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À Charles, mon neveu,
un jeune homme inspirant,
dont la graine de timidité a révélé un monde
de savoirs et une force intérieure certaine.
Le secret de la carapace
Il était une fois, au bord d’un étang, une petite forme étrange qui semblait reposer tranquillement. À première vue, sans y prêter grande attention, on aurait pu la confondre avec un simple rocher parmi les herbes hautes. Mais, en s’approchant silencieusement, on pouvait percevoir un léger mouvement et entendre quelques soupirs.
Un matin, deux canetons curieux aperçurent cette forme presque familière et décidèrent de percer le mystère de cette étrange carapace. En sifflotant doucement, ils s’installèrent près d’elle.
« Salut, je m’appelle Marceau », dit l’un des canetons.
« Salut ! Moi c’est Gaston », ajouta l’autre.
« Et toi, comment tu t’appelles ? » demanda Marceau.
Ils entendirent un souffle discret et perçurent un léger mouvement.
Mais comme personne ne semblait répondre et que discuter était leur grande passion, ils se mirent à échanger les dernières nouvelles de l’étang et à se raconter des blagues.
Quand, soudain, un rire franc et joyeux éclata de la petite carapace.
« Hey ! Il y a quelqu’un à l’intérieur ! » s’exclama Gaston.
« Tu nous as fait peur ! » s’écria Marceau.
Une petite voix, presque imperceptible, s’éleva alors de l’intérieur : « Oh, excusez-moi, vous ne m’avez pas entendue tout à l’heure. Je m’appelle Lulu la tortue. »
« Salut Lulu ! » dirent les canetons en chœur.
Ils commencèrent à partager leurs histoires de vie au bord de l’étang, toutes leurs aventures à barboter dans l’eau et à courir après les papillons. Depuis sa cachette, Lulu répondait avec de plus en plus d’enthousiasme. Ensemble, ils riaient, échangeaient des histoires drôles et discutaient de mille et une choses. Pour la première fois, Lulu semblait vibrer de plaisir en communiquant.
« Que dirais-tu de nous accompagner pour un goûter avec les copains ? » proposèrent les canetons. « Il y a des baies juteuses et des feuilles tendres à partager. »
Lulu hésita. La perspective de sortir de sa carapace et de se révéler au monde extérieur lui paraissait tout d’abord impossible. Elle se disait : « Si tout le monde me regarde, je vais certainement rougir et manger n’importe comment. On va sûrement se moquer de moi. Et si quelqu’un ne m’aimait pas et me demandait de partir ? »
Mais, encouragée par la bienveillance et les mots rassurants de ses nouveaux amis, elle finit par prendre son courage à deux pattes et sortit lentement de sa cachette. Les canetons furent ravis de découvrir une tortue aux yeux vifs et au sourire contagieux.
Ensemble, avec d’autres animaux de l’étang, ils dégustèrent un goûter savoureux, partageant rires et jeux. Au fil du temps, grâce au soutien infaillible de ses amis, la petite tortue s’aventura dans de nouvelles expériences, apprenant à dépasser ses peurs et à savourer chaque instant passé hors de sa carapace. Elle révéla peu à peu la richesse de sa personnalité, son humour subtil et sa gentillesse infinie, devenant un membre précieux de leur petit groupe.
Désormais, la petite tortue ne se réfugiait dans sa carapace que pour se reposer et rêver la nuit, bien décidée à vivre ses rêves et ses envies. Et même si sa timidité réapparaissait parfois, elle n’avait maintenant plus besoin de se cacher.


