
Le système CARD
POUR LES PARENTS/PROCHES AIDANTS

Il arrive à tous les enfants d’être anxieux ou d’avoir peur, 
mais il y a des choses que les parents peuvent faire 
pour atténuer cette peur et cette anxiété. Le système 
CARD (Confort, Aide, Relaxation, Distraction) propose 
des « cartes » que les parents peuvent jouer pour aider 
leurs enfants à faire face aux situations stressantes. 
Utilisé à l’origine pour réduire la peur et la douleur des 
enfants lors d’interventions médicales, le système peut 
servir dans d’autres situations stressantes. Il engage 
le dialogue avec l’enfant et lui permet d’exprimer son 
anxiété ou sa peur. 

CONFORT : Aidez l’enfant à accepter  
ses pensées et sentiments négatifs.  
Dites-lui qu’ils sont normaux et qu’ils  
vont passer. Apprenez-lui à être courageux  
et à « dominer » son inquiétude.   

AIDE : Écoutez-le et parlez-lui. Demandez-lui comment 
il se sent et répondez à ses questions avec franchise. 
Employez des mots qu’il comprend facilement et suivez 
son exemple. S’il ne semble pas intéressé ou n’est pas 
prêt à parler, ce n’est pas grave. Dites-lui qu’il peut 
toujours venir vous voir s’il a des questions.

relaxation : Les enfants voient et ressentent ce 
que font leurs parents et font souvent la même chose. 
Montrez au vôtre comment se détendre. Parlez-lui 
calmement et normalement.

DISTRACTion : Essayez de garder des habitudes 
normales et limitez le temps passé par l’enfant sur ce 
qui le rend anxieux.

confort 
aide 

(questions)
relaxation distraction
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