
[image: Couverture : Michele Borba, Le syndrome du selfie, JC Lattès]


 [image: Page de titre : Michele Borba, Le syndrome du selfie, JC Lattès]



  Titre de l’édition originale

    Unselfie

    Why empathetic kids succeed in our all-about-me world

    publiée par Touchstone,

    une division de Simon & Schuster, Inc. USA

   
  
  Collection Parent +

    dirigée par Isabelle Filliozat

   

  Maquette de couverture : Le Petit Atelier

  Illustration : Hélène Crochemore

   

  ISBN : 978-2-7096-6121-8

   

  www.editions-jclattes.fr

   

  © 2016 by Michele Borba

  Tous droits réservés

  © 2019, éditions Jean-Claude Lattès pour la traduction française.

  Première édition novembre 2019.

   

  Ce document numérique a été réalisé par PCA


Si vous souhaitez consulter le guide de discussion autour du livre, retrouvez-le sur les sites www.filliozat.net et www.jclattès.fr.


Présentation de la collection
Le monde change, les enfants d’aujourd’hui ne vivent plus dans le même environnement que ceux d’hier, tout bouge. Entre laisser-faire et autorité, les comportements des parents oscillent. Cette collection ouvre une troisième voie, celle de la parentalité positive, qui s’attache à construire en positif plutôt qu’à répondre à ce qui est négatif. Elle s’intéresse aux causes plutôt qu’aux seuls effets, elle travaille en amont pour éviter l’apparition d’attitudes de blocage plutôt que tenter de les réprimer ou de les punir. Elle n’a pas pour but de « redresser » les comportements des enfants, mais d’améliorer la vie en commun de manière à ce que chacun soit plus heureux. La parentalité positive pense en termes de besoins, d’étape de développement, de maturation du cerveau, d’enseignement, de coaching et non en termes de caprices, de limites, de rapports de force et de domination.
En France, la théorie psychanalytique est encore la référence presque absolue. L’enfant y est vu comme animé de pulsions à contenir pour qu’il devienne un être social. Ses comportements sont perçus comme mus par le seul principe de plaisir auquel les adultes doivent opposer le principe de réalité. Dans ce modèle, le rôle du parent est donc logiquement de poser des limites aux désirs, à ce qui est interprété comme un caprice et à la toute-puissance de l’enfant. Une telle vision de la relation ne peut qu’engendrer nombre de conflits qui épuisent tant les parents que les enfants et altèrent la relation. Nombre de comportements sont vus comme des manifestations d’opposition aux exigences parentales ou sont interprétés comme des tentatives de manipulation. Dans ce paradigme, il est logique que le parent cherche à contrôler toujours plus, à mettre des limites et à cadrer. S’il n’est pas autoritaire, il est vu comme laxiste. Il « laisse tout faire ». Mais qui a dit qu’on ne pouvait changer de paradigme ?
John Bowlby (1907-1990), pédopsychiatre et psychanalyste anglais, n’arrivait pas à se satisfaire de cette approche. S’intéressant à la discipline scientifique naissante qu’était l’éthologie, il y a découvert l’empreinte et le besoin d’attachement. Au cours des années 1950, il a énoncé la théorie de l’attachement, s’opposant radicalement à la théorie psychanalytique des pulsions. L’enfant n’existe pas seul, il est un être de relation, un être social dès sa naissance. L’attachement se construit dans l’interaction entre le nourrisson et la personne qui s’occupe de lui. Les comportements de l’enfant, même et surtout les plus difficiles, ne cherchent pas à manipuler le parent, mais ont des causes. Ils expriment ses besoins, notamment d’attachement. Le rôle du parent est d’identifier ces besoins et de les nourrir.
Face aux comportements excessifs ou désagréables de nos enfants, la plupart des parents actuels se disent « elle me fait un caprice », « il est jaloux », « elle cherche l’attention », « il me teste », et réagissent en conséquence. Cette vision de l’enfant qui le et nous place dans un rapport de force permanent est issue de la théorie psychanalytique des pulsions.
La collection Parent +, résolument ancrée dans le paradigme de l’attachement, a pour but de présenter des informations sur le cerveau en développement, différentes approches de parentalité positive et surtout des outils concrets pour le quotidien. Car nous manquons à ce jour de pratiques concrètes de parentalité positive. Aimer son enfant est nécessaire, certes, mais pas suffisant pour faire face aux situations les plus banales du quotidien. Nous avons besoin d’idées, d’outils, d’exemples, pour nourrir nos attitudes parentales. Les modèles du passé ne nous conviennent plus, mais les alternatives sont peu développées. C’est une chose de dire qu’on ne tape plus, qu’on ne fait plus peur ni honte à nos enfants, mais alors que faire ? Que dire ? Comment agir face à leurs comportements inacceptables ? Nous le constatons tous les jours, crier et punir est inefficace. La preuve ? Il faut toujours recommencer. Comment faire autrement ? Nombreux sont les adultes qui pensent que, s’ils ne giflent, ne menacent, ni ne punissent, ils devront tout accepter, tous les comportements, toutes les demandes et toutes les réactions émotionnelles et qu’ils devront passer leur temps à expliquer le pourquoi du comment à leur gamin. Le parentage positif ne consiste ni à donner des récompenses ni à expliquer en permanence, mais à développer de nouvelles attitudes parentales, pédagogiques et efficaces. Le plus souvent, chacun d’entre nous se dira « Bon sang mais c’est bien sûr ! Pourquoi n’y ai-je pas songé plus tôt ? ». Nous n’y avons pas pensé parce que notre vision était inscrite dans un paradigme qui ne nous le permettait pas. D’autres, ailleurs, y ont pensé, ont expérimenté et ont écrit des livres que j’ai eu envie de présenter au public français.
Nous avons besoin d’un autre regard sur nos enfants et les motivations de leurs comportements pour accomplir le rêve de tout parent : leur donner les fondations de leur sécurité intérieure, les accompagner dans l’intégration de leur confiance en leur personne propre comme en leurs compétences, pour qu’ils réussissent à l’école et deviennent plus tard des adultes autonomes, intelligents, responsables et empathiques. Nous avons aussi besoin d’idées, d’exemples, d’astuces, de techniques simples et rapides pour qu’ils mettent leur casquette au soleil ou leurs bottes quand il pleut sans que cela fasse problème, pour partir à l’école à l’heure et sans stress, pour que les repas soient des moments agréables de partage, pour que le square ne soit pas une angoisse, pour qu’elle nous donne la main pour traverser la rue sans chercher à s’échapper, pour qu’il cesse de se chamailler avec sa sœur, pour qu’elle aille faire pipi aux toilettes et qu’il se lave, pour un coucher avec histoire mais sans histoires… Bref, pour un quotidien moins prise de tête, plus gai, plus libre, plus heureux.
 
I.F.


Avertissement
Les histoires que je relate ici sont celles d’enfants, de familles et d’enseignants que j’ai rencontrés et avec qui j’ai travaillé ces dernières années. Certaines regroupent plusieurs cas d’enfants que j’ai connus. J’ai changé leurs vrais noms et ceux de leurs parents pour protéger leur vie privée. J’ai observé personnellement dans les écoles les cas décrits ici. Les seules exceptions étant les enfants interviewés par un journaliste ou présentés dans un livre pour leur empathie exemplaire.
 
			


Il y a plus de dix ans, juste après une conférence que je venais de donner sur l’empathie, un père s’est approché de moi et m’a remerciée. Il m’a tendu une photo de son fils et m’a raconté que ce dernier s’était pendu après avoir souffert d’un harcèlement impitoyable. Il m’a demandé de poursuivre mes efforts pour souligner l’importance de l’empathie. « Si quelqu’un avait réveillé l’empathie des garçons qui ont tyrannisé mon fils, il serait encore en vie aujourd’hui. » Ce livre est ma façon de tenir ma promesse à ce père et à tous les enfants qui ont enduré la cruauté de leurs pairs.


Introduction
Pourquoi l’empathie est importante pour nos enfants
« Quel miracle plus grand pourrait-il y avoir que de voir par les yeux les uns des autres pendant un instant ? »
Henry David Thoreau


Au début des années 1990, un journaliste distingué, John Wallach, a ouvert une colonie de vacances à Otisfield, dans le Maine, nommée Seeds of Peace International Camp (Camp international Graines de paix). Il avait passé de nombreuses années au Moyen-Orient, sur le terrain, à rendre compte des conflits. Il en avait conclu que, pour casser le cycle de la violence dans ces régions déchirées par la guerre (ou ailleurs dans le monde), le meilleur espoir était d’enseigner aux enfants comment gérer les désaccords. En touchant les jeunes en amont, en leur transmettant des compétences telles que la collaboration, la communication et la conciliation, Wallach pensait pouvoir modifier la teneur des échanges internationaux, pour le plus grand bien de tous.
L’idée de Wallach a d’abord été perçue comme irréaliste, utopique par une majorité de personnes, mais depuis plus de trente ans, chaque été, arrivent à Otisfield des douzaines d’adolescents en provenance d’Israël, Palestine, Égypte, Jordanie, Pakistan, Afghanistan, Inde, Royaume-Uni et États-Unis. En trois semaines de colonie, les responsables du programme visent à les transformer en bâtisseurs de paix et créateurs de changement. Chaque année, de nombreux jeunes nouent des amitiés avec ceux qu’ils ont été éduqués à haïr, ceux dont ils ont appris à avoir peur.
Les chercheurs de l’université de Chicago ont analysé les comportements de centaines d’enfants à trois moments : immédiatement après leur installation dans le camp à Otisfield puis à la fin du programme, et de nouveau neuf mois après leur retour chez eux. Ils ont découvert qu’une proportion significative d’adolescents palestiniens et israéliens se sentait plus positifs, plus proches et plus confiants à l’égard « de l’autre », non seulement au sortir de la colonie, mais aussi un an après l’expérience1. Plus encore, ils étaient nombreux à s’être engagés à œuvrer pour la paix. Le rêve de Wallach porte ses fruits et je sais pourquoi : sa démarche est fondée sur l’empathie.
Je suis allée visiter le camp de vacances dans le Maine et j’ai interviewé des jeunes de différentes nationalités, j’ai parlé avec ceux qui les encadraient, j’ai observé de près les comportements et les attitudes. Tout ce que j’ai vu, l’atmosphère, les activités, les interactions avec les adultes et les habiletés que les animateurs cherchaient à cultiver, renforçait la connexion entre les personnes et stimulait l’empathie.
« Ici, nous créons un environnement où les murs peuvent tomber. Littéralement : où les campeurs sont disposés à tenter quelque chose de nouveau, entourés par des gens disposés à les soutenir, m’a expliqué Leslie Lewin, le directeur du programme. L’empathie est à la base de Seeds of Peace2. »
Les adolescents mangent, partagent une tente et s’amusent ensemble. En surmontant en équipe les défis proposés par les animateurs, ils développent leur confiance en l’autre et imaginent collégialement des solutions. Chaque jour, ils participent à des conversations en petits groupes, aidés par des adultes formés, pendant lesquelles ils apprennent à écouter les pensées et les sentiments des autres. Assis face à face, ils partagent leurs inquiétudes les plus profondes avec ceux de « l’autre bord », ce qui les aide à dissiper leurs préjugés. Leurs craintes s’envolent et de nouvelles perspectives s’ouvrent. Tout doucement, ils commencent à voir et à percevoir le monde du point de vue de l’autre. Jusqu’à ce qu’ils « comprennent l’autre, comme s’ils pouvaient prendre sa place, comme s’ils savaient exactement comment cette personne se sent, et pourquoi elle se sent comme ça3 ». En bref, ils éprouvent de l’empathie les uns envers les autres.
L’empathie est cette capacité humaine unique qui interconnecte nos pensées et nos émotions, au-delà des cultures et des générations, transformant ainsi nos vies4. Et c’est précisément ce qui se produit pour les adolescents du camp de vacances Seeds of Peace. Ils découvrent les bienfaits de l’empathie et s’en serviront pour guider leurs pensées, leurs sentiments et leurs actes pour le restant de leur existence.
« Il est impossible de ne pas être transformé de l’intérieur après avoir passé du temps ici, m’explique un réfugié somalien. Dès que j’ai pris conscience que les autres avaient les mêmes inquiétudes, les mêmes peurs que moi, j’ai commencé à ressentir la même chose qu’eux, avec eux, et à l’intérieur de moi, tout a basculé. On ne revient jamais à ce qu’on était avant d’arriver ici. »
Une campeuse palestinienne raconte : « J’avais des croyances, dans ma tête, depuis toute petite et je ne pouvais pas accepter ceux d’en face (les Israéliens). Mais j’ai compris que parmi eux, il y a des gens qui veulent la paix autant que chez nous… Finalement, je pense que nous sommes tous humains5. »
Le témoignage de cette jeune Palestinienne confirme le fruit de mes trente années de recherches et de voyages à travers le monde : l’empathie, ça s’apprend. Pourquoi l’apprendre ? Parce qu’elle est à la base de cette expérience essentielle : nous sommes tous humains, nous partageons les mêmes peurs, les mêmes inquiétudes, et chacun mérite d’être traité avec dignité.
 