Introduction
Qui n’a jamais traversé le tumulte intérieur de la timidité au moins une fois dans sa vie d’enfant, d’adolescent ou à travers son rôle de parent ? Qui n’a jamais envié l’aisance de quelques-uns, que ce soient nos camarades ou ceux de nos enfants ? Et qui n’a jamais souhaité découvrir le secret de cette assurance sociale, cette capacité à naviguer facilement dans les interactions ?
Dans mon enfance, ce n’était pas moi qui étais timide, mais ma sœur Florence. Elle était souvent agacée par mon aisance sociale et se demandait comment je faisais, quels étaient « mes trucs pour y arriver ». Pourtant, en y réfléchissant, j’ai aussi eu mes propres moments de timidité et/ou de trac, mais ils étaient ponctuels.
En revanche, la timidité a marqué mon parcours de parent. Mon aîné, Stanislas, m’a le premier initié à ses mystères. Enfant radieux, il offrait un équilibre parfait entre réserve et sociabilité. Mais, aux alentours de ses deux ou trois ans, une grande timidité est apparue en dehors du cocon familial. Après des années de patience et de bienveillance, il est devenu un jeune adulte serein et observateur. Je devine parfois une légère timidité encore, mais cela ne perturbe absolument pas ses interactions ou son quotidien.
Orphée, mon deuxième fils, est entré dans ce monde avec une joie communicative, saluant les inconnus et posant mille questions aux voisins dans l’ascenseur. Mais, vers ses trois ou quatre ans, la conscience du regard de l’autre l’a fait vaciller. « Mon enfant hérisson », hypersensible et doux, a traversé sa propre période de timidité avant de retrouver l’assurance qui le caractérise aujourd’hui. Récemment, il est rentré de Madrid, des souvenirs plein la tête, après avoir séjourné chez des étrangers avec la même aisance qu’auprès de sa famille.
Quant à Lars, mon petit dernier de trois ans, il m’a été livré avec une tonne d’amour et tout autant de timidité. Même devant son parrain adoré qu’il évoque avec enthousiasme à la maison ou encore ses tantes ou son oncle, sa petite voix se tait et son corps se recroqueville dans sa carapace.
Ainsi, chaque jour, que ce soit avec mes patients ou à la maison avec mon petit Lars, je fais face au même défi : aider mes petites tortues à naviguer dans l’océan des interactions humaines, avec la bienveillance comme boussole. Le regard des autres peut être un fardeau aussi bien pour les parents que pour les enfants. Nous préférerions que nos amours suscitent des sourires et de l’admiration… Cependant, avec nos petites tortues, c’est souvent le malaise qui s’installe, tant pour l’enfant timide que pour nous, les adultes : « Dis bonjour à la dame », « Regarde dans les yeux lorsqu’on te parle », « C’est important d’être poli »… autant de petites phrases qui provoquent parfois chez l’enfant une envie presque irrésistible de fuir.
Alors, comment alléger ce fardeau, apaiser le cœur de nos enfants et les inciter à s’ouvrir au monde ?
Ensemble, nous explorerons ces questions à travers le développement de l’enfant, en décodant la nature et les manifestations de la timidité dans ses différents cadres de vie. Nous aborderons ensuite des stratégies pour aider votre enfant à développer sa confiance en lui et ses compétences sociales. Je vous expliquerai comment, en tant que parent, vous pouvez le soutenir et l’encourager et répondrai à toutes vos questions. Enfin, je vous révélerai toutes les forces cachées sous cette carapace, pour grandir et s’épanouir en toute confiance.
 
Vous êtes prêt ? Bienvenue dans le cœur de la timidité !


1
Qui est l’enfant timide ?
Plonger dans le monde de la timidité, c’est débuter un voyage fascinant au cœur d’une complexité souvent bien cachée. Chaque enfant timide cache en effet de nombreux doutes et peurs sous sa carapace. Souvent même des pensées erronées. Mais il préfère garder pour lui toutes ces interrogations de peur de déranger, de ne pas être à la hauteur ou encore de se ridiculiser.
Mais, finalement, pourquoi se forme cette carapace ? Que vit-il en dessous ? Et qui est-il vraiment ? C’est ce que je vous propose de découvrir dans ce premier chapitre.
Je terminerai cette première incursion dans le monde de la timidité par un quiz pour vous permettre d’évaluer si le comportement de votre enfant s’inscrit dans une forme de timidité ou non.
Préparez-vous à entrer dans la peau de ces petites et grandes tortues timides qui cachent leur richesse intérieure derrière une apparente discrétion !
Comprendre la carapace : c’est quoi, la timidité ?
La timidité est une forme d’inconfort plus ou moins important, allant du simple malaise à une anxiété marquée, dans certaines situations qui impliquent la présence de l’autre.
Elle s’exprime souvent en présence de personnes peu familières ou lorsque les feux des projecteurs sont braqués sur soi. La timidité entraîne alors des difficultés à s’exprimer et à communiquer avec l’entourage.
Il faut l’imaginer comme une carapace souvent lourde à porter, dans laquelle il est bien plus aisé de se nicher que de naviguer avec aisance dans le flux des relations.

