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Introduction


Les émotions sont des sensations physiques qui régulent toute notre vie. Elles composent l’axe central du développement de l’enfant. Elles lui permettent d’identifier ses besoins, ses envies, l’alertent, lui permettent de communiquer, de savoir ce qu’il aime, ce qu’il n’apprécie pas…
Par ailleurs, ses émotions influent sur son comportement, ses pensées et ses relations à autrui. Il est donc important, pour les parents et l’enfant, de comprendre comment elles fonctionnent, quels sont leurs rôles et leurs utilités ; mais également comment faire pour accompagner son enfant afin qu’il développe ses émotions et vive bien avec, qu’elles soient légitimes ou excessives.
Même si ces émotions sont nécessaires à son développement et à ses interactions avec les autres, elles sont parfois difficiles à gérer, à extérioriser, ce qui peut poser des problèmes à l’enfant, mais aussi à son entourage qui se trouve parfois démuni.
Chaque parent a bien compris que les émotions sont essentielles dans la construction de son enfant, mais se sent parfois désemparé face à leur manifestation : que dire ? que faire ? comment réagir ? Bon nombre de parents espèrent trouver une réponse à ces inquiétudes en venant consulter : comprendre l’enfant et agir au mieux pour son bien-être et pour l’équilibre familial.
En effet, quand son enfant manifeste ses émotions, son entourage a plutôt envie, lorsqu’elles sont désagréables, de les « faire taire », d’aider l’enfant à les faire diminuer rapidement.
À travers ces quelques pages j’espère vous permettre de voir que l’enfant a besoin de ses émotions ; que vous pouvez, en tant que parents, en accompagner certaines, essayer aussi de développer celles qui sont les plus agréables, lui apprendre à les gérer, à les accepter, « apprendre à mieux vivre avec » tant pour vous que pour lui.
Je travaille, avec plaisir, depuis plusieurs années avec les enfants. Je ressens toujours autant d’admiration pour leur courage et leur détermination à affronter leurs émotions. La thérapie implique une collaboration nécessaire avec leurs parents, volontaires, prêts à se remettre en question (parfois trop !). Ils sont bien souvent en souffrance de voir leur enfant malmené par ses émotions.
Au cours de mes consultations, je constate que je reprends régulièrement certains exemples, certaines « techniques », bref, que certains « outils » reviennent souvent, que ce soit dans la prise en charge de l’enfant avec ses parents ou lorsque nous travaillons tous ensemble… Un vrai travail d’équipe !
J’ai donc pensé qu’il pourrait être intéressant de proposer un petit guide, véritable boîte à outils pour vous parents qui êtes sur le chemin si merveilleux et parfois difficile de l’accompagnement de votre enfant dans la vie, la vie de ses émotions. Je vous proposerai ici des « outils » pour vous et votre enfant, afin que vous continuiez à l’accompagner face à ses émotions.
Le thème des émotions, qui est bien évidemment très large et pourrait contenir plusieurs tomes, sera centré ici sur quatre émotions de base, celles que vous rencontrez le plus fréquemment chez vos enfants : la joie, la peur, la colère et la tristesse.
Nous aborderons ensemble ce vaste sujet à travers la vision des thérapies comportementales et cognitives1, et autres théories issues ou complémentaires à cette approche (pleine conscience2, thérapies d’acceptation et d’engagement3…), qui connaissent un grand essor depuis plusieurs années. Ces approches thérapeutiques permettent la compréhension du fonctionnement des émotions de votre enfant en interaction avec sa manière de penser, de ressentir physiquement ses émotions, de se comporter, et en interaction avec vous, bien évidemment, avec vos propres émotions, pensées et comportements. Cette approche, logique, très concrète et accessible, mêle informations, compréhension et « action ». Elle inscrit tout ce fonctionnement au sein d’un contexte, d’une histoire, d’hypothèses…
L’approche que je vous propose permet d’observer objectivement des résultats dans plusieurs domaines comme a pu, entre autres, le mettre au jour l’étude de l’Inserm4.
L’objectif n’est pas de faire de vous les thérapeutes de votre enfant, mais simplement de vous permettre d’avoir davantage confiance en vous, de vous donner des pistes de compréhension, de réflexion et d’actions à mettre en œuvre pour que vous et votre enfant viviez mieux vos émotions.
Alors bonne lecture !




