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LA PLEINE CONSCIENCE EN FAMILLE

PARTIE 2 : 
AGIR POUR AIDER  
SON(SA) JEUNE À VIVRE 
SEREINEMENT SON ADOLESCENCE
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QUELS COMPORTEMENTS PRIVILÉGIER 
POUR AIDER SON ADO À RESTER SEREIN(E) ?

Il est donc important de prendre conscience de ses pensées et d’agir dessus pour ne pas 
surprotéger son ado (ou faire les choses à sa place) et lui permettre ainsi de développer 

L’objectif étant,  

et

DÉCOUVREZ DANS CETTE VIDÉO
les témoignages de parents parlant de l'anxiété de leurs ados  
et des solutions pour les aider à mieux la gérer
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tout 

tout de suite 

Chercher à collaborer, poser des questions au ou à la 

Oser montrer ses faiblesses et vulnérabilités

Accepter que la perfection n’existe pas et que les 
erreurs sont en fait des apprentissages de la vie

Valider sa peur, chercher à comprendre avec lui ou 
elle ce qu’il(elle) vit et ressent

de vue de l'ado, se mettre à sa place à son âge

Accepter les limites qu’imposent la vie, nos limites 
physiques, de temps, contextuelles

Chercher avec le(la) jeune à comprendre ce qui se 

entendre que vous faites le nécessaire pour améliorer 

S’ajuster en fonction des réelles capacités du(de la) 
jeune à ce moment précis

Faire la paix avec qui je suis et l'adolescent(e) que j'ai

a besoin et ce qu’il(elle) attend de son parent

Prendre du recul avant de donner des conséquences 
et chercher à comprendre ce qui se vit

Prendre le temps de se calmer avant de parler ou 
d’ouvrir sur une discussion

ATTITUDES GÉNÉRANT DE L'ANXIÉTÉATTITUDES À PRIVILÉGIER

ATTITUDES À PRIVILÉGIER VS ATTITUDES À ÉVITER POUR NE PAS GÉNÉRER  
DE L’ANXIÉTÉ CHEZ SON(SA) JEUNE 

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





QUELS SONT LES ÉVÉNEMENTS STRESSANTS QUE J’AI VÉCUS DANS LA DERNIÈRE ANNÉE ?

COMMENT SE MANIFESTAIT MON ANXIÉTÉ ? AVANT DE PRENDRE CONNAISSANCE DE LA 
LISTE CI-APRÈS, TENTEZ D’ÉNUMÉRER LES SYMPTÔMES DE VOTRE ANXIÉTÉ.

 

FAITES LE POINT  
SUR VOTRE PROPRE ANXIÉTÉ



MANIFESTATIONS ÉMOTIONNELLES 

 
MANIFESTATIONS SOMATIQUES 
(RÉACTIONS PHYSIOLOGIQUES) 

 

IMPACTS SUR LE PLAN COGNITIF  
(SUR LES PENSÉES)

 
MANIFESTATIONS COMPORTEMENTALES

 

QU’EST-CE QUI POURRAIT EXPLIQUER MON ANXIÉTÉ OU Y ÊTRE RELIÉ ?

COMMENT EST-CE QUE JE PERÇOIS MES CAPACITÉS, MA CONFIANCE EN MOI-MÊME ?

QUEL LIEN PUIS-JE FAIRE ENTRE MON ANXIÉTÉ ET CELLE DE MON ADO ?
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RVCRR (RECONNAÎTRE-VALIDER-CONTENIR-RÉFLÉCHIR-REVENIR) 

BIEN ACCUEILLIR L’ANXIÉTÉ DE SON(SA) JEUNE

désamorcer et réguler les émotions de votre ado anxieux(se) :
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• RECONNAÎTRE L’ÉMOTION  

• VALIDER  

 

UNE TECHNIQUE POUR AIDER VOTRE JEUNE 
À RÉFLÉCHIR SUR SA SITUATION ? 

« pire qui puisse arriver »

« Quel est le 
e
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• CONTENIR 

• RÉFLÉCHIR  

l'un(e), ne fonctionnera pas forcément avec l’autre. Gardez cela en tête pour 
ne pas culpabiliser si vous ne parvenez pas tout de suite à apaiser votre jeune.
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• REVENIR  
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durée et en intensité.

AIDEZ VOTRE JEUNE À REPRENDRE CONFIANCE 
POUR MIEUX SURMONTER SON 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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QUAND L’ANXIÉTÉ DEVIENTELLE PRÉOCCUPANTE 
ET COMMENT AGIR ?

Points d’attention à l’annonce d’un diagnostic d’anxiété : 

fait partie de la vie

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

ATTENTION :
 

 Si votre jeune tient des propos 
suicidaires, parle de la mort, restez 

pas seul(e). Vous pouvez aussi voir 
avec lui (elle) pour aller consulter 

évaluerons le traitement approprié 
(hospitalisation, médications,  

suivi en externe, etc.).




