ACCOMPAGNEMENT DE LA
GESTiON DES EMOTiONS

| | | |
Cette fiche comprend de l'information concernant la pertinence d accompagner son enfant lors d'une tempéte d'émotions. Vous y
trouverez éga|ement des recommandations sur comment intervenir dans ce contexte.

POURQUOI LES ENFANTS ONT-iLS BESOIN D'ETRE ACCOMPAGNES LORSQU'LS VIiVENT
UNE TEMPETE D'EMOTIONS?

Cest le cerveau qui est responsaHe de la gestion de nos émotions. Chez les enfants de moins de 5 ans, leur cerveau n'est pas encore
suffisamment mature pour y arriver seul. Ils n'ont pas les capacités nécessaires pour s|apaiser eux-mémes dans des moments de

Fortes emotions. C est pourquoi vos tout—petrts ont besom de vous pour les accompagner a apprendre a regu]er |eurs émotions.

VOiCi CE QUi SE PASSE DANS NOTRE CERVEAU LORSQUE NOUS ViVONS DE

T ¥

Les AMYGDALES sont une
structure située 2 |intérieur
du cerveau qui ressemble 3
deux haricots rouges.

Leur role est de produire le
cortisol, Hlormone du
STRESS.

l_orsque notre cerveau vit un
stress, les amygéales
s'activent, grossissent et
sécrétent beaucoup de
CORTISOL.

Chez |es enFants, les
amygda|es sont déjé a p|eine
maturité, ce qui veut dire

qule”es sécretent (Jéjé
BEAVCOVP de cortisol.

GRANDES EMOTIONS :
~ AT
.

Le CORTEX PREFRONTAL est une
partie du cerveau qui fonctionne
difficilement en pério&e de STRESS .

Son réle est de gérer les EMOTIONS
sloccuper du raisonnement, etc.

Ftant NON FONCTIONNEL en période

de stress, i| ne peut p|us accomp]ir son

N

role comme il le faut.

Chez Ies adu|tes, |e cortex préFronta| est
p|us DEvELOPPE, ce qui leur permet de
mieux gérer leurs émotions.

Chez Ies emfants, puisque Ie cortex
prélfronta| n'a pas encore atteint sa

maturité, Ies amygda|es sont davantage en
ACTION .

e |l existe un REMeéDE
naturel au cortisol:
'0cYTOCINE  ['hormone

de  ATTACHEMENT .

o Elle Hoque la sécrétion de
cortisol.

o |_orsque |es parents ont un
lien d'attachement
sécurisant avec Ieur en{:ant,
cette hormone peut étre

sécrétée chez lui et |ui

permettra de $"APAISER.

C'EST POURQUOi il EST NORMAL POUR L'ENFANT DE NE PAS
ETRE EN MESURE DE GERER SES EMOTIONS SEUL ET D’AVOIR
BESOIN D'ETRE ACCOMPAGNE PAR UN ADULTE POUR
RETOURNER AU CALME. IL NE S’AGIT PAS D'UN CAPRiCE!

* Adapté de llépisode Idu podcast OuiKid et de plusieurs fiches de Sarah Hamel, psychoéducatrice



QUEL EST LE ROLE DE U'ADULTE QUAND L'ENFANT SE RETROUVE EN CRiSE?

L'adu|te (Joit permettre a |lenFant cJe vivre et dlexprimer ses émotions, en Iui oﬁ‘rant un environnement ca|me et
sécuritaire, ainsi qu'un sentiment de sécurité. I_IenFant a Ioesoin &'un a&u]te pour Btre “]e contenant de son trop

p]ein dlémotions". C]est ce que nous appe|ons ]a COREGULATION .

COMMENT iNTERVENIR DE MANIERE CONCRETE?

ETRE PRéSENT Evitez de Iaisser l'em[‘ant vivre ses émotions seul, en lui demandant cle sliso|er dans sa

chamlﬁre, par exemple. L'enFant a besoin Ae savoir que vous Btes lé pour lui. Restez proche de |ui, oFFrez—Iui une

orei”e attentive et Ioienvei”ante et dites—|ui que vous étes lé pour l'aider s'il en ressent |e l)esoin.

2
ACCUE,LL'R ET VAL|DER les émotions de I'enfant : Laissez-le VIVRE ses gmotions! |l appren&ra ainsi que les
émotions ce n est pas dangereux, ¢ est normal et c est IMPORTANT de les exprimer! Les adultes ont tendance & vouloir
que 'enfant arréte de pleurer ou d'étre fache immédiatement, ils veulent qulil revienne au calme rapi&ement. |_orsque les

adu]tes utilisent des phrases comme « ne p]eure pas pour ¢a », « ce n,est pas |a {:in du monde »OU « calme-toi », ¢a incite

~c -~
< |es emfants ane pas Btre attenti{:s ace qulils ressentent, ce qui pourrait avoir (Jes impacts p]us tard (expression (Jes
‘ émotions, gestion des comqits avec les autres, habiletés cJe communication, estime de soi, etc.).

NORMALISER son émotion sans porter (Jejugement et sans la MINIMISER . (; qui vous semble banal peut étre
rée“ement grave et perturlaant pour |Iemfant ace moment—lé. Uti|isez des phrases comme « Clest normal (JIétre en

N . ' 7 . . | .
co|ere car ton ami t a pousse. » ou encore : « Je te compren&s, ¢a te Falt de |a peine d avoir per&u ton toutou. ».
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ATTENTION! e
SI vOousS ne savez PaS ce qUI Se PaSSQ ou que”e emOtlon est VeCUG Pai’ ;‘ g
J
—
d
[ .

| en{:ant, vaut mieux S'ABSTENIR que de nommer une émotion
inadéquatel Vous pouvez uti|iser des phrases comme « Je vois que clest
diﬁ‘icﬂe ce que tu vis en ce moment. Je suis |é si tu as besoin. » OU « Oh

|é |é, cyest Ioeaucoup d’émotions tout ga! Je peux t’aider ».
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