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Résumé



Comprendre ses émotions, savoir s’affirmer, tisser des relations saines… Les compétences psychosociales se cultivent dès le plus jeune âge et sont essentielles au développement de l’enfant. Elles favorisent l’apprentissage, l’intégration sociale et le respect de soi-même et des autres.


Aider votre enfant à mieux se connaître, c’est lui transmettre un véritable outil pour appréhender le monde avec assurance et sérénité. À travers 50 CLÉS PRATIQUES – des Éclairages, des Conseils et des Activités –, vous l’accompagnerez avec prévenance dans son épanouissement interpersonnel et émotionnel en valorisant ses ressources et en célébrant chaque progrès.


L’auteur


MARIE COSTA a exercé vingt-sept ans comme enseignante et accompagne depuis neuf ans des parents d’enfants souffrant de troubles neurobiologiques. Formée à la méthode Barkley, aux intelligences multiples, aux dys, aux hauts potentiels et aux habiletés sociales, elle est également formatrice, conférencière et l’auteure de 50 clés pour aider un enfant à mémoriser et 50 clés pour aider un enfant qui fait des crises, dans la même collection.
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Introduction



Le développement émotionnel et social de l’enfant représente un enjeu fondamental de son épanouissement. Dans une société où les compétences relationnelles et la maîtrise de ses émotions deviennent des atouts essentiels, accompagner votre enfant dans sa croissance psychosociale s’avère plus important que jamais.


Cet ouvrage propose une approche bienveillante pour soutenir votre enfant dans trois domaines clés : la gestion des émotions, l’amélioration de ses compétences sociales et la construction d’une solide confiance en lui. À travers une méthodologie progressive et des outils pratiques, vous découvrirez comment aider votre enfant à mieux comprendre et exprimer ses ressentis, tout en développant des relations harmonieuses avec son entourage.


Chaque chapitre associe des fondements scientifiques actualisés à des conseils éducatifs et à des activités ou exercices concrets, facilement applicables dans le quotidien familial. Vous, parent, éducateur et professionnel de l’enfance, y trouverez des stratégies éprouvées pour encourager l’épanouissement émotionnel et social des enfants.


Les habiletés sociales sont comme un pont entre notre monde intérieur et nos relations avec les autres. Plus nous apprenons à nous connaître (nos émotions, nos besoins, nos limites…), plus nous devenons capables de créer des liens authentiques et équilibrés avec les personnes qui nous entourent.


La conscience de soi est comparable à une boussole intérieure qui aide votre enfant à se comprendre et à s’orienter dans la vie. En tant que parent, vous pouvez jouer un rôle essentiel dans l’évolution de cette faculté fondamentale.


Les compétences sociales représentent l’ensemble des capacités qui permettent à votre enfant d’interagir positivement avec les autres et de développer des relations harmonieuses. Il progresse ainsi graduellement grâce à ses expériences quotidiennes et aux interactions qu’il entretient avec son entourage.


L’objectif de l’ouvrage est de fournir un cadre structurant permettant à l’enfant d’accroître une intelligence émotionnelle équilibrée, des relations sociales enrichissantes et une confiance en soi solide.


LES HABILETÉS SOCIALES : UNE RICHESSE TERMINOLOGIQUE




La diversité des termes utilisés pour décrire les compétences psychosociales reflète la complexité de ce domaine. Cette multiplicité terminologique s’explique par les différentes perspectives et les divers champs d’application qui s’intéressent à ces compétences essentielles du développement humain.


Dans les années 1970, le concept d’habiletés sociales s’est formalisé avec les travaux de Michael Argyle. Ce psychologue britannique est souvent considéré comme le « père » des habiletés sociales modernes. Dans son livre Social Interaction1, il a établi un cadre théorique fondamental pour comprendre et analyser ces compétences.


L’OMS (Organisation mondiale de la santé) privilégie l’expression « compétences psychosociales » ou « compétences utiles à la vie » (life skills). Cette terminologie met l’accent sur l’aspect pratique et universel de ces aptitudes, soulignant leur importance dans la vie quotidienne et le bien-être général des individus.


Dans le domaine éducatif, le CASEL (Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning) a introduit le concept d’apprentissage émotionnel et social (Social Emotional Learning – SEL). Cette approche souligne l’interconnexion entre les dimensions sociale et émotionnelle dans le développement des compétences, particulièrement en contexte scolaire.


