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Exacerbée par 'apparition o ¢
du coronavirus, cette - @
émotion n’est pas toujours
facile a apprivoiser pour
les enfants. Julie Baumer,
psychologue FSP a
Fribourg, donne des
conseils aux parents pour
soutenir leurs bambins
dans cette démarche.
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epuis le début de la
pandémie, les psycho-
logues pour enfants et
adolescents recoivent
un nombre toujours croissant de
patients. «Le fait que beaucoup
de familles restent davantage
ala maison a créé un «rappro-
chement forcé» entre les diffé-
rents membres, explique Julie
Baumer, psychologue FSP et
directrice du cabinet PsYkids,
a Fribourg. Pour certaines
familles, cela se passe bien, mais
pour d’autres ou I’équilibre était
déja fragile avant, ce rapproche-
ment augmente les situations
de conflits ou tensions. Mais j’ai
aussi une augmentation des
demandes pour des themes sans
lien direct avec le Covid.»

Le Covid, générateur de peurs
Une émotion, en particulier,

a été exacerbée par 'apparition
du coronavirus: la peur. «Chez
les enfants, il y a la peur d’attra-
per le virus et la peur de la mort,
énumere la psychologue fribour-
geoise. Au début de I’épidémie
surtout, beaucoup d’enfants
étaient peu informés et avaient
des croyances irréalistes par
rapport au virus. Depuis la
deuxieme vague, nombreux
sont ceux qui ont dii fortement
réduire les contacts avec leurs
grands-parents «pour ne pas les
contaminer» et cela n’est pas
facile, car 'enfant a peur d’étre
coupable si un grand-parent
attrape le virus a cause de lui. Il
y aencore les peurs autour d'un
risque de séparation ou divorce
des parents, dans les familles
ou les tensions ont augmenté
depuis la pandémie.»

Les plus anxieux? «Les en-
fants qui sont a I'école primaire:
c’est I’age ol les enfants ont un
niveau intellectuel qui leur per-
met de comprendre un certain
nombre de choses autour du
virus, mais leur capacité ales
assimiler émotionnellement ne
suit pas toujours.»

«ll faut aider
'enfant a
exprimer ce
qu’il ressent»

Julie Baumer donne huit
conseils afin d’aider les parents

atrouver les mots justes et a rassu-

rer leurs rejetons, quelles que
soient leurs peurs:

On peut parler avec
I’enfant de toutes les
situations ou la peur

est utile, pour lui mon-
trer que cette émotion
est aussi son amie,
quelle est la pour le
protéger. Puis lui ap-
prendre a différencier
quand elle est a sa juste
place ou non.

Clest trés important
d’écouter son enfant.

Ce dernier doit pouvoir
extérioriser ses émo-
tions sans se sentir jugé
ou critiqué («mais tu es
grand», «sois un peu
fort»), et sans que sa
peur soit tout de suite
rationalisée ou banali-
sée. Il n'est pas néces-
saire de chercher tout de
suite et a tout prix une
solution concréte, mais il
est possible de rassurer
enfant apres lavoir
écouté, en lui disant par
exemple: «Je comprends
ce que cela te fait, je suis
confiant que nous trou-
verons des solutions,
nous sommes la pour
taider» -
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C’est aussi primordial
d’aider ’enfant a expri-
mer ce qu’il ressent: il
doit pouvoir donner
une forme a ce qui lui
fait peur, car ainsi la
peur parait plus
connue, plus maitri-
sable. Souvent, les
parents ont tendance
avouloir mettre des
mots sur les peurs
de I’'enfant a sa place,
mais il faut le laisser
s’exprimer - avec des li-
mites: si ’enfant casse
des choses ou si ses
émotions deviennent
tellement ingérables et
envahissantes qu’elles
perturbent fortement
la vie familiale, il faut
pouvoir lui dire que
cela ne va plus et trou-
ver des alternatives
avec lui.

On peut aussi soutenir
I'enfant avec des activités
comme la pate a modeler
ou le dessin, qui sont par-
fois un outil d’expression
plus facile a utiliser. Les
livres d’histoires sur des
themes autour de la peur
peuvent aussi étre utiles,
car lenfant s'identifie

au héros: cest inspirant
pour donner un sens

a ses propres peurs et
'encourager face aux dé-
fis qu’elles lui imposent.
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«C’est bien qu’un
enfantosese
confronter a de
petites peurs»

Julie Baumer, psychologue
FSP aFribourg

Il est nécessaire d’assu-
rer un environnement
stable et sécurisant. Len-
fant a également besoin
d’étre encouragé a lafois
dans son autonomie et
dans le développement
de sa confiance en soi:
ceux qui ont des difficul-
tés liées aux peurs ont
souvent des parents
trop ou pas assez pro-
tecteurs. Il faut donc un
juste milieu, pas toujours
évident a trouver.

S’il faut protéger l'en-
fant des situations qui
pourraient étre trau-
matisantes, il n’est tou-
tefois pas conseillé
d’anticiper tout ce qui
pourrait 'inquiéter:
c’est bien qu’il ose se
confronter a de petites
peurs. Il apprend ainsi
que c’est une émotion
normale et surmon-
table, en tire de la
confiance en lui et un
sentiment d’efficacité
personnelle. Dans les
situations plus compli-
quées, on peut aussi
Pencourager, afin qu’il
soit rassuré et déve-
loppe des ressources en
s’appuyant sur ’adulte.

Les parents doivent étre en adéquation avec le discours rassu-
rant qu’ils tiennent: les enfants sont en effet trés doués pour
lire dans leur inconscient! Ils captent davantage le fond émo-

tionnel de leurs parents que le contenu de leur discours. Et les

facons dont ces derniers réagissent face a différents stress
sont un modeéle de comportement pour les enfants, qui
apprennent surtout par I’identification et 'imitation.

Ne pas hésiter a pas-
ser par le jeu et I'ima-
gination. Pour un
enfant qui a peur du
noir par exemple,
pourquoi ne pas
dormir une nuit sur
un matelas dans sa
chambre, allumer des
lampes de poche et
jouer a «chercher les
peurs» dans la piece,
ou vérifier qu’il n’y
a pas de monstres
sous le lit? Cela
permet de créer une
autre dynamique.

«Souvent, les parents ont
déja essayé plein de choses
lorsqu’ils viennent consul-

ter un psychologue, souligne
Julie Baumer en conclusion.
Lorsque leur soutien n’a pas
suffi, un psychologue peut
ensuite travailler de facon
plus fine avec I’'enfant, par
exemple avec des méthodes
autour de I'imaginaire, un
travail autour des pensées
liées a la peur ainsi que
des techniques de
relaxation.»

La peur sous toutes
ses formes

Tout nouvellement paru et
richement illustré, Qui a
peur de la peur? permet aux
enfants dés 8 ans — et aux
plus grands!- d'analyser cette

émotion sous toutes ses
facettes, de la plus sérieuse
alaplus ludique. Car la
reconnaitre et la comprendre,
c'est lapprivoiser.

A lire: «Qui a peur de la peur», de
Milada Rezkova, Lukas Urbanek et

Jakub Kase, Editions Helvetiq, 2021.
En vente sur: www.exlibris.ch
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