
CONTACTS

 LES PEURS

REFERENCES

A partir de 3 ans 

« Tu ne dors pas petit ours ? » 
de M.WADDELL (école des loisirs)

 « Moi, j’ai peur ! » 
d’A.SERRES (Messidor)

 « Les ombres » 
C. LE GRAND (Magnard)

 « Chhht ! » 
S. GRINDLEY (Ouest-France)

 « Une nuit d’orage » 
U. LEAVY ET P. UTTON (Pastel)

A partir de 6 ans 

« Moi, Fifi » 
de G. SOLOTAREFF (Ecole des loisirs)

 « Le monstre et le nounours » 
D. MCKEE (Kaléidoscope)

ALBUM A COMPLETER 
(gommettes, coloriage, dessin, ...)

POUR LES PARENTS

« 100 Histoires du soir » 
 S. CARQUAIN (Marabout)

« Calme et attentif comme une grenouille » 
E. SNEL (Les Arènes)

Sites que vous pouvez consulter :

http://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/
comportement/fiche.aspx?doc=bg-naitre-gran-

dir-peur-comment-intervenir
`

http://naitreetgrandir.com/fr/etape/3-5-ans/
comportement/fiche.aspx?doc=ik-naitre-gran-

dir-enfant-peur

L’ESTIME DE SOI
PASSAGE PRIMAIRE SECONDAIRE
SEPARATION DES PARENTS
LE JEU
LE SOMMEIL
L’AUTONOMIE
LE LANGAGE
LES PEURS
LA MORT
L’ENFANT, LA TV, LA CONSOLE ET 
L’ORDINATEUR 
LES LIMITES ET LES REPERES
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«Pourquoi avons-nous peur?»

La peur est une émotion qui apparaît souvent 
face aux choses que nous ne comprenons pas 
et qui nous semblent menaçantes. La peur nous 
avertit de la présence possible d’un danger et 
cela nous permet de nous protéger. La peur 
est donc précieuse et même indispensable à 
la vie.
La plupart des peurs de l’enfance sont normales. 
Le fait de les surmonter aide l’enfant à grandir.

«Tom (1 an) est toujours paniqué quand je 
passe l’aspirateur… C’est normal?»

Les bébés de 8 à 18 mois sont souvent effrayés 
par des situations de la vie quotidienne qui 
ne les dérangeaient pas lorsqu’ils étaient 
tout petits. Ces situations peuvent être, par 
exemple, le noir ou les bruits intenses. Comme 
ils sont incapables d’en parler, il faut essayer 
d’éliminer la source de la peur (veilleuse pour le 
noir, aspirateur en l’absence du bébé, …). Les 
bébés de cet âge commencent à distinguer 
les situations familières et inconnues. Ils peuvent 
alors avoir peur des étrangers et être angoissés 
lorsqu’ils sont séparés de leurs parents.

«Soumia (3 ans) fait des cauchemars à 
cause d’un monstre sous son lit…»

Les enfants de 2 à 4 ans ont beaucoup 
d’imagination et ils ne savent pas toujours 
distinguer ce qui est réel de ce qui est 
imaginaire. Ils peuvent donc faire des 
cauchemars qui les réveillent la nuit. Les 
enfants de cet âge peuvent avoir peur des 
choses nouvelles mais aussi être effrayés par 
des situations quotidiennes (le coucher, le 
bain, la visite chez le médecin, …).

« Marie (6 ans) me demande tout le 
temps si je vais mourir »

La peur des enfants d’âge scolaire repose 
souvent sur la réalité. Ces enfants peuvent 
avoir peur des tempêtes, des feux, des 
blessures, de la mort ou pour la santé de leurs 
parents. Ce que l’enfant voit à la télévision, 
sur l’ordinateur ou sur les jeux vidéos peut 
également créer des peurs. À mesure que 
leur compréhension augmente, leur peur 
diminue ou disparait. Les enfants de cet âge 
peuvent exprimer leurs peurs autrement que 
par les pleurs (se ronger les ongles, trembler 
ou sucer son pouce). Ils ne vous diront pas 
toujours qu’ils ont peur. Vous devez donc être 
attentifs aux signes qu’ils vous transmettent 
et en profiter pour en discuter. 

Quelques conseils :

• Acceptons les peurs comme des réactions 
normales, rassurons l’enfant, encourageons 
le à exprimer ses sentiments sans craindre 
d’être ridiculisé ni puni et félicitons le à 
chaque petit progrès réalisé.

• Tentons de ne pas surprotéger l’enfant. A 
l’inverse, ne le forçons pas  à affronter sa peur 
s’il n’y est pas prêt. Respectons son rythme.

• Pour l’enfant plus jeune (3-6 ans), nous 
pouvons miser sur l’imaginaire pour se 
défaire de sa peur. (Ex: raconter des histoires 
où les héros battent les méchants. L’enfant 
pourra devenir le héros et imaginer que lui 
aussi peut vaincre les méchants).

• Chez l’enfant plus grand (6-12 ans), nous 
pouvons discuter avec lui, répondre à ses 
questions et dédramatiser sa peur.

• Nous devons être attentifs aux choix des 
émissions, au contenu du journal télévisé ainsi 
qu’aux jeux vidéos de l’enfant. Le Système 
d’évaluation « PEGI » informe sur le contenu 
et l’âge approprié pour y jouer. 

• Essayons de faire attention à nos propres 
comportements de peur ainsi qu’à ce que 
nous disons car nous sommes des modèles 
importants et tentons d’éviter de transmettre 
à l’enfant nos propres tensions (querelles 
conjugales, difficultés professionnelles, ...).

Quand la peur de l’enfant est insurmontable 
et qu’elle se reproduit systématiquement, 
l’intervention d’un spécialiste peut être envisagée 
(médecin traitant, centre PMS, …).


