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    Devenir parent : un vrai métier




    Mon parcours




    Il me semble important de me présenter et de vous expliquer le cheminement qui m’a amenée à écrire ce livre.




    Diplômée d’une école de commerce (BBA de l’ESSEC), j’ai d’abord été cadre commercial dans une société allemande basée en France. De ce temps-là, je retiens mon attrait pour les échanges internationaux et les langues (anglais et allemand).




    Puis en 1999, après la naissance de mon fils aîné, j’ai senti le besoin de donner davantage de sens à mon métier ; je suis devenue professeure des écoles de l’Éducation nationale.




    En 2003, mon fils a 4 ans et j’observe déjà son mal-être. Testé précoce, il a la chance d’entrer en grande section avec un an d’avance. Malheureusement, l’année suivante, le CP se déroule difficilement : son hypersensibilité, son saut de classe, le fait qu’il sache lire et écrire, sont très mal compris par son enseignante et il se fait harceler par des élèves. Je décide alors de me mettre en disponibilité de l’Éducation nationale et de rejoindre la première école primaire pour enfants précoces qui venait de se créer.




    À l’entrée en CP de mon second fils, détecté lui aussi enfant précoce, je ressens le besoin de créer ma propre école. Mes valeurs n’étant plus en adéquation avec la structure précédente, l’école Talentiel ouvre ses portes à Vauréal (Val-d’Oise) en septembre 2008. Un parcours de neuf mois, semé d’embûches. Que c’est difficile en France d’être porteur d’un tel projet ! J’ai eu la chance de rencontrer des personnes extraordinaires mais également de mesurer l’étendue de la méchanceté humaine face aux jalousies et aux peurs.




    Talentiel offre une parenthèse aux enfants précoces en échec scolaire et/ou social ; parenthèse au cours de laquelle ils comprennent leur différence et renouent avec les apprentissages. L’objectif de l’école Talentiel est la réintégration de ces enfants dans une école dite « classique ».




    Pour y parvenir, j’ai créé une méthode pédagogique innovante (la pédagogie du Tremplin©), basée sur la confiance, l’apprentissage de la socialisation, la place importante du bien-être à l’école, le tout impliquant une collaboration étroite avec les parents. Les enfants apprennent à nommer et gérer leurs émotions, à résoudre des conflits. Ils pratiquent le Qi Gong, la cohérence cardiaque, la coach-respiration®, le brain gym, le yoga, la méditation… Le but est qu’ils s’approprient la technique qui leur parle le plus.




    Parmi ces enfants à haut potentiel en difficulté, un grand nombre souffre de troubles d’apprentissage de type « dys » et/ou « TDA/H ». La pédagogie individuelle de Talentiel les aide à retrouver confiance en eux et en leurs capacités.




    Forte de ses succès, Talentiel décide, en septembre 2015, d’ouvrir ses portes aux enfants dys et TDA/H, même non précoces.




    Plus de 200 enfants sont ainsi retournés vers une scolarisation traditionnelle.




     




    Aujourd’hui, en plus de mes missions de directrice et d’enseignante à Talentiel, je propose des conférences sur le thème de la précocité, sur l’éducation à la parentalité, pour un public toujours plus large composé de parents, éducateurs, enseignants, orthophonistes…




    J’ai également écrit et déposé à la SGDL (Société des gens de lettres) un certain nombre d’outils développés depuis 2008 et deux livres qui sont utilisés tous les jours par mes élèves : l’intégralité des règles de français et de mathématiques du CP à la sixième sous forme de cartes heuristiques (cartes mentales).




     




    J’ai fait le choix que Talentiel reste une petite école à taille humaine.




    Tous les ans, nous sommes 4 adultes à accueillir 40 enfants.




    Leur particularité à tous est d’avoir besoin d’aide. Or, si un enfant va mal, les parents vont souvent mal également. Il est important de savoir rester à taille humaine pour accompagner au mieux ces familles.




    En moyenne, depuis sa création, un enfant reste deux ans dans notre établissement pour repartir de plus belle dans le circuit traditionnel.




    

      Lorsqu’il repart de Talentiel, l’enfant sait qui il est, a (re)pris confiance en lui, a (re)mis les apprentissages en place.




