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AVANT-PROPOS
Votre​ ​enfant​ ​pique​ ​des​ ​crises​ ​de​ ​colère​ ​
pour​ ​un​ ​oui​ ​ou​ ​pour​ ​un​ ​non​ ​?​ ​Il​ ​se​ ​ronge​ ​
les​ ​ongles​ ​jusqu’au​ ​sang​ ​la​ ​veille​ ​d’un​ ​
contrôle​ ​?​ ​Il​ ​vous​ ​a​ ​percé​ ​les​ ​tympans​ ​
en​ ​hurlant​ ​de​ ​joie​ ​lorsque​ ​vous​ ​lui​ ​avez​ ​
dit​ ​que​ ​vous​ ​alliez​ ​passer​ ​l’après-midi​ ​à​ ​
la​ ​piscine​ ​?​ ​Ou​ ​encore,​ ​il​ ​fond​ ​en​ ​larmes​ ​
parce​ ​que​ ​vous​ ​lui​ ​avez​ ​juste​ ​demandé​ ​
d’arrêter​ ​de​ ​parler​ ​en​ ​mangeant​ ​?
Vous​ ​vous​ ​sentez​ ​parfois​ ​démuni,​ ​voire​ ​
souvent​ ​exaspéré​ ​par​ ​l’intensité​ ​des​ ​émo-
tions​ ​de​ ​votre​ ​progéniture​ ​et​ ​vous​ ​sou-
haitez​ ​l’aider​ ​à​ ​apprendre​ ​à​ ​mieux​ ​gérer​ ​
ses​ ​émotions…​ ​Ce​ ​livre​ ​pratique​ ​va​ ​vous​ ​
y​ ​aider​ ​!
Le​ ​cerveau​ ​des​ ​enfants​ ​est​ ​immature.​ ​Il​ ​
n’est​ ​pas​ ​en​ ​mesure​ ​de​ ​gérer​ ​l’ensemble​ ​
des​ ​émotions​ ​qui​ ​auent​ ​en​ ​lui​ ​tant​ ​qu’il​ ​
n’a​ ​pas​ ​atteint​ ​sa​ ​pleine​ ​maturité,​ ​autour​ ​
d’une​ ​vingtaine​ ​d’années​ ​(ce​ ​n’est​ ​donc​ ​
pas​ ​pour​ ​demain​ ​!).​ ​Votre​ ​enfant​ ​a​ ​par​ ​
conséquent​ ​des​ ​dicultés​ ​à​ ​contrôler​ ​et​ ​à​ ​
maîtriser​ ​ses​ ​réactions​ ​émotionnelles.​ ​Il​ ​a​ ​
besoin​ ​d’être​ ​accompagné​ ​par​ ​un​ ​adulte​ ​
pour​ ​ne​ ​pas​ ​être​ ​envahi​ ​et​ ​débordé​ ​par​ ​
ses​ ​émotions,​ ​pour​ ​canaliser​ ​son​ ​énergie​ ​
et​ ​pour​ ​apprendre​ ​à​ ​exprimer​ ​ses​ ​besoins.​ ​
Ce​ ​sont​ ​les​ ​bases​ ​de​ ​l’intelligence​ ​émotion-
nelle​ ​indispensable​ ​à​ ​l’épanouissement​ ​et​ ​
aux​ ​relations​ ​sociales​ ​de​ ​votre​ ​enfant,​ ​et​ ​
la​ ​clé​ ​de​ ​son​ ​développement.​ ​Il​ ​est​ ​ainsi​ ​
essentiel​ ​de​ ​lui​ ​proposer​ ​des​ ​ressources​ ​
et​ ​des​ ​stratégies​ ​pour​ ​l’aider​ ​à​ ​grandir​ ​
heureux​ ​avec​ ​ses​ ​émotions.
Simples​ ​et​ ​ludiques,​ ​les​ ​exercices,​ ​conseils​ ​
et​ ​activités​ ​proposés​ ​dans​ ​cet​ ​ouvrage​ ​
vont​ ​vous​ ​guider​ ​pour​ ​comprendre​ ​et​ ​iden-
tiﬁer​ ​les​ ​émotions​ ​de​ ​votre​ ​enfant,​ ​l’aider​ ​
à​ ​les​ ​réguler​ ​et​ ​favoriser​ ​son​ ​équilibre​ ​
émotionnel.
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[image: ]MODE​ ​D’EMPLOI​ ​
DU​ ​LIVRE
Ce​ ​concept​ ​original​ ​d’un​ ​guide​ ​accompa-
gné​ ​de​ ​cartes​ ​d’activités​ ​ou​ ​d’exercices​ ​a​ ​
été​ ​conçu​ ​pour​ ​faciliter​ ​le​ ​lien​ ​interactif​ ​
des​ ​parents​ ​avec​ ​leurs​ ​enfants.
