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INTENTION DE L'OUTIL

- Amener l'enfant ou ['adolescent a mieux comprendre et différencier les manifestations réactionnelles, peur,

stress et anxiété, pour mieux prévenir et agir.

GROUPES D'AGE CIBLES

- Enfants de 5 412 ans. - Adolescents de 13417 ans.

CONTEXTE DE REALISATION

- En groupe, en sous-groupes ou seul.

MATERIEL NECESSAIRE

- Fiche 1a - Peur, stress ou anxiété; - Grand carton;

- Fiche 1b - Nuage de mots; - Tablette électronique ou autre appareil électronique (facultatif);
- Crayon de plomb; - Sites Internet pour la création de nuages de mots (facultatif);
- Gomme a effacer; - Tableau interactif (TBI) (facultatif).

- Crayons de couleur;

DUREE - 10 2 20 minutes.

DESCRIPTION DE L'OUTIL

- Dans le but de soutenir l'enfant ou l'adolescent dans sa compréhension des notions de peur, de stress et d'anxiété, il est
important de s'attarder a sa propre conception de ces manifestations réactionnelles.

- Connaitre « ce que pense l'enfant ou 'adolescent » ou « ce qu'il sait sur un sujet » vous ameénera, en tant que parent ou
intervenant, a le questionner et a le guider afin qu'il puisse modifier lui-méme ses propres conceptions parfois erronées.

- Ces conceptions s'avérent d'autant plus importantes en contexte de pandémie, et ce, en raison des nombreuses
informations entendues, pergues et interprétées par l'enfant ou l'adolescent.

- Au cours de cette période particuliére et sans précédent, l'enfant ou l'adolescent a entendu les médias véhiculer a
de multiples reprises les termes « stress » et « anxiété », en plus d'entendre les adultes de son entourage employer
régulierement ces mots qui pouvaient raisonner de différentes manieres pour Lui. Mais qu'en est-il de la représentation
de l'enfant ou de l'adolescent a l'égard du stress et de l'anxiété?

- Intimement liée au stress et a l'anxiété, la peur constitue un moteur important
de ces manifestations réactionnelles. Il importe d'abord de définir cette notion
avec 'enfant ou l'adolescent et de la différencier du stress et de 'anxiété.
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DEROULEMENT

EN CLASSE (en groupe)

1

7.

8

9.

Invitez les éléves a prendre connaissance du titre de l'activité : Des mots sur les maux! dans le but de susciter leur
curiosité.

. Présentez les caractéristiques de la peur a 'aide de la fiche 1a— Peur, stress et anxiété et posez-leur diverses questions

afin de les amener a exprimer leurs peurs : Quelles sont vos peurs? Dans quel contexte vos peurs se présentent-elles?
Comment réagissez-vous lorsque vous avez peur? Vous pouvez également aborder 'émotion de la peur en exploitant
la littérature jeunesse (voir l'outil 18 — Recueil de littérature jeunesse pour enfants et l'outil 19 - Recueil de littérature
jeunesse pour adolescents).

. Posez ensuite la question suivante aux éléves : Quels sont les trois mots qui vous font penser au stress?

. Aprés quelgues minutes de réflexion, invitez les éleves ainscrire individuellement leurs mots avec la tablette électronique

(ou autre appareil électronique) dans le but de créer un nuage de mots a l'aide d'un site Internet (ex. : nuagedemots.co,
nuagesdemots.fr, WordArt, ABCYA, Wordsalad, Mentimeter). Conservez le nuage de mots pour un affichage ultérieur.

. Posez une autre question aux éléves : Quels sont les trois mots qui vous font penser a l'anxiété?

. Invitez encore une fois les éléves a inscrire individuellement leurs mots avec la tablette électronique (ou autre appareil

électronique) dans le but de créer un nuage de mots a l'aide du site Internet choisi.

Affichez les nuages de mots obtenus au tableau.

. Amorcez une discussion avec les éléves sur les éléments communs et différents entre le stress et l'anxiété.