Chapitre 1
Les émotions de l’enfant


Peur, colère, tristesse… tant d’émotions que nous souhaiterions voir s’effacer pour laisser place à la joie, à ce sourire qui éblouit tant le visage de nos enfants !
Flavien est très en colère lorsque son frère lui prend son nouveau jeu vidéo. Esther est ravie, ses yeux brillent, lorsqu’elle voit arriver ses parents après une semaine de colonie. Maël n’arrive pas à contrôler sa peur. Elle ne cesse de penser aux cambrioleurs qui pourraient venir chez elle pendant la nuit. Elian est triste de devoir déménager loin de ses supercopains…
Tant de situations auxquelles vous pouvez être confronté régulièrement.
Avant d’arriver à des exemples et « outils » concrets permettant d’accompagner votre enfant sur le chemin de ses émotions, quelques repères théoriques me paraissent nécessaires. Ils vous permettront d’accepter et d’accompagner plus aisément les émotions de vos enfants.
Qu’est-ce qu’une émotion ?
Nous l’avons dit, les émotions sont multiples. Nous les ressentons, nous pouvons donner des exemples d’émotions (la joie, l’angoisse, la tristesse…) mais il est beaucoup plus difficile de définir ce qu’est une émotion.
Le Petit Robert1 définit l’émotion (du latin ex-movere qui signifie mouvement vers l’extérieur) comme un « état affectif intense, caractérisé par une brusque perturbation physique et mentale où sont abolies, en présence de certaines excitations ou représentations très vives, les réactions appropriées d’adaptation à l’événement (au sens affaibli, on parle d’un état affectif, plaisir ou douleur, nettement prononcé) ».
Essayons encore de préciser notre sujet afin d’obtenir une définition plus personnelle de ce qu’est une émotion…
Quelle serait votre définition de l’émotion ?
Je vous invite à prendre quelques minutes de réflexion :
Pour moi, une émotion c’est… 
« L »’émotion
Pour aller à l’essentiel, on peut dire qu’une émotion est principalement composée de sensations physiques internes qui donnent des informations sur une situation et nécessitent d’aller vers l’extérieur… L’émotion est influencée par des pensées (interprétations de nos observations). Elle est filtrée par nos expériences et nous conduit à l’action.
La jeune Sibylle, 10 ans, me l’expliquait très bien : « Je n’y arrive pas. Tout mon corps se tend. Je sens cette boule venir dans ma gorge et les larmes montent dans mes yeux, mon cœur tape trop trop fort. Et c’est pareil à chaque fois que je les vois. C’est pareil quand c’est une mouche, un insecte, une guêpe… Je ne peux pas m’en empêcher, je cours, je crie, je dois partir. Et puis après je n’arrête pas de me dire qu’ils sont forcément toujours là, que je ne les vois plus mais qu’ils sont là quelque part, c’est horrible ! » Sacrées émotions !
Jean Cottraux2 définit l’émotion comme la « réponse comportementale et physiologique, brève et intense, qui reflète et/ou révèle le vécu subjectif de celui qui est affecté par un événement interne ou externe ».
Les émotions sont donc reconnues par l’enfant par des sensations physiques, agréables ou désagréables, des membres, de l’expression faciale3, de la peau. Elles sont ainsi liées à un traitement de l’information, interprétation de la situation vécue ayant des répercussions sur son comportement. L’enfant aura donc besoin de temps, d’expériences et d’accompagnement pour apprendre à les identifier, les reconnaître, les nommer et à réagir face à elles.

