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MESSAGE AUX
INTERVENANTS

Intervenante en santé mentale, je travaille aupres d'enfants et d'adolescents depuis
plus de 15 ans. Professionnellement, j‘ai ceuvré dans plusieurs contextes différents :
dans des milieux scolaires, mais également dans des centres communautaires
dédiés a l'intervention en santé mentale. Je suis également la mere de deux
enfants.

Au fil de ma carriere, j'ai ressenti le besoin d'enseigner de saines stratégies
d'adaptation aux jeunes. Alors que je travaillais comme conseillere pédagogique
au primaire, le directeur de I'école m'a un jour demandé quel serait mon principal
objectif pour I'année qui commencait. Je savais alors que plusieurs éleves
ressentaient du stress, de I'anxiété ou de la colere. lls navaient pas toujours les bons
mots pour exprimer leurs émotions. Certains dentre eux gardaient tout a l'intérieur
— jusqu'a l'explosion. D'autres réagissaient en frappant ou méme en mordant les
autres. lls ne savaient pas comment gérer leurs émotions difficiles! Cependant, je
savais qu'ils étaient capables d’apprendre a utiliser des stratégies pour s'adapter

et pour réagir de maniere saine et sécuritaire. J'ai alors dit a mon directeur que je
voulais que l'objectif pour tous les jeunes de I'école soit dapprendre a utiliser de
saines stratégies d'adaptation.

Je savais que l'apprentissage de saines stratégies pour composer avec la colere, le
stress, la frustration ou les inquiétudes leur serait utile a court terme, mais que ce
serait surtout un formidable cadeau a leur faire pour les soutenir dans leur parcours
vers I'age adulte. Apprendre a composer avec des situations difficiles dans l'enfance
permet de devenir des adolescents et des adultes résilients, qui savent s'adapter de
maniére saine et efficace aux enjeux de la vie.

J7ai vu les stratégies d'adaptation de certains jeunes s'améliorer en quelques
séances a peine. J'ai eu des clients qui avaient simplement besoin de préciser

de quelles stratégies ils disposaient déja et d'en trouver d’autres a ajouter a leur
répertoire. Une fois leur liste bien établie, il était plus facile pour eux par la suite de
gérer sainement leurs émotions.
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J'ai aussi été témoin de processus plus longs. Une de mes jeunes clientes a travaillé
pendant plusieurs années sur son anxiété. Au début de nos séances, plusieurs
choses généraient de l'anxiété chez elle : les relations interpersonnelles, I'école et le
fait de devoir étre séparée de sa mére a certains moments. Elle dispose maintenant
d'une longue liste de stratégies d'adaptation parmi lesquelles choisir en cas de
besoin, selon le contexte dans lequel elle se trouve. C'est incroyable de voir a quel
point elle a évolué.

Alors que cette préoccupation a toujours été au centre de mes interventions
aupres des jeunes, j'ai aussi beaucoup aidé mes propres enfants a apprendre a
gérer sainement leurs grosses émotions. Mon fils a vécu des épisodes ou il lui était
bien difficile de gérer sa colere a la maison et cela avait un énorme impact sur
notre vie familiale. Mon conjoint et moi avons da travailler en équipe pour l'aider
a acquérir de saines stratégies d'adaptation. Tout n'‘était pas parfait, mais avec le
temps, nous avons réussi a l'aider a sexprimer et a réaliser qu'il était correct de
ressentir de la colére, de la frustration, de l'inquiétude ou de la peur. Maintenant, il
dispose de tout un éventail de stratégies positives pour mieux composer avec les
situations difficiles.

Au fil des années, j'ai créé toute une gamme de ressources que j'utilise dans mon
travail avec les jeunes. C'est devenu une vraie passion pour moi et j‘ai fondé une
entreprise (copingskillsforkids.com) pour poursuivre ma mission.

Ce recueil présente une sélection des stratégies d'adaptation qui se sont avérées
les plus utiles et efficaces dans ma pratique professionnelle (et dans ma vie de
maman). Il n'est pas nécessaire de commencer au début ni de tout lire. Je vous
suggeére plutot d'utiliser la liste des pages 17 et 18 comme point de départ pour
déterminer quelles sont les stratégies que l'enfant que vous accompagnez possede
déja et quelles sont celles qui pourraient étre ajoutées a son répertoire. Plus vous
connaitrez ce jeune, plus vous serez en mesure de sélectionner les stratégies

les plus intéressantes pour lui. Mais comme je le dis toujours, essayez toutes les
stratégies, au moins une fois chacune, juste pour voir! On ne peut pas toujours
savoir a I'avance ce qui fonctionnera ou pas. J'ai vu des enfants tres colériques
adorer le yoga et les arts, tandis que des petits anxieux mont surprise en adoptant
la stratégie du sac de boxe (punching bag). On ne sait jamais ce qui peut aider!