« De quoi les enfants ont-ils réellement besoin pour s’épanouir ? » Des centaines de parents m’ont posé cette question. Ma réponse surprend la plupart d’entre eux : « Ils ont besoin d’empathie. » L’empathie, qui permet de ressentir ce que l’autre ressent, souffre de préjugés : certains la voient comme une sensiblerie et l’associent aux personnes délicates et sentimentales. Alors même que les chercheurs révèlent qu’elle est un facteur inattendu de prévisibilité du bonheur et de la réussite d’un enfant, elle reste largement sous-estimée par les mères comme par les pères, ainsi que par le grand public. Elle figure très bas sur la liste des priorités éducatives de la plupart d’entre nous.
Ce livre présente une idée simple et pourtant révolutionnaire, qui transforme la vie des enfants : l’empathie n’est pas juste un accessoire dans leur développement, mais bien une composante essentielle de leur succès et bien-être, aujourd’hui et demain. De nombreux chercheurs nous montrent qu’elle n’est pas un trait de caractère inné. Alors même que les bébés naissent programmés pour prendre soin d’autrui, ils ne naissent pas empathiques, pas plus qu’ils ne savent combien font 2 + 2 ou qui est le président des États-Unis. L’empathie est une habileté qui s’enseigne, un talent que les enfants peuvent acquérir, au même titre que la capacité à faire du vélo ou à parler une seconde langue. À mon sens, il est de la responsabilité des parents, professeurs et membres de la communauté de l’enfant de l’éveiller et de la nourrir.
Dans ce livre, je propose une série de neuf compétences à transmettre aux enfants sous forme d’habitudes à prendre. Toutes visent à stimuler et consolider leur empathie. Avec la pratique, ces neuf compétences se transforment en habitudes que les enfants activent pour prendre soin d’autrui.
Pourquoi souhaiter que nos enfants aient de l’empathie ? Pour commencer, elle a un impact sur leur futur en termes de niveaux de vie, de santé, de bonheur, de satisfaction dans leurs relations et de capacité à rebondir après un échec6. Elle favorise la gentillesse, les comportements prosociaux et le courage moral7. Elle protège du harcèlement, de l’agression, des préjugés et du racisme8. Elle est corrélée aux notes de français et de maths des enfants9, ainsi qu’au développement de leur pensée critique10. Enfin, elle les prépare à notre monde globalisé et les avantage sur le marché du travail. Voilà pourquoi Forbes pousse les sociétés à adopter l’empathie et le changement de perspectives, voilà pourquoi la Harvard Business Review cite l’empathie comme « ingrédient essentiel pour le succès et la performance des leaders en entreprise11 », voilà pourquoi l’Association of American Medical Colleges l’identifie comme « objectif d’apprentissage indispensable12 ». Aujourd’hui, l’empathie est un gage de réussite. Elle offre aux enfants ce dont ils ont besoin pour mener une vie pleine de sens, productive et heureuse. Bref, pour s’épanouir dans un monde complexe.
L’empathie est au cœur de ce qui fait de nous des êtres civilisés. Mais surtout, elle fait de nous de meilleures personnes. Et c’est là que je m’inquiète. Ces dernières décennies, la capacité de nos enfants à prendre soin d’autrui s’est effondrée, tandis que le nombrilisme est monté en flèche. Notre humanité est en jeu. Aujourd’hui, notre culture attache davantage de valeur au Moi qu’au Nous.
LE SYNDROME DU SELFIE
Les selfies font fureur. Tout le temps, partout, les gens se prennent en photo. Sur les réseaux sociaux, ils font l’étalage de Moi, Moi et encore Moi à la recherche de l’admiration et de l’approbation des autres. Le terme « selfie » est omniprésent. Sur Google Search, une recherche de ce terme génère des milliards de réponses. En 2014, le dictionnaire anglais Oxford en fait son mot de l’année. En France, le Robert l’ajoute à son édition 2015. Par ailleurs, l’analyse d’une centaine de livres américains publiés entre 1960 et 2008 découvre une augmentation saisissante de phrases incluant le mot « self » (moi-même) ou insistant sur la singularité ou la supériorité du personnage ou de l’auteur (par exemple « je suis unique », « je suis le meilleur »)13. Malheureusement, la folie Internet du « laisse-moi t’admirer » déborde dans le monde réel. Elle modifie le comportement hors connexion des enfants et façonne une jeunesse qui se croit tout permis, à la fois la plus compétitive, égocentrique et individualiste que l’on ait jamais connue.
J’appelle cet enthousiasme nombriliste le syndrome du selfie. Ceux qui en souffrent sont engloutis dans la promotion et le marketing d’eux-mêmes en tant que marque. Leurs centres d’intérêt personnels passent avant le reste, excluant toute attention aux sentiments, besoins et inquiétudes d’autrui. Le syndrome du selfie imprègne notre culture et affaiblit peu à peu le caractère de nos enfants.
Il tue ce qui est à l’origine de notre humanité : notre empathie. Pour cette raison, il est primordial de déplacer le centre de focalisation de nos enfants du Moi vers le Nous. Voici les quatre principales causes de mon inquiétude :
1. La baisse de l’empathie chez les jeunes est avérée. Les selfies (et la culture centrée sur Moi qu’ils représentent) ont des conséquences nocives irréparables : nous le voyons avec l’augmentation du narcissisme chez les étudiants à l’université14. Les narcissiques ne s’intéressent qu’à ce qu’ils peuvent obtenir pour eux-mêmes. « Si j’étais aux commandes, le monde se porterait mieux. » « Je sais toujours ce que je fais. » « Je ne serai jamais heureuse tant que je n’aurai pas tout ce que je mérite d’avoir. » Ce phénomène serait moins inquiétant s’il était compensé par l’accroissement concomitant d’un intérêt pour les autres. Ce n’est pas le cas15. Aujourd’hui, les adolescents manifestent un niveau d’empathie 40 % inférieur à celui des adolescents d’il y a trente ans. Au cours de la même période, dans cette tranche d’âge, la prévalence du narcissisme a augmenté de 58 %16.

2. La cruauté entre pairs redouble. Le phénomène est clairement observable. Quand l’empathie s’étiole, les actes d’agression et de harcèlement se multiplient. Dépourvus d’empathie envers leurs victimes, les persécuteurs les perçoivent comme des objets et non comme des êtres humains. Une étude a montré que le harcèlement des jeunes a explosé de 52 % entre 2003 et 2007. Il commence désormais dès l’âge de trois ans17. Une autre étude prouve que les incidents de cyberharcèlement ont triplé en une seule année (2014)18. La cruauté entre pairs est devenue si excessive qu’elle a un impact sur la santé mentale des enfants : un collégien américain sur cinq envisage le suicide pour mettre fin aux brimades de ses camarades19. Dans la totalité des cinquante États américains, l’inquiétude a poussé les législateurs à approuver le déploiement de programmes anti-harcèlement à l’école. Le harcèlement est un comportement acquis qui peut être désappris. Pour cela, cultiver l’empathie de l’enfant est le meilleur antidote. Si vous percevez la douleur de la victime, la causer devient quasiment impossible.

3. Les experts constatent une augmentation de la triche scolaire et un affaiblissement du niveau de réflexion morale chez les jeunes d’aujourd’hui. Les enfants dont l’identité s’ancre dans l’écoute de l’autre et la responsabilité sociale ont davantage tendance à prendre en compte les besoins des autres. Dans notre culture contemporaine, ce profil se raréfie. C’est une raison supplémentaire de s’alarmer. 60 % des adultes pensent que l’échec des jeunes à s’imprégner de valeurs morales est un grave problème d’envergure nationale20. Ces vingt dernières années sont celles du déclin du sens moral chez les jeunes Américains. 72 % des Américains déclarent que ces valeurs « régressent21 » : une grande majorité d’étudiants de premier et deuxième cycle universitaire soutiennent que « tricher est nécessaire pour sortir du lot » et 70 % avouent le faire22. Pas surprenant que la fraude aux examens augmente. Le raisonnement moral typique d’un étudiant reste focalisé sur ses intérêts personnels et non pas sur ce qui est juste pour les autres23. L’empathie constitue une part de la réponse, mais reste insuffisante. Chaque individu a besoin d’une boussole morale pour l’aider à faire des choix éthiques.

4. Notre culture de connexion permanente et de haute pression constante mène à une épidémie de maladies mentales parmi les jeunes24. Au cours de sa vie, un jeune Américain sur cinq est diagnostiqué avec un trouble psychique25. Le niveau de stress des adolescents est désormais supérieur à celui des adultes26. La santé de nos enfants est en jeu, ainsi que leur empathie. Plus l’anxiété augmente, plus l’empathie s’amenuise : il est difficile de se mettre à la place des autres quand on est en mode « survie », or c’est le mode par défaut d’un nombre bien trop important de jeunes. Conséquence : notre monde manque de plus en plus d’empathie.


