moN BEBE/ Booster sa confiance en lui

15 activités _
pour I'epanouir

Pas besoin forcément de leur offrir des baskets hors de prix ou
le dernier jeu ala mode. Voila quelques activités toutes simples
pour leur donner le sourire et leur apporter du bien-étre.

2. La boite

1] P
avale soucis
l L a cocote des Une simple boite a chaussures fendue fera
s g trés bien l'affaire. Le principe ? « A chaque

def IS d u coeur fois que l'enfant est traversé par une émotion
Cavous rappellera des souvenirs de cour de récré... négative, il I'écrit ou la dessine surun petit
Chaque matin, chaque membre de la famille choisit papier qu'il ghsge'ra dans laboite », explique la
un nombre, actionne la cocotte et découvre son psychologue Elisabeth Couzon. Unmoyen |
défi: offrir un cadeau 4 une copine, dire bonjour 4 non seulement de mettre des motssursa 4
un inconnu dans larue, rendre service au voisin de e BT Chffglm.- mais aussi d'ins-
palier... Le soir, au diner, chacun raconte aux autres IR Une dls:cance TR TEppOLE
le petitexploit qu’il aaccomplidanslajournée! Une acequilavecuetde sepdeh— /‘/
facon ludique de renforcer la sociabilité, l'empathie vrerde son anxiete. s

et la confiance en soi de vos chérubins.
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3. La machine infernale

La recette fonctionne autant a 1 an qua 5 ans. Votre
bout de chou touche votre oreille droite? Ca fait
aussitot lever votre bras gauche. Il appuie sur votre
nez? Hop, voila votre langue qui sort! « A chaque
fois, surjouez, inventez et surprenez-le! », conseille
Charlotte Ducharme, fondatrice du site Cool Parents
make happy kids. Parce que le bonheur de l'enfant
passe d'abord et aussi par le rire.

5. Le réservoir d’amour

Cestunrituel que I'on peut instaurer avant ouapres I'his-
toire du soir: inviter l'enfant a se remémorer toutes les
marques dattention, d’affection et de reconnaissance
qu'il aregues au cours de la journée. Sa liste n'est pas tres

.

~ intérieure

Etsi, l'espace de quelques minutes, vous vous la
jouiez miss météo? Sivous demandiez a votre bam-
bin d'explorer ce qui se passe en lui et de dessiner sa
météo perso? Y a-t-il du soleil dans son ciel intérieur?
Ou se sent-il comme lorsquril y a des nuages ou qu'i
pleut? « En apprenant ainsi anommer les émotions
qui le traversent, il parviendra plus facilement a les
apprivoiser », assure Elisabeth Couzon. N'hési-
tez pas areproduire I'exercice plusieurs tois
dans la journée pour lui montrer que
notre humeur fluctue.

6. Le “bon pour...” un

fournie? A vous de l'étoffer pour répondre au mieux a ses
besoins affectifs. «Les enfants, c’est comme les voi-
tures! », rappelle Angeline Desprez. « Pour avancer, ils
ont besoin de carburant. Certains marchent surtout aux
calins, d’autres aux mots doux et aux compliments; cer-
tains sont sensibles aux cadeaux, d’autres aux services
rendus. Il est important de respecter leurs préférences. »

calin/petit jeu/une histoire

«Pour étre bien dans ses baskets, I'enfant a besoin de
“temps de parent de qualité”, rappelle Charlotte Du-
charme. Un petit truc pour vous amener a lui en donner
davantage? Cachez sous son oreiller ou son assiette au
petit-déjeuner des bons a calin, petit jeu ou histoire quril
pourra utiliser des qu'il en aura envie.

% Le livre de vie

Qui suis-je ? Quiest-ce que jaime? Des questions que lenfant a
peu l'occasion de se poser. « Pour développer son estime de soi,
il est indispensable quil apprenne a bien se connaitre », insiste
Angeline Desprez, psychologue et psychothérapeute. Pour I'y
aider, invitez-le a réaliser un lapbook quil mettra dans sa
chambre. 1l y collera un portrait de lui, avec 4 ¢6té son nom, son
age, la couleur de ses cheveux et de ses yeux, son loisir préféré...
Libre a lui au fil du temps de l'enrichir...