MESSAGE
AUX PARENTS

Ce livre a été congu pour vous aider a accompagner votre enfant dans son
apprentissage de stratégies d'adaptation efficaces pour composer avec le stress,
I'anxiété et la coléere. Vous pouvez lire ce livre avec votre enfant — ou le lui laisser
afin qu'il le parcoure par lui-méme. Dans ce cas, il peut arriver que certains exercices
lui semblent plus difficiles que d'autres. Si cela semble le cas, encouragez-le a
demander de I'aide a un adulte de confiance. Ce peut étre vous ou une autre
personne quile connait bien comme un membre de la famille, un enseignant ou
un intervenant scolaire.

Notez bien cependant que certaines stratégies requierent la supervision d'un
adulte et que I'utilisation de ce livre ne remplace en aucun cas une intervention
professionnelle lorsque nécessaire.

En outre, si vous avez observé certains des signes suivants chez votre enfant, c'est le
moment de demander de I'aide professionnelle*.

o Llenfant ressent de la tristesse depuis plus de deux semaines (il pleure
souvent, il se sent fatigué ou démotivé).

o |l essaie de se faire mal. il présente des gestes ou des intentions
suicidaires.

o Ses comportements semblent hors de contrédle, il adopte des
comportements & risque (pour lui ou pour les autres).

o |l lui arrive de ressentir une peur soudaine, sans motif apparent. Les
battements de son coeur et/ou sa respiration s'accélérent, il ressent
un inconfort physique.

o |l cesse de manger, il vomit. il gagne ou il perd du poids.

o |l présente des sautes d'humeur sévéres, ce qui peut occasionner des
problémes dans ses relations avec les autres.

o [l consomme de l'alcool ou des drogues sur une base réqguliére.

o |l a d'@normes difficultés & se concentrer en classe; il fait face & des
échecs scolaires.

1l
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o Ses comportements changent drastiquement, sa personnalité
semble modifiée, il change ses habitudes de sommeil (par
exemple, il se réveille beaucoup plus tét qu'a I'habitude. il semble
constamment agité).

o Des peurs et des inquiétudes trés intenses 'empéchent de s'adonner
a ses activités habituelles, de jouer avec ses amis ou d‘aller a I'école.

Si vous avez I'impression que votre enfant a besoin d'aide professionnelle,
VOUS pouvez vous tourner vers un intervenant psychosocial (psychologue,
psychoéducateur, éducateur spécialisé ou autre) ou vers un médecin, qui peut
également vous référer a des ressources appropriées au besoin.

Une autre excellente maniere d'obtenir du soutien est d'engager la conversation
avec d'autres familles qui vivent des défis semblables. Vous pouvez établir ce genre
de dialogue avec des membres de votre famille et avec vos amis, mais aussi par le
biais de certains groupes communautaires... et méme sur les réseaux sociaux.

Enfin, la meilleure maniére d'aider véritablement votre enfant est bien sdr de vous
renseigner, mais aussi de précher par l'exemple. Vous étes le premier professeur
de votre enfant. Montrez-lui comment vous gérez votre propre stress, parlez-en et
encouragez-le a s'exercer avec vous.

*SOURCE : National Alliance on Mental Iliness, n.d.
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Connaissez-vous des jeunes qui vivent des situations semblables a celles-ci?

Aidan, 7 ans, rentre a la maison.

Il est complétement épuisé aprés sa journée d'école.

Il a sommeil et il a un peu faim. Comme il a envie de jouer avec ses blocs, sa
mere |'aide a les sortir. Soudain, il lance un grand « Argh!». Sa tour de blocs
vient de seffondrer. « Ca ne fonctionne pas! », hurle-t-il, a voix pleine de
tristesse et de frustration. Il lance une poignée de blocs au mur.

Julia, 8 ans, se sent treés anxieuse a I'approche de son examen de
science.

Elle croit quelle va échouer. Elle craint de désappointer ses parents et de
perdre des privileges comme du temps d'écran ou des moments consacrés
aux loisirs avec ses amies. Elle étudie et étudie, mais aussitot qulelle se
retrouve devant son examen, sa téte se vide et elle ne se souvient plus

de rien. Elle a les mains moites et elle sent la chaleur affluer a ses joues.

« Pourquoi joublie toujours tout ? », se demande-t-elle.

Les parents de Paul, 10 ans, divorcent.