« Les » émotions
« Bobo », « j’aime pas », « je ne suis pas bien », « je me sens bizarre », « je ne suis pas content », « il m’énerve », « je me sens coupable »…
Il existe un nombre très important d’émotions différentes qui ne sont pas toujours faciles à identifier et à nommer pour nous adultes. L’enfant en développement commencera par identifier des sensations physiques. Il associera ensuite ces sensations physiques à des émotions « binaires » (j’aime, je n’aime pas), puis à des émotions primaires.
Les émotions de base sont : la joie, la peur, la tristesse, la colère ainsi que le dégoût et la surprise.
Il identifiera ensuite des émotions plus complexes (par exemple : la rage, la nostalgie…). Face à une situation, l’enfant pourra ressentir deux émotions consécutives : une émotion primaire puis une émotion secondaire (souvent liée à un jugement de l’émotion primaire) : je ressens de la colère (émotion secondaire) d’être triste (émotion primaire)…
Progressivement, l’enfant va apprendre à identifier ces différentes émotions. Lorsqu’il manifestera de la joie, de la tristesse, de la colère, de la peur, ses parents nommeront ces émotions, lui permettant ainsi d’associer un mot à une émotion et ainsi les reconnaître.
Selon ses gazouillis, ses mimiques faciales, ses comportements, ses parents ou son entourage vont faire des hypothèses sur ce que l’enfant peut ressentir et le mettre en mots : « Oh ! là tu n’as pas l’air très content, tu dois être en colère !!! », ou au contraire : « Ça, ça a l’air de te plaire, on dirait que tu es heureux. » C’est en grande partie grâce à ces verbalisations, qu’il va apprendre ce qu’est une émotion, comment les nommer, comment les verbaliser, les vivre, mais également ce que cela fait vivre à l’autre. L’enfant va observer les effets de la manifestation de ses émotions sur les personnes avec lesquelles il est en contact, et va ainsi entrer en relation avec elles : « Lorsque je souris, que je suis content, on me fait des sourires ; lorsque je crie, que je montre mon mécontentement, on vient me voir ; lorsque je pleure, on me prend dans les bras… », et ça, l’enfant va rapidement le comprendre !
Les émotions qu’il va ressentir et qu’il manifestera ont des conséquences sur l’attention qui lui est portée, sur la présence ou l’absence de son parent. Il utilisera ce moyen de communication durant toute sa vie d’enfant… et d’adulte !


Mais à quoi servent les émotions ?
« Qu’est-ce que ce serait bien, si mon enfant ne ressentait que des émotions agréables ! Comme c’est difficile de le voir souffrir ! Je ne veux plus qu’il ressente autant de peur, de colère, de tristesse !… »
La maman de Fleur, 4 ans, faisait son maximum pour que sa fille ne ressente pas d’émotions désagréables depuis sa naissance. Elle et son mari consacraient la majorité de leur temps libre à leur fille afin qu’elle ne vive pas de frustration, de solitude, de peur… À la naissance de son petit frère, la maman de Fleur ne voulait pas qu’elle se sente délaissée. Elle passait donc la majeure partie de son temps à jouer avec elle. C’est une maman très bienveillante qui voulait protéger au maximum sa fille des émotions désagréables… Fleur, qui est une petite fille très gaie, vive, sociable, a néanmoins du mal à gérer ses émotions : elle tape et mord certains de ses petits copains. En ayant été très protégée par sa maman, elle n’a pas appris à ressentir suffisamment les émotions désagréables, à « faire avec » et elle ne sait donc pas comment réagir face à ce type d’émotion.
Notre travail a progressivement amené ses parents à permettre à Fleur de faire l’expérience de ses émotions désagréables, en lui laissant plus d’autonomie, en lui laissant faire des erreurs, en la félicitant… Ils lui ont ainsi permis de vivre davantage ses émotions. Ils l’ont aidée à les verbaliser et à apprendre comment faire autrement… Ce n’est pas facile de laisser son enfant vivre ses émotions de frustration, de peur. Mais au final, elles s’avèrent utiles et aident l’enfant à affronter les événements de vie…
Sous le coup de nos propres émotions, nous oublions à quel point celles de l’enfant sont importantes et nécessaires à son bon développement. Tout parent sait bien au fond de lui que ce ne serait ni possible, ni bénéfique à l’enfant de ne ressentir que la joie, le bonheur, le contentement… L’enfant a également besoin d’apprendre à ressentir et à vivre des émotions désagréables, sans quoi il ne saura comment y faire face.
Avoir des repères sur leur utilité4,5 permettra de mieux les vivre et de les accepter, et ainsi, d’accompagner votre enfant lorsqu’il les ressentira à son tour, afin qu’il n’essaie pas de s’en protéger.
Informer
Les émotions renseignent l’enfant sur lui et sur le monde qui l’entoure. Elles lui indiquent par exemple si la situation est dangereuse, afin qu’il adapte sa réaction. Par exemple, face à un chien qui grogne et qui montre ses grosses dents, s’il ne ressent pas la peur, il ne ressentira pas l’alarme du danger. Il s’approchera du chien au risque de se faire mordre.

