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La peur est un sentiment normal et nécessaire. Tous les enfants ont 
peur. Certaines peurs sont banales et passagères, d’autres sont plus 
fortes et nécessitent l’aide d’un adulte. Les enfants ont besoin d’être 
écoutés et soutenus pour trouver leurs ressources intérieures. Cepen-
dant, cette nouvelle génération d’enfants est un peu diff érente de ce 
que nous avons connu. En eff et, malgré tous les outils pédagogiques, 
les conseils et notre envie d’être dans la bienveillance et l’écoute, les 
enfants n’ont jamais été si angoissés. Leurs peurs prennent parfois de 
plus en plus de place dans leur vie, allant de la petite peur anodine 
comme la peur du loup, des cambrioleurs ou de la maîtresse à des 
peurs plus concrètes et terrifi antes : « J’ai peur de mourir, j’ai peur des 
attentats, j’ai peur d’être au chômage. » Certains enfants refusent d’être 
seuls : ils se collent à leurs parents, ils demandent à être écoutés, mais 
rien n’y fait. Ils ont toujours peur de quelque chose et cela dure parfois 
dans le temps : ils ont peur de ne pas se faire d’amis et d’être seuls, 
d’avoir des mauvaises notes, de croiser un méchant dans la rue…
Dans ce contexte, réfl échir sur les peurs actuelles des enfants, sur 
la réalité qu’ils vivent et sur leurs questionnements nous paraît plus 
que nécessaire. En eff et, nous sommes de plus en plus nombreux 
à nous poser des questions sur un accompagnement authentique 
en éducation, mais nous n’avons pas toujours les réponses.

Que dire à un enfant qui a peur de nous voir mourir ?

 Que lui répondre quand il craint pour son avenir alors que 
nous craignons aussi pour le nôtre ?

Comment trouver les bons mots pour lui expliquer qu’il ne craint 
rien et qu’il n’y a pas de cambrioleur dans sa chambre quand 
cela fait des semaines qu’il nous réveille parce qu’il ne peut pas 
fermer l’œil ?

Que faire quand les mots ne suffi  sent pas ?
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Nous avons donc choisi d’écrire sur les peurs d’enfants, tant du 
point de vue théorique que pratique, pour vous donner des outils 
concrets à mettre en place à la maison avec le modèle TCC : Tête, 
Cœur, Corps. En eff et, la peur est parfois diffi  cile à cerner et, pour 
accompagner les enfants au mieux, nous devons aussi prendre en 
considération toutes les facettes de leurs problèmes. En travaillant 
sur des exercices qui prennent en compte à la fois ses pensées, ses 
émotions et ses sensations, nous off rons la possibilité à notre enfant 
de se connecter à lui-même, pour qu’il puisse se sentir assez en sé-
curité à tous les niveaux pour aff ronter ce qui le gène.

Dans cet ouvrage nous vous aiderons à :

Comprendre les mécanismes des peurs enfantines ;

Comprendre ce qui se passe dans la tête de notre enfant ;

 Savoir le rendre actif pour qu’il trouve ses propres 
ressources ;

Trouver les mots qui apaisent ;

 Savoir lui transmettre des énergies de calme 
et de tranquillité ;

Trouver les exercices TCC qui lui conviennent.

Vous trouverez là tous les outils nécessaires pour aider votre en-
fant et faire de vous un parent… zen !
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Les peurs en fonction des âges
Les premières peurs apparaissent dès le plus jeune âge. En effet, le bébé 
qui vivait dans le ventre de sa mère, protégé du monde, des bruits, des 
chocs, du froid ou encore de la faim, se retrouve projeté dans un univers  
de dépendance et de danger potentiel (des sons, des odeurs, des 
voix, des cris). Il devra apprendre à décrypter ces sensations, soutenu 
par ses parents, pour l’aider à s’apaiser à tout moment, au risque de se 
sentir dépassé et de pleurer de nouveau pour qu’on lui vienne en aide.  
Sur ce modèle « j’ai peur – il y a danger – j’ai besoin que tu restes à côté 
de moi », l’enfant vit différents types de peurs, plus ou moins grandes, 
en fonction de l’âge. Pour autant, le mécanisme sera souvent le même :  
j’ai peur, je le manifeste et la finalité, c’est que mon parent restera 
proche de moi pour me sécuriser.

Si l’on résume l’évolution de ces peurs : 

- Il y a d’abord la peur de l’inconnu (les bruits, les visages), 

- puis les angoisses liées au monde imaginaire de l’enfant (monstres), 
qui font place à des craintes plus rationnelles (accident de voiture, 
regard des autres, mort…), 

- et enfin, en grandissant, la peur d’être jugé et rejeté, jusqu’à l’âge 
adulte.
La capacité des enfants à s’imaginer des scénarios imaginaires ou 
catastrophes se situe entre 2 et 8 ans. Mais c’est aussi la période où 
l’enfant construit son identité : une image de lui-même, une sécurité  
intérieure. Autrement dit, si les peurs ne sont pas écoutées, ou accueillies,  
l’enfant se crée sa propre représentation pour comprendre le monde 
qui l’entoure et peut potentiellement intérioriser des jugements déva-
lorisants : « J’ai peur, personne ne vient, on me dit que ce n’est rien, 
donc je me tais. Quelque chose ne va pas chez moi. »


