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Avec Atlas, la panthére courageyse
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Bonjour!
Je m’appelle Atlas.

o Aujourd’hui, nous allons
' parler d’une émotion
que plusieurs enfants
ressentent : I’anxiéte.

Parfois, elle est petite.

IS

‘
B e Parfois, elle devient

Ensemble, nous allons

apprendre & mieux la %
comprendre!




Tout le monde ressent
parfois de 'inquiétude.

C’est normal! @@

Par exemple :

avant un examen

avant un spectacle

\ lors de la premiére
i ,} journée d’école

Notre cerveau essaie simplement 4
de nous protéger. 2




devient un probléme
'S'f Ky ﬂhez certaines

personnes,
’anxiété reste
présente méme N =
lorsqu’il n’y a pas &8

Qe danger.
ne cerveau agit
G

comme une
alarme qui \
sonne trop \

\ souvent.

ﬁlléme lorsque
tout va bien,

le cerveau croit
qulily aun

Qobléme.




nerveux

effrayé

stresse




Quand on est anxieux,
~ hotre corps peut ressentir :

\
le coeur bat vite

les mains i
deviennent moites )

=

>

N
les jambes tremblent
W,

~
on respire rapidemeny

le ventre fait mal

on a envie de pleurer

Ce n’est pas dangereux.
Ton corps essaie simplement
de te protéger.




« Et si quelque
chose de mauvais
arrivait? »

« Je vais me
tromper. »

Ces pensées semblent vraies... %
mais elles ne le sont pas toujours.




Les choses qui

peuvent rendre

nxXieux

Chaque enfant
est différent. )

J
=

lors d’une
présentation

J
\

lorsqu’ils rencontrent
de nouvelles personnes

\
% lorsqu’ils quittent
O al

_J

leurs parents

lorsqu’ily a
beaucoup de bruit




(8

eaucoup
d’enfants
vivent de
I’anxiété.

-

Méme des
adultes en




Que puis-je faijre
quand je suis

anxieux?

Lorsque je
suis anxieux
je peux

]

s

respirer
lentement &

compter
jusqu’a 10

prendre
une pause

boire (55
de 'eau ':A—

de 'aide

demapder & @o
T \'1




\a respiratiop

Atlas montre comment respirer.

Inspire...

Répete plusieurs fois.
Ton cerveau commencera
a se calmer.




Les pensées

« Je vais faire
de mon mieux. »

=

« Je n'y arriverai
jamais. »

g

Va

« Je peux essayer
une étape a la fois. »

Les pensees courageuses peuvent
nous aider a nous sentir mieux!

B p ¥itis




un
educateur

direction

la travailleuse
sociale de
I’école

Demander de l’'aide
est une preuve de courage.