Intégrer
Les émotions aident à « digérer ». Quand l’enfant ressent une émotion, il est important qu’il puisse la vivre, car c’est en étant vécue et extériorisée, qu’elle va pouvoir diminuer d’intensité. Le fait de s’exposer à cette émotion-là permet de comprendre qu’elle n’est pas « dangereuse » mais « bénéfique ».
La tristesse par exemple permettra de faire son deuil. Si l’enfant ne la vit pas, le processus ne pourra pas s’opérer.

S’adapter/agir
En fonction de l’information fournie par l’émotion, des changements physiologiques opèrent et amènent l’enfant à modifier son comportement. Si nous reprenons l’exemple du chien, quand vous avez peur, ne courez-vous pas plus vite ?
Les émotions permettent à l’enfant de s’adapter au contexte dans lequel il se trouve. Par exemple, s’il ne ressent pas de colère (ou la garde très intériorisée) lorsqu’un autre enfant le tape, il risque de ne pas lui répondre, de ne pas défendre sa place. Il ne s’affirmera pas ou ne demandera peut-être pas d’aide, prenant le risque que l’événement se reproduise.
De même, ressentir du plaisir lors d’une activité, l’amènera à avoir envie que ces événements se reproduisent et à prendre encore plus le temps de les ressentir et de les apprécier.

Équilibrer
Les émotions sont facteurs d’équilibre car elles l’informent sur son équilibre interne, lui permettant de savoir si ses besoins sont respectés.
Tout au long de sa vie, l’enfant aura besoin de ressentir des déséquilibres internes provoquant, consciemment ou non, des émotions et des réactions qui lui permettront de rétablir un équilibre.
Par exemple, lorsqu’il se fait disputer, l’émotion désagréable ressentie l’amènera à modifier son comportement (et pas toujours dans la même direction !) afin de retrouver un équilibre émotionnel plus neutre ou plaisant. Cette émotion sera certes désagréable au départ, mais elle lui sera tout aussi agréable lorsqu’il aura modifié son comportement et que vous lui montrerez/direz à quel point vous êtes content de lui. Le déséquilibre sera finalement rééquilibré. C’est pour cela qu’il est important de donner un cadre aux enfants et qu’ils aient également un retour positif lorsqu’ils le respectent.

