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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’ar-
rêter​ ​de​ ​parler​ ​en​ ​mangeant…​ ​
Vous​ ​vous​ ​sentez​ ​parfois​ ​démuni,​ ​voire​ ​même​ ​exaspéré​ ​par​ ​l’intensité​ ​des​ ​émo-
tions​ ​de​ ​votre​ ​progéniture​ ​et​ ​vous​ ​souhaitez​ ​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​ ​que​ ​son​ ​cerveau​ ​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​ ​pas​ ​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​ ​clé​ ​de​ ​son​ ​développement.​ ​Il​ ​est​ ​ainsi​ ​essentiel​ ​de​ ​proposer​ ​des​ ​ressources​ ​et​ ​
des​ ​stratégies​ ​à​ ​votre​ ​enfant​ ​pour​ ​l’aider​ ​à​ ​grandir​ ​heureux​ ​avec​ ​ses​ ​émotions.
Simples​ ​et​ ​ludiques,​ ​les​ ​exercices,​ ​conseils​ ​et​ ​activités​ ​qui​ ​sont​ ​proposés​ ​dans​ ​
cet​ ​ouvrage​ ​vont​ ​vous​ ​guider​ ​pour​ ​:
•​ ​
Aider​ ​votre​ ​enfant​ ​à​ ​comprendre,​ ​identiﬁer​ ​et​ ​verbaliser​ ​ses​ ​émotions.
•​ ​
Accompagner​ ​votre​ ​enfant​ ​avant,​ ​pendant​ ​et​ ​après​ ​une​ ​tempête​ ​émotion-
nelle​ ​telles​ ​que​ ​les​ ​crises​ ​de​ ​colère,​ ​de​ ​peur,​ ​d’angoisse,​ ​de​ ​tristesse,​ ​de​ ​stress,​ ​
mais​ ​aussi​ ​l’aider​ ​à​ ​proﬁter​ ​au​ ​maximum​ ​des​ ​moments​ ​de​ ​joie.
•​ ​
Favoriser​ ​l’équilibre​ ​émotionnel​ ​de​ ​votre​ ​enfant​ ​pour​ ​que​ ​son​ ​quotidien​ ​(et​ ​
le​ ​vôtre)​ ​soit​ ​plus​ ​serein.​ ​
•​ ​
Pour​ ​découvrir​ ​et​ ​apprendre​ ​à​ ​mieux​ ​gérer​ ​ses​ ​émotions,​ ​votre​ ​enfant​ ​a​ ​
besoin​ ​de​ ​votre​ ​écoute,​ ​de​ ​votre​ ​soutien​ ​et​ ​surtout​ ​de​ ​tout​ ​votre​ ​amour…
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Les​ ​exercices​ ​et​ ​les​ ​activités​ ​proposés​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​vont​ ​vous​ ​permettre​ ​d’ac-
compagner​ ​votre​ ​enfant​ ​lors​ ​de​ ​situations​ ​de​ ​«​ ​crise​ ​»,​ ​mais​ ​également​ ​l’aider​ ​
à​ ​appréhender​ ​ses​ ​émotions​ ​au​ ​quotidien.​ ​Aﬁn​ ​que​ ​votre​ ​enfant​ ​puisse​ ​tirer​ ​
pleinement​ ​bénéﬁce​ ​et​ ​s’approprier​ ​ces​ ​ressources,​ ​veillez​ ​à​ ​respecter​ ​les​ ​
recommandations​ ​suivantes​ ​lorsque​ ​vous​ ​et​ ​votre​ ​enfant​ ​souhaitez​ ​pratiquer​ ​
les​ ​jeux​ ​ou​ ​exercices​ ​proposés​ ​dans​ ​ce​ ​livre.
Choisissez​ ​le​ ​moment​ ​approprié​ ​pour​ ​votre​ ​enfant
Choisissez​ ​le​ ​bon​ ​moment​ ​pour​ ​proposer​ ​ces​ ​exercices​ ​et​ ​activités.​ ​La​ ​capacité​ ​
de​ ​concentration​ ​de​ ​l’enfant​ ​ﬂuctue​ ​durant​ ​la​ ​journée.​ ​Le​ ​milieu​ ​de​ ​la​ ​matinée​ ​
ou​ ​d’après-midi​ ​est​ ​à​ ​privilégier,​ ​mais​ ​peut-être​ ​avez-vous​ ​constaté​ ​que​ ​votre​ ​
enfant​ ​est​ ​davantage​ ​disponible​ ​à​ ​certains​ ​autres​ ​moments​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​
•​ ​
Votre​ ​enfant​ ​doit​ ​être​ ​disponible.
