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7 Préface

Ce guide est d’une très grande utilité pour aider vos enfantsà mieux vivre leur sensibilité au quotidien, surtout si elle estélevée.Dans unlangageclairetuneprésentationludiqueagrémen-tée d’illustrations humoristiques de différentes situationsconcrètes,ilpermetde mieuxcomprendreles émotionspourles apprivoiser.Il donne également un éclairage d’une grande qualité sur lahaute sensibilité, qui touche environ 30 % de la population.La sensibilité élevéeou« ultrasensibilité »sedéﬁnitcommeune sensibilité supérieure à la moyenne. Depuis les années1990, l’Américaine Elaine Aron puis d’autres chercheurs ontmis en évidence 5 caractéristiques principales de ce tempé-rament, qui concerne autant les femmes que les hommes.1.Le traitement sensoriel approfondi des informations : sou-vent méticuleuse, la personne très sensible prend le tempsd’observer en détail, puis d’étudier chaque situation pourbienlacomprendre.Denatureplutôtprudente,ellepèseminutieusement le pour et le contre avant de se décider.2.L’hyperstimulation au niveau sensoriel (bruit, lumière,odeurs, goûts, toucher…), cognitif (idées, représentations)et émotionnel (émotions, sentiments), avec un ressentiintense de ses émotions autant que de celles des autres,provoque une saturationplus rapide, donc une fatigueplus présente et plus fréquente.






[image: background image]


83.Laréactivité émotionnelle est très nette. Les émotionsdurent plus longtemps, elles sont ampliﬁées; elles sontaussi plus variées, plus déroutantes : le grand sensiblen’est pas seulement joyeux, apeuré, triste, gêné ou encolère, mais bouleversé, dépité, désespéré, émerveillé,enthousiaste, transporté…4.Laperception des nuancesetdessubtilitésest égale-ment très présente, par exemple au niveau de l’intonationdelavoix,desexpressionsnonverbales,despostures,des gestes, des mimiques, de toute la communicationimplicite, etc.5.Moinsconnue,lasensibilité avantageuse est un aspectfondamental du tempérament fort sensible. Si un enfant hau-tement sensible bénéﬁcie d’une bonne qualité de relation etde soin, il en proﬁte beaucoupplusqu’un autreenfant. Ainsi,plus les adultes dispensent de bonnes pratiques éduca-tives, bienveillantes et bienfaisantes, plus sa haute sen-sibilité devient un atout. L’enfantestenmeilleuresanté,développe de bonnes relations avec ses camarades et peutexprimer sa curiosité pour les apprentissages.En dehors de ces grandes caractéristiques, chaque enfant vitdiﬀéremment sa sensibilité. Il n’y a donc pas de « proﬁl type » de la personne hautement sensible. Chacun est unique.Jevous souhaite une bonnelecture et surtout une pratiquerégulièredecelivre,desexercicesqu’ilproposeetdujeudecartes des émotions, pour entretenir de meilleures relationsavec vos enfants ou les enfants dont vous vous occupez.Progressivement, les jeunes qui bénéficieront de cetteapprochevivrontentreeuxdesrelationsdemeilleurequalité,et ce processus d’apprivoisement de la sensibilité pourra serépandre de plus en plus largement, pour le bonheur, la créa-tivité et l’équilibre de toutes et tous. Saverio B. TomasellaDocteur en psychologie
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9 A

vant-propos

Je travaille au quotidien dans une école avec des enfants à«hautpotentiel». Audépart,j’investissaistousmeseﬀortspouroﬀrir à mes élèves un niveau scolaire suﬃsamment élevé pourqu’ils « s’en sortent dans la vie ».Au ﬁl des mois, je me suis rendu compte que le centre demes préoccupations n’étaitpas lebon. En eﬀet, lesenfants«explosaient» tout au long de la journée. Un souci de récréa-tion non résolu, un sentiment d’injustice en cours non pris en compte par l’enseignant, un «au revoir» mal fait le matin parl’un des parents… Un petit rien – ou un petit tout (pour eux)–empêchait les élèves de se concentrer, de rentrer dans lesapprentissages,des’apaiserdanslesrelationsetdevivreunebonnejournée,toutsimplement.Chaque jour, je prenais du temps à détricoter les situations,à chercher avec les enfants les raisons de leur mal-être, deleur sensibilité à ﬂeur de peau, de leurs ressentis… Tout cetravail et ces contacts m’ont permis de comprendre la clé pourqu’unenfantsoitheureux:comprendreetapprivoiserses/lesémotions!Au ﬁl dutemps, les élèves se sont apaisésetontapprisàdevenirautonomesfaceàleursémotionsetface à la vie, ﬁnalement.Les émotions sont la clé de notre sensibilité,petiteougrande.L’école, pour moi, a donc non seulement un rôle scolaire, mais aussi un rôle de découverte de soi.C’estunendroitoùl’on apprendàseconnaître,àsetrouver,àcomprendrecomment
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10fonctionnerdanslemonde,unenvironnementoùl’onapprendlesbasespourêtreheureux!De cette expérience, j’ai développé petit à petit avec les élèvesdesprincipes,desoutils,desméthodespourapprendreàfonctionner avec soi et avec les autres, pour savoir comment décrypter,identiﬁer,comprendreetgérersasensibilité,sesémotionsetsesressentis.Unprogrammetrèssimplesurpapier,maispourtantsicomplexe…Lorsqu’unenfantsaitse«dépatouiller»aveccequ’ilressent,ilsedécouvreentantquepersonnecapabled’êtreautonome.Parallèlement,lorsque,entantqueparentouadulteencharged’enfants,onintègrel’importancedecomprendrecequel’en-fantressent,unénormecapestdéjàfranchi.Être à l’écoute de sa sensibilité, de ses émotions et de sesressentis est un vrai pouvoir magique! Pour y parvenir, vousdécouvrirez tout au long de l’ouvrage diﬀérents outils con-crets et faciles à mettre en place pour aider votre enfant.Mais pas que lui! La famille est en eﬀet aussi au cœur de cetéquilibre.Ces jeux-exercices sont à faire, ensemble, enfamille. Prenez-vous au jeu, vous passerez de bons moments.Fa-vs cﬁce… C’t p!
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12Comment lire 

ce livre ? 

J’espère avant tout que ce livre vous sera utile, car c’est ainsi que je l’ai créé et espéré. Qu’il soit un livre-outils, un livre-ami, commeunlivre de chevetque l’on aime!Unlivre quipourraêtre lu en première lecture avec le parent ou l’adulte pourcomprendre, faire le lien, discuter… Puis, en seconde lecture, l’enfantpourrasel’approprier,s’impliquer,gribouiller,chiﬀon-ner,réﬂéchir…fabriquersonproprelivre,sonnouveaulivreintime,enquelquesorte.Ilpourraalorsleressortir,lelireetlerelire quand il en aura besoin, certains jours où ça ne va pas tropousimplementpourserappeler…Quatre outils sont disponibles en plus du livre :1.DesexercicesenregistrésenformataudioauxquelsvouspourrezaccéderenscannantsimplementlesQRcodes disséminés dans le livre avec un smartphoneou une tablette (voir p. 6 pour plus d’infos).2.Uncahierd’exercices,quireprendlesexercicesproposésdans ce livre. L’enfant peut les remplir directement dans lelivre,outéléchargerlecahiercompletetl’imprimer.Ilpourrayécrire,dessiner,gribouilleroucoupertoutàsonaiseaufur et à mesure de sa lecture :Cahier d’exerciceswww.lienmini.fr/64585-cahier
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