Communiquer
Les émotions renseignent aussi l’enfant sur ce qu’il ressent et ce que l’autre ressent. Il peut ainsi adapter son comportement et communiquer avec son entourage.
Les émotions ressenties se manifestent physiquement6, dans son positionnement, ses mimiques faciales, ses comportements, ses intonations…
Il communique aussi à son entourage des informations sur ce qu’il ressent, influant également le comportement d’autrui. Et inversement, il prendra des informations grâce aux mimiques, aux intonations de son entourage et modifiera son mode de relation à l’autre. Voyant un petit copain pleurer, il interprète ces pleurs comme un signe de tristesse et va le voir pour le consoler ou discuter avec lui. Si vous le voyez en colère, vous essayerez de lui demander par exemple ce qui lui arrive. Son émotion aura déclenché une action.
Cette communication va passer par les émotions qu’il ressent mais surtout par leur expression. C’est pourquoi certains parents sont parfois inquiets quand leur enfant n’exprime que peu d’émotions, verbalise peu, car ils se sentent impuissants ; l’enfant ne montre pas le chemin à suivre. Nous verrons comment faire dans les chapitres 3 et 4.

Motiver/se dépasser
Les émotions de l’enfant vont également le motiver à agir, à parler, à être en lien, à chercher des solutions… et donc à s’adapter au monde qui l’entoure. La recherche du plaisir l’amènera donc à agir en direction d’une satisfaction en travaillant, en faisant des efforts, en réfléchissant…
Pour résumer7
La peur sert à alerter contre une menace afin de s’adapter et/ou de se protéger en portant une attention accrue, lui permettant d’accroître ses performances.
La tristesse permet de se diriger vers l’acceptation de ce qui ne peut pas changer, et de s’adapter face à la « perte ». Cette émotion tournée vers le passé est donc nécessaire pour dépasser la peine ressentie.
La joie sert à partager avec les autres, à faire circuler l’énergie nécessaire pour vivre et affronter les événements de vie. Ce moteur permet ainsi une ouverture, d’aller vers. La joie est davantage ressentie lorsque l’enfant prend son temps pour la savourer, vit chaque moment présent, permettant ainsi le bien-être.
La colère permet de mobiliser de l’énergie pour faire changer les choses (son comportement ou celui de l’autre) que ce soit en s’exprimant ou parce qu’elle implique un changement facial pouvant être intimidant8. Elle permet également de se libérer face à des frustrations.


 
			