Nous éduquons une génération d’enfants vifs, intelligents et sûrs d’eux, mais c’est aussi la génération la plus autocentrée, la plus triste et la plus stressée jamais répertoriée. Former des personnes à la fois attentionnées, heureuses et qui réussissent dans la vie requiert un changement radical dans notre façon d’élever nos enfants. Les dernières découvertes scientifiques nous montrent le chemin. Dans Le Syndrome du selfie, je vous propose un programme détaillé pour que chacun puisse intégrer dans sa parentalité ou sa pédagogie les stratégies scientifiquement prouvées comme étant les plus efficaces pour opérer ce changement crucial.

L’EMPATHIE, MA VIE, MON ŒUVRE
Comment enseignants, éducateurs, conseillers d’éducation, associations d’aide à l’enfance et parents peuvent-ils renverser l’inquiétante tendance au narcissisme et influencer l’aptitude des enfants à prendre soin des autres ? Quels comportements empêchent les manifestations de bienveillance, lesquels les renforcent ? Quelles récentes découvertes scientifiques pouvons-nous intégrer dans nos pratiques parentales pour élever des enfants attentionnés, en meilleure santé, plus heureux, aux efforts couronnés de succès ? Depuis dix ans, ces questions me hantent et j’ai dédié mon temps et mes voyages autour de la planète à en démêler les réponses.
J’enseigne l’empathie aux enfants. Voilà ma vie, mon œuvre. Je montre aussi aux adultes comment cultiver l’empathie chez les enfants qui les entourent. J’ai commencé ma carrière comme professeure des écoles. J’ai travaillé avec toutes sortes d’enfants de milieux différents, chacun confronté à des myriades de difficultés et de défis. Mon désir de leur venir en aide m’a menée à poursuivre un doctorat en psychologie de l’orientation et de l’enseignement. Pour les besoins de ma thèse, j’ai interviewé des centaines d’enfants de maternelle. Je cherchais à évaluer leur capacité à identifier les émotions. J’ai alors découvert ma passion par accident : j’aime développer les compétences sociales et émotionnelles des enfants. Un commentaire d’un petit de quatre ans m’a mis le cerveau en ébullition : « J’aimerais bien être sage, mais maman me dit jamais comment on fait pour être sage. » C’est tellement vrai ! Si nous espérons que nos enfants deviennent empathiques, courageux et attentionnés, il est utile de leur montrer comment faire.
Très vite, j’ai bouclé mes valises et j’ai voyagé à travers le monde. J’ai rencontré les chercheurs à la pointe du sujet dans les universités les plus prestigieuses et j’ai observé des enseignants dans leur classe pour identifier les meilleures pratiques. Quel incroyable périple ! J’ai été invitée au Pentagone pour former des conseillers et des éducateurs chargés de dix-huit bases militaires à l’étranger. J’ai été consultante pour des professeurs un peu partout dans le monde. J’ai organisé des ateliers et donné des conférences sur les six continents, présenté les dernières nouvelles scientifiques dans le domaine du développement de l’enfant sur une chaîne de télévision et j’ai écrit plus de deux douzaines de livres résumant mes trouvailles.
Ce livre a vraiment pris naissance dans ma tête il y a plus de dix ans, au moment où j’ai compris à quel point il était vital de favoriser l’empathie en chacun de nous. Je visitais alors les Champs de la mort, en bordure de Phnom Penh, au Cambodge. À cet endroit, plus d’un million de personnes ont été massacrées. Cela m’a profondément bouleversée. Je n’arrivais pas à croire qu’une telle barbarie soit possible et une question m’obnubilait : comment la faire cesser ? C’est à ce moment précis que je me suis mise à la recherche d’une réponse.
En dix ans, mon voyage m’a menée sur les sites d’incompréhensibles atrocités, dont Dachau, Auschwitz, l’Arménie et le Rwanda. J’y ai appris que l’absence complète d’empathie envers les autres est toujours en cause dans les génocides. J’ai aussi étudié la violence juvénile dans les écoles et les tueurs des fusillades en milieu scolaire. J’ai découvert combien les expériences précoces baignées de chaleur humaine, fournissant des modèles de gentillesse et précisant l’attente : « Tu seras un homme/une femme gentil. » sont des facteurs clé pour réduire la cruauté. J’ai alors rédigé une proposition de loi « Pour que cessent la violence et le harcèlement en milieu scolaire » qui a été adoptée en Californie. Ma proposition soulignait le besoin d’enseigner aux enfants comment développer leur empathie. J’ai vraiment su qu’elle tenait la route quand un ado m’a remerciée : « Ce que vous faites, ça aurait évité à mon frère de finir en prison. Les gens doivent montrer aux enfants comment prendre soin des autres. » Depuis, j’ai créé des programmes afin de diminuer le harcèlement et j’ai formé des centaines d’enseignants et d’agents de police. J’ai aussi développé des techniques visant à mobiliser la compassion des enfants pour qu’ils sachent s’opposer lorsqu’ils sont témoins d’un abus. Je les décris en détail au chapitre 8. L’émission Dateline en a parlé.
Chacune de mes rencontres m’a permis de découvrir des techniques à la fois puissantes et simples pour que parents, enseignants, conseillers et communautés puissent entraîner les « muscles de l’empathie » des enfants.
En Arménie, j’ai vu des enfants de huit ans jouer aux échecs pour améliorer leur capacité à voir les choses sous un autre angle. À Long Beach, en Californie, j’ai observé des ados à risque réaliser des montages vidéo avec des patients hospitalisés et les offrir à leurs familles pour préserver leurs souvenirs. Au Canada, je me suis assise dans une classe de CE2 où un bébé vient enseigner l’alphabétisation émotionnelle aux élèves. À San Diego, j’ai prêté mes chaussures à des élèves de quatre ans qui mettaient ces « souliers de grands » pour parvenir à ressentir ce qu’éprouvaient papa et maman. Dans le Maine, je me suis promenée au bord d’un lac avec des ados israéliens et palestiniens s’entraînant au cours de dialogues à saisir le point de vue de l’autre. Je peux témoigner de ce que la recherche confirme : l’empathie se cultive et quand elle s’installe chez un enfant, elle change sa vie. Quel que soit le code postal, les stratégies les plus efficaces sont les expériences signifiantes qui touchent le cœur des enfants, non loin d’un adulte attentif.
Nous pouvons – et devons – mieux faire pour aider nos fils et nos filles à devenir de bonnes personnes. Si nous échouons à développer leur empathie, nous manquons à tous nos devoirs. Mais rien, absolument rien, n’a autant renforcé mes convictions sur l’empathie que l’éducation de mes propres fils. Aujourd’hui, ils sont grands, pourtant avec du recul lorsque je réfléchis à la qualité que je suis la plus fière de leur avoir transmise, alors ma réponse est sans équivoque : l’empathie. Ses bienfaits sont nombreux, surtout dans notre monde digital hypercompétitif et individualiste : santé, épanouissement et réussite.
Le chemin vers une vie pleine de sens commence par l’empathie. Nos enfants en ont besoin comme atout pour se réaliser à la fois aujourd’hui et plus tard, dans tous les domaines de leur vie.

COMMENT UTILISER CE LIVRE
Ma recette pour développer l’empathie des enfants se compose de neuf ingrédients de base, neuf habitudes à prendre. Chacune a fait l’objet d’études scientifiques que je synthétise ici pour vous, tant en psychologie du développement, en neurosciences, qu’en psychologie sociale. Les enfants empathiques manifestent neuf habitudes qui les aident à naviguer dans les champs de mines des émotions et les défis éthiques auxquels ils seront inévitablement confrontés tout au long de leur vie. Ces neuf habitudes encadrent et canalisent leur empathie naturelle. Elles sont là, en eux, et guident leur façon d’aider les autres. Toutes ces compétences peuvent être enseignées et devenir pour votre enfant des habitudes pour toute sa vie. Le Syndrome du selfie vous explique comment.
La première partie présente l’apprentissage des quatre fondamentaux de l’empathie :
• L’alphabétisation émotionnelle, pour que l’enfant puisse reconnaître, nommer et comprendre ses émotions, ses besoins ainsi que ceux des autres.

• L’identité morale, pour qu’il adopte des valeurs altruistes fondant son intégrité et son engagement envers autrui.

• Le changement de perspective, pour qu’il puisse se mettre dans la peau d’autrui et ainsi comprendre ses sentiments, ses pensées et son point de vue.

• La lecture (ainsi que certains films émotionnellement chargés), pour qu’il apprenne à ressentir des émotions à travers de multiples personnages.


La deuxième partie du livre présente trois habitudes à intégrer au quotidien de l’enfant pour l’entraîner dans sa pratique de l’empathie :
• L’autorégulation le place aux commandes de ses émotions fortes. Il sait alors réduire ses sensations de détresse personnelle avant de porter secours à quelqu’un.

• La gentillesse augmente son intérêt pour le bien-être et les émotions des autres.

• La collaboration lui permet d’atteindre des buts partagés, profitant à tous, en équipe.


La troisième partie du livre présente les deux voies qui aideront votre enfant à vivre l’empathie :
• Le courage moral lui donne le cran de prendre la parole, d’intervenir au bénéfice des autres.

• La volonté de changer le monde le motive à faire la différence, aussi petite soit-elle.


Le but est d’aider votre enfant à adopter chacune des neuf compétences jusqu’à ce qu’elles soient intégrées comme des habitudes de vie. Il profitera alors pleinement des bienfaits de l’empathie. Le mieux est de choisir une compétence par mois et de s’y entraîner quelques minutes par jour avec l’enfant, jusqu’à ce qu’il n’ait plus besoin de notre soutien. Placer la pratique de l’empathie au centre de la vie de famille et la développer tous ensemble est encore plus efficace. Avant tout, il est important d’expliquer à l’enfant que « comme lorsque tu t’exerces pour jouer de la guitare, tirer un but ou apprendre tes tables de multiplication, plus tu t’entraînes à être gentil, plus tu le deviens ».