Cœur qui bat la chamade, regard fixé au sol, mains moites, chaleur envahissante à l’idée de prendre la parole, peur que tout le monde puisse voir leur malaise, sensation d’être nulles et/ou inintéressantes, nos petites tortues rêvent d’une vie différente sans pour autant avoir le cœur d’initier le changement à opérer.
Pour certains enfants, ce poids à porter est une simple gêne passagère lors de certaines interactions sociales. Pour d’autres, cette carapace pleine de peurs, de doutes et de croyances limitantes est un véritable fardeau et se révèle être un immense handicap dans la vie de tous les jours, empoisonnant chaque échange, chaque rencontre, chaque nouveauté.
La timidité déclenche alors un sentiment de solitude et de décalage avec les autres. Elle peut même nourrir une forme de tristesse et alimente la frustration.
Cependant, soyons positifs et aidons nos petites tortues à rester optimistes : la timidité n’est ni un trait de caractère figé ni une maladie. On peut la comprendre comme un mécanisme de défense, une carapace construite avec des petites briques de Lego que l’on peut déconstruire ou alléger avec patience et créativité ! Évidemment, elle ne disparaît pas toujours complètement, mais on peut apprendre à mieux vivre avec elle, de telle sorte qu’elle ne soit plus cette carapace trop lourde à porter, mais plutôt une petite cape dont on pourrait se parer en cas de réelle nécessité.
Hélène est la meilleure amie de Martha, une petite fille pleine de vitalité et d’audace. Pourtant, Hélène a un tempérament très différent : elle est calme, prudente et se met en retrait très facilement. La compagnie de Martha est donc une véritable bénédiction pour elle. L’assurance et l’entrain de Martha lui ouvrent de nombreuses portes et lui permettent d’être présente dans les interactions, tout en restant dans un cocon de sécurité. Cependant, les jours où Martha n’est pas là, Hélène se sent perdue. Sa réserve et sa timidité prennent le dessus et ses repères s’effacent. C’est l’absence de sa meilleure amie qui fait prendre conscience à Hélène que sa timidité est lourde à porter et freine fortement son désir d’interagir avec le monde qui l’entoure.


UNE PRÉVALENCE DE LA TIMIDITÉ CHEZ LES ENFANTS ?
Même s’il n’existe pas de chiffres précis, il est intéressant de noter que la timidité est une compagne fréquente pour nos enfants, plus courante qu’on pourrait le penser.
En effet, la grande majorité des enfants manifeste des comportements timides à un moment donné de leur développement. Souvenez-vous, comme je vous le racontais dans l’introduction, mon fils Orphée, qui est aujourd’hui très à l’aise sur le plan social, a lui aussi porté cette carapace durant environ deux années dans sa petite enfance.
Comme la timidité peut prendre des formes variées et différents degrés d’intensité, allant de la timidité légère qui peut être considérée comme une inhibition non pathologique de la relation à l’autre, à une timidité envahissante, qui peut perturber profondément le quotidien, chaque enfant va probablement un jour vivre et comprendre le poids de cette carapace, ne serait-ce que lors d’un épisode de vie.
De plus, la timidité semble toucher aussi bien les garçons que les filles, mais elle a tendance à persister davantage chez ces dernières. Cela pourrait s’expliquer par le fait que l’environnement est souvent moins tolérant envers la timidité des garçons et les encourage plus fortement à changer de comportement.