D’où viennent les émotions ?
D’où viennent les émotions ? Comment fonctionnent-elles ? Est-ce que tout est déjà joué à la naissance ? Voici quelques repères pour vous aider à comprendre les émotions de votre enfant.
Que se passe-t-il alors dans le corps ?
Sibylle décrivait très bien ce qu’il se passait dans son corps : ses muscles se tendaient, son cœur tapait dans sa poitrine, une boule grossissait dans sa gorge. Qu’est-ce que son corps lui disait ? Je suis heureuse ? détendue ? Et non, elle avait peur.
Ses émotions étaient en lien avec des changements physiologiques. Face aux mouches, Sibylle a ressenti des sensations physiques liées à des modifications biologiques, physiologiques et hormonales. C’est-à-dire que son cerveau a « transformé » les informations visuelles, tactiles, olfactives, auditives, gustatives reçues, en informations chimiques envoyées dans tout son corps.
Le cerveau a reçu un message « d’alarme » qui a activé l’amygdale, son hypophyse, ses neurotransmetteurs, ses glandes endocrines et son système nerveux autonome puis son système nerveux sympathique9 (son nom n’est pas très adapté !). Les conséquences ont été l’accélération de son rythme cardiaque, de son débit sanguin, de son rythme respiratoire et de sa contraction musculaire. Les hormones telles que l’adrénaline ont davantage été sécrétées et ont continué à envoyer des messages d’alarme à son cerveau.
Plus l’enfant ressentira une émotion forte, plus les changements physiologiques et hormonaux seront intenses… et les réactions associées également !
Ainsi, gardons bien en mémoire que les émotions sont liées à des changements physiologiques et physiques qui peuvent être très intenses. Cela signifie qu’il faudra du temps à l’émotion pour « redescendre » en intensité, se réguler, se rééquilibrer. L’intensité et la manifestation d’une émotion ne peuvent donc pas diminuer rapidement sur demande, parce que nous le souhaitons, ou même parce que nous l’avons décidé ! Sibylle ne pourra pas se dire seulement ou entendre et accepter qu’il n’y ait aucun danger et sentir sa peur s’arrêter d’un coup.
Nous aimerions évidemment pouvoir agir immédiatement pour modifier l’émotion de son enfant. C’est bien légitime, mais impossible d’un point de vue physiologique. Il faut du temps au corps pour se réguler.
Pensez à de l’eau qui bout. Si vous souhaitez diminuer sa température, vous ne pourrez pas le faire instantanément. Il faut du temps et des actions. Il ne suffit pas de couper le gaz sous la casserole. Il faut une méthode pour que l’eau devienne plus fraîche… progressivement.
Avec les émotions, c’est la même chose ; le corps demande également du temps pour retrouver son équilibre. Ainsi, plus vous essayerez de vous battre contre ces émotions, contre celles de vos enfants, plus elles risqueront de s’intensifier. L’inefficacité de la lutte entraînera un nouvel accroissement de l’intensité émotionnelle.
Par ailleurs, tous les enfants ne sont pas « égaux ». Ils n’ont pas la même sensibilité sur les plans physiologique et hormonal.
Lorsque quelqu’un le bouscule dans la cour, Thomas part au quart de tour. Il se retourne et son bras part tout de suite. Et Pam ! Le coup de poing est parti ! Maxence lui, dans la même situation, ne se retourne pas. Il continue tranquillement son chemin en discutant avec son copain.
Certains enfants ont un « seuil de tolérance » plus élevé que d’autres, ils déclenchent une émotion plus tardivement, face à une « décharge » très importante d’hormones ou de signaux d’alerte du système nerveux. D’autres enfants, avec un taux hormonal pourtant moins important, présentant un seuil plus faible, déclenchent des émotions plus rapidement, et plus fortement.
Quand une émotion est là, elle a une bonne raison de l’être. Se battre contre elle ne fera que l’augmenter ou la laisser à « l’intérieur » macérer et grandir…
Même si cela n’est pas chose facile, accueillir l’émotion de son enfant, l’accepter, la comprendre, vous permettra, ainsi qu’à votre enfant, de mieux y faire face, de mieux vivre avec…