•​ ​
Vous​ ​devez​ ​être​ ​disponible.
•​ ​
Évitez​ ​le​ ​retour​ ​de​ ​l’école​ ​où​ ​l’enfant​ ​a​ ​souvent​ ​besoin​ ​de​ ​se​ ​décharger​ ​de​ ​
sa​ ​journée.
Mettez​ ​en​ ​place​ ​un​ ​environnement​ ​calme​ ​et​ ​sécurisant
Créez​ ​un​ ​environnement​ ​serein​ ​propice​ ​à​ ​la​ ​concentration​ ​et​ ​au​ ​calme​ ​sans​ ​
source​ ​de​ ​distraction​ ​extérieure​ ​:​ ​
•​ ​
Rangez​ ​les​ ​jouets.
•​ ​
Éloignez​ ​et​ ​éteignez​ ​les​ ​téléphones​ ​portables​ ​et​ ​les​ ​tablettes​ ​(pas​ ​seulement​ ​
les​ ​leurs,​ ​mais​ ​également​ ​les​ ​vôtres).
•​ ​
Éteignez​ ​la​ ​télévision​ ​et​ ​la​ ​radio.
•​ ​
Proposez​ ​aux​ ​frères​ ​et​ ​sœurs​ ​un​ ​jeu​ ​calme​ ​si​ ​possible​ ​dans​ ​une​ ​autre​ ​pièce.
Dans​ ​quelles​ ​conditions​ ​
proposer
​ ​ces​ ​exercices​ ​
et​ ​activités​ ​?
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Maintenez​ ​la​ ​motivation​ ​de​ ​votre​ ​enfant
La​ ​motivation​ ​est​ ​un​ ​gage​ ​de​ ​réussite.​ ​Votre​ ​enfant​ ​doit​ ​avoir​ ​envie​ ​de​ ​partager​ ​
ces​ ​exercices​ ​et​ ​activités​ ​avec​ ​vous.​ ​
•​ ​
Laissez​ ​le​ ​choix​ ​de​ ​l’activité​ ​à​ ​votre​ ​enfant.​ ​
•​ ​
Maintenez​ ​l’aspect​ ​ludique​ ​et​ ​plaisant.
•​ ​
Variez​ ​les​ ​activités​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​laisser​ ​la​ ​lassitude​ ​s’installer.
•​ ​
Pratiquez​ ​le​ ​renforcement​ ​positif​ ​–​ ​une​ ​méthode​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​créer,​ ​
maintenir​ ​et​ ​induire​ ​des​ ​conduites​ ​adaptées​ ​et​ ​la​ ​motivation.​ ​
Veillez​ ​à​ ​la​ ​durée​ ​de​ ​l’activité
•​ ​
Modulez​ ​la​ ​durée​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​l’âge​ ​de​ ​votre​ ​enfant​ ​et​ ​de​ ​sa​ ​capacité​ ​
maximale​ ​de​ ​concentration.​ ​
•​ ​
Arrêtez​ ​dès​ ​que​ ​vous​ ​percevez​ ​les​ ​premiers​ ​signes​ ​de​ ​lassitude​ ​de​ ​sa​ ​part​ ​
(perte​ ​de​ ​concentration,​ ​bâillements​ ​…).
•​ ​
Respectez​ ​une​ ​régularité.
•​ ​
Comme​ ​pour​ ​un​ ​sportif,​ ​seul​ ​l’entraînement​ ​permettra​ ​à​ ​votre​ ​enfant​ ​de​ ​
progresser.​ ​
•​ ​
Répétez​ ​ces​ ​activités​ ​et​ ​exercices​ ​régulièrement.​ ​
LE​ ​PETIT​ ​+​ ​:
Dans​ ​le​ ​cadre​ ​du​ ​renforcement​ ​positif,​ ​complimentez​ ​ou​ ​récompensez​ ​les​ ​
progrès​ ​et​ ​les​ ​eorts​ ​de​ ​votre​ ​enfant,​ ​et​ ​améliorez​ ​l’image​ ​qu’il​ ​a​ ​de​ ​lui-même​ ​
même​ ​si​ ​le​ ​résultat​ ​attendu​ ​n’est​ ​pas​ ​atteint.​ ​«​ ​Tu​ ​peux​ ​être​ ​ﬁer​ ​de​ ​toi,​ ​tu​ ​n’étais​ ​
pas​ ​content​ ​car​ ​tu​ ​as​ ​perdu​ ​au​ ​jeu​ ​de​ ​mime​ ​mais​ ​tu​ ​as​ ​pris​ ​la​ ​bonne​ ​décision​ ​en​ ​
acceptant​ ​de​ ​rejouer​ ​malgré​ ​ta​ ​déception.​ ​»
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DÉCOUVRIR​ ​
LE​ ​MONDE​ ​DES​ ​ÉMOTIONS​ ​
AVEC​ ​SON​ ​ENFANT
Larmes​ ​de​ ​joie,​ ​cris​ ​d’excitation,​ ​pleurs,​ ​crises​ ​de​ ​colère,​ ​
terreurs​ ​nocturnes​ ​ou​ ​éclats​ ​de​ ​rire,​ ​la​ ​vie​ ​émotionnelle​ ​de​ ​
votre​ ​enfant​ ​est​ ​riche​ ​et​ ​souvent​ ​intense.
