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Tous ces outils peuvent étre abordés de plusieurs maniéres suivant I'age ou
la personnalité de celle ou celui qui les utilise et suivant I'objectif recherché
(verbaliser, reconnaitre, expliquer, jouer...).

Il est conseillé de laisser 'outil a disposition, afin que I'enfant puisse I'utiliser en
autonomie quand iel en ressent le besoin. En plagant la fleche devant son émotion
(sur laroue ou les éventails) ou en pointant I'émotion sur I'affiche ou sur les cartes,
I'enfant aura la capacité d'indiquer ce qu'iel vit méme s'iel n'est pas en capacité
de le verbaliser (grosse émotion, enfant qui ne parle pas encore, etc.). Ainsi, vous
pourrez trouver les mots et I'aider a verbaliser.

Durant une émotion, il est parfois difficile de raisonner. Laissez I'émotion passer
en accompagnant I'enfant (voir chapitre « Pour aller plus loin ») puis, plus tard, lors
d'un moment calme, vous pourrez revenir sur ce moment a l'aide de votre outil.

Pensez a laisser de I'espace dans le dialogue pour que I'enfant participe et
s'approprie la conversation.

A tour de rdle (ou I'adulte seul-e pour commencer si I'enfant ne se sent pas a
l'aise), placez la fleche sur une émotion (sur la roue ou un éventail) ou choisissez
une carte, puis jouez I'émotion de maniere théatrale. Tour a tour, chacun-e pourra
exprimer I'émotion et la faire deviner aux autres autres joueur-euse-s. Pour les plus
agé-e-s, I'émotion choisie peut étre associée a une situation vécue ou inventée.

Il est également conseillé aux parents d'utiliser ces outils. Peu d'entre nous avons
eu la possibilité de développer notre conscience émotionnelle et ces outils peuvent
étre des supports pour indiquer visuellement a nos enfants ol nous en sommes et
petit a petit, développer notre intelligence émotionnelle.

UNE EMOTION, C’EST QUOI ?

Toute émotion indique un besoin. Elle peut également étre le résultat d'un trop
plein de plusieurs émotions, et donc de plusieurs besoins. Quelques exemples :

COMMENT ACCOMPAGNER L'EMOTION D'UN ENFANT ?

L'enfant apprend principalement par imitation. Il est
donc primordial que l'adulte exprime ses émotions
sainement, en verbalisant, sans accuser I'enfant,
sans honte ni culpabilité et sans violence (verbale ou

physique).

Un contact physique doux permet de libérer de
I'ocytocine, I'hormone du bonheur, qui aidera a apaiser
une émotion trop intense. Le calin peut étre fait a
une personne ou un animal (veillez a toujours préter
attention au désir de I'animal autant que celui d'une
personne humaine) ou a défaut, un doudou.

Attention, certain-e's enfants refusent le contact physique

lorsqu'iels vivent une émotion intense et auront besoin

de plus de temps. Rester proche tout en verbalisant peut aider a faire
redescendre l'intensité afin d'arriver petit a petit au contact physique :
« As-tu besoin d'un calin maintenant ? ».

—

Crier ou frapper dans un coussin, sauter, courir, danser, chanter ! Ou au
contraire, prendre des grandes inspirations profondes. Dessiner son émotion,
gribouiller ou déchirer une feuille. Un exemple :

Plus I'émotion sera contenue, prohibée, ignorée ou jugée, plus elle risquera d'étre
problématique et ressortira autrement (énurésie, phobies, cauchemars, violence,
renfermement, etc.). Verbaliser permet d'une part d'aider I'enfant & comprendre
ce qu'iel vit, et d'autre part de lui donner un sentiment de considération.

Verbaliser, c'est aussi ouvrir le dialogue avec I'enfant. S'iel ne verbalise pas
lui-elle-méme, n'hésitez pas a demander si ce que vous dites est juste (méme
pour les tout-petits, quand bien méme ils ne parlent pas encore, il est important
de les inclure et de rester a I'écoute de leurs signaux) :

En dehors de I'émotion, vous pouvez proposer a I'enfant des outils/jeux afin
qu'iel développe sa conscience et son vocabulaire des émotions. Par exemple,
a l'aide de supports (roues, cartes ou éventail des émotions), en discutant de
situations passées (pour soi ou pour I'enfant, notre/son ressenti émotionnel ou
physique, etc.), en lisant des livres sur les émotions (attention, beaucoup placent
la colere comme une émotion inutile voir néfaste, elle est utile et nécessaire
comme toutes les autres !), etc.

AMUSEZ-VOUS !
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