      Et surtout, le plus important à mes yeux, il a développé des compétences socio-émotionnelles.


    




    L’enfant sait comment nommer et gérer ses émotions, comment gérer un conflit, comment dire ce qu’il a sur le cœur sans blesser l’autre, comment être bien avec soi et les autres.




    Ma rencontre avec la discipline positive




    Jusqu’aux années 1960, l’obéissance était verticale.




    Le chef donnait un ordre, le salarié obéissait.




    Le médecin posait un diagnostic, on le croyait.




    Le mari voulait, la femme faisait.




    La mère grondait l’enfant, l’enfant se taisait et exécutait.




    En ces temps-là, l’enfant n’avait pas vraiment de droits. Il avait le devoir d’obéir et, s’il refusait de le faire, il était puni. Personne ne remettait cela en cause. Si un enfant faisait une bêtise à l’école, l’enseignant se fâchait, pouvait même donner des coups (de règle par exemple) et prévenait ses parents qui le punissaient à leur tour.




    Dans les années 1960, il est devenu interdit d’interdire. La société a changé de modèle, ce qui a eu comme côté positif de créer un nouveau type de relation, moins verticale, plus horizontale, incluante, fondée davantage sur la collaboration que sur l’obéissance aveugle. L’amour faisait partie de l’éducation, et non plus la peur de l’adulte.




    Cette époque a laissé place à des enfants-rois. À ne plus risquer d’être punis, ils en ont profité et ont obtenu tout ce qu’ils désiraient. Certes ce n’était pas forcément conscient au début, mais les enfants ont rapidement compris comment obtenir ce qu’ils voulaient de leurs parents.




    

      Aujourd’hui on tente de trouver un nouveau modèle éducatif, qui ne serait plus basé sur la punition tout en imposant des limites.




      C’est ce que Jane Nelsen et Lynn Lott développent depuis plus de quarante ans maintenant en ayant créé la discipline positive.


    




    Comment éduquer son enfant avec bienveillance et fermeté en même temps ? J’y consacre un paragraphe de ce livre.




    Lorsque j’ai fondé mon école, je ne connaissais pas la discipline positive créée par ces deux femmes. La DP, comme on l’appelle, n’est arrivée en France qu’en 2011 avec le retour de Béatrice Sabaté des États-Unis. Elle a ramené la DP dans ses valises et est devenue présidente de l’association Discipline positive France. Psychologue clinicienne, elle a adapté le livre de Jane Nelsen en français : La Discipline positive en famille et à l’école, comment éduquer avec fermeté et bienveillance, paru aux éditions du Toucan.




    Sans le savoir, c’était déjà ma philosophie. C’était déjà le discours que je tenais aux parents de mes élèves depuis la création de mon école en 2008 : « À Talentiel, nous nous occupons de votre enfant avec bienveillance tout en ayant un cadre bien défini. » J’ai créé et déposé dès cette époque des outils pédagogiques, que j’ai retrouvés plus tard dans les manuels de DP, comme la roue des émotions ou la roue des choix par exemple.




    Très intéressée par cette approche, j’ai suivi tout le cursus de formation en discipline positive, jusqu’à ma certification en 2016.




    Aujourd’hui, l’école Talentiel est reconnue Labschool en discipline positive, label décerné par l’association américaine de discipline positive. Nous sommes, à ce jour, la seule école en France (seulement 4 en Europe et une vingtaine dans le monde) à avoir obtenu cette reconnaissance. Ce label valorise le travail que nous menons avec les enfants, les parents et l’innovation pédagogique de Talentiel.




    C’est donc à tous ces titres : de maman de deux garçons âgés de 17 et 22 ans aujourd’hui, de professeure des écoles, de créatrice de l’école Talentiel, de formatrice qualifiée en discipline positive, de formatrice de parents et d’enseignants sur les thèmes de la précocité, des dys et des troubles du comportement, que j’écris ce livre.




    Je l’ai voulu :




    –simple ;




    –sans jargon psychologique, psychopédagogique, abordable par chacun de vous, parents ;




    –concret, avec de nombreux exemples pour illustrer mes propos. Vous verrez ainsi que les situations que vous vivez, qui peuvent être réellement difficiles, sont partagées par de nombreux autres parents. Vous n’êtes pas seuls ;




    –efficace, avec de très nombreux conseils ;




    –pratique, avec des idées simples à mettre en place.




