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VOICI QUELQUES OUTILS QUE NOUS VOUS INVITONS À IMPRIMER 
ET À PARTAGER À VOTRE JEUNE.

pour l’aider à mieux gérer son 
anxiété. 

QUELQUES OUTILS POUR AIDER VOTRE JEUNE À MIEUX GÉRER SON 
ANXIÉTÉ AU QUOTIDIEN



FAIRE LE POINT SUR LES ÉVÉNEMENTS  
STRESSANTS RENCONTRÉS PAR VOTRE ADO

DANS LA FAMILLE 

 

 

 

0 1 2 3 4 5

PAS DE STRESS

STRESS LÉGER

STRESS INTENSE

 STRESS MODÉRÉ

 

1 = STRESS LÉGER : 
3 = STRESS MODÉRÉ : 
5 = STRESS INTENSE : 

 



À L’ÉCOLE 

 

 

 

0 1 2 3 4 5

PAS DE STRESS

STRESS LÉGER

STRESS INTENSE

 STRESS MODÉRÉ

Rappelez à votre ado que ce sont des peurs qu’à peu près toutes les personnes 
ressentent à un moment de leur vie et qu’il est essentiel d’en prendre conscience 

.

"Enfants stressés ! Tout ce qu'il faut savoir pour aider votre enfant à grandir sereinement", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente
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et partager avec votre ado, les peurs que vous aviez au même âge ainsi que 
vos peurs actuelles.

 

 

 

 

  
« 10 questions sur l’anxiété  
de performance »,  
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente
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BIEN GÉRER SON ANXIÉTÉ 
AVANT UN ÉVÉNEMENT STRESSANT

VOUS POUVEZ IMPRIMER LES EXERCICES SUIVANTS ET LES 
PROPOSER À VOTRE JEUNE OU LES AFFICHER À LA MAISON.

Les exercices sont tirés des livres de notre experte 
Nathalie Parent, psychologue.

10 questions sur l'anxiété  
de performance
Nathalie Parent,  
Éditions Midi-Trente.

"Vic, l’anxiété de performance  
à l’adolescence", 
Nathalie Parent,  
Éditions Midi-Trente.

15 techniques

deux autres exercices 

VOICI QUELQUES TÉMOIGNAGES DE JEUNES
parlant de leur anxiété de performance scolaire

https://www.youtube.com/watch?v=LN9H12eeL9w





15 STRATÉGIES 
POUR MIEUX APPRENDRE

FAIS-TOI DES IMAGES 
MENTALES DE TES NOTES

ÉCRIS DES FICHES OU 
DES QUESTIONS QUIZ

EXPLIQUE LA MATIÈRE À 
QUELQU’UN

FAIS-TOI DES RÉSUMÉS, 
PRENDS DES NOTES

ÉTUDIE EN BOUGEANT 

ÉTUDIE AVEC 
DES AMI(E)S

MANIPULE LE MATÉRIEL, 
FAIS OU REGARDE DES 

DÉMONSTRATIONS

ÉCHANGE, DISCUTE OU 
FAIS DES DÉBATS SUR LA 

MATIÈRE

CHERCHE DES EXEMPLES 
POUR COMPRENDRE LA 

MATIÈRE OU L’EXPLIQUER

LIS À VOIX HAUTE

REGARDE DES VIDÉOS 
SUR LA MATIÈRE OU 
LE MOUVEMENT À 

APPRENDRE

DEMANDE DE L’AIDE, 
POSE DES QUESTIONS

FAIS DES GRAPHIQUES, 
DES TABLEAUX OU DES 
DESSINS DE CE QUE TU 

DOIS ÉTUDIER

ENREGISTRE-TOI ET 
RÉÉCOUTE LA MATIÈRE 

ENSUITE

SOULIGNE, METS DE LA 
COULEUR DANS TON 

TEXTE

Tiré du livre "Vic, l’anxiété de performance à l’adolescence", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente.

 



STRESSÉ(E) AVANT TON EXAMEN ? 
ESSAYE LA VISUALISATION

UNE SITUATION T'ANGOISSE ?
 POSE-TOI CES 3 QUESTIONS

Ferme les yeux

Imagine-toi pendant l'examen,  
devant ta feuille par exemple

Étape par étape, imagine-toi bien faire les choses  
en essayant de rester détendu(e)

Imagine toi ce qui pourrait t'arriver de pire  
dans la situation qui t'angoisse

Penses-tu que cette situation se produira  
à coup sûr ? 

Dans la pire des situations,  
existe-t-il encore des solutions (un plan B) ?

Tiré du livre "Vic, l’anxiété de performance à l’adolescence", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente.
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Voici un dernier exercice que vous pouvez proposer à votre ado. 

Voici ci-dessous un exemple :

Pour d’autre exemples et exercices, 
n’hésitez pas à consulter le livre de Nathalie 
Parent : "Vic, l’anxiété de performance à 
l’adolescence",
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente. 

SITUATION :      Avant un examen

ÉMOTIONS :      Anxiété, peur d’échouer.

COMPORTEMENT :      Je procrastine.

PENSÉE :       Je n’y arriverai jamais.

SENSATIONS PHYSIQUES :       J’ai des tensions dans le cou. J’ai mal à la tête.

STRATÉGIES :

• Je m’y prends à l’avance. Je vais aux périodes de 

 

•  

•  Je me trouve des moyens pour évacuer les tensions  

souvent de posture de travail.

  ses émotions

  son comportement

  sa pensée

  ses sensations physiques

  ses stratégies pour mieux gérer son

anxiété.

IDENTIFIER DES SOLUTIONS POUR CHAQUE SITUATION :
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Tiré du livre "Vic, l’anxiété de performance à l’adolescence", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente.