Les émotions, innées ou acquises ?
J’entends souvent : « Nous sommes une famille d’anxieux, d’émotifs, d’optimistes (un peu moins souvent, je vous l’accorde !), il est comme son père/sa mère, c’est comme ça… », comme si les émotions étaient principalement héréditaires et qu’il était illusoire d’espérer influer sur elles.
Les émotions « utiles » ont été sélectionnées au cours de l’évolution humaine et ont continué à se transmettre par hérédité. Elles ont une fonction de survie et génèrent l’action. Le bébé les a donc naturellement, et ce, quelle que soit la culture. Elles sont donc universelles pour Darwin10. La peur permet par exemple à Sophia de regarder avant de traverser la route. La colère permet à Sylvain de dire à Jules qu’il n’est pas d’accord qu’il choisisse toujours les règles du jeu…
Certes, chaque enfant a son propre tempérament et une part d’inné dicte une partie de ses fonctionnements émotionnels, mais beaucoup des émotions que l’enfant va ressentir et vivre seront des émotions qu’il aura apprises.
À votre avis, deux enfants ayant le même patrimoine génétique (par exemple des « vrais jumeaux »), élevés dans deux environnements différents, se développeront-ils de la même manière ? Réagiront-ils de la même manière et ressentiront-ils les mêmes émotions face à des situations identiques ?
Eh bien non, en fonction des réactions de leur entourage, des sollicitations, des expériences vécues, les enfants observeront et développeront des fonctionnements différents. Ils vivront et ressentiront des émotions différentes. La part génétique est scientifiquement démontrée mais la part de l’influence du milieu et de l’environnement est nettement supérieure. Une étude américaine11 a évalué à 30 % la part génétique, 60 % les expériences personnelles et 10 % celle du milieu. Cela signifie que même si chaque enfant naît avec son tempérament, ses particularités, des changements sont possibles. Tout n’est pas joué et immuable dès que l’enfant naît ! Fort heureusement !
Il est donc important que cette croyance ramenant tout à la génétique soit remise en question car elle peut parfois empêcher ou rendre des changements plus difficiles.
Ainsi, nous savons que nos comportements ont un effet sur ceux de l’enfant et sur sa capacité à vivre ses émotions, à les montrer, à les gérer… C’est en grande partie à partir de ce postulat que je vous propose cette approche des émotions de l’enfant : par l’apprentissage et l’acquisition avec l’expérience.
Julie n’est pas née avec une peur des araignées, Aymerick n’a pas toujours été heureux en voyant un vélo… Les enfants ne naissent pas en ayant connaissance de ce qui est agréable, dangereux, triste… Si un enfant observe ses parents (ou une autre personne) crier et partir en courant face à une araignée, il pourra apprendre (et croire) par imitation qu’une araignée est dangereuse et qu’il faut s’en éloigner. Il pourra donc apprendre la peur. Si au contraire ses parents (ou d’autres personnes avec qui il est en lien) regardent les araignées, s’en approchent en disant par exemple « oh, comme elle est marrante celle-là avec ses grandes pattes ! », l’enfant a davantage de chance de développer le même positionnement. Il observera une émotion plutôt agréable, où il sera détendu, heureux de les trouver sur son chemin…
Comme nous le verrons, l’enfant peut donc apprendre une réponse émotionnelle dans une situation donnée en observant puis en imitant une « scène », comme il peut également apprendre une émotion en intégrant celle que son parent lui renvoie quand il se trouve lui-même dans une situation. D’autres facteurs auront aussi leur influence.

Comportements et cognitions
Cercle vicieux et… cercle vertueux !
Vous pensez que tout est lié au comportement ? Mais il y a aussi les cognitions, c’est-à-dire les pensées, et puis le raisonnement, l’intelligence, la connaissance.
Comme Sibylle et Salomé, face à une situation, votre enfant va ressentir des émotions, émotions qui vont orienter sa façon de voir les choses, ses pensées, ses sensations physiques et donc sa manière d’agir, ses comportements. Et, inversement, ses pensées12, ses sensations physiques, ses comportements et ceux de son entourage vont agir sur ses émotions.
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Ce système en interaction13 fonctionne comme une sorte de cercle vicieux. Les différents éléments sont tous en lien et s’influent les uns les autres. L’avantage étant qu’un cercle vicieux peut devenir vertueux !
En effet, si comme Salomé, votre enfant est seul dans sa chambre, et qu’il commence à penser à des voleurs, à sentir une sorte de crispation corporelle, qu’il ressent de la peur, cette peur va lui faire penser qu’il est dans une situation de danger, et va orienter sa façon de voir les choses : « Il va se passer quelque chose de grave. » L’enfant pourra être amené à pleurer, à se lever de son lit, à venir vous voir…
À l’inverse, quand votre enfant est dans sa chambre, il joue, détendu, alors ses émotions seront agréables, et ses pensées s’orienteront davantage vers l’aspect plaisant de la situation, il restera donc dans sa chambre… Nous avons tous connu ces deux situations.
Ces émotions en interaction14 avec les pensées, les sensations physiques et les comportements vont ainsi influencer la façon qu’aura l’enfant de voir le monde. Et, quand l’enfant vivra ces situations, son comportement influencera aussi la réaction de l’entourage qui produira à son tour un effet sur lui-même.
Dans ces moments de fortes émotions, les pensées sont considérées par l’enfant comme des faits, des réalités. Il se dit : « Si j’ai peur qu’il y ait des voleurs, c’est qu’il y en a certainement pour de vrai ! » Il ne se dit pas que ses pensées sont des interprétations liées et influencées par son émotion. Et plus l’émotion sera forte, plus l’enfant aura la certitude que sa pensée est vraie.