    Vous y trouverez un certain nombre d’outils, certains que j’ai créés et d’autres issus de la discipline positive.




    Je vous encourage vivement à assister à des sessions de formation de parents en DP. Elles vous aideront aussi à repartir avec des outils pour vous aider dans votre métier de parents, parce que c’est un métier et que cela s’apprend.




    Tous les conseils que vous trouverez dans mon livre sont dénués de jugement de ma part. Chacun fait ce qu’il peut et, comme je dis à mes élèves, le plus important est de faire de son mieux.




    Et sachez qu’il n’est jamais trop tard.




    Bonne lecture, belle aventure !
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    Comment aider mon enfant à gérer ses émotions ?




    Avant d’établir ce qu’est une émotion et comment apprendre à votre enfant à la gérer, il me semble intéressant d’en savoir davantage sur le cerveau (et de l’enseigner aux enfants). En effet c’est dans le cerveau que naissent nos émotions.




    Le cerveau




    Je propose que vous appreniez à votre enfant ce qu’est le cerveau et comment il fonctionne, sans entrer cependant dans des détails trop compliqués.




    En apprenant à mieux le connaître, l’objectif est triple à mes yeux :




    –savoir comment nous faisons pour apprendre au niveau de notre cerveau ;




    –savoir comment mieux gérer nos émotions ;




    –et être fier d’apprendre une notion « de grands ».




    Le cerveau est comme un super ordinateur central qui est connecté à l’ensemble de notre corps 24 heures sur 24. Il est protégé par la boîte crânienne (les os du crâne).




    

      Le cerveau est le chef d’orchestre de notre corps : il reçoit des informations, les enregistre et transmet une réponse à chaque organe (et lui dicte quoi faire). Il gère nos mouvements, nos pensées, notre mémoire, nos émotions. Il fait de nous ce que nous sommes.


    




    Le cerveau est composé de nombreuses parties, mais pour être simple auprès de nos enfants, nous pouvons retenir que le cerveau est divisé en trois grandes sections et que chacune d’elles a un rôle qui lui est propre.




    

      [image: ]

    




    
• Le cerveau reptilien





    Mémo pour expliquer aux plus jeunes




    C’est le plus ancien.




    Il assure :




    –les fonctions vitales de notre corps (la respiration, la fréquence cardiaque, la température de notre corps). Il nous maintient en vie sans que nous ayons besoin d’y réfléchir ;




    –notre survie, notre sécurité. Il agit par réflexe, de façon instinctive. Si une alarme retentit dans notre corps, il passe en mode survie. Pour cela il est ultra-rapide, efficace et puissant.




        Mémo pour les plus grands




    J’ajouterai que le cerveau reptilien comprend deux parties :




    –le cervelet, qui organise et coordonne nos gestes et leurs précisions ;




    –le tronc cérébral, qui connecte le cerveau à la moelle épinière.
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    La moelle épinière est comme un cordon de 1 cm de diamètre et de 45 cm de long qui part du cerveau et parcourt la colonne vertébrale. Elle distribue les nerfs dans toute cette zone et est impliquée dans nos réflexes.




    
• Le cerveau limbique





    Mémo pour expliquer aux plus jeunes




    

      Le cerveau limbique est responsable de nos émotions. C’est aussi là que sont stockées notre mémoire et nos habitudes.




      En cas de danger, cette partie du cerveau, en lien avec le cerveau reptilien, réagit, sans réfléchir, de trois façons différentes selon les personnes et les situations : attaquer, fuir, ne plus pouvoir bouger (rester comme une statue).


    




            Mémo pour expliquer aux plus grands




    Le cerveau limbique comprend :




    –l’hippocampe, qui joue un rôle important dans notre mémoire et nos apprentissages ; c’est comme un lieu de stockage ;




    –l’amygdale (attention, pas celle au fond de la gorge !), qui permet de ressentir les émotions, particulièrement la peur ;




    –l’hypothalamus, qui produit des hormones qui nous aident à réguler la température de notre corps. C’est une toute petite partie du cerveau mais qui joue un grand rôle. Il nous aide à équilibrer le milieu intérieur de notre corps, à réguler nos émotions, nos cycles de sommeil, notre fréquence cardiaque.




