LES EMOTIONS
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QUE SAISJE AU SUJET DES EMOTIONS ?
QUEST-CE QUE JAIMER AIS SAVOIR ?
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© O

EMOTION

DU LATIN
EXMOVERE :
« EBRANLER,

METTRE EN
MOUVEMENT »

MOTIO :

« ACTION DE
BOUGER »

STIMULUS
(CAPTE PAR LES 5
SENS) > REFLEXE
> ACTION
(MOUVEMENT)
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[es émotions :

* sont universelles mais leur traitement (rapidité, facon de réagir) individuel
* ne sont pas rationnelles mais peuvent se raisonner

* sont, d’abord, inconscientes

* ne durent pas

e sont des « mouvements réflexes » nécessaires a la survie de l'individu

* nous permettent de nous adapter a notre envvironnement



Les émotions de base
selon Paul Ekman

DN (1971)

JOIE, TRISTESSE,
PEUR, COLERE,
SURPRISE, DEGOUT
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Les émotions

Positives ou
Négatives !

: nous permet de fuir, d’attaquer ou de
se figer (comme certains animaux qui font « le
mort » pour échapper a leur prédateur).

: mobilise ’énergie nécessaire pour faire
respecter son territoire.

La joie : aide a créer du lien social.

: provoque 'empathie et permet de

recréer le lien social perdu.
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Tableau des nuances des émotions
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serein
apaisé
confiant
cool

en paix
équilibré
inspiré
optimiste
accepté
admiratif
tranquille
diesprit
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Le systéeme limbique

/ Le cerveau
| reptilien
| ~ /(archaigue)

|
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Le mirroring d’émotions (les neurones miroir) et ses avantages :

* Amélioration de la compréhension émotionnelle
* Renforcement des liens émotionnels avec les autres

* Meilleure communication émotionnelle
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Les neurones miroirs contribuent au

développement de TEMPATHIE

Connaitre / reconnaitre ses propres

’ . b . 4
émotions c’est pouvoir appréhender les
émotions des autres

Savoir parler de ses propres émotions, les
réguler, pouvoir reconnaitre ses propres
« . » €« . ,

sorties de cadre” (“je me suis emporté, je
n’awrais pas dii ...”), c’est instruire par
I'exemple.
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La théorie de |'attachement et la figure du caregiver

La these développée par John Bowlby en 1958 de |'attachement du
bébé a sa figure d'attachement a pour base un équipement
comportemental constitué par un nombre déterminé de « réponses

instinctives » qui I'orientent vers la figure d’attachement.

Bowlby a identifié cing de ces réponses, qui apportent une contribution spécifique au développement de |'attachement de
I'enfant : sucer, attraper, suivre (comportements de proximité ), pleurer et sourire (comportements de signalisation). Ces
comportements deviennent intégrés et dirigés vers la figure d'attachement au long de la premiere année de vie, donnant

lieu a ce que Bowlby a désigné comme les comportements d’attachement.

Importants dans cette construction : Disponibilité = Sécurité
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L'intelligence émotionnelle

“Le degré de maturité émotionnelle d'un individu, sa capacité a étre en paix
avec lui-méme, a rester émotionnellement en équilibre, conscient de ses

émotions mais sans se laisser emporter par elles.”

Michel Claeys-Bouuaert
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> |E est un ensemble de compétences : conscience du corps, la gestion
(régulation) des émotions, la pensée positive, l'intelligence sociale, estime de
soi, discernement (connaissance de soi, de ses capacités, possibilité de faire

des choix) etc.

Développer l'intelligence émotionnelle de 'enfant

c'est I'accompagner dans la connaissance et la régulation de ses émotions
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" Les enfants ont besoin d'aide pour comprendre ce qu'ils ressentent,
Pour donner un nom a leurs émotions et pour apprendre a les gérer.
C'est ainsi qu'ils pourront grandir et s'épanouir pleinement.”

Daniel Goleman
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“» Accompagner les émotions des enfants c’est :

o Présence, écoute, patience, non jugement

o Aider |'enfant @ nommer ce qu'il ressent

o Pratiques de relaxation, respiration

o Reconforter (parole, calin), assurer un cadre de sécurité

o En reparler a distance (en discuter, nommer ensemble, redonner et

valider le cadre avec I'enfant)
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Exemples de livres et coffrets d'activités a découvrir avec les enfants

A I'intérieur
d

AURELIA GAUD

L'ABECEDAIRE
»_,-“i T'._J‘j,\ S
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Quelques exemples de lectures
Mazeau, M., & Pouhet, A. (2018). Dans le cerveau de mon enfant : La révolution des neurosciences.\nTout le développement de I'enfant de 0 a 6 ans. Horay.

Bilbao, A. (2019). Le Cerveau de I'enfant expliqué aux parents. Odile Jacob.
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Rosenberg, M.B. (2016). Les mots sont des fenétres. (Ou bien ce sont des murs). La découverte

Gueguen, C. (2015). Vivre heureux avec son enfant : Un nouveau regard sur ['éducation au quotidien gréce aux neurosciences affectives. Robert Laffont.
Gueguen, C. (2014). Pour une enfance heureuse. Robert Laffont.

Filliozat, I. (2019). Au coeur des émotions de ['enfant. Comment réagir aux larmes et aux paniques. Marabout poche

Faber, A. & Mazlish, E. (2023). Parents épanouis, enfants épanouis : Votre guide pour une famille plus heureuse. Ed. Du Phare

Livres sonores ou livres — CD pour petits
Diederichs, G. & Choux, N. (2008). Comptines de relaxation. Nathan Jeunesse.
Couturier, S. & Cordier, S. (2017). Mes premiers moments de relaxation — livre sonore dés 1 an. Griind

Diederichs, G. & Hayashi, E. (2017), Comptines pour se relaxer, Nathan Jeunesse
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