L’EMPATHIE, UN ÉLAN D’AMOUR
L’écriture de ce livre m’a fait vivre de nombreuses expériences émouvantes, mais l’une d’entre elles s’est inscrite profondément dans mon âme. Elle confirme que l’empathie naît dans la connexion en face à face avec un autre être humain. Au Rwanda, je visitais un orphelinat pour enfants sourds et muets abandonnés par leurs parents et dont les grands-parents avaient été massacrés pendant le génocide. Je distribuais à chaque enfant des cartables recelant chacun un crayon de papier, une règle, un paquet de chewing-gums, un cahier, quelques bonbons et une note manuscrite d’un enfant américain. Les enfants sautaient de joie en recevant leur cadeau et en découvrant le contenu de leur sac.
Puis j’ai remarqué un garçon avec un air presque désespéré : il avait sorti toutes les affaires, les avait soigneusement rangées sur la table, mais il continuait à fouiller le cartable. Que cherchait-il ? Un autre crayon ? Davantage de bonbons ? Une autre règle ? Non. Il cherchait la note manuscrite du petit Américain qui avait préparé son sac. Après une minutieuse inspection, il l’a trouvée, saisie, sentie, puis précautionneusement dépliée. Je me suis approchée de lui et j’ai lu la lettre avec lui.
Bonjour,
Je m’appelle Jacob. J’ai dix ans et j’habite dans le Minnesota. J’ai regardé sur la carte où est Kigali pour savoir où tu habites. J’ai mis des choses dans le cartable en pensant à toi. J’espère que tu les aimes et que tu passeras une bonne journée.
Ton nouvel ami des États-Unis,
Jacob

Le petit garçon a dévoré chaque mot et a relu la lettre à plusieurs reprises. Puis il l’a plaquée contre son cœur et a fondu en larmes. Il m’a regardée, m’a désigné ses larmes (et les miennes), m’a communiqué le mot amour en langue des signes et pointé du doigt la lettre du petit Jacob comme s’il s’agissait de son trésor le plus précieux. Cet enfant avait juste besoin de savoir que quelqu’un, quelque part, lui voulait du bien. Partout dans le monde, tous les enfants ont ce même besoin.
J’aurais tellement aimé que Jacob assiste à cette scène et puisse voir l’impact de ses mots sur son nouvel ami. Il aurait alors compris le pouvoir de l’empathie : changer la vie.



I.
LE SOCLE DE L’EMPATHIE
Quelle que soit sa forme, le nombrilisme tue l’empathie, et, à plus forte raison, la compassion. Quand nous sommes centrés sur nous-mêmes, notre monde se contracte et nos préoccupations prennent de l’ampleur. Mais quand nous nous centrons sur les autres, notre monde s’agrandit.
Daniel Goleman,
Cultiver l’intelligence relationnelle1


1. L’alphabétisation émotionnelle
Un professeur extraordinaire
J’étais consultante au Canada pour une communauté de Fort McMurray, au nord de l’Alberta, quand le proviseur m’a annoncé : « Vous devriez rendre visite à la classe de CE2 et observer un cours d’alphabétisation émotionnelle. Vous verrez, c’est fascinant ! » Le lendemain, je me suis assise non loin d’une large couverture ronde et verte autour de laquelle s’étaient rassemblés vingt-six élèves de huit ans. Ils attendaient leur professeur, un professeur unique, exceptionnel.
— Je me demande s’il sourira plus que la dernière fois ? a dit un garçon.
— J’espère qu’il sera heureux de nous voir, a soupiré un autre.
— Quand Joshua sera là, ne bougez pas, il prend peur vite, m’a conseillé une fillette. Il a besoin de temps pour s’adapter à nous.
J’ai rassuré les élèves et leur ai promis de me comporter du mieux possible. La porte s’est ouverte et une mère est entrée dans la classe, son bébé Joshua dans les bras. Les enfants ont entonné une chanson de bienvenue pour leur très jeune prof. « Bonjour bébé Joshua, comment vas-tu ? Bonjour bébé Joshua, comment vas-tu aujourd’hui ? » La mère, une volontaire de l’association des parents d’élèves, a doucement placé son fils au centre de la couverture. Avec Joshua, elle intervenait pour la troisième fois auprès des CE2, dans le cadre du programme Roots of Empathy (ROE, les racines de l’empathie) conçu par Mary Gordon. Au total, neuf visites étaient prévues sur l’année scolaire.
Pendant les quarante minutes de cette troisième visite, j’ai assisté à un cours génial d’alphabétisation émotionnelle donné par un petit bout de chou complètement chauve et ne sachant pas parler, les enfants lisant sur son visage, sur son corps et ses vocalises pour identifier et comprendre ses émotions.
Les enfants se sont d’abord étonnés de ce qu’il ait tant changé en quelques semaines. « Comment Joshua se sent-il aujourd’hui ? » a ensuite demandé l’animatrice de la séance, formée au ROE. Son questionnement habile a guidé les enfants pour identifier les émotions du bébé puis pour comprendre les leurs : « Qu’est-ce qui fait que parfois vous vous sentez énervés ? » « Quand vous sentez-vous frustrés ? »
L’animatrice a alors tourné l’attention des élèves sur les émotions des autres : « Comment savez-vous si quelqu’un est inquiet ? » « Comment pouvez-vous aider un ami anxieux ? »
Les élèves ont réfléchi, observé et discuté des états émotionnels de quelqu’un d’autre : voilà l’expérience de « déselfisation » idéale !
Ensuite l’animatrice a proposé à la classe de s’approcher un peu du bébé : « Joshua ne peut pas vous dire ce qu’il veut, a-t-elle annoncé, mais il peut vous le montrer avec son corps. À quoi pourrait-il penser ? »
— Il est en train d’essayer de comprendre qui on est, a dit un enfant.
— Continuez à l’observer, a proposé l’animatrice. Comment se sent-il, à votre avis ?
— Peut-être qu’il est un peu inquiet, a suggéré une élève.
— Regardez, il a les poings tout serrés.
— On lui sourit pour lui dire que tout va bien, d’accord ?
Chaque enfant a offert au bébé un énorme sourire, du type de celui du chat du Cheshire. Le bébé n’en a pas perdu une miette et leur en a renvoyé un.
— Joshua apprend l’empathie, a murmuré un enfant assis à côté de moi.
J’ai hoché de la tête. Mais il était tout aussi clair à mes yeux que le bébé Joshua n’était pas le seul à apprendre à se brancher sur les autres. Ce jour-là, un bébé de sept mois a aidé vingt-six enfants à construire de nouvelles compétences : reconnaître une émotion, se régler sur les émotions de quelqu’un d’autre, prendre en compte les besoins des autres, manifester de la gentillesse. Pour enseigner aux enfants comment ressentir quelque chose avec un autre être humain, on ne peut pas trouver meilleur professeur qu’un bébé !
Depuis, j’ai assisté à de nombreux ateliers organisés par le programme ROE. J’ai interviewé des douzaines d’animateurs, de parents et d’enseignants. Chaque fois, j’en ai tiré une grande source d’inspiration. Avec son programme, Mary Gordon a découvert une façon très puissante d’ouvrir le cœur des enfants et de les aider à se brancher sur les émotions des autres. Les commentaires des élèves confirment mes conclusions :
« L’atelier m’a appris que tout le monde a ses propres sentiments et qu’il faut toujours respecter la personne », m’a dit une fille de dix ans.
« ROE m’a fait comprendre que ce n’est pas parce que les gens sont différents à l’extérieur qu’ils sont différents à l’intérieur2 », ajoute un garçon de onze ans.
Depuis l’année 2000, ROE est évalué via des études indépendantes, comparatives ou aléatoires, avec groupe de contrôle, conçues pour mesurer le changement de comportement chez les participants. Les données sont récoltées sur trois continents. L’une des études les plus étendues a été menée par l’université de Colombie-Britannique. En comparant les élèves ROE à des élèves n’ayant pas suivi la formation, elle a noté auprès des enfants ROE une baisse de 88 % des comportements proactivement agressifs (la personne manifestant une agressivité impitoyable pour obtenir ce qu’elle désire)3. Une baisse phénoménale, assurément ! Particulièrement dans le contexte scolaire, où le harcèlement entre enfants arrive en tête de liste des préoccupations des adultes. ROE fournit-il la recette qui permet de nourrir l’empathie des enfants ? J’ai voulu en savoir davantage et j’ai organisé un entretien avec la créatrice du programme4.
Mary Gordon a fondé ROE en 1996. Quand je l’ai rencontrée en 2014, j’ai découvert une personnalité chaleureuse, avenante, à la voix douce. Originaire de Terre-Neuve, elle a commencé sa carrière en tant qu’enseignante en maternelle et a conçu le programme en réponse aux violences faites aux enfants dont elle était témoin : « J’ai compris l’impact dévastateur des violences et abus sur la vie des enfants… Je me suis mise au travail pour trouver comment casser le cycle de la violence », raconte-t-elle5.
Gordon a découvert l’effet puissant qu’un bébé peut avoir sur la vie d’un enfant en travaillant avec un élève de quatrième, Darren. Comme Darren avait redoublé deux fois, il avait deux ans de plus que ses pairs. Il avait quatre ans quand sa mère est morte, assassinée sous ses yeux. Depuis, il enchaînait les foyers d’accueil. Il cherchait à être reconnu comme un dur et en avait le look : crâne rasé, à l’exception d’une petite queue-de-cheval au sommet de la tête, tatouage. Mais au fond de lui, il allait mal.
Darren participait à un atelier en présence de Gordon, d’Ewan, bébé de six mois, et de sa maman. À la surprise générale, quand cette dernière a demandé qui voulait câliner Ewan, Darren s’est proposé. Non sans appréhension, la mère lui a tendu son bébé. Gordon raconte : « Darren a emmené Ewan à l’écart, au calme, et l’a bercé dans ses bras pendant plusieurs minutes. Puis il est revenu au centre de la pièce et a posé cette question : “Si personne ne vous a jamais aimé, croyez-vous qu’on puisse quand même être un bon père ?’’ »
C’est à ce moment précis que Gordon a compris le rôle fondamental des premiers attachements pour élever des enfants bienveillants, attentionnés, empreints d’humanité. Elle a aussi compris que ces derniers ne pouvaient pas éveiller leur empathie sans en faire l’expérience, sans acquérir le langage propre à ces expériences. Puisqu’un bébé avait permis une prise de conscience empathique pour Darren, elle s’est lancée dans la création d’un programme qui exposerait les petits de maternelle à cette même expérience.
Gordon m’a longuement parlé de l’alphabétisation émotionnelle : « Il est aussi important d’apprendre à lire que d’apprendre à se relier aux autres. Sans la grammaire des émotions, nous ne comprenons pas nos sentiments, nous ne savons pas les nommer et ne sommes pas capables de comprendre les émotions des autres, donc nous fonctionnons finalement comme des îles. Voilà pourquoi nous enseignons la grammaire des émotions aux enfants : nous leur apprenons les mots pour comprendre un ressenti, sur la base de ce qu’ils observent auprès des bébés. » Avec ces bébés, Mary Gordon a trouvé une façon parfaite d’expliquer aux enfants comment lire et comprendre les émotions, et, dans le même temps, comment ressentir quelque chose avec quelqu’un d’autre.
Son programme a formé plus de 800 000 enfants dans douze pays. Au moment où j’ai rendu visite à l’école Maury Elementary, l’une des cinq écoles primaires de Washington DC qui le déploie chaque année, son impact commençait à se manifester chez Kayne, un élève de dix ans résidant dans l’une des zones les plus pauvres et les plus violentes de la ville. Après l’école, Kayne n’a pas le droit de jouer devant chez lui à cause des gangs. Dehors, sa vie est en danger (le jour de ma visite, plusieurs élèves ont avoué ne pas se sentir en sécurité dans leur quartier). Il avoue que ses premiers mois à l’école avaient été « un peu rudes ».
— Avant, les élèves étaient pas vraiment sympas dans cette école, raconte-t-il. Mais ça a bougé.
— Dans quel sens ? ai-je demandé.
— Ils ont amené un bébé et tout le monde a changé. On est juste devenus plus humains, ou quelque chose comme ça. Quand on pige l’empathie, on devient meilleur à toutes sortes de trucs, comme être gentil. L’empathie, ça t’aide à être gentil6.
Les enfants à qui l’on a enseigné la grammaire des émotions sont plus intelligents, plus gentils, plus heureux et plus résilients que les enfants qui sont moins formés aux émotions7. La corrélation entre l’intelligence émotionnelle de l’enfant et sa réussite future a été prouvée de nombreuses fois, par différentes équipes de chercheurs un peu partout sur la planète. Chaque fois qu’ils se penchent sur le sujet, les scientifiques démontrent que les enfants qui savent lire les émotions sur la base d’indices non verbaux sont affectivement et socialement mieux adaptés, plus extravertis et globalement plus attentifs aux autres8.
Des neuf ingrédients essentiels de ma recette pour stimuler l’empathie, l’alphabétisation émotionnelle est le plus fondamental et le premier à introduire dans votre quotidien.
SE BRANCHER SUR LES ÉMOTIONS DE L’AUTRE
Votre enfant de deux ans voit des larmes dans vos yeux et vous caresse tendrement le visage. Votre écolier de maternelle remarque que son copain est triste et lui entoure gentiment les épaules d’un bras, puis déclare : « T’inquiète pas. Ça va s’arranger. » Votre préado note des signes de stress sur le visage de votre père : « Tu es fatigué Papy ? Tu veux un câlin ? »
Ces gestes sont autant de manifestations de l’intelligence émotionnelle de l’enfant, de sa capacité à identifier vos émotions et celles des autres. Quand je travaillais avec de très jeunes enfants, j’appelais cela « se brancher sur les émotions ».
L’alphabétisation émotionnelle libère l’empathie. Pour se montrer empathique, on doit d’abord savoir lire les émotions, les nôtres ainsi que celles des autres. Une fois l’émotion nommée, nous pouvons nous associer à ce que l’autre vit, nous « brancher » dessus : « Elle sourit… je parie qu’elle est heureuse. » « Son corps est tout affaissé… elle doit être fatiguée. » Reconnaître, comprendre, exprimer et ressentir les émotions sont les compétences dont les enfants ont besoin pour activer leur empathie.
Se brancher sur les émotions des enfants tient une place essentielle dans les bonnes pratiques de parentalité. Cette habitude nous rend plus proches de nos enfants et leur donne la capacité de tisser des liens et d’éprouver de l’empathie pour autrui. Nous leur enseignons à reconnaître les émotions, mais rien n’est possible s’ils ne savent pas se connecter à quelqu’un.

