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Notre experte

Charlotte Ducharme
Coach parentale
Fondatrice de
Cool parents make
happy kids*

limiste

‘ Et si le bonheur dépendait de notre capacité a voir le bon cété

des choses ? Charlotte Ducharme, coach parentale, vient de sortir
le “Happy kids journal”*, un carnet de gratitude pour les enfants.

Elle nous livre ses clés pour qu'ils voient le verre a moitié plein!
PROPOS RECUEILLIS PAR DOROTHEE BLANCHETON

EKATERINA CHERGIK/ISTOCK

En quoi est-ce important d'inculquer
l'optimisme & son enfant?

Charlotte Ducharme: Notre cerveau est condi-
tionné pour voir ce qui ne va pas, ce qui fait peur.
C’était pratique au temps des cavernes pour voir
le danger arriver... moins aujourd’hui. Il est im-
pressionnant de comprendre que ce ne sont pas
tant les événements extérieurs qui nous rendent
heureux ou pas, mais plutot I'interprétation que
l'on en fait. Une méme situation peut étre vécue
trés différemment par deux personnes. Et on
a parfois tendance & se rendre compte de la
chance que I'on avait une fois que l'on a perdu
quelque chose ou quelqu’un. Rien de plus génial
que d’exercer le cerveau de son enfant a voir la
chance qu’il a, & étre optimiste, car ¢a le rend plus
heureux au quotidien et plus connecté aux autres.

Dans le contexte trés anxiogéne actuel,

la tache n'est-elle pas encore plus dure,
mais pourtant essentielle?

C. D.: Oui, les informations ne nous aident pas,
mais au quotidien, on n’a pas tous des raisons
d’étre anxieux. C’est plus la peur d’une éventuelle
souffrance qui se manifeste. Nous sommes des
éponges face 4 I'énergie ambiante, malgré tout, on
anotre propre pouvoir la-dessus. Voila pourquoi
il est important de se focaliser sur nos chances.

Comment s’y prendre?

C.D.:La premiére chose, c’est d’étre optimistes
soi-méme ! Aprés, il y ades enfants qui le sont plus
ou moins de nature. D’ailleurs, j’ai créé le carnet
de gratitude “Happy kids journal” pour I'un des
miens qui voyait toujours le verre & moitié vide.
I’y propose notamment des questions simples pour
créer un moment complice avec son enfant et lui
montrer qu’il a des raisons d’étre heureux : on peut
lui demander trois choses qu’il a aimées dans sa

. Les trois belles choses qui lui sont
arrivées dans la journee ;

r trois choses dont il peut &tre
fier aujourd’hui ;
De décrire un paysage qu'il aime
et de le dessiner ;
. De m:_a‘riﬁm_eir les trois personnes qu’il
a la chance de voir souvent, etc.

journée, pourquoi il a de la chance d’avoir telle
personne dans sa vie et qu'est-ce qui lui manquerait
si elle n’était plus 13, ou encore, de quoi peut-il
étre fier aujourd’hui? Il y a des choses tellement
naturelles pour nous qu’onn’y préte pas attention !
La, ’enfant redécouvre ses forces. C’est un vrai
axe de confiance en soi qui lui donne le courage
de tenter de nouvelles choses.

Quelles autres questions peut-on lui poser?
C. D.:Onpeutlui demander quel estson personnage
préféré et ce qu'il admire chez lui. Cest souvent
Iidéal vers lequel il tend, ¢a lui permet de se recon-
necter a ce qui le fait vibrer. Ou bien I'interroger
sur ce qui le stresse en ce moment et que faire pour
améliorer lasituation. En en prenant conscience, il
voit qu’il y ades choses en son pouvoir pour changer
ce qui lui déplait, étre acteur de sa vie. Ou encore
le questionner sur ce qui le rend heureux & Iécole.
Certains points lui déplaisent probablement, mais
onl’aménea voir ce qu'il aime, & étre dans le positif.

Ce travail, peut-il le faire seul aussi?

C. D.: Oui, je me suis inspirée de nos coachings
pour adultes avec des questions assez ouvertes et
simplifiées pour que les enfants puissent remplir
ce carnet seuls. Mais y répondre avec son parent,
c’est I'occasion d’évoquer des sujets que 'onn’a
pas I’habitude d’aborder. Le fait que ce soit le
carnet qui pose la question motive I'enfant. Par
ce jeu d’introspection, il découvre ce qui le fait
vibrer et peutrelire ce carnet plus tard avec plaisir.

Pour transmettre I'optimisme, vous
proposez des défis: envoyer une carte ou
offrir un objet que I'on n’utilise plus...
C.D.: Je les ai voulus simples a réaliser afin que
l'enfant puisse tester des choses comme écrire
un mot a quelqu'un de la maison et le glisser
sous son oreiller, appeler un proche qu’il n’a
pas vu depuis longtemps. .. Il ressent si ce pe-
tit geste envers les autres le réjouit ou pas, et
constate qu’un petit rien peut apporter de la joie.

Quelles clés cela lui donne-t-il pour I'avenir?
C.D.:C’estuneinitiation & ouvrir sonregard sur
les belles choses de la vie. La gratitude est pour
moi 'une des choses les plus simples et qui a le
plus de bénéfice dans notre quotidien. On permet
a l'enfant de comprendre qu’il a le pouvoir de
trouver son propre bonheur en portant un regard
positif sur une situation. En développant son
optimisme, il travaille sa capacité a étre heureux
et ¢a lui servira toute sa vie. m

* https://www.coolparentsmakehappykids.com

Un carnet fourmillant
d’idées et d'espaces
d’expression pour
garder un esprit
positif, ouvert aux
autres, construire
une belle confiance
en soi et muscler

son sens du bonheur!

Comment Lutiliser?

Chaque jour,

si 'enfant le peut,
il remplit une ou
plusieurs pages

de son carnet.

Et surtout, il faut le
garder précieusement
pour quand il sera
plus grand, pour

y retrouver plein
de bons souvenirs.
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