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Résumé


12 audios conçus par l’auteure


Comme les adultes, les enfants doivent affronter des changements et des événements, des étapes et des épreuves qui peuvent générer du stress. Cet ouvrage magnifiquement illustré vous explique – et vous souffle les mots à employer avec votre enfant – ce qu’est le stress, ses causes, et vous donne les clés pour le diminuer et l’apaiser au quotidien.


Les histoires, racontées par un petit caméléon rassurant nommé Bip, permettent d’affronter rentrée des classes, anxiété liée à la séparation, perte de confiance face à un nouvel apprentissage ou face au groupe, maladie… Le dernier chapitre, quant à lui, est constitué de ressources faciles à utiliser par votre enfant dans les moments où le stress est trop intense.


Offrez-vous, à travers cette lecture, des moments doux en famille, dans ce temps présent précieux et unique.
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CHERS PARENTS, CHERS ENFANTS, CHÈRES FAMILLES…
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« Maman, j’arrive pas à dormir. »


« Papa, j’ai mal au ventre. »


« Réciter ma poésie me stresse trop. »


La vie n’est pas un long fleuve tranquille, le stress de votre enfant vient parfois peupler vos nuits, encombrer vos matins, saupoudrer vos soirées et… agrémenter le vôtre.


Dès le matin, encore ensommeillé, votre enfant tarde à quitter sa couette moelleuse, alors que vos impératifs vous attendent. Une fois debout, il préfère ses ongles au petit déjeuner et gesticule plus que d’habitude sur sa chaise.


Le fameux « dépêche-toi ! », bien légitime, arrive et met un pied sur l’accélérateur de la pédale du stress.


De nos jours particulièrement, l’actualité, les obligations du quotidien, les emplois du temps chargés suralimentent en stress, comme si la vie en était un magasin ambulant. Cela s’explique également par la prédominance de la peur, l’émotion centrale qui le génère : peur d’être en retard, peur d’être grondé, peur de mal faire, peur de se tromper, peur de décevoir, etc.


Véritables éponges, les enfants ressentent les émotions, votre état de tension, même si vous faites de votre mieux pour les épargner.


Parce qu’ils sont naturels, physiologiques et donc incontrôlables, ni les émotions ni le stress ne se gèrent : en revanche, ils s’apprivoisent. Ainsi, à travers cet ouvrage, vous verrez combien le corps est une merveilleuse machine, pilotée par le mental. Tous deux forment ainsi une sacrée équipe, peinant parfois à s’écouter, à communiquer, bataillant même.


Au fil des histoires, vous trouverez de quoi reconnaître le stress, mais également comprendre qu’il est, avant tout, un ami – à condition qu’il ne prenne pas toute la place. Ainsi, vous pourrez accompagner votre enfant et l’aider à mieux se connaître, mieux s’écouter, pour accueillir ce qui se passe en lui et réguler son stress.
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J’ai à cœur de transmettre des outils afin de rendre plus autonomes ceux que j’accompagne dans leur quotidien.


Je vous souhaite une belle aventure en compagnie d’un petit personnage, Bip. J’espère qu’il dessinera chez vous des sourires, apportera la légèreté d’un souffle, la bienveillance d’un camarade, la positivité d’un sage, le calme d’un yogi et l’énergie d’un athlète.


Offrez-vous, à travers cette lecture, des moments doux en famille, des moments doux avec vous, dans ce temps présent précieux et unique.


Belle lecture et écoute, au cœur de mes mots et de vous.


Je vous envoie de la douceur,


Mélanie.





Le stress en bref



Le stress, du latin stringere, « serrer », est un état de tension dû à un ensemble de réactions (physiologiques, corporelles et émotionnelles) face à une situation – perçue comme un agent agresseur – à laquelle une personne doit s’adapter.
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Le cerveau est divisé en plusieurs parties, ou « aires cérébrales ». La partie supérieure, appelée « cortex préfrontal », est en quelque sorte un directeur général qui reçoit des messages de nos cinq sens. Il traite alors les informations, planifie, régule les émotions, trie ce qui est bien ou pas. Mais, en cas de pic de stress, il se désactive. Par conséquent, les informations ne passent plus par lui, mais par le cerveau limbique ou reptilien. Nos comportements deviennent alors instinctifs pour nous protéger.