« Pourquoi tous ces changements ? », se demande-t-il. « Je déteste devoir
changer de maison. Joublie toujours quelque chose! » Il sennuie d’avant.

« Qu'est-ce qui va m'arriver ? » Ses parents I'encouragent souvent a parler de
ce qui ne va pas, mais il refuse.

Isabelle, 11 ans, s'inquiéte pour sa grand-mére malade.

Alors qu'elle est dans son cours de mathématiques, elle pense sans arrét a

sa grand-mere, quelle est allée visiter la semaine derniere. Sa grand-mere
doit bientdt subir une chirurgie. « J'espere que tout ira bien! Je me demande
quand elle pourra rentrer a la maison... »
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En situation de stress, ces jeunes gagneraient a utiliser des stratégies d’adaptation.
Tout le monde a besoin d'un bon répertoire de stratégies a utiliser en cas de
nécessité. Mais la plupart des gens ne prennent pas nécessairement le temps

d’en apprendre. Voici mon message : non seulement tous les jeunes peuvent
apprendre de bonnes stratégies d’adaptation mais, a mon avis, il devraient le
faire. Et pour ce faire, il est essentiel de comprendre d'abord les notions suivantes.

Le stress n'est pas nécessairement mauvais. A petite dose. il peut
aider a rester alerte, & se concentrer et méme a mieux étudier!
Mais ce n'est jamais une bonne nouvelle de ressentir TROP de stress,
et ce, peu importe I'dge qu'on a.

Le stress peut affecter les &motions. On peut se sentir triste, anxieux,
fatigué. en colére.. ou tout ca a la fois! Il n'est pas toujours évident
de nommer précisément 'émotion ressentie et. parfois. il peut
étre bien difficile de ne pas se sentir envahi ou dépassé par les
émotions difficiles.

Le stress peut affecter les pensées. Il peut alors étre difficile de
voir le bon cété des choses ou de trouver des solutions. Il n‘est pas
évident non plus de rester concentré ou de préter attention en
classe.

Le stress peut affecter les comportements. Donner un coup de
poing au mur — ou & quelqu'un! — & cause de la colére, ce n'est pas
super. Pas plus que d'arréter de manger. d'avoir du mal & dormir ou
de s'enfermer dans sa chambre et de refuser d'aller & I'école.

Avec de bonnes stratégies dadaptation., il est beaucoup plus facile de
composer avec le stress. Et plus on apprend ces stratégies tét dans la
vie, plus il sera facile de grandir et de faire face aux changements tout
au long de sa vie. Avec de bonnes stratégies dadaptation, on peut :

o Etre plus attentif en classe et apprendre plus facilement;

o Mieux s'entendre avec les autres;

o Gérer sainement les émotions (on appelle cela I'autorégulation
des émotions):

o Créer des liens avec les autres;

o [nitier et maintenir de belles amitiés.




COMMENT UTILISER CE LIVRE?

Les stratégies proposées dans ce recueil sont divisées en quatre catégories :

o Stratégies d'adaptation axées sur les techniques de retour au calme;

o Stratégies d'adaptation faisant appel a des activités de diversion, créées dans
le but de se changer les idées et de détourner l'attention de ce qui pourrait étre
stressant;

o Stratégies d'adaptation basées sur l'exercice physique, utiles pour retrouver de
I'énergie ou pour dépenser le surplus dénergie;

o Stratégies d'adaptation axées sur la reconnaissance et I'expression des
émotions et des pensées qui surviennent dans les situations difficiles.

Dans chaque catégorie se trouvent plusieurs stratégies différentes. Utilisez la « Liste
des stratégies d'adaptation » des pages 17 et 18 pour prendre des notes : quelles
sont les stratégies que le jeune connait déja ? Quelles sont celles qui fonctionnent
bien pour lui ? Quelles stratégies souhaite-t-il essayer?

Vous pourriez, par exemple :

o Cocher les stratégies qui fonctionnent bien pour le jeune que vous
accompagnez.

o Biffer celles qui ne fonctionnent pas pour Iui.
o Encercler celles qu'il souhaite essayer.

Ne biffez que les stratégies qu'il a déja essayées et qu'il est certain de ne pas aimer.
Ne rayez pas automatiquement une stratégie simplement parce qu'il pense qu'il
ne I'aimera pas. Au contraire : mettez-le au défi de l'essayer! Et méme si cela ne
fonctionne pas, nayez pas peur de la réessayer une autre fois. Ce n'est pas parce
que ca ne donne pas de bons résultats maintenant que ¢a n'en donnera jamais!