SITUATION :      

ÉMOTIONS :      

COMPORTEMENT :      

PENSÉE :       

SENSATIONS PHYSIQUES :       

STRATÉGIES :

IDENTIFIE DES SOLUTIONS 
POUR CHAQUE SITUATION STRESSANTE
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VOUS POUVEZ IMPRIMER LES EXERCICES 
SUIVANTS ET LES PROPOSER À VOTRE ADO OU 
LES AFFICHER À LA MAISON

APPRENDRE À VOTRE ENFANT À RÉAGIR 
PENDANT UNE SITUATION DE STRESS

quand une personne anticipe une menace ou un 
événement négatif, ici et maintenant





RÉAGIR EN SITUATION DE STRESS 
PENDANT UN EXAMEN

 

1ÈRE ÉTAPE    

2ÈME ÉTAPE    

3ÈME ÉTAPE    

   

Tu peux rester comme ça jusqu'à ce que tu te 
sentes détendu(e), ce qui peut prendre  
entre 2 à 5 minutes.

 peut aider à 
te changer les idées 
et contribuer à tasser 
temporairement ton 
stress (anxiété)

Placer tes mains sur la table ou sur 
tes genoux

Fermer les yeux en respirant 
lentement

Te concentrer sur ce que tu ressens 
sous tes mains : 

Tiré du livre  
"10 questions sur l'anxiété de performance", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente.

 





AGIR SUR SA RESPIRATION :
LA RALENTIR ET L’ALLONGER EN LA RAMENANT 

AU NIVEAU DU VENTRE 

Commence en prenant quelques respirations lentes et profondes,  
jusque dans le bas ventre.

Ensuite, inspire en levant lentement les bras jusqu’au-dessus de la tête. 
Tiens deux secondes.

Expire lentement en redescendant les bras.

Répète la même chose pour trois ou  
quatre respirations complètes.

EXERCICE DE RESPIRATIONEXERCICE DE RESPIRATIONEXERCICE DE RESPIRATION

Tiré du livre "Vic, l’anxiété de performance à l’adolescence", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente.

 



AGIR SUR SES PENSÉES :
ÉCOUTER SA PETITE VOIX INTÉRIEURE ET TENTER DE MODIFIER 

SES PENSÉES NÉGATIVES EN SE CONCENTRANT PLUTÔT SUR SES 
BONS COUPS ET SUR CE QU’ON PEUT FAIRE CONCRÈTEMENT POUR 

AFFRONTER LA SITUATION DE MANIÈRE POSITIVE

CE QUE JE DIS;

CE QUE JE DÉCIDE;

CE QUE J’ÉCOUTE;

CE QUE JE REGARDE;

MES EFFORTS ET  
MA PERSÉVÉRANCE;

MA PETITE VOIX INTÉRIEURE;

MA RESPIRATION;

MON COMPORTEMENT;

CE QUE JE DÉCIDE DE FAIRE;

LA POSSIBILITÉ D’ACCEPTER  
ET DE DÉTERMINER MES LIMITES;

CE QUE J’APPRENDS DES 
SITUATIONS QUE JE VIS;

LES PERSONNES AVEC QUI  
JE VEUX ÊTRE EN RELATION;

LA PLANIFICATION DE MON TEMPS;

LE RAPPEL DE MES BONS COUPS 
ET DE MES CHOIX.

En résumé,
JE PEUX contrôler…X

En résumé,
JE PEUX contrôler…

Tiré du livre "10 questions sur l'anxiété de performance", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente.

 



 AGIR SUR SES ÉMOTIONS

JE PEUX AGIR SUR DES FACTEURS INTÉRIEURS

JE PEUX AUSSI AGIR SUR DES FACTEURS EXTÉRIEURS
 

Si je me retrouve en situation d’anxiété, je prends le temps de 
voir la situation dans son ensemble.

Je sais que je peux être envahi(e) par des émotions et  
me sentir en déséquilibre, comme si un tremblement  

de terre se produisait.

je possède pour me calmer.

 

Tiré du livre "Vic, l’anxiété de performance à l’adolescence", 
Nathalie Parent, Éditions Midi-Trente.





POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’AUTEURE :
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Site web de Nathalie Parent, psychologue

 

Page Facebook

LIVRES : 

10 Questions 
sur l’anxiété de 
performance 

Vic, l’anxiété de 
performance à 
l’adolescence 

Enfants 
stressés 

Alex, surmonter 
l’anxiété à 
l’adolescence
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DÉCOUVREZ TOUS NOS OUTILS POUR AIDER VOTRE ADO 
À DÉVELOPPER UNE BONNE SANTÉ MENTALE  
DANS NOTRE TROUSSE FAMILLE

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

FAITES DÉCOUVRIR À VOTRE ADO 
notre capsule vidéo avec de nombreux témoignages de jeunes  
et des solutions : 

https://www.youtube.com/watch?v=ubjd6Iv7UR4&t=1s

https://fondationjeunesentete.org/trousse-familles/ 
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NOS 2 PODCASTS :
 

de performance scolaire

- Décryptage de notre experte  
Nathalie Parent, psychologue

ÉPISODE 1 ÉPISODE 2



NOUS REMERCIONS CHALEUREUSEMENT NOTRE PARTENAIRE : 

Les Éditions Midi-Trente :

N’HÉSITEZ PAS À CONSULTER LEURS OUVRAGES ET OUTILS !

Fondation Jeunes en Tête
@jeunesentete
Fondation Jeunes en Tête 

fondationjeunesentete.org
SOUTENEZ NOTRE ACTION EN FAISANT UN DON..

NOUS REMERCIONS 
NATHALIE PARENT, 
psychologue, conférencière et formatrice, 
pour la rédaction de ce mini-guide.