Questionnez par la suite les éleves sur les caractéristiques du stress et de l'anxiété en vous basant sur la fiche
la - Peur, stress et anxiété dans le but qu'ils modifient leurs propres conceptions de ces notions qui s'avérent parfois
erronées.
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DEROULEMENT

EN CLASSE (en sous-groupes)
1. Reprenez, en grand groupe, les étapes un et deux du déroulement ci-haut.
2. Placez les enfants ou les adolescents en équipes de deux ou trois et remettez-leur une tablette électronique.

3. Désignez un réle par enfant ou par adolescent (responsable de la tablette, porte-parole et gardien du temps). Un enfant
ou un adolescent pourrait au besoin jouer plus d'un réle.

4, Posez ensuite la question suivante aux éléves : Quels sont les trois mots qui vous font penser au stress?

5. Invitez les éléves a inscrire, en sous-groupes, leurs mots avec la tablette électronique (ou autre appareil électronique)
dans le but de créer un nuage de mots a l'aide d'un site Internet (ex. : nuagedemots.co, nuagesdemots.fr, WordArt,
ABCYA, Wordsalad, Mentimeter). Conservez le nuage de mots pour un affichage ultérieur.

6. Posez une autre question aux éléves : Quels sont les trois mots qui vous font penser a l'anxiété?

7. Invitez encore une fois les éléves a inscrire, en sous-groupes, leurs mots avec la tablette électronique (ou autre appareil
électronique) dans le but de créer un nuage de mots a l'aide du site Internet choisi.

8. Revenez en grand groupe et affichez les nuages de mots obtenus au tableau.
9. Amorcez une discussion avec les éléves sur les éléments communs et différents entre le stress et l'anxiété.

10. Questionnez par la suite les éléves sur les caractéristiques du stress et de l'anxiété en vous basant sur la fiche
la - Peur, stress et anxiété dans le but qu'ils modifient leurs propres conceptions de ces notions qui s'averent parfois
erronées.

EN CLASSE OU A LA MAISON (seul)

1. Individuellement, tout adulte (parent ouintervenant) peut poser les questions susmentionnées a l'enfant ou a l'adolescent
dans le but d'amorcer une discussion sur 'émotion de la peur ainsi que sur leurs conceptions du stress et de l'anxiété. Une
carte conceptuelle peut également étre créée avec la participation de l'adulte, permettant ainsi un moment privilégié de
partage entre le jeune et l'adulte visant a nourrir leur relation.

SUGGESTIONS ET ADAPTATIONS

- L'activité se déroulant en classe peut également étre réalisée sans outil technologique en invitant les éleves a inscrire
leurs mots sur un grand carton placé a l'avant de la classe ou en utilisant le tableau interactif (TBI). Les éléves devront
alors écrire des mots variés en évitant de répéter les mots déja mentionnés.

- Vous pouvez également inviter les éleves a partager, individuellement ou avec leurs pairs du sous-groupe, leurs idées de
mots représentant leurs conceptions et a co-construire une carte conceptuelle de chacun des termes sur une feuille a
L'aide de la fiche 1b - Nuage de mots.
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L4

FICHE 1a PEUR, STRESS OU ANXIETE?

PEUR : UNE EMOTION PARFOIS INTENSE!
- La peur est le fondement de l'anxiété.
- La peur est une émotion de base comme la joie, la tristesse, la colére, le dégolt et la surprise.

- La peur est une émotion saine découlant d'un état d’alarme engendré par un danger imminent, une menace concréte
et spécifique. Par exemple, si tu vois un chien aboyant trés fort avec de grosses dents se diriger a la course vers toi, tu
ressentiras possiblement de la peur. Tu auras pergu une forme de danger qui déclenchera la peur que le chien puisse te
mordre.

- La peur est une réaction instinctive et spontanée, parfois forte et intense.

—La peur est une réaction d’adaptation nécessaire a la survie; elle te permettra de réagir en cas de danger ou d'une
menace.

STRESS : UNE REACTION STRESSANTE QUI ME STRESSE!

- Le stress une réaction normale de notre organisme devant un danger, une menace, une contrainte, un défi, il n'est donc
pas une émotion.

- Le stress provoque un inconfort physique directement lié a la réalité immédiate.