    Le rôle de l’amygdale me semble particulièrement intéressant à expliquer aux enfants. En cas de peur, l’amygdale réagit très vite et envoie un ordre à l’hypothalamus. Ce dernier sécrète des hormones de stress.




    Face à la peur, notre réponse est de deux types :




    –si le danger est très grand, à toute vitesse et sans réfléchir nous allons avoir trois façons de réagir : attaquer, fuir ou être sidéré (comme cloué sur place). Cela se fait de façon automatique avec le cerveau reptilien ;




    –si le danger est moins grand, alors l’information va être envoyée au cortex qui va la traiter en prenant son temps.




    Pour vous parents, sachez que le jeune enfant (moins de 6 ans) va surtout réagir comme s’il y avait toujours un très grand danger et il va avoir du mal à se calmer seul.
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      Emna, 5 ans, est une petite fille coquine qui n’écoute pas ses parents. Un jour qu’ils se promènent en ville, elle traverse la route, sans autorisation, sans regarder. À ce moment-là, une voiture arrive. La maman d’Emna ne réfléchit pas. C’est son cerveau reptilien qui prend le contrôle, grâce à l’amygdale. Elle se précipite, attrape sa fille par le bras, la tire de toutes ses forces en arrière. Son cerveau a réagi de façon instinctive face au danger. La voiture avait certes commencé à freiner mais le temps de réaction aurait été trop long. Quant à Emna, du haut de ses 5 ans, elle est restée figée sur place. Merci l’amygdale !


    




    
• Le néocortex





    Mémo pour expliquer aux plus jeunes




    Cette partie du cerveau est divisée en deux hémisphères, deux parties symétriques : l’hémisphère gauche et l’hémisphère droit.




    C’est grâce au néocortex que nous pouvons apprendre, réfléchir, analyser, détailler. C’est là que se développent le langage, l’imagination, la créativité.




    Mémo pour expliquer aux plus grands




    L’hémisphère gauche du cerveau contrôle la partie droite de notre corps.




    L’hémisphère droit du cerveau contrôle la partie gauche de notre corps.




    Le néocortex est la partie qui s’est développée le plus récemment dans notre cerveau. C’est une zone qui correspond à la couche externe des hémisphères cérébraux. Il fait partie du cortex cérébral.




    Du temps des hommes préhistoriques, cette partie était beaucoup moins importante.




    

      Grâce au néocortex, et aux milliards de neurones qui s’y trouvent, nous sommes capables d’apprendre de façon quasi infinie.




      C’est également dans ce néocortex que se développent notre conscience, notre pensée abstraite, que nous pouvons donner du sens.


    




    Dans le néocortex on distingue quatre zones appelées lobes :




    –le lobe frontal est le siège de la planification, du raisonnement, de notre personnalité, de notre curiosité ; il nous aide à résoudre des problèmes. Je reparlerai longuement de cette partie dans le chapitre sur le « cerveau dans la main » ;




    –le lobe pariétal nous aide au niveau des nombres, des calculs, de l’orientation ;




    –le lobe occipital reçoit les informations venant des yeux et les décode. C’est donc le lieu de la perception visuelle ;




    –le lobe temporal est celui de l’audition, des perceptions sonores. C’est grâce à lui que nous apprenons à parler, que nous entendons.
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    Bien apprendre grâce à mon cerveau




    Pour pouvoir bien apprendre, notre cerveau a besoin de répétition, d’une bonne hygiène de vie, de pouvoir se tromper.




    
• La répétition





    Un nouvel apprentissage ne s’apprend pas du premier coup. Il faut que le cerveau crée de nouvelles connexions de neurones jusqu’à ce qu’un jour l’apprentissage devienne automatique.




    

      Rappelez à votre enfant qu’au début de son existence il ne savait pas marcher. Il n’a pas su marcher du jour au lendemain, il a fallu s’entraîner.




      C’est pareil pour un conducteur qui au début devait réfléchir à bien utiliser chaque pédale. Il en va de même pour l’apprentissage de la lecture qui se fait plus ou moins rapidement en fonction des enfants, mais qui dans tous les cas a nécessité du temps.