Qu’est-ce​ ​qu’une​ ​émotion​ ​?​ ​Qu’est-ce​ ​qui​ ​déclenche​ ​des​ ​pleurs​ ​
ou​ ​le​ ​sourire​ ​de​ ​votre​ ​bambin​ ​?​ ​À​ ​quoi​ ​servent​ ​les​ ​émotions​ ​?​ ​
Comment​ ​aider​ ​votre​ ​enfant​ ​à​ ​reconnaître​ ​ses​ ​émotions​ ​et​ ​à​ ​
les​ ​verbaliser​ ​?
Si​ ​les​ ​émotions​ ​font​ ​partie​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​et​ ​du​ ​développement​ ​
de​ ​votre​ ​enfant,​ ​il​ ​est​ ​essentiel​ ​de​ ​proposer​ ​à​ ​votre​ ​loulou​ ​
des​ ​outils​ ​pour​ ​l’aider​ ​à​ ​comprendre,​ ​identiﬁer,​ ​accueillir​ ​et​ ​
communiquer​ ​ses​ ​émotions.​ ​C’est​ ​un​ ​préalable​ ​indispensable​ ​
à​ ​son​ ​adaptation​ ​au​ ​monde​ ​qui​ ​l’entoure​ ​et​ ​à​ ​sa​ ​construction.​ ​
Les​ ​activités,​ ​astuces,​ ​jeux​ ​et​ ​exercices​ ​proposés​ ​ci-après​ ​vont​ ​
vous​ ​aider​ ​à​ ​découvrir​ ​avec​ ​votre​ ​enfant​ ​le​ ​vaste​ ​monde​ ​des​ ​
émotions.
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Ce​ ​qui​ ​déclenche​ ​une​ ​émotion
L’émotion​ ​est​ ​déclenchée​ ​par​ ​un​ ​évé-
nement​ ​réel​ ​ou​ ​imaginé.​ ​«​ ​Nous​ ​faisions​ ​
du​ ​vélo​ ​et​ ​d’un​ ​coup​ ​nous​ ​avons​ ​vu​ ​un​ ​
serpent​ ​sur​ ​le​ ​chemin​ ​!​ ​»
Comment​ ​se​ ​manisfeste-t-elle​ ​?
Cet​ ​événement​ ​entraîne​ ​une​ ​réac-
tion​ ​biologique​ ​qui​ ​se​ ​manifeste​ ​par​ ​
une​ ​sensation​ ​physique​ ​et​ ​qui​ ​génère​ ​
un​ ​comportement​ ​observable​ ​par​ ​une​ ​
personne​ ​extérieure​ ​(rougissement,​ ​
transpiration,​ ​sourire,​ ​yeux​ ​qui​ ​brillent​ ​
etc.).​ ​«​ ​J’ai​ ​eu​ ​tellement​ ​peur,​ ​je​ ​n’ar-
rivais​ ​plus​ ​à​ ​bouger​ ​et​ ​puis​ ​ensuite​ ​j’ai​ ​
hurlé​ ​en​ ​courant.​ ​»
Combien​ ​de​ ​temps​ ​dure-t-elle​ ​?