LES OBSTACLES
Si nous savons ce qui aide les enfants à capter les sentiments d’autrui, pourquoi leur empathie diminue-t-elle de manière si catastrophique ? Sont en cause des pratiques parentales inadaptées et une culture ultra-connectée et centrée sur soi, limitant les occasions d’interactions avec de vraies personnes et privant nos enfants de temps passé ensemble à apprendre les émotions.
DES ENFANTS GAVÉS D’ÉCRANS
Le meilleur facteur prédictif de santé émotionnelle et relationnelle est la quantité d’interactions en face à face. Elles sont la voie de l’apprentissage des émotions et du développement des aptitudes sociales. Garder les yeux fixés sur un écran d’ordinateur ou de téléphone pour envoyer e-mails, textos ou tweets, n’enseigne pas la grammaire des émotions aux enfants. En moyenne, entre huit et dix-huit ans, les enfants américains sont exposés aux médias digitaux (hors textos et conversations sur téléphone mobile) pendant sept heures et trente-huit minutes chaque jour9. Près de 75 % des enfants de huit ans et moins ont accès à un objet électronique de type smartphone chez eux10. Dès la maternelle, ils passent 4,6 heures par jour sur un écran. Près de 40 % des enfants de deux à quatre ans utilisent un smartphone, un lecteur MP3 ou une tablette11. Une autre étude a décelé que 30 % des enfants jouent pour la première fois avec un appareil mobile alors qu’ils portent encore des couches12.
Faites le calcul : si les enfants dorment sept heures par nuit, vont à l’école huit ou neuf heures par jour et s’envoient environ cent messages par jour, il reste très peu d’occasions de réel face à face13. Pourtant ce sont ces interactions en chair et en os et non leur équivalent digital qui renforcent l’empathie. L’excès de communications électroniques affaiblit la capacité des enfants à développer les aptitudes requises pour évoluer en société. Elle peut aussi nuire à notre relation avec nos enfants.
Un sondage réalisé par le Center for the Digital Future révèle que le pourcentage de parents avouant consacrer moins de temps à la famille a triplé en moins de deux ans14. Les parents attribuent largement la chute de ce temps familial à l’augmentation du temps de connexion à Internet. Inquiétant, non ? Plus nos enfants allouent de temps à Internet, plus ils perdent d’occasions de communiquer en face à face, d’apprendre la grammaire des émotions et développer leur empathie. De notre côté, nous gaspillons ce qui pourrait être de précieux moments relationnels avec eux. Voici autant de raisons cruciales pour créer des « temps sacrés de déconnexion » pour donner la priorité aux interactions familiales et ne pas abandonner notre influence parentale à un monde régi par les échanges numériques.

UN GARÇON, ÇA NE PLEURE PAS ?
La plupart des parents affirment : « Je dis rigoureusement la même chose à chacun de mes enfants. » Pourtant les experts mettent un bémol. En matière d’instruction émotionnelle, le sexe de l’enfant joue. Nous réagissons différemment avec une fille ou un garçon, donnant l’avantage aux premières.
Les mères ont plus tendance à expliquer et à discuter des émotions avec leur fille de deux ans qu’avec leur garçon du même âge. Le contraste entre le comportement des filles et celui des garçons se remarque presque immédiatement. Les études montrent que dès l’âge de deux ans et demi, les filles sont significativement plus avancées que leurs homologues masculins dans la lecture des expressions faciales et du langage corporel (« Il sourit… Il est heureux », « Elle se frotte les yeux… Elle est fatiguée »). Sur le plan de l’alphabétisation émotionnelle, les filles ont donc un atout énorme. De même, les mères utilisent bien plus souvent le vocabulaire émotionnel (joyeux, triste, inquiet) avec leurs filles de quatre ans qu’avec leurs fils du même âge. Et l’écart continue de se creuser au fur et à mesure que garçons et filles grandissent15.
Avec nos filles, nous évoquons nos expériences émotionnelles. (« Tu as vu comme ta grand-mère était contente de nous voir ? » ou « As-tu remarqué que ton ami a pris peur quand le chien a aboyé ? Si tu lui prends la main, il sera moins angoissé. ») Conséquence, les filles ont davantage d’occasions de parler des émotions. Si les circonstances suscitent des émotions, nous avons tendance à les signaler à nos filles, moins à nos garçons. (« Cette petite fille a l’air triste parce que personne ne joue avec elle. Tu vois ses yeux, la forme de sa bouche ? Que pourrais-tu faire pour qu’elle se sente mieux16 ? »)
Avec les garçons en revanche, nous discutons davantage des conséquences des émotions, tout en oubliant de leur expliquer les indices absolument fondamentaux qui leur permettraient d’apprendre la grammaire des émotions : « Si les autres se moquent de toi, ne leur montre pas que ça t’énerve ! » ou « Tu pleures trop facilement. Tu dois t’endurcir17 ! » De toutes petites réactions de notre part, aussi inconscientes soient-elles, peuvent véhiculer l’idée fausse selon laquelle les filles doivent être plus sensibles et les garçons dans le contrôle de leurs émotions.
Les garçons ne naissent pas déficients sur le plan du câblage émotionnel. William Pollack, psychologue à Harvard et auteur du livre De vrais gars salué par la critique, note qu’ils manifestent une capacité empathique naturelle dès l’âge de vingt et un mois, ainsi qu’une volonté d’aider les personnes en détresse18. Mais nous avons tendance à encourager les filles à partager leurs émotions, tandis que nous disons à nos garçons : « Sois fort », « Retiens tes larmes », « Cache tes émotions19 ». La testostérone n’empêche ni le développement de l’empathie ni celui de l’intelligence émotionnelle. En revanche, ces aptitudes peuvent être entravées par des réactions parentales inappropriées, même involontairement.

DES ADULTES PRESSÉS, SOUCIEUX, DISTRAITS
« Elle est tout le temps sur son smartphone. C’est tellement énervant ! » « Je déteste quand il parle au téléphone. Cela me rend triste. » « J’aimerais qu’il pose son portable quand nous regardons la télévision. J’ai l’impression que son téléphone est plus important que moi. » Nous nous lamentons du temps que nos enfants passent sur leurs écrans, mais les plaintes ci-dessus sont émises par nos garçons et nos filles. Oui, nos chérubins se plaignent de notre comportement.
Selon un sondage national, 62 % d’enfants d’âge scolaire disent que leurs parents sont trop distraits quand ils cherchent à parler avec eux20. Quelle est la raison de ce défaut de concentration ? En numéro un : les téléphones portables ! Les chercheurs ont observé des interactions entre parents et enfants dans un fast-food et confirment ce verdict. L’étude, publiée dans le journal Pediatrics, l’énonce : un téléphone allumé et à portée de main distrait le parent, attire et retient davantage son attention que son enfant en face de lui21. Chaque effleurement de l’écran, chaque lettre tapée, vole du temps de parole à l’enfant et représente autant d’occasions manquées de relation en face à face avec lui, et donc d’opportunités de stimuler son empathie.
Dans une autre étude, pendant plusieurs mois, les chercheurs ont équipé de jeunes enfants d’un enregistreur ; ils voulaient capter l’ambiance sonore du foyer. Ils ont analysé les bruits et prouvé que la télévision rogne sur le temps d’échange entre parents et enfants. Pour chaque heure pendant laquelle la télévision fonctionnait, 500 à 1 000 mots de moins étaient prononcés par les adultes et donc entendus par les enfants22. 30 % des foyers23 avouent laisser la télévision allumée (même si personne ne la regarde), exposant ainsi les très jeunes enfants à 232 minutes d’ambiance sonore télévisuelle lors d’une journée type24. Ces minutes s’additionnent et ont de graves implications sur les apprentissages du langage, l’intelligence émotionnelle et le développement des compétences sociales – en sus des difficultés à se parler en famille !
S’il y a des obstacles sur le chemin de l’enseignement des aptitudes émotionnelles à nos enfants cyberconnectés, il y a des solutions. Les scientifiques montrent que les bébés naissent avec la capacité de se brancher sur les émotions d’autrui. Mais pour nourrir et développer cette compétence chez leurs enfants, il incombe aux parents de tenir avec eux ces conversations simples et « vieux jeu », ces va-et-vient de la parole dans le cadre d’échanges en face à face.