    




    Rassurez votre enfant lorsqu’il n’arrive pas à apprendre une nouvelle notion. À force de répétitions, vous êtes sûrs qu’il va y arriver. Évidemment, vous devez en être convaincus car sinon cela sonnera faux et votre enfant ne vous croira pas.




    
• Une alimentation équilibrée





    Le cerveau a besoin d’apports en protéines, en fibres, en bonnes graisses et en sucres. Attention aux sucres rapides et aux graisses qui, pris en excès, nuisent au bon fonctionnement du cerveau.




    Le sucre est comme une drogue et crée une dépendance très forte. Le souci c’est qu’on le trouve partout : bien sûr dans les sodas, les jus, les gâteaux, les céréales, mais également dans les plats salés, comme les plats préparés. Les sucres sont cachés et nous ne nous en rendons pas compte.




    Cela provoque de l’obésité, du diabète, de nombreuses pathologies comme les maladies cardiovasculaires.




    

      Beaucoup d’études parlent de l’impact du sucre sur l’hyper­activité de nos enfants.


    




    Je vous invite à lire l’ouvrage de Jean-Marie Defossez, Se protéger des stress, inflammations chroniques et maladies chroniques grâce au nerf vague.




    L’auteur consacre une partie de son livre au sucre et à la scolarité des enfants en signalant que l’association des deux fait très mauvais ménage. Il explique également ce qu’est le stress, et les inflammations que celui-ci peut provoquer dans notre corps. Il nous donne des pistes alimentaires pour mieux prendre soin de notre organisme et nous présente sa méthode de coach-respiration®.




    Toute une partie de l’ouvrage est consacrée aux graisses et explique l’impact des graisses dites trans qui ne sont pas fabriquées par les êtes vivants mais par l’industrie agroalimentaire. Pour l’industrie, les graisses trans ont le double avantage d’être très bon marché et résistantes au rancissement. Ainsi, on en trouve dans les plats préparés industriels, dans les margarines, les biscuits et viennoiseries, les pâtisseries, les pains de mie… Il n’est pas obligatoire à ce jour pour les industriels d’indiquer la teneur en acides gras trans d’un aliment sur les étiquettes.




    Sur l’humain, ces graisses artificielles provoquent des maladies cardiovasculaires, ont d’importantes répercussions sur la santé et stressent nos organes. Des études internationales existent et amènent certains pays à prendre des mesures drastiques.




    
• L’importance de l’eau





    Les tissus du cerveau sont composés à 80 % d’eau. Notre corps, lui, est composé à 60 % d’eau.




    L’hydratation permet :




    –aux cellules cérébrales de fonctionner correctement ;




    –d’entretenir les signaux nerveux dans notre cerveau ;




    –de débarrasser notre cerveau des toxines ;




    –de mieux penser.




    L’hydratation permet à notre corps tout entier :




    –de remplacer l’eau du corps éliminée par la sueur ou l’urine ;




    –de maintenir le volume de sang optimal dans notre organisme ;




    –de réguler la température de notre corps ;




    –d’avoir une belle peau.




    Petit conseil en famille : dès le matin au réveil, buvez un grand verre d’eau, lentement. C’est le meilleur carburant de notre journée. Puis faites-en sorte que votre enfant boive régulièrement.




    En fonction de l’âge, un enfant n’a pas besoin du même apport quotidien en eau. Pour les 4-8 ans, il faut environ 1 litre par jour. Pour les plus grands, la quantité est plutôt de 1 litre et demi par jour.




    On parle de l’eau liquide mais également de l’eau contenue dans notre alimentation, particulièrement dans les fruits et légumes.




    

      L’hydratation est donc vitale pour notre organisme et peut se présenter sous forme d’eau ou d’aliments que nous mangeons, particulièrement grâce aux fruits et aux légumes.


    




    
• L’importance du sommeil





    Bien entendu, en dormant nous récupérons de la fatigue physique et intellectuelle de la journée. Mais ce n’est pas la seule importance du sommeil.




    Expliquer clairement à votre enfant les bénéfices du sommeil lui permettra de mieux en comprendre l’utilité. Faites cela dans un moment calme et détendu.