Origine de la carapace : innée ou acquise ?
La timidité est-elle inscrite dans les gènes ou est-elle une protection qui se déploie face à un environnement jugé trop hostile ?
La réponse est évidemment complexe et nuancée, et se trouve dans un mélange d’origine innée et acquise.
Les prédispositions biologiques et génétiques
À la naissance, chaque bébé possède une biologie unique qui influence sa réactivité à l’environnement. Les processus internes, comme ceux conduits par le cerveau et le système nerveux, s’activent différemment d’un bébé à l’autre. Par exemple, l’amygdale, une région clé du cerveau impliquée dans la gestion des émotions, peut se montrer particulièrement réactive face à des situations stressantes ou nouvelles pour certains bébés. Et cette réactivité peut jouer un rôle important dans le développement d’une tendance à la timidité. En effet, un tempérament timide ou anxieux est souvent associé à cette réactivité accrue de l’amygdale et à une hypersensibilité aux hormones du stress, telles l’adrénaline et la noradrénaline.
En parallèle, les gènes que nous héritons de nos parents peuvent également nous rendre plus sensible au stress et aux nouvelles situations sociales. Par exemple, des recherches1 ont indiqué que le gène du transporteur de la sérotonine a un impact sur la manière dont nous réagissons au stress, et donc, par extension, peut influencer le degré de timidité chez un enfant. Toutefois, il est essentiel de comprendre que ces prédispositions génétiques ne dictent pas le destin de l’enfant. Elles représentent plutôt des facteurs de risque potentiels qui peuvent être atténués ou exacerbés par l’environnement dans lequel l’enfant grandit.

La transmission familiale et le rôle de l’environnement
Pourtant, la biologie et la génétique ne sont qu’un élément du puzzle. En effet, la transmission familiale joue un rôle important dans le développement de la timidité. Si un parent est anxieux ou réservé, cela peut influencer le comportement de l’enfant, car ces attitudes sont alors transmises à travers l’éducation et les interactions au quotidien. De plus, l’environnement familial va lui aussi jouer un rôle crucial dans ce développement. Un milieu encourageant et sécurisant peut ainsi fortifier la confiance en soi, tandis qu’un environnement critique peut intensifier les traits réservés d’un enfant. Évidemment, les relations avec les frères et les sœurs ainsi que les styles d’éducation adoptés par les parents auront également un impact sur l’épaisseur de la carapace.
Durant plusieurs années, j’ai animé des groupes d’éveil psychomoteur pour des enfants de 3 à 5 ans. Un jour, une maman est venue me présenter son fils, soulignant de grandes difficultés à se séparer d’elle. Pour rassurer ce dernier, elle est donc restée en simple observatrice durant les deux premières séances. Au cours de la troisième séance, sentant l’enfant prêt à rester seul, j’ai encouragé la maman à partir. Pour parer à la difficulté potentielle de l’enfant, j’ai enregistré le numéro de la mère sur mon téléphone devant lui et lui ai proposé de l’appeler s’il en ressentait le besoin. Grâce à cette sécurité, l’enfant a pu suivre tout le cours avec joie et spontanéité. À son retour, la maman s’est exclamée : « Alors ! J’ai attendu ton appel ! Je pensais que tu allais me téléphoner ! » Il est évident que cette maman voulait bien faire, mais était empreinte d’attitudes inconscientes et contradictoires. Sans un regard extérieur pour en prendre conscience, il est difficile de modifier de telles attitudes.