Qu’est-ce qui déclenche les émotions ? Pour quelles conséquences ?
Clément reste dans son coin. Ses parents ne comprennent pas. Ils le voient triste. Il ne s’est pourtant rien passé aujourd’hui. Ils sont allés se balader en famille ce matin. Comme c’est samedi, les enfants avaient choisi leur menu pour midi. Les devoirs étaient faits… Qu’est-ce qu’ils avaient dit ? Qu’est-ce qu’ils avaient fait ? Y avait-il eu une dispute avec sa sœur ? Et non, Clément s’était disputé avec son meilleur ami vendredi matin. Il pensait que rien ne pourrait plus jamais changer, que son copain était bien trop en colère contre lui.
Les émotions, qui fonctionnent dans un système en interaction, émergent en fonction de « déclencheurs ». En effet, l’émotion n’est jamais là par hasard. Elle peut être activée par des déclencheurs immédiats (je viens juste de perdre mon doudou) ou plus anciens (je me suis disputé avec mon meilleur copain hier matin). Elle est donc toujours liée à une situation (déclencheur extérieur) et/ou une pensée (déclencheur intérieur basé sur une interprétation de la réalité) qui provoque des émotions et comportements qui auront eux-mêmes des « conséquences » sur l’entourage de l’enfant et finalement sur lui-même.
Ainsi, plus les « déclencheurs » seront forts, plus les « conséquences » seront importantes, plus l’émotion sera forte et marquera l’enfant, tout comme l’empreinte émotionnelle qu’il aura mémorisée. Lorsque l’enfant vit une situation une fois, il apprend et mémorise automatiquement l’émotion associée et la gardera dans sa « mémoire émotionnelle ». Si cette situation est également vécue par surprise, le marquage émotionnel sera encore plus fort. C’est pour cela qu’une émotion met du temps à évoluer et qu’il faudra plusieurs expériences agréables et/ou contradictoires à l’enfant pour qu’il associe une autre émotion à cette même situation.
« L’empreinte émotionnelle »
Par exemple, si Lamia voit trente fois sa nounou Jeanne et que ça se passe bien, que c’est agréable, qu’elle lui parle sur un ton doux, lui montre qu’elle est à l’écoute, puis, une fois, Lamia va voir Jeanne qui se met à crier, à être agressive, ne lui fait que des reproches. Que va retenir Lamia ? Les trente situations agréables ou l’épisode qui s’est mal passé ? Quand Lamia va revenir la voir, va-t-elle penser que ça va bien ou mal se passer ?
Eh bien oui, ce n’est pas mathématique, mais « émotionnel » : Lamia va surtout retenir LA situation où son émotion a été désagréable et anticiper la prochaine négativement… Tout comme votre enfant ne calculera pas une moyenne ou des probabilités. Il restera sur l’émotion forte qu’il a ressentie et ainsi penser que la prochaine fois qu’il va rencontrer la nounou, il y a beaucoup de chances que ça se passe mal, il aura donc « peur »… Il devra retourner plusieurs fois chez elle. Vous le rassurerez, et l’inciterez à se rappeler les trente bons moments. Il faudra que ça se passe bien encore plusieurs fois pour que son émotion s’atténue.


Si nous schématisons :
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Comment se développent les émotions chez l’enfant ?
Les émotions vont se développer en fonction du niveau de développement de l’enfant, que ce soit sur le plan moteur, cognitif, langagier, cérébral, hormonal, mais également en fonction de son histoire, de sa maturation cérébrale, et donc en fonction des moyens de communication dont il dispose.
Quand le cerveau se développe15
« Non mais franchement, ce n’est pas possible de faire un tel caprice, pour un simple ballon… En plus il a
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