- Le stress est une réaction enclenchée par un processus psychophysiologique a l'égard d'une situation menacante ou une
agression directe.

- Le stress est présent dans les situations qui manquent de Controéle, Imprévisibles, Nouvelles et qui menacent l'égo

(CINE).

- Le stress se déroule dans le moment présent et en présence d'un stresseur. Par exemple, lors d'une communication
orale, tu pourras ressentir du stress a l'approche de ta présentation et durant celle-ci. Cependant, une fois que tu auras
terminé ta communication, ton stress diminuera jusqu'a disparaitre.

- Le stress se base souvent sur l'anticipation d'une seule conséquence ou de seulement quelques conséquences
négatives directement liées a l'inconfort. Par exemple, lors de la fréquentation d'une nouvelle école, tu pourras étre
stressé de te perdre lors de ta premiére journée sans penser que d'autres conséquences pourraient survenir.
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L4

FICHE 1a PEUR, STRESS OU ANXIETE?

ANXIETE : LA PEUR D'AVOIR PEUR!

- L'anxiété se fonde sur la peur.

- L'anxiété est une émotion universelle, normale et saine ayant une fonction de protection et d’'adaptation. Toute
personne ressentira au cours de sa vie de l'anxiété. Il est tout a fait normal en tant qu'enfant ou adolescent de ressentir de
'anxiété, une émotion commune a plusieurs personnes. L'anxiété te permettra de te protéger de possibles conséquences
négatives et de t'adapter aux situations que tu vivras. Par exemple, l'anxiété pourrait te signaler que tu devrais te préparer
pour ton évaluation en mathématiques en révisant tes notions et en posant tes questions lors d’'une incompréhension afin
gue tu sois en mesure de répondre aux questions posées lors de l'évaluation.

- L'anxiété est une réaction a l’égard d'une impression de danger (sans un danger réel); le corps se met en alerte de la
méme maniére que lors d'une réaction de peur.

- L'anxiété est une émotion plus vague de malaise qui se manifeste par un état d’appréhension.

- L'anxiété s'appuie sur l'anticipation (visant le futur), la perception (subjectivité) et l'interprétation (souvent négative et
catastrophigue) d'une situation.

- L'anxiété est présente, tout comme le stress, dans les situations qui manguent de Contréle, Imprévisibles, Nouvelles et
qui menacent U'Ego (CINE).

- L'anxiété est liée a l'impossibilité d'une personne d'agir efficacement sur son environnement.

- L'anxiété se manifestera par des signaux cognitifs, émotionnels, physiques et comportementaux.

- L'anxiété peut étre présente méme si la cause n'est pas toujours clairement identifiée.

—Pour les enfants et les adolescents, l'anxiété peut étre expliqguée en utilisant l'image d'un radar interne. Chez la
personne anxieuse, le cerveau devient en état d’alerte a l'égard de son environnement et a pour but de détecter les
sources de danger. Ainsi, elle possede un radar interne plus réactif, déclenchant des réactions cognitives, émotionnelles,
physiques et comportementales plus fréqguemment et de maniere plus intense que d'autres personnes. Les réactions
varient également en fonction des situations vécues par la personne. Dans ces situations, l'anxiété devient donc un frein
pour profiter pleinement et de maniére agréable des situations vécues.
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FICHE 1a PEUR, STRESS OU ANXIETE?

L4

Voici un exemple concret qui t'aidera a différencier les concepts de peur, de stress et d’'anxiété :

Peur Stress

« J'ai peur de parler « Je me sens stressé(e)
devant un groupe de lorsqu’une personne me pose
personnes ». une question devant un groupe
de personnes ».

y r

Anxiete

« Je me sens anxieux (se)
lorsque je me retrouve dans une
situation au cours de laquelle
je pourrais me faire poser
une question devant d'autres
personnes, car j'ai peur que
tout le monde rie de moi ».

« J'anticipe le fait que quelqu’un
me posera une question a tout
moment, alors je suis vigilant(e) ».

« J'évite les situations dans
lesquelles je crois ou j'imagine
que quelqu’un pourrait me
poser une question ».
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FICHE 1b NUAGE DE MOTS
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FICHE 1c NUAGE DE MOTS