Le​ ​livre​ ​comporte​ ​de​ ​nombreux​ ​conseils​ ​
pratiques​ ​mis​ ​en​ ​relief​ ​selon​ ​le​ ​déroulé​ ​de​ ​
sujets​ ​thématiques​ ​précis,​ ​accompagnés​ ​
d’encadrés​ ​regroupant​ ​des​ ​astuces,​ ​des​ ​
recommandations​ ​ciblées​ ​ou​ ​des​ ​données​ ​
importantes​ ​à​ ​retenir.​ ​
En​ ​haut​ ​des​ ​pages,​ ​vous​ ​trouverez​ ​des​ ​
renvois​ ​aux​ ​numéros​ ​des​ ​cartes​ ​proposant​ ​
des​ ​activités​ ​en​ ​lien​ ​avec​ ​le​ ​thème​ ​abordé​ ​
dans​ ​le​ ​livre.
Chaque​ ​carte​ ​est​ ​numérotée​ ​de​ ​1​ ​à​ ​20,​ ​
et​ ​comporte​ ​un​ ​renvoi​ ​vers​ ​les​ ​pages​ ​du​ ​
livre​ ​qui​ ​lui​ ​correspondent,​ ​ainsi​ ​qu’une​ ​
indication​ ​concernant​ ​l’âge​ ​approprié​ ​pour​ ​
réaliser​ ​l’activité.​ ​Un​ ​système​ ​de​ ​mots​ ​
clés​ ​permet​ ​également​ ​de​ ​déterminer​ ​sa​ ​
pertinence​ ​vis-à-vis​ ​des​ ​notions​ ​essen-
tielles​ ​du​ ​guide.
Les​ ​cartes,​ ​lues​ ​par​ ​les​ ​parents​ ​(ou​ ​l’en-
fant​ ​s’il​ ​est​ ​assez​ ​grand),​ ​proposent​ ​à​ ​
l’enfant​ ​une​ ​petite​ ​activité​ ​rapide​ ​à​ ​réa-
liser​ ​décrite​ ​pas​ ​à​ ​pas,​ ​et​ ​expliquent​ ​les​ ​
bénéﬁces​ ​qu’elle​ ​apporte.​ ​Des​ ​variantes​ ​
d’activités​ ​ou​ ​suggestions​ ​complètent​ ​les​ ​
cartes​ ​pour​ ​mieux​ ​accompagner​ ​parents​ ​
et​ ​enfants​ ​réunis​ ​!
âGe​ ​ApPrOpRié
AcTiViTé
MoTs​ ​CléS
CaRtE​ ​AsSoCiéE
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[image: ]Ce​ ​QuI​ ​DéClEnChE​ ​UnE​ ​éMoTiOn
L’émotion​ ​est​ ​déclenchée​ ​par​ ​un​ ​événement​ ​
réel​ ​ou​ ​imaginé,​ ​en​ ​provenance​ ​de​ ​l’envi-
ronnement,​ ​de​ ​l’extérieur.​ ​«​ ​Nous​ ​faisions​ ​
du​ ​vélo​ ​et,​ ​tout​ ​d’un​ ​coup,​ ​nous​ ​avons​ ​vu​ ​
un​ ​serpent​ ​sur​ ​le​ ​chemin​ ​!»
CoMmEnT​ ​Se​ ​MaNiFeStE-T-ElLe​ ​?
Cet​ ​événement​ ​entraîne​ ​une​ ​réaction​ ​
biologiquequi​ ​se​ ​manifestepar​ ​une​ ​sensation​ ​
physique​ ​et​ ​qui​ ​génère​ ​un​ ​comportement​ ​
observable​ ​par​ ​une​ ​personne​ ​extérieure​ ​
(rougissement,​ ​transpiration,​ ​sourire,​ ​yeux​ ​
qui​ ​brillent,​ ​pleurs,​ ​etc.).​ ​«​ ​J’ai​ ​eu​ ​tellement​ ​
peur.​ ​Je​ ​n’arrivais​ ​plus​ ​à​ ​bouger​ ​et​ ​puis​ ​j’ai​ ​
couru​ ​en​ ​hurlant.​ ​»
CoMbIeN​ ​De​ ​TeMpS​ ​DuRe-T-ElLe​ ​?
La​ ​réaction​ ​émotionnelle,​ ​qui​ ​peut​ ​être​ ​
d’une​ ​assez​ ​grande​ ​intensité,​ ​demeure​ ​
transitoire​ ​et​ ​ne​ ​dure​ ​généralement​ ​pas​ ​
plus​ ​de​ ​quelques​ ​minutes,​ ​contrairement​ ​au​ ​
QU’EST-CE​ ​
QU’UNE​ ​ÉMOTION​ ​?
