

le stress fait partie de la vie, tout comme les émotions – 
même les plus dérangeantes 

 positif comme négatif, 

Sommeil

Ennui

Niveau optimal

Fatigue

Épuisement

Désorganisation

ZONE DE 
PERFORMANCE

NIVEAU DE STRES OU D'ANXIÉTÉ

NI
VE

AU
 D

E 
PE
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OR

M
AN

CE

10 questions sur l'anxiété de performance
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente.
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À l’autre extrémité du graphique, 

zone optimale

réagir avant qu’ils n’arrivent à la phase d’épuisement et ne développent une 
maladie physique ou psychologique tel un trouble d’anxiété. 

 "Enfants stressés ! Tout ce 
qu'il faut savoir pour aider votre enfant 
à grandir sereinement", Nathalie Parent, 
Éditions Midi-Trente
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QUELLES SONT LES MANIFESTATIONS DE L’ANXIÉTÉ ?

Voici une liste de symptômes qui peuvent exprimer de l’anxiété : 

MANIFESTATIONS ÉMOTIONNELLES 

 

MANIFESTATIONS SOMATIQUES 
(RÉACTIONS PHYSIOLOGIQUES) 

IMPACTS SUR LE PLAN COGNITIF  
(SUR LES PENSÉES)

MANIFESTATIONS  
COMPORTEMENTALES

 

  
« 10 questions sur l’anxiété  
de performance »,  
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente

 