Les petits cailloux sur le chemin de la vie
Il arrive aussi que certains enfants subissent assez tôt des événements de la vie qui leur laisseront une empreinte parfois indélébile. La moquerie d’un camarade, un professeur trop sévère, une humiliation ou encore d’autres événements traumatisants, comme un deuil ou une séparation, peuvent exacerber la facilité d’un enfant à se replier sur lui-même. Ces petits cailloux sur le chemin de la vie peuvent faire trébucher nos enfants, laisser des traces durables sur leur confiance en eux et accentuer la carapace de timidité de manière temporaire ou plus pérenne.
Ethan a 6 ans. Il arrive en consultation prostré, les yeux fuyants, visiblement très mal à l’aise et redoutant de devoir rester seul avec moi en séance. Sa maman m’explique qu’Ethan a toujours été d’un tempérament réservé, restant souvent observateur dans un groupe et montrant quelques soucis de séparation. Mais, depuis quelques mois, la timidité d’Ethan s’est intensifiée au point de perturber son quotidien. Lorsque j’interroge la maman sur les événements récents, elle me confie qu’un camarade de classe le taquine régulièrement cette année du fait de sa réticence à parler en classe. De plus, son enseignante adorée est partie en congé maternité et a été remplacée par une professeure plus stricte. L’ambiance familiale est également un peu tendue, car un déménagement est prévu. Ces différents événements de la vie ont exacerbé la tendance d’Ethan à se replier sur lui-même.



La différence, un poids à porter qui fait office de carapace
Naître avec un handicap est une différence souvent bien lourde à porter, qu’il faut toutefois prendre avec soi au quotidien. Pour ces enfants, le regard des autres est ressenti comme une difficulté, une barrière à franchir ou derrière laquelle il faut rester cachés. Plus que d’autres, ils peuvent développer une timidité, une forme de repli sur soi, un refuge, face à certaines situations sociales. Cela se met principalement en œuvre à l’extérieur du cocon familial, là où le regard peut être vécu comme une critique.
Néanmoins, certains enfants en situation de handicap parviennent à dépasser cette barrière du jugement et à s’épanouir pleinement. Mais, pour cela, il faut souvent un entourage porteur et bienveillant, des rencontres clés et une formidable résilience.
Cette notion de différence se retrouve également chez certains enfants issus de milieux sociaux défavorisés. Lorsque l’on réalise dès le plus jeune âge que l’on n’a pas accès aux mêmes privilèges que d’autres, comme des vacances loin de la maison ou des vêtements et cadeaux onéreux, on peut se sentir exclu et prendre conscience très tôt de cette inégalité des chances. Cette prise de conscience peut être une source de repli sur soi et d’inhibition de la confiance en soi.


La timidité est-elle perçue de la même façon selon les cultures ?
Eh non ! La manière dont la timidité est vue dans le monde dépend fortement du contexte culturel. Chaque société a ses propres idées sur ce qui est acceptable ou non, et cela affecte la perception de la timidité.
Par exemple, dans de nombreux pays occidentaux (coucou les États-Unis !), être extraverti est souvent perçu comme une qualité positive. Les enfants y sont encouragés dès le plus jeune âge à s’exprimer et à interagir librement. Être timide est alors généralement considéré comme un manque de confiance, même si cela peut aussi signifier qu’une personne est réfléchie et sensible.
En revanche, dans certains pays asiatiques comme le Japon, être réservé est au contraire regardé d’un bon œil ! La timidité est alors synonyme de modestie et de respect. C’est une société où l’on fait attention à ne pas déranger les autres ni à créer des situations gênantes. Là, le silence et la retenue sont des signes de respect et de sagesse.
Parallèlement, dans des pays comme l’Inde, les normes peuvent être plus variées. Les gens affichent ainsi un large panel de comportements sans être catalogués comme timides ou à l’aise, voire extravertis. Les interactions sociales sont souvent moins strictes, ce qui influence la façon dont la timidité est envisagée.
En fin de compte, la timidité est un mélange de qui nous sommes et de l’endroit où nous vivons. Ce n’est pas un défaut mais une expression de notre personnalité.

