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Quel parent ne sest pas un jour senti désempareé devant le débor-
dement émoftionnel de son enfant 2 Chez le fout petif, I'expression
de la colere a lieu sans aucun filfre. Lorsqu'une émotion infense le
traverse, il est submergeé. Il ne sait pas du fout comment faire pour
se sentir mieux. Lorsqu'il crie, pleure ou se roule par ferre, il ne sait
pas pourquoi. Veut-il fermer son manteau tout seul 2 Est-il frustré de
ne pas pouvoir regarder son dessin animé préféreé ? Est-il perturbé
par un changement dans une routine quotidienne ¢ Souvent, il y @
une raison particuliere liee G une frustration, un besoin physique,
dautonomie, daffirmation ou encore un sentiment dinjustice. Mais
il sagit parfois simplement de l'expression de tensions accumulées
sans aucun autre motif que la fatigue et le stress.

Tres courantes chez les enfants de 2 & 4 ans, ces manifestations
explosives diminuent en fréquence et en infensité au fur et & mesure
que lenfant acquiert des habiletés émotionnelles. Ces dernieres
dépendent directement du développement de ses capacités céré-
brales et de accompagnement dont il bénéficie. Il doit apprendre
A reconnaitre et & identifier ses émotions pour ensuite savoir les com-
prendre et les réguler. C'est par son vécu relationnel et ses interac-
tions avec son environnement que vont se créer dans son cerveau
les connexions entre la zone responsable des eémotions et celle ca-
pable de les contréler. Cette zone, I'aire préfrontale, ne devient petit
a petit opérationnelle quaprées 5 ou 7 ans.

Ainsi chez le jeune enfant la décharge de la colere, bien gquexplosive,
est nécessaire pour un refour a leéquilibre. Lenfant a besoin défre
confenu physiquement, psychiquement et affectivement par ladulte
pour retrouver un état de calme. Et vous savez fres bien que chercher
a le raisonner ne fonctionne pas du fout dans ce genre de sifuation.
Pour y faire face, chacun y va de sa technique : cerfains misent
totalement sur 'empathie, dautres sur la mise & l'écart, le recadrage
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ou encore lindifference. Certaines fois cela fonctionne bien, dautres
un peu moins ef, parfois, cela ne fonctionne pas du fout. Vous savez
que c'est dautant plus difficile que vous éfes vous-méme en proie
au stress, au regard dautrui, & la fatigue ou simplement au manque
de temps. Ainsi, il arrive que votre parole dise une chose mais que
votre langage corporel en exprime une foute autre. Votre enfant, qui
est extrémement sensible aux signaux corporels, ne comprend alors
plus le message que vous lui adressez.

Chague émotion douloureuse est pour vous une opportfunité de Iui
montrer que vous étes 10 pour accompagner. Cest occasion de
renforcer vofre connexion avec lui et de laider & prendre confiance
en ses propres capacités. Voild le chemin que nous vous proposons
de vous aider & parcourir dans cet ouvrage sans oublier d'entrainer
au quotidien, de maniere ludique, les habiletés émotionnelles qui
lui permettront de devenir progressivement plus autonome dans sa
régulation emoftionnelle. Nous vous aiderons eégalement & poser des
regles et des routines pour prévenir les frustrafions.

DANS CE MANUEL, VOUS TROUVEREZ :

des clés de compréhension du mécanisme de la coléere ;

les facteurs préventifs et aggravants de la colere ;

des repeéres sur les étapes du deéveloppement emotionnel ;
des conseils simples pour réduire les opporfunités de frustration ;
des jeux pour enfrainer les habiletés émotionnelles ;

des outils ludiques pour désamorcer la colére ;

des activités pour libérer les fensions ;

des moyens de laider & apprendre de ses expeériences
emotionnelles.

Et enfin, pourquoi ne pas prendre I'habitude de réaliser ensemble
cerfains jeux de refour au calme 2 Quoi de mieux en effet pour Iui
donner envie que de samuser ensemble & sapaiser ?






ACCOMPAGNER SON ENFANT FACE A SES COLERES

Un enfant qui exprime sa colére est un enfant normal. Les manifes-
tafions explosives ou violentes parfois appelées crises de rage ou de
colere le sont également avant I'dge de 6 ans. Elles concernent 87 %
des enfants de 18 & 24 mois, 91 % des enfants de 30 a 36 mois et
59 % de ceux Ggés de 42 & 48 mois!.

Pour apprendre & réguler lui-méme sa colere, vofre enfant devra
acqueérir, par étapes, les habilefés émotionnelles nécessaires a son
autonomie. En laidant dans ces acquisitions, vous lui offrez les meil-
leurs afouts pour réussir sa vie dadulte. Son infelligence émotionnelle
est un facteur clé dépanouissement professionnel et personnel qui
peut-éfre jusqua 4 fois plus important que le quotfient intellectuel.
Elle facilite les apprentissages, les rapports sociaux et la prise de
décision. Elle permet dentfretenir la motivation, de rebondir face aux
confraintes de la vie et constitue une composante essentielle du
bien-étre. Cette infeligence émotionnelle repose sur la capacité a
utiliser ses ressources intérieures (intfrapersonnelles) et celles qui nous
viennent de la relation aux autres (interpersonnelles).

La premiere étape pour accompagner vofre enfant est déja
de déculpabiliser. Ses crises sont, en quelque sorte, la manifestation
de la confiance gu'il vous accorde. Navez-vous pas déja passe une
journée magnifiqgue a la plage avec vofre enfant, enfre baignade,
chéfteaux de sable, dégustation de glace, ef, alors qu'il a eu tout ce
qu'il espérait, il explose le soir venu parce que vous refusez de retar-
der I'heure du coucher ? Il vous dif alors que vous étes méchant. Ou
bien il faif systématiquement une crise lorsque vous allez le chercher
a la creche. Dans les deux cas, vofre enfant sauforise & extérioriser
ses fensions lorsqu'il se sent suffisamment en sécurité pour le faire.
Donc, si la séparafion a été difficile, sl a eu des frustrations,
des conflits, sl a manqué de sommeil, efc, c'est lorsqu’il va vous
refrouver ou se senfir completement bien avec vous qu'il va les laisser
sechapper car il sait que vous dllez pouvoir l'aider & surmonter cela.

1 Potegal, M. & Davidson, R. ). Temper fantrums in young children: behavioural composition. Jour-
nal of Developmental and Behavioural Pediatrics, Jan 2003 24, 140-148.