L’émotion​ ​ne​ ​dure​ ​généralement​ ​pas​ ​
plus​ ​que​ ​quelques​ ​minutes​ ​contrai-
rement​ ​au​ ​sentiment​ ​qui​ ​est​ ​un​ ​état​ ​
aectif​ ​qui​ ​s’inscrit​ ​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.​ ​»
Chaque​ ​enfant​ ​est​ ​unique​ ​
et​ ​diérent​ ​
Si​ ​tous​ ​les​ ​enfants​ ​vivent​ ​des​ ​émotions,​ ​
leur​ ​intensité​ ​varie​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​la​ ​
personnalité,​ ​de​ ​l’humeur,​ ​du​ ​tempé-
rament​ ​et​ ​des​ ​expériences.​ ​Si​ ​votre​ ​
enfant​ ​traverse​ ​une​ ​période​ ​compli-
quée​ ​à​ ​l’école​ ​et​ ​qu’il​ ​est​ ​fatigué,​ ​il​ ​sera​ ​
sans​ ​doute​ ​plus​ ​irritable​ ​et​ ​se​ ​mettra​ ​
davantage​ ​en​ ​colère.​ ​À​ ​l’inverse,​ ​lors​ ​de​ ​
vos​ ​dernières​ ​vacances​ ​à​ ​la​ ​plage,​ ​il​ ​était​ ​
joyeux​ ​et​ ​souriait​ ​tout​ ​le​ ​temps​ ​alors​ ​
que​ ​sa​ ​copine​ ​Juliette​ ​d’un​ ​tempéra
-
ment​ ​nerveux​ ​n’arrêtait​ ​pas​ ​de​ ​courir​ ​
et​ ​sauter​ ​partout​ ​et​ ​de​ ​s’énerver​ ​pour​ ​
un​ ​oui​ ​ou​ ​pour​ ​un​ ​non.
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​ ​sa​ ​petite​ ​tête​ ​blonde…
Q’es-c​ ​q’un​ ​émotio​ ​?​ ​
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ACTIVITÉ
Je​ ​joue​ ​au​ ​Mémory​ ​des​ ​émotions
Vous​ ​pouvez​ ​jouer​ ​à​ ​ce​ ​jeu​ ​de​ ​mémoire​ ​seul​ ​avec​ ​votre​ ​enfant​ ​ou​ ​avec​ ​plusieurs​ ​
enfants​ ​(frères​ ​et​ ​sœurs​ ​ou​ ​copains).​ ​Simple​ ​et​ ​ludique,​ ​il​ ​permet​ ​à​ ​votre​ ​enfant​ ​
de​ ​découvrir​ ​les​ ​émotions​ ​et​ ​d’échanger​ ​à​ ​leur​ ​sujet.
1
​ ​
Photocopiez​ ​et​ ​découpez​ ​les​ ​12​ ​cartes​ ​des​ ​émotions​ ​ci-après.
2
Étalez-les​ ​faces​ ​cachées​ ​sur​ ​une​ ​table.​ ​L’objectif​ ​est​ ​de​ ​parvenir​ ​à​ ​faire​ ​des​ ​
paires.​ ​
3​ ​
Le​ ​premier​ ​joueur​ ​retourne​ ​deux​ ​cartes.​ ​Si​ ​elles​ ​sont​ ​identiques,​ ​il​ ​a​ ​gagné​ ​
la​ ​paire​ ​et​ ​rejoue.​ ​Si​ ​elles​ ​sont​ ​diérentes,​ ​il​ ​les​ ​remet​ ​à​ ​l’envers​ ​et​ ​c’est​ ​au​ ​
tour​ ​du​ ​prochain​ ​joueur​ ​de​ ​jouer.​ ​
Lorsqu’un​ ​joueur​ ​réalise​ ​une​ ​paire,​ ​il​ ​doit​ ​raconter​ ​la​ ​dernière​ ​fois​ ​où​ ​il​ ​a​ ​éprouvé​ ​
cette​ ​émotion.​ ​Par​ ​exemple​ ​:
​ ​-​ ​«​ ​Je​ ​me​ ​suis​ ​sentie​ ​très​ ​heureuse​ ​lorsque​ ​papa​ ​m’a​ ​oert​ ​le​ ​dernier​ ​
numéro​ ​de​ ​ma​ ​BD​ ​favorite.​ ​»​ ​
​ ​-​ ​«​ ​Hier,​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​mis​ ​en​ ​colère​ ​parce​ ​que​ ​je​ ​n’ai​ ​pas​ ​pu​ ​aller​ ​jouer​ ​chez​ ​
Paul​ ​après​ ​l’école.​ ​»​ ​
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
•​ ​
Le​ ​gagnant​ ​du​ ​jeu​ ​est​ ​celui​ ​qui​ ​a​ ​le​ ​plus​ ​de​ ​paires​ ​lorsqu’il​ ​n’y​ ​a​ ​plus​ ​de​ ​carte​ ​
sur​ ​la​ ​table.​ ​
•​ ​
N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​raconter​ ​vos​ ​propres​ ​expériences​ ​car​ ​cela​ ​aidera​ ​votre​ ​enfant​ ​
à​ ​réaliser​ ​que​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​a​ ​des​ ​émotions,​ ​y​ ​compris​ ​ses​ ​parents​ ​!​ ​
LE​ ​PETIT​ ​+​ ​:
Vous​ ​pouvez​ ​créer​ ​vos​ ​propres​ ​cartes​ ​et​ ​compléter​ ​avec​ ​d'autres​ ​émotions.​ ​
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