Dans la peau d’un enfant timide : les signes cliniques
Entrer dans la peau d’un enfant timide, c’est découvrir un monde intérieur riche et complexe, souvent bien difficile à percevoir pour l’environnement. Ces enfants expriment le malaise de la timidité à travers une série de signes cliniques révélateurs, mais parfois aussi bien subtils.
Le retrait social
Le plus évident de ces signes est sans doute le retrait social. En effet, dans un groupe, l’enfant timide a tendance à se faire invisible, à se mettre en retrait, à ne pas faire de vague. Sa devise devient presque : « Être oublié pour mieux être accepté. » Il observe alors attentivement, hésite à s’intégrer, participe dans ses pensées mais pas « pour de vrai », parfois même dans un contexte familier pour certains.

L’anxiété
L’anxiété est un autre signe constant pour ces enfants, surtout lorsqu’ils sont confrontés au regard de l’autre ou à un contexte nouveau. Une simple interaction peut alors déclencher un stress palpable : rougissement, souffle court, voix atténuée, yeux fuyants, mains moites… Ce stress peut être si intense qu’il fige l’enfant dans un état de stupeur ou de passivité apparente, l’empêchant de participer aux échanges.

La difficulté à parler
On perçoit aussi souvent une difficulté notable à s’exprimer, surtout de manière authentique. Comme ces enfants se jugent souvent négativement, ils ont l’impression de n’avoir rien d’intéressant à partager. Ils s’autocensurent, ne parlent qu’en surface (lorsqu’ils s’autorisent à parler) et préfèrent rester dans des discussions factuelles et superficielles. Exposer leurs sentiments profonds ou leurs pensées personnelles leur est très difficile. Très souvent, un nombre très restreint de personnes ont accès à leur univers intérieur.
Cette autocensure engendre un paradoxe souvent difficile : l’enfant aspire à se connecter avec les autres mais redoute l’exposition que cela implique. Il navigue alors dans le flux des échanges avec une grande prudence (disant au revoir au passage à toute forme de spontanéité) et un langage corporel hésitant.

L’hypersensibilité à la critique
On remarque aussi souvent une hypersensibilité à la critique : en effet, l’enfant timide porte une attention exacerbée aux remarques des autres. Un simple commentaire ou un regard perçu comme négatif peuvent retentir longtemps dans l’esprit de l’enfant, renforçant au passage son malaise et son sentiment d’insécurité. Et c’est le cercle vicieux : du fait de cette sensibilité accrue, l’enfant anticipe la critique et s’empêche de s’exprimer librement.

L’indécision
Parallèlement, l’enfant timide éprouve souvent une difficulté marquée à prendre des décisions. Il craint de faire le mauvais choix, il hésite encore et encore, même face à des choix sans importance. Cette indécision constante nourrit les doutes et l’anxiété, freine la spontanéité de l’enfant et amoindrit son élan naturel.

Seul face à soi
Enfin, la réticence à demander de l’aide est un autre signe significatif de la timidité. Par peur de se montrer ridicule, l’enfant préfère souvent lutter en silence plutôt que de solliciter un soutien. Ce silence, censé le protéger en premier lieu, devient vite, en réalité, un frein possible dans ses apprentissages.
Évidemment, tous ces signes ont des conséquences sur la vie de l’enfant timide. Sur le plan relationnel, le fait de demeurer à distance amoindrit sa capacité à tisser des liens forts et provoque souvent un sentiment de solitude. Sur le plan scolaire ou sportif, dans les situations où la performance est requise, son inconfort peut devenir invalidant.


Un enfant timide est-il différent d’un enfant introverti ?
Très souvent, ces termes sont confondus par le grand public. Pourtant, comprendre la différence entre timidité et introversion est important pour mieux accompagner nos petites tortues. En effet, ces termes décrivent des réalités bien distinctes.
L’introversion est une préférence naturelle pour la tranquillité et la réflexion. Les enfants introvertis aiment être seuls, il n’y a aucune souffrance ici. Au contraire, ils se ressourcent dans la solitude. Ils n’ont pas peur des autres, ils souhaitent simplement avoir leurs moments à eux pour lire, explorer, rêver.
En revanche, les enfants timides aimeraient être avec les autres, souhaitent se faire des amis, mais se sentent bloqués par leur peur d’être jugés ou stressés dans les interactions.