-
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Au contact
de ton arbre

Lors d'une balade au pare, proposez-lui de

s'asseoir 4 'ombre d’un arbre et de regarder sa
forme, sa couleur. Ensemble, dites-luibonjour
etvenez le toucher... « Les arbres sont des

étres vivants qui ont cette capacité de nous

9. La balle relaxante

Debout, pieds nus, en appui sur une jambe, on
fait rouler avec 'autre jambe, une balle de ten-
nis sous la votite plantaire, de la pointe des or-
teils jusquau talon, en formant des petits
cercles. Si une zone est douloureuse, on insiste
quelques secondes et on y revient un peu plus
tard. Aprés trois 4 cing minutes d'automassage,
on repose les deux pieds au sol et on compare
les sensations entre les deux. Puis on passe a
lautre coté. Llexercice permet de stimuler
toutes les terminaisons nerveuses et ainsi de
détendre tout le corps. Pour les 3 ans et plus.
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transmettre leur énergie », rappelle
Elisabeth Couzon. Et ¢a marche
avec les tout-petits, des qu'ils
tiennent debout ! '

10. L'arbre

des réussites

Il aréussialacerses chaussures tout seul ? Il a
offert la moitié de son gotiter a un camarade
de classe qui n'en avait pas? Des actions qui
méritent détre soulignées. Pour ce faire, des-
sinez un grand arbre dénudé sur une feuille
blanche. A chaque fois que votre enfant fera
un progres ou une action positive, invitez-le a
le noter sur un bout de papier en forme de
feuille quiil collera ensuite dans Farbre des
réussites. « Matérialiser ses réussites va lui
donner confiance », explique Charlotte Du-
charme, fondatrice du site Cool parents make
happy kids, conférenciere et formatrice..

ﬂ. La pause sablier

Avantle repas, a la fin d'une activité ou quand
il est excité, proposez-lui de regarder en-
semble un sablier en respirant, les mains sur
le ventre. « Le sablier est un repére visuel in-
téressant qui permet a l'enfant de mieux
guantifier le temps », souligne la psychologue
Elisabeth Couzon, formatrice en méditation.
Il a aussi un vrai pouvoir apaisant. « Voir les
grains de sable sécouler active le systeme
nerveux parasympathique, interrupteur du
stress ». Avec des tout-petits, on peut aussi
prendre une plume et samuser a la faire vi-
brer en soufflant par le nez a l'expiration.
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DOSSIER 0-6 ANS

Le goiit du beau

Toutes les occasions sont bonnes pour lui
apprendre a focaliser son attention sur les
belles choses et a s'en nourrir: un tableau, une
sculpture ou pourquoi pas une affiche dansla
rue, une fleur, une musique. En plus de lui
taire du bien, cette expérience de labeauté J
développera sa confiance en soi. Quand  J
on trouve un tableau beau, on n’a pas
d’explication a donner. On le
trouve beau, point ala /,

ligne. -

lq. Le ballon de la colére

Il fronce les sourcils, boude, se roule par terre ?
C’est lemoment de lui faire découvrir cet exer-
cice de sophrologie applicable des 2 ans. Allon-
gé sur le sol, I'enfant doit imaginer quil souffle
dans un ballon de baudruche pour évacuer
toute la colére quil a dans le corps. Une fois le
ballon imaginaire gonflé a bloc, il fait un nceud
dedans, et des quril se sent prét, le lance dans le
ciel etle regarde séloigner.

ﬂ. Le grand jeu du cirque

« Range ta chambre », « Va faire tes devoirs » | Des injonc-
tions qui finissent par étre pesantes pour l'enfant. Pour
éviter que son quotidien ne ressemble a une succession
dépreuves, on peut y injecter une dose de légéreté.
Exemple a reproduire dans plein de situations: au mo-
ment du passage obligé du brossage de dents, prenez votre
grosse voix de Monsieur Loyal et lancez: “Mesdames et
Messieurs, aujourd hui dans votre ville, le Grand Cirque!
Ils nont que 3 et 5 ans et ils sont déja connus dans le
monde entier, et ils vont faire un numeéro tres tres dange-
reux d’acrobatie de... brossage de dents! On les applaudit
bien fort!» Vous vous mettez 4 genoux, et l'un apres
lautre, vos enfants vous grimpent dessus, un pied sur
chaque jambe, pour se brosser les dents en équilibre »,
commente Charlotte Ducharme. A larrivée: les dents
sont brossées, et votre enfant a le sourire jusquaux oreilles
parce qu'il se sent mis en valeur. Imparable !

+ SO ACTIVITES
: POUR AIDER
VOTRE ENFANT
A GRANDIR
HEUREUX
éd. Eyrolles.
Elisabeth Couzon
. etAngeline Desprez

Cool

Parents

- - - Hake !-Iappy
15, La visualisation Kids
«Quand on vit une frustration, il suffit parfois - <F
de penser a quelque chose d’agréable pour
quon se sente mieux», remarque Elisabeth

sakasit amn

* COOLPARENTS

Couzon. La, c’est pareil. « On ferme les yeux, @  MAKE HAPPY
on se détend et on se projette dans la réussite. P e

; : éd. Marabout
C'est ce que font les champions pour gagner, et Charlotte
ca marche. » Alors, penser & un bon chocolat Ducharme
chaud, des patés dans le bac a sable, un gros ca-
lin de samamie... Que du bonheur! @ ELODIE CHERMANN
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