L’EMPATHIE AU COURS DE L’ENFANCE
Expressions faciales, gestes, postures et ton de voix sont autant d’indices non verbaux que l’enfant doit avoir la capacité de lire pour réussir à se glisser dans la peau d’autrui. Depuis dix ans, les scientifiques ont enchaîné les découvertes révolutionnaires montrant que les bébés et les jeunes enfants en savent davantage sur les émotions que nous ne le pensions. Ces découvertes nous indiquent que nos bébés sont capables d’empathie, presque dès leur naissance !
LES BÉBÉS PRÉDISPOSÉS À L’EMPATHIE
La plupart des parents sont surpris d’apprendre que leur bébé capte les émotions des autres bien plus tôt qu’ils ne le croyaient. Jenny et Bryan Masche, eux, en font l’expérience au quotidien depuis la naissance de leurs sextuplés (oui, six enfants). Les Masche sont aussi les héros d’une émission télévisée, Raising Sextuplets (élever des sextuplés). J’ai été invitée en tant qu’experte en parentalité pour les aider à traverser la fameuse période dite d’opposition de leurs six enfants.
Pendant une pause du tournage, le fier papa a montré aux adultes présents une vidéo de la première coupe de cheveux d’un de ses fils, Grant. Nous avons regardé Grant assis sur une chaise, l’air pas content du tout. Moment typique des albums photo de famille, n’est-ce pas ? Au moment où, sur la vidéo, sa maman lui coupe sa première boucle, il gémit. À la seconde mèche, il hurle. Ce hurlement n’a pas échappé à son équipe de supporters : en entendant son cri, ses cinq frères et sœurs se sont mis à pleurer. Tout à coup, Savannah, Bailey, Molli, Cole et Blake sanglotaient à chaudes larmes parce que leur frère était malheureux. Leurs pleurs ont à leur tour provoqué ceux de Grant. Six bouts de chou en couches-culottes, incapables d’aligner plus de quatre mots, avaient entendu la détresse de l’un des leurs et tous pleuraient à l’unisson ! Ça s’appelle la contagion émotionnelle et c’est une des clés de l’empathie, car elle permet d’éprouver en soi les émotions d’autrui. Ainsi même les nouveau-nés reconnaissent les souffrances d’autrui.
Si vous traversez un jour la nurserie d’une maternité, vous serez peut-être témoin du « phénomène de la chambre hurlante ». Quand un nouveau-né entend les pleurs d’un autre, il se joint à lui. Très vite, tous les nourrissons pleurent à l’unisson. Comment le savons-nous ? Les chercheurs ont fait écouter à des nouveau-nés des enregistrements et ils ont fait d’incroyables découvertes25.
Lors d’une expérience, des bébés d’un jour avaient tendance à pleurer quand ils entendaient les pleurs enregistrés d’un autre nouveau-né en détresse. Mais quand ils entendaient leurs propres pleurs enregistrés, ou les pleurs d’un enfant de onze mois, ils ne réagissaient pas26 ! Dès leurs premiers jours, les bébés nous montrent leur nature sociale. Ils parviennent à identifier la détresse d’un des leurs et à se brancher sur son ressenti en le répliquant. Martin Hoffman, psychologue célèbre de l’université de New York, pense que notre prédisposition innée à sangloter de concert est un précurseur de l’empathie27.
Par-dessus tout autre son, les bébés ont aussi un faible pour les voix humaines (surtout celle de leur mère). Ils aiment observer les visages humains et préfèrent ceux qui les regardent dans les yeux. Pour le prouver, les chercheurs leur ont montré deux types de visages : l’un établissant un contact oculaire direct, l’autre avec le regard ailleurs. Les bébés ont fixé plus longtemps les visages qui les regardaient28. (Souvenez-vous de cette information : le meilleur jouet pour aider les bébés à lire les émotions est votre visage… et ce jouet ne coûte rien !).
Mais voici sans doute la découverte scientifique la plus intrigante : en observant l’activité du cerveau des bébés, les chercheurs Nathan Fox et Richard Davidson ont prouvé que les bébés comprennent les émotions d’autrui. Ces chercheurs ont équipé trente-huit nourrissons de dix mois d’un casque contenant huit électrodes puis ont demandé à leur maman de les tenir dans leurs bras. Ils ont montré à chaque bébé les mêmes petits bouts de films : une actrice qui rit, une autre qui pleure. Quand les bébés ont regardé l’actrice qui riait, ils ont souri et la région frontale gauche de leur cerveau s’est activée. Quand ils ont vu l’actrice en pleurs, ils sont devenus maussades et certains ont même gémi, tandis que les chercheurs observaient un pic de l’activité dans leur région préfrontale29. Cette expérience désormais célèbre a propulsé sur le devant de la scène les neurosciences affectives et l’exploration de l’origine cérébrale des émotions. Une fois de plus il était démontré que les bébés sont prédisposés pour se préoccuper d’autrui.

APRÈS DEUX ANS
Dans son livre Comment pensent les bébés ? Alison Gopnik, professeure de psychologie à l’université de Californie, raconte une anecdote touchante. Elle avait passé une rude journée et pleurait en présence de son fils d’à peine deux ans. Ce dernier a pris un air inquiet, est sorti de la pièce en courant, et il est revenu avec une grosse boîte de pansements. Il s’est ensuite efforcé de les coller partout sur sa mère pensant ainsi faire disparaître les « bobos » et sécher ses larmes. C’était pour lui la meilleure façon d’« aider maman à aller mieux »30.
Voilà un geste bienveillant, qui montre à quel point la compréhension des émotions motive un comportement prosocial. L’enfant sait que les larmes traduisent de la tristesse et cherche à réconforter sa mère.
Interpréter les messages de détresse, subtils ou non, est un jalon vers l’empathie. Si dès la naissance, les bébés pleurent ensemble quand ils voient ou entendent un des leurs sangloter, c’est vers deux ans qu’ils déploient une authentique compassion en s’ingéniant à faire du bien à celui qui manifeste de la peine. Non seulement ils ressentent sa douleur, mais ils cherchent à l’en soulager. À cet âge, ils comprennent à la fois leur singularité et qu’une autre personne puisse ne pas aller bien, auquel cas, ils tentent de la consoler, sous forme de sparadraps ou de caresses, même si elle ne le demande pas. C’est un moment miraculeux !
« La véritable empathie ne consiste pas seulement à comprendre que les autres ressentent les mêmes émotions que vous, expliquent Gopnik, Meltzoff et Kuhl, c’est aussi savoir qu’ils ne ressentent pas les choses de la même façon que nous et s’en soucier tout de même31. »
Avec les années, les enfants développent leurs aptitudes émotionnelles et deviennent plus compétents en lecture des émotions sur les visages, dans le ton de la voix ou la gestuelle corporelle. Ils apprennent aussi le vocabulaire pour chaque émotion. Mieux ils parlent, plus ils déploient leur empathie. Des commentaires du type « Tu as l’air triste, papa » ou « On dirait que mon copain a peur » sont autant d’indices qu’ils sont prêts à sortir de leur phase égocentrique pour commencer à ressentir avec les autres, s’inquiéter de leur bien-être et accroître leur altruisme.
De toute évidence, mettre des mots sur les émotions ne garantit en rien que l’enfant partage les émotions des autres, s’y intéresse et offre son réconfort. Pour que son empathie s’épanouisse complètement, il a besoin de soutien et de renforcement dans ses efforts, de côtoyer des modèles d’empathie, de vivre des expériences en face à face et de développer ses compétences cognitives. Mais la graine de la connexion à l’autre est déjà présente à la nurserie de la maternité, quand nos bébés entendent pour la première fois les pleurs d’un autre et ajoutent leurs sanglots aux siens.


ENSEIGNER LA GRAMMAIRE DES ÉMOTIONS
Tous les types de rencontres ne renforcent pas le muscle empathique des enfants. L’empathie naît de la relation. La meilleure façon « d’ouvrir le cœur » de nos enfants est donc de les impliquer directement de manière à ce qu’ils expérimentent au plus proche des événements émotionnellement chargés et les vivent personnellement.
Voilà pourquoi les bébés sont les meilleurs professeurs : ils sont vivants, fascinants et attachants. À chacune de leurs visites dans la salle de classe, les enfants apprennent à se brancher sur eux et à s’inquiéter de leur bien-être. Mais il n’y a pas que les bébés pour enseigner l’empathie et là est le défi de chacun : trouver la méthode qui réussira pour notre enfant.
John Gottman, professeur de psychologie et auteur du livre The Heart of Parenting (au cœur de la parentalité) a créé un programme appelé Emotion Coaching (le coaching des émotions) visant à augmenter l’intelligence émotionnelle et l’empathie de l’enfant. Dans ce programme, un adulte aide l’enfant à comprendre les différentes émotions, pourquoi elles existent et comment les accueillir lorsqu’elles surgissent. Gottman a étudié le sujet pendant plus de trente ans. Il a prouvé que les enfants bénéficiant d’un coaching de leurs émotions en récoltent les fruits : ils sont plus heureux, plus résilients et ont de meilleurs résultats aux épreuves de maths et de lecture. Je connais l’efficacité et la simplicité de cette approche parce que je l’ai utilisée dans ma salle de classe.
Ricky est un élève que je n’oublierai jamais. Tout le monde l’adorait parce qu’il s’inquiétait profondément pour le bien-être des autres. Si quelqu’un passait un mauvais quart d’heure, Ricky me le faisait savoir. Il se branchait spontanément sur les émotions des autres.
Un jour, je l’ai trouvé assis, dessinant une carte.
— C’est pour ma maman, m’a-t-il annoncé.
— C’est son anniversaire ?
— Non, je lui fais une carte parce qu’elle m’aide toujours à me sentir tellement bien avec mes émotions.
J’étais très intriguée. J’ai eu envie de savoir comment cette mère s’y prenait pour qu’il se sente « tellement bien avec ses émotions ». Comment rendait-elle son fils Ricky si empathique ? J’en ai eu la révélation la semaine suivante, lors d’un événement organisé par l’école, en la voyant interagir avec son garçon. La rencontre n’a pas duré plus d’une minute, suffisamment longtemps pour me permettre d’apprécier son style en or. Elle s’est approchée de Ricky, s’est penchée pour que son visage soit au niveau du sien, en face à face. Son regard est resté rivé aux yeux de son fils. Tandis qu’ils parlaient, elle s’est branchée sur lui et a ignoré tout ce qui pouvait se passer autour d’eux. Rien d’autre que son fils n’existait. Ces deux-là semblaient totalement en phase !
Cette mère ne s’est pas contentée d’écouter les mots de son garçon. Elle a aussi compris les émotions en filigrane. Elle a réagi avec de simples approbations, « tu es content ! » et a nommé ses émotions : « Tu t’es senti fier. » Elle a aussi stimulé sa réflexion sur ce qui lui était arrivé : « Comment t’es-tu senti ? » J’ai vu Ricky s’ouvrir et s’épanouir comme une fleur.
La mère de Ricky l’a guidé dans l’apprentissage de la grammaire des émotions en jouant le rôle de « coach en émotion ». Les animateurs du programme Roots of Empathy ont une approche similaire quand ils montrent aux enfants comment prendre du recul sur l’état émotionnel de « leur » bébé. Voici cinq façons d’aider votre enfant :
• Devenir coach en émotion. Profiter de moments choisis pour se connecter en face à face, écouter, puis valider les émotions de l’enfant, comme la mère de Ricky. Pour davantage d’idées, je recommande Raising An Emotionally Intelligent Child : The Heart of Parenting (élever un enfant émotionnellement intelligent : le cœur de la parentalité) de John Gottman.