Normal et obligatoire à la survie, le stress peut être généré soit par un événement extérieur, soit par une perception de l’environnement (et dans 99 % des cas, cette perception est fausse).


Inégaux face à lui, chacun vit différemment les événements, le régule selon son histoire, son éducation, ses conditionnements et ressources personnelles.


Utile, stimulant, il prépare à l’action, permet de réagir aux changements, d’améliorer les performances (sportives, scolaires, artistiques, etc.), en activant la mémorisation et en améliorant la concentration, la motivation.


En excès, il paralyse, provoque une cascade de réactions désagréables, avec des conséquences parfois pénibles comme la perte de confiance, des maux physiques ou l’épuisement.


En résumé, il peut être une véritable potion magique… comme un poison.


Alors, laissons-nous plutôt porter par la magie…
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La recette de la potion magique





PRÉPARATION


Au coucher ou en journée, ou à la demande de l’enfant, dans un moment tranquille et au calme, installez-vous confortablement et écoutez une seule histoire à chaque fois.


Il n’est pas nécessaire de fermer les yeux, votre enfant fera ce qui est juste pour lui. Certains enfants auront même besoin de bouger, certaines histoires les mettront en action.


Restez à son écoute s’il souhaite parler de ce qu’il vient de lire ou d’entendre, mais soyez tranquille, son silence a aussi un pouvoir.


Votre enfant s’appropriera certains passages des histoires et les réutilisera en autonomie dans son quotidien.







INGRÉDIENTS


Une petite cuillère d’un objectif particulier par histoire, symbolisée par le pictogramme [image: ], saupoudrée d’outils pour comprendre, apprivoiser, réguler et dompter le stress.







POUR QUE LA POTION SOIT LA MEILLEURE POSSIBLE


Le premier chapitre de l’ouvrage est incontournable pour commencer afin de bien comprendre l’origine du stress et certains déclencheurs (ou « stresseurs »).


Pour optimiser les bienfaits de cet ouvrage, les clés semées ici et là dans les histoires sont vraiment destinées à être utilisées dans la vie de tous les jours.
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À CONSOMMER À VOLONTÉ



Malgré une progression, les histoires peuvent être lues indépendamment, en choisissant le thème ou l’objectif correspondant à vos besoins, mais également pour anticiper, même si votre enfant n’a encore jamais été confronté à la situation.







ALLERGÈNES


Écouter ou lire une histoire qui, selon vous, ne concernerait pas votre enfant ne crée pas de l’anxiété. Elle permet au contraire d’appréhender une éventualité dans la vie parfois si imprévisible.


Proposer les titres aux plus petits peut vous orienter sur un choix qui a du sens pour votre enfant même si vous n’auriez pas vous-même choisi cette histoire.


Je vous laisse en bonne compagnie, belle lecture et écoute.
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Chapitre 1 LES ORIGINES DU STRESS





LE COIN DES PARENTS


Même si le cerveau humain a toujours été en constante évolution, nous avons gardé certaines traces de la préhistoire. En effet, à cette époque, le jour, les êtres humains chassaient des bêtes féroces pour se nourrir, et avaient peur de se faire manger tout crus la nuit. À cette époque, le danger était vraiment partout à tout instant.


Nous avons hérité de cela. Dans le cerveau reptilien, une partie appelée « amygdale » – et différente de l’amygdale de la gorge – est, en quelque sorte, une trace de notre « cerveau de lézard », resté pour nous protéger des dangers. Aujourd’hui encore, il peut nous alerter, même si rien ne menace réellement notre survie.


Le stress se déclenche seul, de manière inconsciente, depuis des millénaires.
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LE COIN DES ENFANTS


Il y a longtemps, de grosses bêtes, comme les mammouths, pouvaient attaquer et manger tout crus les hommes et les femmes. Depuis, en héritage, une partie de notre cerveau est restée programmée pour nous protéger.
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En écoutant ce livre, et avec de l’aide, tu pourras compléter ce tableau jour après jour pour voir à quoi ressemble ton stress, comme un portrait-robot.


Complète le tableau à ton rythme :


Qualités :


Par exemple : protecteur, encourageant, attentionné…




 





Défauts :


Par exemple : peureux, très têtu, paresseux…




 





Pouvoirs :


Par exemple : me protéger, m’aider à me dépasser…




 





Après avoir lu les histoires de ce chapitre, dessine à quoi ressemble ton stress.