Cette gêne rend presque toutes les situations sociales difficiles. La bonne nouvelle est que la timidité peut changer avec le temps ! En prenant confiance et en faisant des expériences positives, un enfant timide peut gagner en assurance et ainsi braver sa peur. Un enfant timide peut sortir de sa timidité, alors qu’un enfant introverti restera un adulte introverti. Il ne s’agit pas d’une peur qui pousse à la solitude, mais d’une envie, d’un besoin.
En résumé, même si les comportements peuvent se ressembler, les raisons qui les expliquent sont bien différentes et les besoins des enfants également. Un enfant introverti a besoin de calme alors qu’un enfant timide a besoin d’aide pour surmonter sa peur sociale.

Un enfant timide est-il forcément hypersensible ?
Tout comme avec l’introversion, il y a une vraie distinction entre la timidité et l’hypersensibilité. Un enfant timide n’est pas forcément hypersensible tout comme un enfant hypersensible n’est pas forcément timide (j’en suis une des preuves).
La timidité se traduit souvent par une hésitation à échanger avec les autres par peur du jugement ou une insécurité et un inconfort dans les situations nouvelles. Cependant, cela ne signifie pas que cet enfant ressent les choses plus intensément que les autres.
D’un autre côté, un enfant hypersensible réagit plus fortement aux sons, à l’ambiance, aux émotions ressenties par les personnes autour de lui. Cette forte sensibilité peut exister sans que l’enfant soit timide.
Bien sûr, certains enfants peuvent être à la fois timides et hypersensibles, ressentant à la fois une gêne sociale et réagissant vivement à leur environnement.

Petite tortue, qui es-tu ?
Je m’exprime peu lorsque je suis entouré de nouvelles personnes.

Je déteste être le centre d’attention.

J’ai souvent le trac.

Je préfère écouter que prendre la parole.

Je préfère communiquer par écrit plutôt qu’à l’oral.

Je m’excuse rapidement, même pour de petites erreurs.

Je peux passer pour distant alors que j’essaie simplement de me protéger.

Mes pensées s’embrouillent lorsque je suis nerveux.

En classe, je redoute d’être appelé par surprise.

Je rougis facilement.

Pour moi, prendre la parole est un défi quotidien.

Mon cœur s’emballe facilement.

Mes mains deviennent moites quand je suis stressé.

Ma voix tremble parfois.

Je détourne souvent le regard.

J’espère souvent ne pas être remarqué.

Je me demande souvent ce que les autres vont penser de moi.

Je préfère ne pas déranger.

Je reste souvent en retrait.

J’ai très peur de me tromper et d’être moqué.

Je crains souvent de dire quelque chose de stupide.

Je ne lève presque jamais la main en classe.

En groupe, je parle peu.

Je m’accroche à mon parent dans les endroits nouveaux.

Je prends du temps avant de m’ouvrir aux autres.
Parfois, je fais semblant d’être occupé pour éviter les conversations.



Conseils avisés pour mieux accompagner la timidité
Avant de détailler dans les chapitres suivants toutes les astuces et stratégies pour aider un enfant timide à s’épanouir, examinons déjà quelques idées pour aborder la timidité de votre enfant dans les meilleures conditions.
Pour commencer, il est crucial d’éviter de cataloguer votre enfant. Les étiquettes, même bien intentionnées, peuvent coller à l’enfant et influencer la façon dont il se perçoit. Dire régulièrement à son enfant qu’il est timide risque de renforcer ce trait plutôt que de l’aider à le surmonter. Dans l’idéal, préférez dire qu’il traverse parfois (ou souvent) des moments de timidité, pour lui laisser entrevoir la possibilité de changer et d’en sortir.

Il est également essentiel de valoriser chaque petite réussite, aussi modeste soit-elle, pour l’encourager et le soutenir sur son chemin de confiance et d’estime de lui-même.