    Le sommeil nous permet :




    –de recharger en énergie nos cellules ;




    –de nous concentrer davantage et plus longtemps ;




    –d’être plus alerte en journée ;




    –de mieux raisonner ;




    –d’effectuer l’organisation et le tri des souvenirs ;




    –de consolider notre mémoire ;




    –d’être moins malade car cela renforce le système immunitaire ;




    –de grandir, car les hormones de croissance se libèrent durant le sommeil.




    Des études récentes ont prouvé que le sommeil permet également le nettoyage des « déchets » que notre cerveau a produits dans la journée. Ainsi, pour les enfants et les adolescents, bien dormir permet de bien grandir et de bien apprendre. Un enfant a besoin, par nuit :




    –de 1 à 2 ans, de 11 à 14 heures de sommeil ;




    –de 3 à 5 ans, de 10 à 13 heures de sommeil ;




    –de 6 à 12 ans, de 9 à 12 heures de sommeil.




    
• Varier les canaux d’entrée





    

      Pour apprendre, le cerveau a besoin de la stimulation de tous les canaux de perception : auditif, visuel, kinesthésique.


    




    Utilisons le toucher, le goût, l’ouïe, l’odorat. Mettons nos sens en action. Alors bien sûr ce n’est pas toujours facile pour les leçons de français !




    Je recommande vivement les cartes heuristiques (dites aussi cartes mentales ou mindmapping) pour apprendre. Je vous illustre cette technique par la carte en page suivante.




    

      [image: ]

    




    J’ai créé deux livres reprenant toutes les règles de français et de mathématiques du CP à la sixième. Les enfants apprennent nettement mieux de cette façon.




    Il devient facile de comprendre l’accord entre le sujet et le verbe.




    
• Le statut de l’erreur





    On apprend en faisant des erreurs ! J’y consacre un chapitre spécifique de mon livre tellement c’est important.




    
• Notre mémoire





    Quand nous apprenons une nouvelle notion, notre cerveau va rechercher ce que nous avons déjà stocké dans notre mémoire qui se rapproche de cette notion. Notre cerveau va ensuite utiliser tous les canaux de perception pour apprendre.




    

      Enzo doit apprendre à tracer deux droites parallèles. Il sait déjà utiliser une règle et une équerre et cette connaissance est stockée dans sa mémoire. La maîtresse a montré la démarche en classe, donc Enzo fait appel à sa mémoire visuelle car il a déjà vu faire. Il se rappelle des paroles de la maîtresse ; il fait donc appel à sa mémoire auditive. Il va ensuite tenter de reproduire les gestes. Il n’y arrivera probablement pas du premier coup mais plus il va essayer, plus il va mettre les nouveaux gestes en mémoire, plus il y arrivera vite. Cela renforce ainsi la mémoire d’Enzo pour l’avenir.
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    Expliquer à votre enfant le fonctionnement et le rôle du cerveau dans les apprentissages lui permet de mieux comprendre et d’accepter ce que vous lui direz ensuite. Il comprendra davantage l’importance du sommeil et d’une bonne hygiène de vie.




    Grâce à tout cela, votre enfant arrivera également à mieux gérer ses émotions.




    Qu’est-ce qu’une émotion ?




    Une émotion n’est pas simple à décrire et les psychologues n’en donnent pas tous la même définition.




    Voilà ce que l’on peut retenir. Une émotion :




    –naît dans la partie limbique du cerveau ;




    –est irraisonnée ;




    –est à l’intérieur de nous ;




    –est rapide, intense et traverse tout notre corps ;




    –est une réaction passagère qui ne dure pas longtemps ;




    –met notre corps en mouvement.




    Une émotion peut venir de l’extérieur (un danger imminent va provoquer de la peur), mais également de l’intérieur (elle peut venir de mes pensées sans aucun événement extérieur).




    Les psychologues s’accordent en général pour organiser les émotions en :




    –émotions primaires (dites aussi de base ou fondamentales). Elles sont au nombre de quatre : la joie, la peur, la tristesse et la colère (certaines définitions en donnent six en ajoutant la surprise et le dégoût). Ces émotions sont ressenties dès le plus jeune âge, même chez les bébés, et même, paraît-il, chez les primates. Ces émotions sont valables dans tous les pays du monde ;




    –émotions secondaires. Chaque émotion de base peut se décliner en nuances, cela devient les émotions secondaires. On pourrait les appeler plus justement des émotions complexes car elles sont plus difficiles à verbaliser. Cela ne veut pas dire qu’elles sont moins importantes.




