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La boite à outils anti-anxiété est une idée de Tony Atwood. Après avoir lu son livre, Anabel a 
trouvé très pertinent d’en préparer une à Erik. Elle s’est tout de suite mise en contact avec 
Laura Alted, d’ASPALI (Association Asperger Alicante) qui lui a envoyé les cartes qu’ils avaient 
faites. Anabel les a incluses dans cette présentation pour nous exposer la théorie associée à 
ce qu’elle a mis en place

Pour Erik elle a donc réuni différents éléments, qu’elle partage avec nous dans ce document. 
Cela va certainement vous donner des idées pour créer la boite correspondant aux besoins de 
votre enfant.

Nous allons donc commencer par découvrir les différents types d’outils conçus par Tony 
Atwood (dont les livres ont été dévorés par Anabel !) 
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Merci à Elisa Foucher pour la traduction et à Mari Luz Juan Belson de Doble Equipo pour le montage
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1. Chercher une personne proche de 
moi pour lui raconter ce que je 
ressens
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Ecrire un journal intime a un grand effet libérateur. Tu peux noter les choses qui te 
semblent importantes (de cette façon tu ne les oublieras jamais) et les choses 
extraordinaires qui ne t’ont pas plues, en te disant que celles-ci sont : extra ordinaires.
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1. Inspirer par la bouche 1.1 Expirer par la bouche

2. Inspirer par le nez 2.1 Expirer par le nez
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1. assied-toi sur une chaise 2. Fronce ton visage. Compte 
jusqu’à 3. 1,2,3… Prends une 
grande respiration.  Détends-
toi

3. Etire tes bras. Compte 
jusqu’à 3. 1,2,3…. Prends une
grande respiration. Détends-
toi

4. Contracte tes bras et tes 
épaules. Compte jusqu’à 3. 1,2,3… 
Prends une grande respiration. 
Détends-toi

5. Etire tes jambes. Compte 
jusqu’à 3. 1,2,3… Prends une 
grande respiration. Détends-
toi

6. Inspire quand tu contractes 
les muscles, expire quand tu 
te détends.
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Avec la bouche fermée, 
inspire très lentement 
par le nez

Assieds-toi avec le dos 
bien droit et bombe le 
torse, les épaules en 
arrière.

Ensuite expire 
doucement. Respire de 
cette manière plusieurs 
fois.
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- Danser

- Courir

- Sauter sur un trampoline

- Pétrir

- Jouer de la batterie

- Faire une bataille de polochons

- Utiliser des balles anti-stress

- Arracher les mauvaises herbes

1. Une manière d’évacuer la tension quand nous 
sommes énervés ou  anxieux est de bouger 
énergiquement son corps. Par exemple 

2. Cet outil ne s’utilise que lorsque nous sommes dans 
une endroit privé (par exemple ta chambre)

Courir ou danser Taper sur un
coussin

Jouer de la 
musique
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Outils
anti-anxiété La boite à 

sourires

sont contagieux
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POUBELLETTE est un sac dans lequel on jette des papiers froissés sur lesquels on a écrit les 
pensées négatives. Quand elle est pleine, elle est vidée dans la poubelle.
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Je suis nul

Ils vont tous se
moquer de moi

Je ne fais pas bien 
mes devoirs

Tout le monde me 
déteste

Je vais me 
ridiculiser

Je vais me tromper

Personne ne 
m’aime

Je ne réussis rien

Antidote contre

les pensées

négatives
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La roue des choix.
Cette roue donne à l’enfant une liste de stratégies pouvant être utilisées à un
moment, endroit ou activité spécifique. Chaque stratégie doit être enseignée,
pratiquée et encore pratiquée.

Me détendre dans 
un endroit calme

Aller courir

Chercher un adulte pour 
demander de l’aide

Respirer profondément et 
compter jusqu’à 3

Ignorer la situation et 
partir

Dire ce que je ressens

QU’EST-CE QUE JE PEUX FAIRE ?
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