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Aider nos jeunes à développer de 
saines habitudes de gestion de 

l’anxiété

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue

21 novembre 2025
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Plan de la 
conférence

§ Comprendre notre mécanique interne

§ Apprendre à faire de la place à l’anxiété

§ Que faire avec les pensées parasites

§ Cultiver un discours intérieur bienveillant

§ Comportements à éviter et à préconiser 

pour les intervenants

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Comprendre notre 
mécanique interne

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Clarifions 
quelques 
termes

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue

4

VS
Peur 

Anxiété

Stress
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Notre premier 
réflexe…

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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§ Qu’est-ce qui se passe?

§ Pourquoi je réagis comme ça?

§ Est-ce que c’est normal?
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Un modèle à 
trois 

composantes

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Mettre des 
mots sur ses 

« maux »

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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§ Qu’est ce qui est arrivé ?

§ Dans quel contexte ? (Où ? Quand ? Avec qui ?)

§ Qu’est-ce que j’ai ressenti ? 

§ Qu’est-ce que je me suis dit dans ma tête ?

§ Qu’est-ce que j’ai fait ?

Capsule 
neurosciences !
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Voir l’anxiété de 
manière plus 

nuancée…

MODE DÉFI

- Utile car….

- Aiguise nos sens

- Informe sur nos besoins

- Motive à passer à l’action

- Aide à la performance (carburant)

MODE PANIQUE

§ Souffrant car…

§ Paralyse face à l’action

§ Fait perdre ses moyens

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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§ Anxiété 

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Perception erronnée

Souffrance 
inutile

P
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Anxiété 
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Apprendre à faire de 
la place à l’anxiété

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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“Ah non! Pas encore… 
je suis tanné de me sentir comme ça!”

• Lutter contre son 
inconfort émotionnel…

• Est-ce que ça 
fonctionne vraiment?
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Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Source : https://www.youtube.com/watch?v=R5-HNXxc5kk
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Le piège de la 
lutte

Lutter… c’est quoi?

Dépenser beaucoup d’attention et 

d’énergie sur le contrôle ou la disparition

des inconforts peut, paradoxalement, 

avoir l’effet inverse, c’est-à-dire, 

augmenter les sensations désagréables !

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Mythe #1

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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« On peut 
contrôler nos 
pensées »
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Mythe #2

Isabelle Geninet, psychologue

« On doit éliminer nos 
émotions 
désagréables»

Émotions négatives 
ou inconfortables ?

L’idée que l’anxiété est…
• Néfaste, dangereuse
• Anormale
• Un signe de faiblesse
• Va persister indéfiniment
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Luttez-
vous ?

Isabelle Genine,,Ph. D.,  psychologue
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Faire de la place 
à l’anxiété

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue

Comprendre que nos inconforts ne sont pas 
« dangereux », ni anormaux, que la souffrance et les 
inconforts font partie de la vie, que l’on peut poursuivre 
notre chemin AVEC des inconforts émotionnels…  

tension

Souffle 
court

Fébrilité
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§ Incarner l’accueil dans son vocabulaire 

« J’aimerais poser une question… »

« J’aimerais appeler mon ami(e)… »

« J’aimerais avancer mon travail… » 

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue

MAIS…

… ET

Faire de la 
place (suite)
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Mé

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue

Métaphore 
de la lutte
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Quoi faire avec nos pensées 
parasites?

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Isabelle Geninet, Ph. D. psychologue

Pensées utiles Pensées parasites

§ Basées sur nos sens
§ Ici et maintenant
§ Résolution possible

§ Basées sur une histoire que notre tête nous 
raconte 

§ Orientées vers le futur
§ Absence de résolution

Piège de la 
FUSION 

cognitive

Apprendre à trier ses pensées

21
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Le piège de La 
fusion cognitive

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue

Croire que nos toutes nos 
pensées sont :
• Importantes

• Utiles

• Réelles

• Vraies

22

• C’EST QUOI LE PIRE QUI 
POURRAIT ARRIVER?

• EST-CE QUE JE POURRAIS 
PASSER AU TRAVERS?

• CES PENSÉES M’AIDENT-ELLES À 
ME SENTIR MIEUX? … À 
ADOPTER DES 
COMPORTEMENTS « SAINS »?

• QU’EST-CE QUE JE DIRAIS À UN 
AMI(E) DANS LA MÊME 
SITUATION? 