    Nommer ses émotions




    Une émotion est propre à chaque individu.




    Je ne peux pas décider de ne pas en avoir. C’est un réflexe.




    Nous sommes dans une société où nous cherchons à réprimer nos émotions pour ne pas nous laisser déborder. Par conséquent, nous essayons de nous en couper. Mais elles ne se domptent pas. Si je les cache, elles ont tendance à se renforcer en moi, à me dominer sans que je le veuille et à devenir incontrôlables.




    

      Mathieu, 8 ans, est dans mon bureau avec ses parents. Pas fier de lui il se met à pleurer. Immédiatement son père lui répond : « Tu es un homme et un homme ne doit pas pleurer. »


    




    Il n’y a pas à culpabiliser en tant que parent si nous avons déjà prononcé ce genre de discours. Nous sommes nombreux à nous soucier du regard des autres et nous ne voulons pas être jugés trop laxistes si notre enfant pleure. Nous ne voulons pas que l’on pense que nous sommes faibles. Alors nous pouvons avoir tendance à être catégoriques.




    En niant nos émotions, elles vont rester enfouies en nous au lieu de traverser notre corps pour en sortir. Les enfermer en nous développe des tensions musculaires, des contractions, des douleurs au cou et aux épaules, des maux de tête ou de ventre.




    

      Les émotions étouffées vont nous rendre plus vulnérables face aux soucis de la vie.




      Pour être heureux, acceptons nos émotions en tant qu’adultes et aidons nos enfants à accepter les leurs. Ne rêvons pas de nous couper de nos émotions, ne nous croyons pas plus forts que les autres en les niant. C’est tout l’inverse qui se produira.




      Apprenons à gérer nos émotions avec fluidité ; elles n’en seront que plus apaisées.


    




    La roue des émotions




    Il y a douze ans, j’ai créé une roue des émotions afin d’aider l’enfant à mieux visualiser ce qu’il ressent.




    Je vous propose de créer cette roue avec votre enfant et de partager un moment de complicité avec lui à cette occasion. Je vais vous montrer trois roues différentes en fonction de son âge.




    Je vous invite à créer la vôtre également pour montrer à vos enfants que vous aussi vous avez des émotions et que vous n’avez pas peur de les nommer et de les montrer.




    Les parents sont modélisants. Si vous montrez que vous avez des sentiments, il semblera plus facile à votre enfant de comprendre les siens.




    Si vous ne montrez pas vos émotions à votre enfant, il aura plus de difficultés à accepter les siennes.




    L’impression de ce livre étant monochrome, je vous propose de vous projeter avec les couleurs. Ma répartition des roues en fonction des âges peut varier en fonction du profil de votre enfant. Vous êtes les mieux placés pour choisir la roue qui lui convient le mieux.




    Quelles que soient les roues que vous allez faire, l’idée est de les accrocher toutes côte à côte dans un endroit de passage de la maison, par exemple sur le frigo.




    En termes de couleurs vous avez deux possibilités :




    –chaque membre de la famille choisit ses quatre couleurs, qui lui sont propres. L’avantage est de faire place à la créativité et aux différences de perceptions ;




    –tous les membres de la famille choisissent la même couleur pour la même émotion. L’avantage est que cela participe à la cohésion de la famille et que visuellement, au loin, on voit plus facilement comment va votre enfant.




    Coloriez au crayon de couleur car, ensuite, il va falloir écrire le nom des émotions dans la case.




    Pour ma part, je retiens volontiers :




    –le jaune pour la joie car on est heureux, on brille (ou le rose pour la joie car on voit la vie en rose) ;




    –le vert pour la peur car on est vert de peur ;




    –le rouge pour la colère (je suis rouge de colère) ;




    –le gris/noir pour la tristesse (je broie du noir) ;




    Pour terminer la roue, créez une flèche, percez-la et mettez une attache parisienne pour faire tenir le tout.