Vous remarquerez qu'il reste de l'espace sur la liste pour ajouter d'autres stratégies.
Utilisez ces fiches comme point de départ pour créer le répertoire personnel

du jeune eny ajoutant aussi ses propres idées. Quelles sont les activités et les
habitudes qu'il apprécie déja et qui l'aident a composer avec les situations
difficiles ? Notez-les dans la liste.
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Plusieurs personnes ne le savent pas, mais différentes stratégies d'adaptation
peuvent étre efficaces a différents moments, dans différents contextes et pour
des difficultés différentes. Par exemple, si un jeune est triste, il est possible qu'il ait
envie de s'allonger quelgues instants, ce qui est tout a fait possible s'il se trouve
chez lui. Mais qu'arrive-t-il s'il est en classe ? Son enseignante n‘appréciera pas
nécessairement qu'il ferme ses livres et qu'il pose la téte sur son bureau pour
dormir.

Il est important de choisir une stratégie qui correspond bien a I'émotion vécue.
Lorsqu'on est en colere, lire un livre n'est peut-étre pas la meilleure option. I
pourrait étre plus pertinent de pétrir de la pate a modeler. La lecture pourrait
s'avérer une bonne option plus tard, une fois le calme revenu.

Invitez le jeune a utiliser I'échelle de stress de la page 94 pour noter la maniere dont
il se sent avant et aprés avoir utilisé une stratégie d'adaptation. C'est une bonne
maniere de mesurer l'efficacité des outils mis en pratique.

Enfin, il pourra créer sa propre liste de stratégies d’adaptation utiles pour composer
avec le stress, I'anxiété ou la colere. Vous pouvez utiliser le tableau de la page 122 a
cet effet.

Les exercices qui suivent ont été rédigés a la deuxieme personne du singulier, afin
que vous puissiez les lire directement au jeune (ou le laisser les lire par lui-méme).
S'il peut assurément expérimenter certaines activités tout seul, d'autres peuvent
représenter un défi important et nécessiter la supervision d’'un adulte de confiance.
Assurez-vous enfin de rappeler au jeune l'importance de respecter toutes les reégles
de vie de son école ou de sa famille lorsqu'il expérimente les stratégies proposées.



[JRespiration avec un vire-vent [ITechniques rapides de centration physique
[JRespiration avec des bulles [JCompte

[JRespiration guidée [JRelaxation musculaire progressive
[JRespiration profonde a I'aide de formes [ Discours intérieur positif

[JRespiration profonde avec ta peluche [IPrends un bain ou une douche
[JRespiration profonde avec une plume [JBois un verre d'eau

[ Les mains aux épaules [ Utilise des coquilles antibruit
[JRespiration profonde avec une main [ICrée un jardin zen

[JRespiration en « explosion » [JFabrique une lampe a lave maison
[JRespiration du volcan [IFabrique une « bouteille de retour au calme »
[JLa sphére Hoberman [IFais une pause

[ Préte attention aux sons [ Utilise tes cing sens

[IMarche en pleine conscience [IDessine des frises

[(IYoga [Jl'heure de la tisane (ou du chocolat chaud!)
[JImagine ton endroit préféré 0

[JUne collation en pleine conscience O

[ Technique du 5-4-3-2-1 0

[Technique de centration
[Techniques rapides de centration mentale

[ Ecris une histoire [JOrganise une sortie amusante
[ Fais des mots croisés, des sudokus ou des  [JFais du jardinage

mots cachés [JPasse du temps dans la nature
L Cuisine [JCommence un nouveau hobby ou apprends
[ Fais du bénévolat quelque chose de nouveau
[ Fais un geste de gentillesse au hasard [JRigole un bon coup
[JLis un bon livre [JFais du classement ou du tri
[ Fais du ménage [ Fais ce que tu préféres
[JJoue avec un animal de compagnie [JSois créatif
[1Joue a un jeu de société [] Va au musée
U Invente ton propre jeu |
[1Joue avec un ou une ami(e) 0
[JJoue a des jeux vidéo 0

[ Utilise un écran pour te distraire
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[JFabrique une balle antistress maison []Balance-toi sur un ballon BOSU®
[IPresse un objet [J Défoule-toi (de maniére sécuritaire)

] Déchire du papier [JFais une course a obstacles

[J Garde tes mains occupées [JBalance-toi!

[JJoue avec du papier bulle [JSuis le rythme!