Les économistes adoptent une perspective plus large, utilisant une variété de termes qui reflètent leur approche spécifique. Ils parlent de « compétences socio-émotionnelles », de « compétences socio-comportementales » (soft skills). Cette diversité terminologique traduit leur intérêt pour l’impact de ces compétences sur la réussite professionnelle et économique.


Au-delà des variations terminologiques, un consensus émerge sur l’importance fondamentale de ces compétences. Qu’elles soient qualifiées de « transversales », de « non cognitives » ou de « non académiques », elles sont reconnues comme essentielles au développement personnel et à la réussite sociale.
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Les compétences psychosociales2















1 Tavistock Publications, 1973.







2 Classification CPS selon l’OMS en 2000.
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Qu’est-ce qu’une émotion ?


« Les émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises. Elles sont comme des lumières sur le tableau de bord de votre vie, vous indiquant la direction à prendre. »


Neale Donald Walsch


Une émotion est une réponse complexe et spontanée à une situation, un événement ou une pensée, qui affecte à la fois notre corps, notre esprit et notre comportement. Elle est généralement de courte durée, mais peut être intense et influencée par plusieurs facteurs.


Les émotions sont souvent classées en plusieurs catégories, et chacune d’entre elles peut être exprimée de différentes façons : par des expressions du visage, des gestes, des paroles ou des réactions physiologiques. Elles ont une place clé dans notre capacité à réagir rapidement aux situations et à nous adapter à notre environnement.


Les émotions, aussi anciennes que l’humanité !


Les premières émotions humaines étaient principalement orientées vers la survie immédiate. La peur, par exemple, permettait de détecter les menaces (prédateurs, dangers naturels, etc.) et d’y réagir avant même que le cerveau ne puisse analyser rationnellement la situation. Cette réaction, souvent appelée « réaction de lutte ou de fuite », était cruciale pour se protéger, car elle permettait de fuir un danger ou de se préparer à se défendre en un instant. Elles ont évolué au fil du temps pour influencer non seulement notre comportement individuel, mais aussi nos relations sociales et nos interactions avec le monde qui nous entoure.


LES QUATRE COMPOSANTES D’UNE ÉMOTION






	
1.C’est une réponse physiologique qui traverse notre corps ! Les émotions sont associées à des changements, tels que l’accélération du rythme cardiaque et de la respiration, l’augmentation de la tension musculaire, ou encore la libération de certaines hormones (comme l’adrénaline ou le cortisol). Par exemple, lorsque nous avons peur, le cœur peut accélérer et nous pouvons avoir les jambes qui tremblent. En résumé, une émotion marque le corps et ne nous laisse pas indemnes.


	
2.C’est aussi une expérience subjective : dans des situations similaires, chaque individu expérimente l’émotion de façon unique, avec des sensations de plaisir, de douleur, de tristesse ou de joie… Dans le même contexte, vous ne réagirez pas de la même manière que votre voisin.


	
3.Avec des comportements observables : les émotions se manifestent aussi à travers des comportements externes, comme les expressions du visage (sourire, froncer les sourcils), la posture du corps (se tenir droit, se recroqueviller), ou les gestes (s’agiter, serrer les poings, taper du pied). Ces comportements peuvent aussi inclure des réactions verbales, comme crier, rire, pleurer…


	
4.Et une composante cognitive : les émotions peuvent être le résultat d’une évaluation cognitive, c’est-à-dire de la manière dont une situation est perçue ou interprétée par l’individu. C’est une source d’informations qui nous pousse à l’action.








Bonnes ou mauvaises…


Toutes les émotions sont légitimes. Il n’y a pas de « bonnes » ou de « mauvaises » émotions en soi. Cependant, certaines peuvent être vécues comme désagréables ou inconfortables. Ce qui peut être problématique, c’est notre réaction, qui découle de ce que nous ressentons, en adoptant des comportements appropriés ou non en fonction de la situation.


Les émotions sont là pour nous avertir d’un besoin caché, on ne peut pas faire comme si elles n’existaient pas !