Faites attention par ailleurs à vos propres tics de langage. Des expressions comme « J’ai bien peur que… » ou encore « Je sais que tu vas/Je suis certain que tu vas… » peuvent être prononcées malgré vous sans que vous réalisiez leur impact. Elles peuvent en effet transmettre une anxiété sous-jacente ou mettre une pression involontaire sur l’enfant.

Écoutez et validez systématiquement les sentiments de votre enfant. Montrez-lui que ses réactions sont normales, qu’il a le droit de les éprouver, mais qu’elles ne reflètent pas la réalité pour autant. Il a besoin d’un environnement accueillant, sécurisant et compréhensif pour développer pleinement ses compétences sociales.

Encouragez-le à explorer de nouvelles activités à son rythme. Proposez-lui des expériences où il peut interagir avec les autres en toute sécurité, comme des activités en petit groupe. Ces moments l’aideront à gagner en confiance sans se sentir brusqué.

Vivre avec une timidité marquée, c’est évoluer dans un univers où chaque interaction sociale devient un défi. Ainsi, il faut garder en tête que, même bien entourées, nos petites tortues timides peuvent se sentir profondément seules, oscillant entre le désir de connexion et la peur du jugement. Prenez le temps de comprendre quels contextes sont particulièrement perturbants pour votre enfant, posez-lui des questions sur les pensées qui le traversent ainsi que sur le type de soutien qu’il aimerait recevoir. Avec le bon accompagnement et des stratégies adaptées, les enfants timides peuvent transformer leur réserve naturelle en une ressource précieuse pour mieux interagir avec leur entourage.


QUIZ : VOTRE ENFANT EST-IL TIMIDE ?
Vous savez désormais que chaque enfant timide est unique et explore cette particularité à sa manière. Vous avez des doutes ? Faites le test !
Évaluez à travers ce quiz le niveau de timidité de votre enfant.
Attention : ce quiz ne remplace pas une évaluation par un professionnel, mais il peut vous guider pour mieux comprendre votre enfant et décider si une consultation est nécessaire.
Lorsque votre enfant arrive au parc, quelle est sa réaction habituelle ?
A. Il se lance avec enthousiasme dans les jeux avec les autres enfants.

B. Il observe longtemps, puis choisit quelques enfants avec lesquels interagir ou joue seul.

C. Il est hésitant et a besoin de son parent avec lui.

D. Il refuse de s’engager et exprime une grande peur des jeux en groupe.



Votre enfant doit faire un exposé en classe ou réciter une poésie, comment réagit-il ?
A. Il prépare/apprend son texte et le présente sans difficulté.

B. Il ressent un peu de stress mais trouve des astuces pour réussir.

C. Il est très anxieux et a besoin de beaucoup de réassurance pour accepter de présenter son exposé/sa poésie.

D. Il refuse catégoriquement et exprime une grande détresse à l’idée de parler en public.



En présence d’adultes qu’il ne connaît pas, votre enfant…
A. Engage facilement la conversation.

B. N’est pas à l’aise mais répond poliment lorsqu’on lui parle.

C. Se colle à vous et ne répond que si nécessaire et difficilement.

D. Se cache derrière vous et ne répond pas si on lui parle.



Lorsqu’il est invité à un anniversaire, votre enfant…
A. Est ravi et excité à cette perspective.

B. Accepte l’invitation mais pose des questions pour se rassurer.

C. Hésite à y aller, réfléchit beaucoup et a besoin d’une présence rassurante pour accepter.

D. Refuse d’y aller en exprimant une forte angoisse.



Une fois à l’anniversaire, comment réagit-il ?
A. Il s’amuse avec tout le monde et participe volontiers aux activités.

B. Il reste collé à un enfant en qui il a confiance.

C. Il regarde les jeux mais participe peu.

D. Il refuse que vous partiez et exprime son désarroi.



Dans une situation de sport collectif, votre enfant…






Notes
1. S.J. Mathew et al., « Neurobiological mechanisms of social anxiety disorder », American Journal of Psychiatry, 2001, 158, 1558-1567. Tiré du livre de Christophe André, La Timidité, Que sais-je ?, 2022.
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