• Recourir à un bébé. Si vous connaissez quelqu’un qui serait disponible pour venir chez vous avec son bébé (un cousin, un voisin, le parent d’un copain de vos enfants), vous pouvez faire Roots of Empathy à la maison ! Les enfants peuvent observer le bébé tandis que vous les guidez dans la compréhension de ce qu’il vit.

• Accueillir un chiot et l’élever. Vos enfants vous supplient d’avoir un chien ? Les animaux peuvent être de passionnants sujets d’étude : « Regarde la queue de Fido. Que crois-tu que ça exprime ? » Ou « Comment sais-tu que Kitty a peur ? » Si votre enfant est plus âgé, vous pouvez lui proposer de devenir bénévole dans un refuge pour animaux. Y aurait-il un animal dont il pourrait s’occuper, qu’il pourrait dresser, entraîner et ainsi observer ses émotions ?

• Donner des cours à un autre enfant. Encourager votre enfant à venir à la rescousse d’un enfant en difficulté sur quelque plan que ce soit, en lecture, en sports, en art, en musique… Vous verrez votre enfant se brancher spontanément sur les émotions de son élève pour découvrir ce qui « fonctionne » pour lui.

• Organiser des sessions Skype avec sa grand-mère. Dialoguer via Skype ou FaceTime est une façon très efficace de se connecter à ceux qu’il aime en face à face. Avant de composer le numéro, vous pouvez l’aider à réfléchir à l’état émotionnel de la personne à qui il parlera. Cela nourrit son empathie pour cette personne : « Comment vas-tu savoir comment elle se sent ? » « Crois-tu que Mamie sera fatiguée, comme la dernière fois ? Quels signes de fatigue chercheras-tu sur son visage pour savoir si c’est le bon moment de mettre un terme à la discussion ? »



STIMULER LA CONNEXION À L’AUTRE
Enseigner à votre enfant à décoder les émotions va booster son intelligence émotionnelle. C’est un premier pas vers l’empathie et la compassion. Voici un exercice en quatre étapes pour stimuler sa connexion à autrui. Une étape à la fois, à intégrer dans le quotidien, et ne passez à la suivante que lorsque les enfants y sont prêts.
ÉTAPE 1 : STOP, SE BRANCHER SUR L’AUTRE
L’empathie commence par une attention mutuelle l’un à l’autre. Quand le moment est venu de vous brancher sur les émotions de votre enfant, vous appuyez sur le bouton Pause de tout ce qui est digital autour de vous et pendant ce temps ensemble, vous vous concentrez l’un sur l’autre. Attention aux bidules digitaux qui détournent l’attention. Vous instaurez la règle des 4 T : pas de Textos, ni de tchat, d’appels Téléphoniques, ou de Télé. On éteint tout quand quelqu’un parle ou est présent.

ÉTAPE 2 : SE REGARDER DANS LES YEUX
Les enfants apprennent à lire les émotions des autres grâce au contact oculaire. Quand vous communiquez avec votre enfant, il est donc important de vous mettre à son niveau et de croiser son regard. Voici une habitude efficace : « Toujours regarder la couleur des yeux de la personne à qui je parle. » Cette règle aide les enfants à utiliser le contact visuel et à remarquer les expressions, le ton de la voix et autres indices émotionnels. Suggestion : vous pouvez organiser entre membres de la famille des batailles de regards, les yeux dans les yeux, pour voir qui maintiendra le contact le plus longtemps sans baisser les yeux. Ce jeu amusant entraîne les enfants à se sentir à l’aise quand ils se regardent les uns les autres. Si le contact visuel gêne le vôtre, il peut regarder l’arête du nez de son interlocuteur.

ÉTAPE 3 : SE CONCENTRER SUR LES ÉMOTIONS
Voici trois façons simples d’aider les enfants à se focaliser sur les émotions :
• Nommer : « On dirait que tu es en colère. » « Tu sembles frustré. » « J’entends de la tension, de l’énervement dans ta voix. »

• Poser des questions centrées sur le vécu émotionnel : « Es-tu en colère (tendu, anxieux, inquiet, frustré…) ? »

• Relier le geste à l’émotion : « Tu as l’air renfrogné. Es-tu fatigué ? » « Tes poings sont serrés. Tu te sens anxieux ? »


Ne pas juger le ressenti d’un enfant, mais l’écouter avec empathie et valider l’émotion nommée.

ÉTAPE 4 : EXPRIMER L’ÉMOTION
D’après Mary Gordon : « Nous avons tendance à croire que nous devons commencer par centrer nos questions sur les autres, “Comment crois-tu qu’untel s’est senti ?’’ alors qu’en réalité il est plus efficace de les centrer sur notre enfant : “Tu as dû te sentir très énervé.’’ Encourager les enfants à décrire leurs sensations et émotions renforce leur vocabulaire émotionnel. Une fois à l’aise avec ce lexique, l’enfant peut dire : “Je me sens pareil que quand j’ai tapé Johnny32.” » Pour cette raison, il est important de commencer par la question : « Comment te sens-tu ? »
Cynthia Ozaeta, une maman vivant à Indio, en Californie, propose cette astuce : « Je dis à mes enfants que s’ils ressentent quelque chose de désagréable, et s’ils ont envie de se sentir mieux, alors ils peuvent dire comment ils se sentent. C’est comme un médicament : on n’en a pas forcément envie, mais on se sent mieux après. »
Quand l’enfant sait parler de ses propres sensations et nommer l’émotion, vous pouvez modifier le pronom dans votre question et passer de « Comment te sens-tu » à « Comment se sent-elle (il, ils ou elles) ? » Ce petit changement anodin en apparence décentre l’attention de l’enfant de lui vers les autres.


COMMENT INTÉGRER CES STRATÉGIES AU QUOTIDIEN
Les sentiments ne s’apprennent pas face à un écran, en textant, en tchatant ou en parlant à des machines. La toute première étape est d’inscrire dans la routine familiale des moments de déconnexion, où nous pouvons nous concentrer sur les autres et non sur nos engins électroniques.
• Faire un bilan réaliste de l’usage des outils digitaux à la maison. De temps en temps, consulter le rapport d’usage proposé par les smartphones. On y trouve un total hebdomadaire réparti en différents services. Ajouter le temps consacré par chacun à un écran d’ordinateur, de télévision ou de console de jeux vidéo. Combien de temps votre famille passe-t-elle, en moyenne, devant un écran, lors d’une journée type ? Redéfinir les priorités est-il nécessaire pour libérer du temps d’interaction en face à face ? Si c’est le cas, il est urgent de le planifier !

• Programmer des moments de déconnexion. Une étude réalisée par la Kayser Family Foundation montre que les enfants utilisent moins les supports numériques dans les foyers disposant de règles strictes33. Une fois identifiés les moments familiaux et les endroits à sacraliser (les repas et la salle de jeux, par exemple), il vous reste à poser des règles claires d’usage du numérique pour toute la famille.

• Surveiller ses propres habitudes. Poser des limites à votre propre temps d’écran est un signal fort pour vos enfants : ils sont votre priorité. Pour lutter contre cette habitude de consulter sans cesse votre téléphone portable, vous pouvez par exemple créer des alarmes pour les rendez-vous à ne pas oublier. Il est urgent que nous adoptions tous cette règle d’or : « Quand les enfants parlent, j’éteins mon téléphone ! »

• Manger ensemble. Les études montrent que le simple fait de prendre un repas tous ensemble, plusieurs fois par semaine, sans appareils électroniques, a un impact positif sur le développement social et émotionnel des enfants, ainsi que sur leurs performances scolaires. Au moins une soirée par semaine, pendant le repas, centrer les échanges sur les émotions qu’ont ressenties les membres de la famille au cours de la journée ou de la semaine. Le choix du sujet de la conversation peut être facilité par un panier rempli de cartes nommant des sentiments. Par tirage au sort, les enfants décident de l’émotion qu’ils partageront. Par exemple, s’ils tombent sur la carte « Fierté », la question pour lancer le sujet peut être : « Quel est le moment de la semaine où tu t’es sentie la plus fière ? » Tout le monde parle de son expérience, chacun son tour, en commençant par ces mots : « Je me suis sentie fière cette semaine quand… » Ensuite, certaines familles votent pour identifier la personne qui a raconté l’anecdote la plus intéressante (ou la plus inhabituelle, la plus frustrante ou excitante). Cette conversation peut aussi se dérouler au moment de la routine du coucher, ou lorsque vous êtes en voiture et que les enfants sont en quelque sorte coincés avec vous.

• Partager vos émotions dans les moments déconnectés. Tout simplement, en partageant votre propre ressenti avec vos enfants, en expliquant pourquoi vous ressentez ce que vous ressentez, vous leur enseignez la grammaire des émotions : « Je suis supercontente ! Ils m’ont livré mon nouvel ordinateur ! » Thomas Lickona, auteur de Raising Good Children (élever des enfants bienveillants) a instauré un rituel du soir avec ses fils, pendant le trajet en voiture du retour de l’école. Radio et appareils électroniques éteints, chaque enfant demande à son père comment sa journée s’est passée. Lickona raconte : « Il a fallu insister plusieurs fois, mais assez rapidement, nous nous sommes mis à partager les émotions vécues dans la journée. » À vous de voir quel moment de la journée est opportun pour que la parole de chacun se libère.