Être attentif à ses émotions, à ses ressentis, mettre des mots sur l’intensité de l’émotion développe la conscience émotionnelle et aide à mieux se comprendre.
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Voyage au cœur des émotions








EN BREF






	
•Accueillir toutes les émotions sans a priori négatif.


	
•Ne pas ignorer les émotions en se disant « Tout va bien ».


	
•Être à l’écoute de ce qui se passe en nous physiquement, intellectuellement et émotionnellement.
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Développer l’intelligence émotionnelle


Selon John D. Mayer et Peter Salovey, l’intelligence émotionnelle se définit comme « l’habileté à percevoir et à exprimer les émotions, à les intégrer pour faciliter la pensée, à comprendre et à raisonner avec les émotions, ainsi qu’à les réguler chez soi et chez les autres3 ». Elles sont des messagères qui vont influencer nos actions, nos réactions, nos interactions, et même nos décisions ! Daniel Goleman a popularisé ce concept dans son livre L’Intelligence émotionnelle4.


MESURER SON QUOTIENT ÉMOTIONNEL




1990 : le terme « intelligence émotionnelle » est formellement introduit par les psychologues Peter Salovey et John D. Mayer.


Au même titre que l’on évalue le quotient intellectuel (QI), on peut évaluer le quotient émotionnel (QE).


Le MSCEIT (Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test) a été développé en 2002 et mesure 4 branches :




	
•perception des émotions ;


	
•facilitation de la pensée ;


	
•compréhension des émotions ;


	
•gestion des émotions.





D’autres tests existent : EQ-i (Emotional Quotient Inventory) de Bar-on en 1997 et ECI (Emotional Competence Inventory) de Goleman en 1999.





Bon à savoir


Contrairement au QI qui est relativement stable, le QE peut être développé tout au long de la vie !


Accroître ses compétences émotionnelles


En utilisant un vocabulaire émotionnel riche et nuancé, vous offrez à votre enfant les outils dont il a besoin pour reconnaître et comprendre ses états émotionnels. C’est comme lui offrir une palette de couleurs plus étendue : au lieu de simplement dire « bleu », il pourra distinguer les nuances entre « bleu ciel », « bleu marine » ou « turquoise ». Cette précision dans le langage l’aidera à mieux se comprendre et à communiquer plus efficacement ce qu’il ressent.


De plus, mettre des mots justes sur ses émotions lui permettra de se sentir vraiment compris et validé dans son expérience émotionnelle.


Les émotions primaires et secondaires


Paul Ekman a identifié six émotions fondamentales universelles, les émotions primaires :




	
[image: ]la joie : sentiment de plaisir et de bonheur ;


	
[image: ]la tristesse : sentiment de perte et de chagrin ;


	
[image: ]la peur : réponse à une menace ou à un danger ;


	
[image: ]la colère : réaction à une frustration ou à une menace ;


	
[image: ]le dégoût : rejet de quelque chose de désagréable ;


	
[image: ]la surprise : réaction à l’inattendu.





Puis viennent les émotions secondaires. Celles-ci sont plus complexes et résultent souvent d’un mélange d’émotions primaires. Elles sont influencées par notre culture, notre vécu, nos expériences et notre apprentissage social :




	
[image: ]la fierté : mélange de joie et de satisfaction ;


	
[image: ]la jalousie : combinaison de peur, de colère et de tristesse ;


	
[image: ]la culpabilité : mélange de tristesse et de dégoût envers soi-même ;


	
[image: ]l’anxiété : forme élaborée de la peur ;


	
[image: ]la nostalgie : mélange de joie et de tristesse ;


	
[image: ]la honte : émotion sociale liée au dégoût et à la tristesse.





Bon à savoir


Les émotions sont universelles : que vous soyez en Papouasie, en Afrique du Sud, en Colombie ou en France, les mimiques du visage seront les mêmes pour exprimer la joie, la peur ou le dégoût !


Imaginez une roue des émotions : les six émotions de base occupent le centre, mais c’est en explorant les cercles extérieurs que vous découvrirez des nuances plus précises. Prendre le temps d’observer nos ressentis permet d’identifier avec plus de justesse les émotions spécifiques qui nous habitent.
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La roue des émotions5








Comprendre cette hiérarchie des émotions nous aide à :




	
[image: ]mieux identifier nos ressentis ;


	
[image: ]développer notre intelligence émotionnelle ;


	
[image: ]communiquer plus efficacement nos états émotionnels ;


	
[image: ]gérer nos réactions de façon plus adaptée.