Les​ ​émotions​ ​nous​ ​renseignent​ ​sur​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​vivons​ ​
et​ ​nous​ ​aident​ ​à​ ​nous​ ​comprendre​ ​et​ ​à​ ​découvrir​ ​le​ ​monde.​ ​
Mais​ ​savez-vous​ ​vraiment​ ​ce​ ​qu’est​ ​une​ ​émotion​ ​?​ ​Pas​ ​si​ ​facile​ ​
de​ ​donner​ ​une​ ​déﬁnition​ ​simple​ ​de​ ​ce​ ​phénomène​ ​complexe,​ ​et​ ​encore​ ​
moins​ ​de​ ​l’expliquer​ ​à​ ​son​ ​enfant…
Y​ ​À​ ​retenir
L’éMoTiOn​ ​Se​ ​DiStInGuE​ ​De​ ​L’HuMeUr,​ ​
qui​ ​est​ ​un​ ​état​ ​moins​ ​précis,​ ​mais​ ​
qui​ ​peut​ ​durer​ ​des​ ​heures​ ​ou​ ​même​ ​
des​ ​jours.​ ​Votre​ ​enfant​ ​peut​ ​être​ ​
d’humeur​ ​taquine,​ ​de​ ​bonne​ ​ou​ ​de​ ​
mauvaise​ ​humeur.​ ​
Il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​confondre​ ​
une​ ​émotion​ ​avec​ ​un​ ​sentiment.​ ​
Le​ ​sentiment​ ​est​ ​une​ ​expérience​ ​
mentale​ ​plus​ ​intime​ ​et​ ​durable​ ​que​ ​
l’émotion.​ ​On​ ​peut​ ​par​ ​exemple​ ​
citer​ ​l’amour,​ ​le​ ​bonheur,​ ​la​ ​haine,​ ​
la​ ​conﬁance,​ ​etc.
sentiment​ ​qui​ ​est​ ​un​ ​état​ ​aectif​ ​s’inscri-
vant​ ​dans​ ​la​ ​durée.​ ​«​ ​Lorsque​ ​nous​ ​sommes​ ​
arrivés​ ​à​ ​la​ ​maison,​ ​j’ai​ ​bu​ ​un​ ​grand​ ​verre​ ​
d’eau​ ​et​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​sentie​ ​plus​ ​calme.​ ​»
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Si​ ​tous​ ​les​ ​enfants​ ​vivent​ ​des​ ​émotions,​ ​
leur​ ​intensité​ ​varie​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​
la​ ​personnalité,​ ​de​ ​l’humeur,​ ​du​ ​
tempérament​ ​et​ ​des​ ​expériences.​ ​Si​ ​votre​ ​
enfant​ ​traverse​ ​une​ ​période​ ​compliquée​ ​
à​ ​l’école​ ​et​ ​qu’il​ ​est​ ​fatigué,​ ​il​ ​sera​ ​sans​ ​
doute​ ​plus​ ​irritable​ ​et​ ​se​ ​mettra​ ​davantage​ ​
en​ ​colère​ ​que​ ​lorsqu’il​ ​est​ ​en​ ​forme.​ ​Face​ ​
à​ ​une​ ​même​ ​situation,​ ​deux​ ​enfants​ ​vont​ ​
réagir​ ​de​ ​manière​ ​complètement​ ​diérente.​ ​
Léonie​ ​hurle​ ​de​ ​joie​ ​lorsqu’elle​ ​apprend​ ​
qu’elle​ ​va​ ​partir​ ​en​ ​vacances​ ​au​ ​ski,​ ​alors​ ​
que​ ​son​ ​frère​ ​Marius​ ​s’inquiète​ ​déjà​ ​de​ ​ne​ ​
pas​ ​savoir​ ​skier.
Certainsenfantshypersensiblestraversent​ ​
les​ ​émotions​ ​de​ ​façon​ ​particulièrement​ ​
intense.​ ​Ils​ ​sont​ ​parfois​ ​envahis​ ​par​ ​elles​ ​
et​ ​ils​ ​sur-réagissent​ ​face​ ​à​ ​des​ ​situations​ ​
qui​ ​pourraient​ ​paraître​ ​banales.​ ​Ce​ ​sont​ ​des​ ​
enfants​ ​connectés​ ​à​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​autour​ ​
d’eux,​ ​aux​ ​réactions​ ​des​ ​autres​ ​individus​ ​et​ ​
à​ ​leurs​ ​sensations.
10​ ​11
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