UNE STRATÉGIE POUR CHAQUE ÂGE
Il existe des douzaines de façons d’enseigner la grammaire des émotions aux enfants. Ma préférée ? Celle de Dan Been, professeur de mathématiques dans un collège de Palm Springs, en Californie. Ce collège avait utilisé des stratégies pour augmenter la sensibilité des élèves les uns envers les autres, mais Been a vite compris que ces derniers avaient également besoin de se relier aux humeurs des adultes. Alors il a découpé trois cercles, un rouge, un jaune et un vert et il en a collé un sur sa porte à chaque début de journée. La couleur choisie représentait son humeur du jour.
En général, il apposait un cercle vert pour signaler « Je passe une bonne journée » et les élèves ne disaient rien. Certains jours, un cercle jaune apparaissait, signifiant : « Attention ! » Les élèves entraient dans la classe et lui demandaient : « Ça va, monsieur Been ? »
La seule fois où il a affiché un cercle rouge à la porte, ses élèves se sont montrés préoccupés et attentionnés. La mère de M. Been était malade et il voulait que ses élèves sachent qu’il était en difficulté. « Les enfants n’ont jamais su que ma mère était malade, mais ils se sont connectés à moi pour comprendre ce qui m’arrivait. J’ai vu à quel point j’avais affaire à des enfants sensibles et à quel point ils se branchent sur nos émotions, si nous leur en donnons l’occasion. »
Les cercles colorés du professeur de maths aident les élèves à comprendre les émotions, mais il existe de nombreuses autres façons de faire. Une maman m’a raconté qu’elle utilise une variante de l’idée de M. Been avec des aimants colorés représentant son humeur sur le réfrigérateur. Elle a été fort surprise de la sensibilité qu’ont développée ses enfants.
Une autre mère a accroché un panneau « Ne pas déranger » à la porte de sa chambre pour avertir ses enfants qu’elle passait une mauvaise journée. Deux choses se sont produites : ses enfants ont été plus réceptifs ce jour-là, et, par la suite, ils lui ont emprunté la pancarte quand ils traversaient un moment difficile. En riant, elle m’a dit : « Nous nous sommes branchés les uns aux autres ! »
Pour qu’un enfant se branche sur ses propres émotions ou sur celles des autres, il est toujours plus efficace d’adopter une stratégie à la fois pragmatique, adaptée à son âge et à ses capacités, et porteuse de sens. Laquelle conviendra à votre famille ?
Les symboles suivants désignent la pertinence de chaque activité pour chaque âge : T pour les tout-petits, de dix-huit mois à quatre ans, E pour les écoliers de cinq à neuf ans, P pour les préados et les ados, dix ans et plus, et A pour tous les âges.
• Enrichir le lexique des sentiments. Étendre peu à peu le vocabulaire émotionnel des enfants leur permet de reconnaître et de comprendre toute la gamme des émotions et d’utiliser le bon mot au bon moment. En voici quelques-uns : d’humeur agréable, en colère, agacé, anxieux, inquiet, plein d’appréhension, trahi, morose, je m’ennuie, je me sens courageux, calme, capable, bienveillant, attentif, gai, confortable, confiant, perplexe, content, coopératif, créatif, cruel, curieux, déprimé, déçu, dégoûté, distrait, enthousiaste, gêné, je me régale, je suis furieux, excité, en grande forme, j’ai peur, je n’en peux plus, je me sens libre, amical, frustré, généreux, gentil, d’humeur sombre, coupable, heureux, blessé, ignoré, impatient, pas en sécurité, intéressé, jaloux, joyeux, seul, perdu, aimant, dépassé, au bord de la panique, en paix, penseur, agréable, fier, détendu, soulagé, triste, en sécurité, satisfait, effrayé, sensible, sérieux, timide, stressé, tendu, transporté, troublé, sans peur, inconfortable, soucieux. A

• Décoder les indices non verbaux. Se tromper dans l’interprétation des messages non verbaux peut provoquer des malentendus regrettables. Attention : les préados et les jeunes ados ont particulièrement tendance à mal interpréter ces indices émotionnels. Il est important de signaler les méprises en nommant l’état émotionnel correct : « Je sais que tu penses que je suis en colère, mais en fait je suis épuisée. » Ensuite, vous pouvez préciser les indices corporels non verbaux qui expriment votre état : « Mes épaules affaissées indiquent à quel point je suis stressée », ou « Je suis frustré, mais pas en colère. Quand je suis en colère, je grince des dents ». A

• Regarder des films en coupant le son. Couper le son pendant quelques minutes et chercher à deviner ensemble comment les acteurs se sentent en observant leur langage physique. Elle se ronge les ongles ou joue avec ses cheveux ? Elle est « tendue ». Il serre les dents, ça peut signifier qu’il a peur. Elle roule les yeux au ciel et se détourne de son interlocuteur ? C’est le signe qu’elle se désintéresse de ce qui se passe. Elle hoche la tête, se penche en avant ? Ça veut dire qu’elle est intéressée… A

• Parcourir les albums photo. Tandis que vous regardez ensemble son album de naissance, vous pouvez attirer l’attention de l’enfant sur son langage postural. « Comment crois-tu que tu te sens sur cette photo ? » « Qu’est-ce qui te l’indique ? » « Qu’est-ce que ton frère a envie de dire sur cette photo ? » Certains parents composent des mini-albums avec les photos du bébé et insèrent sous la feuille plastifiée des étiquettes nommant les émotions, au fur et à mesure que leur enfant les identifie. T-E

• Devenir un détective des émotions. Au supermarché, au parc, sur l’aire de jeu, chez la boulangère, associer les expressions faciales et le langage corporel des personnes que vous croisez à leurs émotions aide l’enfant à pratiquer sa grammaire émotionnelle. Sans écouter les conversations, il peut deviner leur état : « Que montre son corps maintenant ? Comment crois-tu qu’elle se sent ? » « Écoute la voix de ce garçon. Comment se sent-il, à ton avis ? » « Regarde comme cette petite fille serre les poings. Tu vois sur son visage, comme elle a la mine renfrognée ? Que crois-tu qu’elle dit à l’autre fillette ? » T-E

• Puiser dans le large vocabulaire des émotions, surtout avec les petits garçons. Comme les filles entendent davantage de vocabulaire émotionnel que les garçons, il est important de mettre le paquet avec nos fils : leur parler des émotions, les encourager à manifester les leurs, à les partager. Astuce : un garçon a davantage tendance à se confier quand il est occupé par une activité. Pour engager la conversation sur les émotions, s’asseoir à ses côtés et jouer avec lui, construire des Legos, faire de la gym ensemble34. A

• Se servir de vidéos à forte charge émotionnelle. Certains films sont mieux adaptés que d’autres pour l’alphabétisation émotionnelle tout en offrant un bon moment en famille. Il est judicieux de choisir ceux qui mettent en scène la plus vaste gamme d’émotions possible. Il vous reste à jouer à les identifier telles que les personnages les expriment, à discuter de ce que cela éveille en vous, en votre enfant, en tant que spectateurs. Voici quelques-uns de mes films préférés : Vice-versa, Bambi, Le Magicien d’Oz, La Belle au bois dormant, la série de films Harry Potter et Moi, moche et méchant. A

• Jouer aux « cartes ». D’abord, écrire quelques mots du lexique émotionnel sur des fiches cartonnées. Pour les tout-petits, se cantonner aux six émotions de base : joie, tristesse, peur, surprise, dégoût, colère35. Plus ils grandissent, plus vous pouvez ajouter de mots et donc de cartes à leur répertoire. Ensuite, découper des images dans vos magazines ou imprimer des photos depuis votre ordinateur représentant chaque mot, puis les coller au verso de la carte correspondante. Ainsi, quand vous montrez une émotion côté illustré à l’enfant, il ne voit pas le nom de l’émotion. Image par image, l’enfant cherche à deviner l’émotion associée ou raconte un moment où elle l’a ressentie. Les cartes peuvent aussi servir de support pour un jeu de mime. Chaque participant tire une carte au sort et n’a à disposition que son visage et son corps pour mimer l’émotion sur la carte, sans un bruit, sans un mot. L’objectif est de deviner l’émotion qu’il mime et de s’amuser. A

• Lire des livres sur les émotions. Pendant votre lecture avec votre enfant, vous pouvez associer chaque visage sur les illustrations avec l’émotion appropriée. Par exemple, en lisant Llama Llama Red Pajama (lama, lama, pyjama rouge), au moment où, suite au départ de sa mère, l’expression du petit lama exprime la peur, demander à l’enfant : « Que vois-tu sur le visage du petit lama ? » « Pourquoi a-t-il peur ? » « Tu peux copier son expression et faire comme si tu avais peur comme le petit lama ? » « Tu as déjà eu peur comme lui ? » Mes autres livres préférés : Monstre qui rit monstre qui pleure, de Ed Emberley et Anne Miranda ; Comment te sens-tu ? de Aliki ; I’m Mad, de Elizabeth Crary ; The Way I Feel, de Janan Cain ; My Many Colored Days, de Dr Seuss. T-E

• Créer une carte « Comment te sens-tu ? ». Dans Odd Girl Out (la marginale), Rachel Simmons explique que de nombreuses adolescentes (et, j’en suis persuadée, de nombreux garçons aussi) ont des difficultés à exprimer leurs émotions à leurs pairs. Au sein du Girls Leadership Institute (programme de leadership pour filles) qu’elle a fondé, elle équipe chaque fille d’une carte sur laquelle est écrite la question « Comment te sens-tu ? » suivie d’une vingtaine de visages exprimant différentes émotions (perplexe, paniquée, anxieuse, coupable, utilisée, mal dans ma peau, jalouse). Au début d’une conversation visant à une réconciliation, chaque fille désigne du doigt le visage qui correspond à son ressenti. D’après Simmons, les jeunes filles s’ouvrent alors à leurs émotions et la paix est facilitée. Vous trouverez sur Internet différentes cartes des émotions en tapant le mot-clé « carte des émotions » dans votre moteur de recherche d’images. Ce type de carte est parfois bien utile pour déminer une querelle familiale. E-P



EN RÉSUMÉ
1. Il n’y a pas mieux que le contact face à face pour enseigner la grammaire des émotions et développer l’empathie des enfants.

2. Le temps que les enfants passent sur un écran, soit au moins sept heures et demie par jour aux États-Unis, est un temps volé à la fois sur la connexion dans la famille et sur la mise en place de routines cruciales pour le développement de leur empathie.

3. Quand une expérience a du sens et est chargée émotionnellement, la vivre personnellement, plongé dedans jusqu’au cou, est le meilleur moyen pour un enfant de comprendre les émotions.

4. Les enfants ont besoin de vocabulaire pour parler de leurs émotions. Ils ont aussi besoin que nous les guidions dans l’usage des mots, pour les placer correctement et au bon moment.

5. Avec leurs filles bien plus qu’avec leurs garçons, les parents discutent des émotions, les expliquent et encouragent à les partager.



UN DERNIER MOT
Les scientifiques confirment que les bébés naissent avec des capacités sociales et sont préprogrammés pour la bienveillance et l’intérêt porté à l’autre. Mais il n’existe aucune garantie que ces compétences innées se développeront. L’intelligence émotionnelle est une habileté qui se nourrit de nos habitudes de vie. Enseigner le vocabulaire des émotions aux enfants, leur parler des émotions, partager un ressenti et se connecter les uns aux autres sont autant d’habitudes vitales à l’éducation d’un enfant empathique, qui du coup saura éviter le piège des selfies. Se brancher sur l’émotion sensibilise les enfants aux sentiments des autres et les aide à adopter le point de vue de quelqu’un d’autre. L’avantage que procure l’empathie nourrie par cette habitude de vie est énorme : les enfants qui reconnaissent, comprennent et expriment leurs émotions sont en meilleure santé, plus résilients et socialement mieux intégrés. Ils réussissent mieux à l’école et sont davantage capables d’aider les autres36.
Il n’existe pas de raccourcis. La connexion profonde à l’autre ne s’obtient qu’en appliquant les pratiques immémoriales des parents de tous bords : des parents déconnectés de l’électronique, qui privilégient la qualité des relations dans des communications face à face avec leurs enfants. Plus l’enfant se branche seul à seul avec ses parents, moins il tweete, textote, like… et plus son empathie a de chance de s’épanouir. Tout commence par la connexion entre un être humain et un autre.
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