3 John D. Mayer et Peter Salovey, « Emotional Intelligence », in Imagination, Cognition and Personality, 1990.







4 J’ai lu, 2014.







5 Outils Psy, « Roue des émotions pour les adultes – 114 émotions ».
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Le miroir des émotions


Le miroir des émotions est un jeu permettant d’explorer la richesse du vocabulaire de celles-ci, tout en partageant un moment de complicité entre adulte et enfant.


But du jeu


Face à face avec votre enfant, vous devenez tour à tour le « miroir » de l’autre en reflétant ses émotions. Ce jeu amusant permet d’apprendre à reconnaître et à nommer les différentes émotions, tout en réfléchissant aux ressentis de l’autre.


Matériel nécessaire




	
[image: ]Un espace confortable où parent et enfant peuvent se faire face.


	
[image: ]Des cartes avec des émotions écrites (ou dessinées).


	
[image: ]Un minuteur.


	
[image: ]Facultatif : un miroir pour s’observer.
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Les cartes des émotions










Vous pouvez retrouver et imprimer les cartes des émotions grâce au QR code ou au lien ci-dessous :




[image: ]





https://​www.​edit​ions-​eyro​lles.​com/​go/​50​cles​com​pet​enc​ese​mot​ion​nel​les_​car​tes​emo​tions






Déroulement


Phase d’échauffement (5-10 minutes)




	
[image: ]L’adulte et l’enfant s’assoient face à face.


	
[image: ]Commencez par des émotions primaires (joie, tristesse, colère, peur, dégoût, surprise).


	
[image: ]Le parent montre d’abord son émotion, puis l’enfant l’imite comme un miroir.


	
[image: ]Observez ensemble les changements sur le visage : sourcils, bouche, yeux.





Phase de jeu (15-20 minutes)




	
[image: ]Chacun pioche une carte émotion à tour de rôle.


	
[image: ]La personne mime l’émotion sans parler.


	
[image: ]L’autre joueur doit deviner l’émotion en utilisant des mots précis.


	
[image: ]Pour chaque émotion devinée, trouvez ensemble des synonymes (exemple : content → ravi, joyeux, enchanté).


	
[image: ]Tentez de les classer par intensité : du plus fort ressenti au plus faible.





Débriefing


À la fin du jeu, chacun partage :




	
[image: ]son moment préféré ;


	
[image: ]les indices qui lui ont permis de deviner l’émotion mimée ;


	
[image: ]les situations qui provoquent cette émotion ;


	
[image: ]les sensations physiques associées ;


	
[image: ]un souvenir rappelant cette émotion.





CETTE ACTIVITÉ DÉVELOPPE PLUSIEURS COMPÉTENCES






	
•Connecter ses émotions à des expériences vécues.


	
•Enrichir son lexique pour décrire des nuances d’émotions.


	
•Observer les sensations physiques provoquées par les émotions.


	
•Apprendre à mettre des mots précis sur ces ressentis.
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Les émotions de la naissance à l’adolescence


Le développement émotionnel de l’enfant : un processus naturel et progressif


Le parcours émotionnel d’un enfant s’inscrit dans une évolution essentielle, caractérisée par des phases distinctes de maturation cérébrale. Cette progression naturelle amène l’enfant à assimiler graduellement les compétences nécessaires à la gestion de ses émotions.


Le rôle fondamental des circuits neuronaux dans ce développement mérite une attention particulière. À mesure que le cerveau de l’enfant se forge, ses capacités de régulation émotionnelle s’améliorent significativement. Cette maturation progressive facilite une compréhension plus nuancée des émotions et concède l’acquisition de réponses émotionnelles plus adaptées.


Les parents occupent une position déterminante dans ce processus de croissance. Leur accompagnement constant crée un environnement propice à l’apprentissage émotionnel. En proposant des stratégies adaptées à chaque étape, ils soutiennent efficacement l’enfant dans sa progression vers l’autonomie émotionnelle.


Les principales étapes de cette évolution émotionnelle


Les premiers mois : les émotions primaires


Réactions réflexes : dès la naissance, les bébés manifestent des émotions primaires (plaisir, douleur, dégoût), principalement liées à leurs besoins immédiats. Par exemple, un bébé peut pleurer pour alerter son entourage car il a faim, ou parce qu’il se trouve dans une situation inconfortable.


