LE STRESS ET L'ANXIETE: MIEUX COMPRENDRE POUR  21/01/2026

MIEUX SOUTENIR MON ENFANT ET ADOLESCENT

STRESS: Une réponse physique et émotionnelle de courte durée qui survient lorsqu’un individu
fait face a une menace physique ou psychologique.

» En petite quantité, le stress est sain, adaptatif et utile. Il permet de mobiliser de I'énergie afin
de surmonter une difficulté ou atteindre un but (p. ex. étudier avant un examen). Stress
e Or, trop de stress (fréquence ou durée prolongée) risque d’'épuiser l'individu !

ANXIETE: Une réaction d’hyperactivité du systéme de réponse au stress qui se manifeste par

une difficulté a s’adapter a@ de nouveaux contextes, a distinguer les signaux de danger et de Anxiete
sécurité et a modifier ses comportements.
» Trois dimensions interactives de I'anxiété: 1) pensées, 2) émotions et 3) comportements. E:):S'ue;
e Les émotions et les sensations physiques désagréables renforcent les pensées négatives et
motivent 'adoption de comportements inadaptés comme I'évitement.
* Agir deés les premiers signes de stress prévient I'escalade des difficultés!
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Quelle posture adopter dans l'intervention? L'adulte doit étre sensible aux besoins de I'enfant, le
superviser, le soutenir et I'encourager tout en respectant son autonomie grandissante. Il doit aussi
réguler ses propres pensées, émotions et comportements avant d’intervenir auprés de I'enfant.
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Pour citer cette infographie : Gagnon-Tremblay, A. et Bernard, M. (2026). Le stress et I'anxiété: mieux comprendre
pour mieux soutenir mon enfant et adolescent. Unité Mixte de recherche Synergia. Université Laval.