[JBouge différentes parties de ton corps Inscris-toi & un cours ou joins une équipe
[1Va faire une promenade O

[ Fais de l'exercice n

[IDanse O

[JVa jouer au parc

[IFabrique un journal des émotions []Crée une liste musicale
[ Lintensité des émotions [ Ecris ce qui te dérange sur un bout de papier,
[J Le thermométre des émotions déchire-le et jette-le
[JLa couleur des émotions [Les messages au JE
[ Cing niveaux de stress [ICrée une bande dessinée
[JOu est-ce que je ressens cette émotion [ Ecris une lettre a quelqu'un
dans mon corps? [1Je souhaite...
[JLes éléments déclencheurs []Ce que je peux contrédler / Ce que je ne peux pas
[J Fais ta carte du stress contréler
[ Suis ton stress a la trace [JUne bonne chose
[ Crée des porte-bonheur [JFabrique une boite a soucis
(ITiens un journal intime [JDessine ce que tu aurais souhaité qu'il se passe
] Décris ton monde parfait O]
] Exprime tes émotions par la créativité O
[J Parle a une personne de confiance (« les 0

roses et les épines »)
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Stratégies d'adaptation axées sur le

relour au calme

Les techniques décrites dans cette section sont concues pour t'aider a te calmer et
a relaxer lorsque tu te sens stressé ou dépassé dans certaines situations.

La premiére partie de cette section comprend plusieurs techniques de respiration.
Je sais, tout le monde te dit toujours de « prendre une grande respiration! », mais
savais-tu qu'il y avait des explications physiologiques a cela?

Pour bien comprendre pourquoi la respiration profonde est si importante, voici

un petit cours sur le systéme nerveux autonome. Le systeme nerveux autonome
contrble les systemes automatiques comme la respiration, la digestion et le rythme
cardiaque.

Lorsque tu es calme, ton corps est en mode « se reposer et digérer ». Ta respiration
est normale, tes muscles sont détendus et ton rythme cardiaque est normal. Si

un évenement stressant survient, ton corps passe automatiquement en mode

« slenfuir, attaquer ou se figer ». Ton rythme cardiague augmente, ton estomac
cesse ses activités et ta respiration devient plus superficielle.

L'objectif des exercices de retour au calme est de passer du mode « senfuir,
attaquer ou se figer » au mode « se reposer et digérer ». La respiration profonde
aide a acheminer plus doxygéne dans le sang et a ouvrir les vaisseaux sanguins.
Ceci a pour effet de t'aider a te calmer et a faire diminuer le stress.



SECTION 1
RETOUR AU CALME

Systéme nerveux
parasympathique

o Ton rythme cardiaque
S’@ﬂFU 0 Ru augmente
o Tes pupilles se dilatent
ATTAQUER
Q o Tes muscles se
OU SE FIGER contractent
. o Ton estomac cesse
Systéme nerveux plusieurs de ses activités
sympathique liées a la digestion
© Tu produis plus de salive
S€ CALMER
P o Ton rythme cardiaque
€T DIGERER ralentit

o Tes muscles se détendent

o Tes pupilles rapetissent

Dans la premiere section, tu trouveras plusieurs manieres amusantes de travailler

sur la respiration profonde.

La section suivante se concentre sur ta conscience. Tu y trouveras surtout des
activités de méditation en pleine conscience et de yoga. Ta conscience est un outil
super puissant que tu peux utiliser pour te calmer. Tu as le contréle sur tes pensées

et plus tu t'exerces, meilleur tu seras.

La troisieme section comporte des techniques de centration. Super intéressantes
lorsque tu te sens dépassé ou envahi par les émotions trop intenses.

La derniere section présente encore d'autres idées d'activités a réaliser au besoin
pour t'apaiser. Essaies-en quelques-unes et évalue si elles peuvent t'étre utiles.
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avec un vire-vent

Respire profondément par le nez en gonflant ton ventre, puis expire de maniére

a faire tourner le vire-vent. Tu peux faire cela lentement ou plus rapidement, en
utilisant la vitesse du vire-vent comme point de repere pour rythmer ta respiration.
Trouve ensuite la cadence qui te convient le mieux.

Tu peux acheter un vire-vent dans un magasin ou en fabriquer un par toi-méme. Si
tu as envie de bricoler un peu, suis les instructions suivantes.
Matériel requis :

o Un crayon avec une gomme a effacer a son extrémité

o Une punaise

o Une paire de ciseaux

Marche a suivre :

1. Trace le méme canevas que celui qui est présenté a la page suivante sur une
feuille blanche.

2. Découpe le canevas carré (contour) et coupe aussi le long des lignes intérieures.

3. Pigue une punaise au centre du canevas. Ensuite, replie chacun des coins du
canevas vers le centre afin de les y piquer aussi.

4. Enfin, fixe le tout sur la gomme a effacer de ton crayon. Voila, tu es prét a
souffler!
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