De 6 à 15 mois : développement de l’attachement et des émotions sociales


Attachement : l’enfant commence à développer des liens affectifs avec ses parents ou avec les personnes qui s’occupent de lui. Ce processus est essentiel pour sa sécurité émotionnelle.


Émotions sociales : l’enfant peut exprimer des émotions plus complexes telles que l’anxiété de la séparation (notamment d’avec ses parents) et le plaisir à interagir avec d’autres personnes. Il commence également à reconnaître les expressions faciales de son entourage. Vers 7 mois, il est capable de différencier certaines émotions de base (joie, surprise, peur, colère, dégoût, tristesse) en les voyant ou en les entendant.


De 15 mois à 2 ans : émergence de l’autonomie


Reconnaissance de soi : vers 18 mois, l’enfant commence à reconnaître sa propre image dans un miroir, marquant un début de conscience de soi lié à des émotions comme la fierté ou la honte.


Frustration et colère : l’enfant apprend à gérer ses frustrations lorsque ses désirs sont contrariés, ce qui peut entraîner des réactions de colère. Il est alors incapable de s’auto-modérer émotionnellement, et les crises peuvent devenir fréquentes.


De 3 à 5 ans : début de la compréhension des émotions chez lui et les autres


Identification des émotions : à cet âge, l’enfant sait reconnaître et nommer des émotions primaires (joie, tristesse, colère, peur).


Empathie : il montre également des signes d’empathie, comprenant que les autres peuvent ressentir des émotions différentes des siennes.


Comportements d’entraide : l’enfant commence à adopter des comportements sociaux, comme consoler un camarade triste ou partager un jouet.


De 6 à 8 ans : début de la régulation émotionnelle


Régulation émotionnelle : l’enfant apprend progressivement à mieux réguler ses émotions plus complexes comme la frustration, la culpabilité, la honte ou la fierté :




	
[image: ]« Je suis fier d’avoir eu une médaille au judo. »


	
[image: ]« J’ai honte de ma mauvaise note en mathématiques. »


	
[image: ]« J’aimerais demander pardon à mon frère pour avoir cassé son jeu. »





Compréhension des émotions des autres : l’enfant développe une meilleure capacité à comprendre les émotions des autres et à adapter son comportement en fonction.


De 9 à 12 ans : approfondissement des compétences émotionnelles et sociales


Complexité émotionnelle : il acquiert une meilleure compréhension des émotions mixtes, c’est-à-dire qu’il commence à mieux saisir que l’on peut ressentir plusieurs émotions en même temps, comme être heureux et nerveux à la fois.


Gestion des conflits : il commence à résoudre des conflits entre pairs de manière plus constructive. L’enfant peut, par exemple, tenter de négocier ou faire preuve de plus de flexibilité dans ses relations sociales.


Critique et conscience de soi : à cet âge, l’enfant devient plus autocritique et expérimente des émotions liées à l’image de soi comme la honte, la gêne, l’embarras, la pudeur…



Adolescence : fluctuations émotionnelles et quête d’identité



Émotions intenses : l’adolescent connaît des changements hormonaux importants qui influencent l’intensité de ses émotions. Il peut éprouver des émotions très intenses et avoir des difficultés à les réguler.


Développement de l’identité : il cherche à comprendre qui il est, ce qui peut entraîner des émotions complexes comme l’anxiété, l’embarras, l’amertume, l’euphorie…


EN BREF






	
•Le développement émotionnel suit un processus naturel et progressif lié à la maturation cérébrale, permettant à l’enfant d’acquérir graduellement les compétences de gestion des émotions.


	
•Les premiers mois de vie sont caractérisés par des émotions primaires (plaisir, douleur, dégoût) principalement liées aux besoins immédiats du bébé.


	
•Entre 15 mois et 2 ans, l’enfant développe une reconnaissance de soi et commence à éprouver des émotions comme la fierté ou la honte, mais reste incapable de s’auto-modérer émotionnellement.


	
•De 3 à 5 ans, l’enfant apprend à identifier et nommer les émotions primaires, et développe les premières formes d’empathie.
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