Isabelle Geninet, Ph. D, psychologue

Objectif: 
Assouplir ses 

pensées !

Questionner 
ses pensées
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Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue

J’ai la 
pensée…

… 

J’observe… 
que j’ai la 

pensée…

PRENDRE DU RECUL FACE À SES PENSÉES PARASITES (MÊME PENSÉE… TROIS 
PRISES DE VUE 

SUITE)

DEVENIR 
SPECTATEUR de 
ses pensées

- « Je n’y arriverai pas! »

- « Tu as la pensée que… tu n’y 
arriveras pas! »

24
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Cultiver l’auto-
compassion

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Ouch! Pauvre Alex…

Alex, 19 ans, vient d’apprendre qu’il n’a pas été accepté à l’université ni dans la discipline 
de son choix. Profondément découragé, inquiet pour son avenir, il prend son courage à 
deux mains pour annoncer la nouvelle à ses parents. Instantanément, sa mère réagit en 
mode panique et le bombarde de questions: 

« Mais là, qu’est-ce que tu vas faire ? As-tu un plan B ? Je te l’avais dit : tu aurais 
dû appliquer ailleurs ! ».

Alex perçoit l’angoisse de sa mère et sent l’irritation monter. Son père s’en mêle et dit d’un 
ton ferme et percutant :

« Sérieux ? C’est pas brillant ton affaire ! Je suis vraiment déçu de toi… Tu es 
vraiment nul ». Ton ami Félix s’est fait accepter je suppose ? Pas surprenant. Tu es 
tellement moins intelligent que lui… ».

ISABELLE GENINET, PH. D., PSYCHOLOGUE
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L’estime de soi: un 
concept surestimé §Programmes scolaires

§Un concept qui gonfle et se dégonfle…

§Estime de soi vs compassion pour soi : 
résultats d’études

27
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    (K. Neff

Le courage de se tourner vers 
sa souffrance au lieu de 

chercher à l’ignorer ou la fuir

Reconnaître 
sa souffrance 
et y répondre 

avec 
bienveillance

• Élan affectueux pour soi lors d’un moment de souffrance
• Permet de bâtir la resilience émotionnelle
• L’antidote aux critiques internes incessantes

Hormones du 
bien-être:

- Oxytocine
- Endorphines

ISABELLE GENINET, PH.D., PSYCHOLOGUE.

Non pas POUR 
s’enlever de 

l’inconfort, mais bien 
CAR on vit de 

l’inconfort

Qu’est ce que 
l’auto-
compassion ?
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Se parler avec 
bienveillance

¡ Remarquer ses critiques intérieures

¡ Curiosité… s’y intéresser sans subir les 
contre-coups souffrants

¡ “Comité interne bienveillant”

¡ Se parler avec la même gentillesse, 

bienveillance et ouverture qu’on aurait pour 
un(e) ami(e), ni plus, ni moins.

ISABELLE GENINET, PH.D., PSYCHOLOGUE
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Comportements à éviter 
et à préconiser pour les 

intervenants

Isabelle Geninet, Ph. D., psychologue
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Comportements 
à éviter 

• Juger, invalider ce que le jeune vit (« Ben 
voyons, c’est pas grave!)

• Présenter une perspective rationnelle pour 
essayer de « raisonner » sa peur 

• Avoir un discours trop positif (ex. « Aie 
confiance en toi! »)

• Donner des conseils au jeune ou entrer 
trop rapidement en mode résolution de 
problèmes

Isa b e lle  G e n in e t, P h . D, p sy ch o lo g u e.
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§ Faire de la place à l’inconfort…le sien et celui du 
jeune

§ Valider le jeune dans son droit de ressentir et 
d’exprimer

§ Ne pas chercher à diminuer l’inconfort du jeune

§ Recommander au jeune de laisser passer les 
sensations comme des vagues qui montent et 
redescendent; ne pas chercher à « contrôler » 
ses sensations

§ Lui rappeler que l’anxiété est inconfortable, 
temporaire et non dangereuse

Isabelle Geninet, Ph. D, psychologue.

Comportements 
à préconiser
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16-25 ans 18 ans et + 18 ans et +

12-16 ans

Isabelle Geninet, Ph. D, psychologue

Ressources bibliographiques
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FIN

§Questions ? Commentaires ?

Merci!
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Isabelle Geninet, Ph. D, psychologue
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