 


 


 


 


 


 





Tu pourras le dessiner aussi souvent que tu en auras besoin et comparer tes dessins. Ce sera amusant.







L’OBJECTIF DES HISTOIRES




	« La petite bête » : comprendre que le stress est un phénomène naturel et universel.


	« Cache-cache » : comprendre que le stress est utile, car il nous protège.


	« La grotte » : découvrir l’origine du stress et le cerveau reptilien.


	« Aïe aïe aïe ! » : comprendre que le stress peut être lié à des émotions et à des pensées personnelles.


	« Dépêche-toi ! » : découvrir que le stress est contagieux.
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La peti te bête



HISTOIRES APAISANTES
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Cette histoire est conçue comme une introduction au stress, elle est un outil de connaissance de soi, à lire à un moment où l’enfant est calme et réceptif.


Je t’invite à t’installer dans un endroit où tu te sens bien, pour écouter. Assis, ou allongé, ou installé comme tu as envie. Puis, soit tu fermes les yeux, soit tu regardes quelque chose en face de toi, au plafond si tu es allongé. Tu regardes là, comme s’il y avait un point. Peut-être que tes yeux deviendront si lourds que tu auras envie de les fermer, mais il n’y a pas d’obligation, tu fais comme tu veux. Tu peux poser une main sur ton ventre, l’autre sur ta poitrine. Tu essaies de sentir quelle main se soulève un peu plus, tu sais, comme si un petit ballon se gonflait soit sous ta poitrine, soit sous ton ventre, quand tu prends de l’air par le nez, puis comme si le ballon se dégonflait quand tu souffles l’air par la bouche. Sans rien changer, sens juste là où ton petit ballon imaginaire se gonfle et se dégonfle. Ressens cela un petit moment.


Voilà, c’est parfait. Maintenant, nous allons partir ensemble à la rencontre d’un personnage un peu particulier.


Comme tu es prêt, laissons-le te parler. Oh ! oh ! tiens, écoute bien, le voilà…


 


Coucou toi ! Je suis ravi de te rencontrer. Tu es extraordinaire, tu le sais ? Et… moi aussi, ça tombe bien ! Je vais te révéler un secret : tu as des pouvoirs, même s’ils sont parfois cachés, et je vais même t’aider à les trouver. Mais d’abord, comme nous allons passer du temps ensemble, laisse-moi me présenter.


As-tu déjà vu un caméléon ? C’est une drôle de bête à quatre pattes, comme un gros lézard, un peu moche, avec un cerveau de lézard, un peu trouillard quoi, mais aussi avec un talent incroyable.


Eh bien, je pourrais lui ressembler un peu, car, comme un caméléon, je change de couleur ! N’est-ce pas chouette ? Je t’entends déjà me dire que toi aussi tu peux le faire : tu peux être rouge de colère, rose de joie, vert de peur, etc.


Moi, je prends la couleur des endroits où je suis. Je marche sur l’herbe, je deviens tout vert, je grimpe sur un tronc, je deviens marron.


J’ai l’habitude de me cacher – pas seulement avec toi, avec tout le monde ! Mais sache que je sors de ma cachette quand on a besoin de moi, un peu comme un superhéros qui apparaît d’un coup de baguette magique. C’est très pratique, tu vas voir !


Ah ! oui, j’oubliais, figure-toi que je joue à cache-cache avec tout le monde, pas seulement avec toi. Oui, oui, on ne me voit pas toujours, mais pourtant, je suis là. Tu verras, j’ai une sorte de pouvoir d’invisibilité.


Au fait, je m’appelle Bip, et toi ?


Enchanté, en tout cas.


Toi, sache que tu es important pour ta famille et tes copains. Imagine-les bien, comme si tu voyais leurs sourires, leurs yeux briller de joie. Ils sont là pour toi.


Eh bien, tu es également important pour moi, et moi aussi, je suis là pour toi. Tu verras, tu vas apprendre à me connaître au fil des histoires.


Pour commencer, si tu veux, tout à l’heure, tu pourras me dessiner, me colorier, en suivant simplement ton imagination, car je t’ai parlé d’un caméléon, mais tu as le droit de m’imaginer comme tu veux, d’une forme humaine ou animale, de la couleur de ton choix, de la taille que tu veux, et pourquoi pas avec une cape de superhéros, ou ce que tu veux… J’ai hâte de découvrir à quoi je ressemble pour toi !
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