        Roue des émotions pour un enfant de maternelle et de CP




    L’objectif est que votre enfant identifie les quatre grandes familles d’émotions : la joie, la peur, la colère, la tristesse. Vous verrez que ce n’est déjà pas si simple que cela.
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    Roue des émotions pour un enfant de CE1-CE2
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    La première étape est la même que pour la roue des maternelles-CP : savoir identifier les 4 grandes familles d’émotions de base (joie, peur, colère, tristesse).




    Quand on met la roue en place pour la première fois, on peut très bien faire une roue pour deux mois et quand l’enfant s’est bien approprié les quatre grandes familles, il est possible de détailler davantage les émotions.




    L’idée est que vous décomposiez chaque famille d’émotions en trois émotions secondaires en utilisant des adjectifs.




    

      Je conseille à chaque membre de la famille de faire son propre choix d’adjectifs.


    




    Je vous en liste un certain nombre qui me semblent compréhensibles par un enfant mais n’hésitez pas à verbaliser avec lui afin qu’il en trouve d’autres.




    En termes de couleurs, travaillez sur les dégradés :




    –par exemple pour la joie, utilisez le jaune clair, le jaune foncé et le orange ;




    –pour la peur, le vert clair, le vert foncé, le marron ;




    –pour la colère, le rouge clair, le rouge foncé, le violet ;




    –pour la tristesse, le gris clair, le gris foncé, le noir.




    

      

        



        



        



        

      



      

        

          	

            JOIE


          



          	

            TRISTESSE


          



          	

            PEUR


          



          	

            COLÈRE


          

        




        

          	

            agréable


          



          	

            blessé


          



          	

            affolé


          



          	

            bougon


          

        




        

          	

            aimé


          



          	

            bouleversé


          



          	

            agité


          



          	

            choqué


          

        




        

          	

            apaisé


          



          	

            découragé


          



          	

            angoissé


          



          	

            dégoûté


          

        




        

          	

            attentif


          



          	

            déçu


          



          	

            anxieux


          



          	

            détesté


          

        




        

          	

            bien-être


          



          	

            dégoûté


          



          	

            coupable


          



          	

            énervé


          

        




        

          	

            calme


          



          	

            démotivé


          



          	

            craintif


          



          	

            enragé


          

        




        

          	

            chanceux


          



          	

            désolé


          



          	

            effrayé


          



          	

            fâché


          

        




        

          	

            confiant


          



          	

            écœuré


          



          	

            faible


          



          	

            fou de rage


          

        




        

          	

            content de soi


          



          	

            épuisé


          



          	

            hésitant


          



          	

            furieux


          

        




        

          	

            drôle


          



          	

            fatigué


          



          	

            inquiet


          



          	

            horrifié


          

        




        

          	

            excité


          



          	

            honteux


          



          	

            paniqué


          



          	

            jaloux


          

        




        

          	

            fier


          



          	

            humilié


          



          	

            perdu


          



          	

            mécontent


          

        




        

          	

            heureux


          



          	

            malheureux


          



          	

            seul


          



          	

            rebelle


          

        




        

          	

            joyeux


          



          	

            rejeté


          



          	

            tendu


          



          	

            révolté


          

        




        

          	

            soulagé


          



          	

            stupide


          



          	

            timide


          



          	

            trahi


          

        




        

          	

            tranquille


          



          	

            triste


          



          	

            troublé


          



          	

            vexé


          

        


      

    




        Roue des émotions pour un enfant de CM et plus




    Précédemment, avec la roue des CE1 et CE2, nous vous avons invité à décomposer chaque famille d’émotions en 3 émotions secondaires. Pour les CM (et les plus grands), nous vous proposons de découper chacune des familles en 5.




    Essayez de faire une gradation des émotions secondaires. Par exemple, dans le quart de cercle consacré à la joie, on peut mettre : calme, confiant, joyeux, fier, excité.




    

      Il n’y a pas une bonne réponse à cet exercice, cela dépend de chacun. C’est vraiment important que votre enfant le comprenne. Plus votre enfant se sentira libre d’écrire ce qui lui correspond, plus il s’appropriera cet outil, et mieux il gérera ses émotions. Un même adjectif peut être utilisé dans des catégories différentes selon les membres de la famille.
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