


Tout plein d’émotions

Livre publié par le ministére de I’Education, de la Culture et de la
Formation, congu pour que parents, gardiens d’enfants et jeunes
enfants le lisent tous ensemble.

Aider 'enfant a nommer et a gérer ses émotions lui permet de
développer une importante capacité de la vie quotidienne : celle de
s’autoréguler.

Les enfants qui apprennent a rechercher le réconfort et a gérer
leurs émotions apprennent plus facilement a gérer les hauts et les
bas du quotidien.

Les gardiens qui essaient d’étre calmes et réceptifs vis-a-vis des
enfants sont plus a méme de donner I'exemple en matiere
d’autorégulation et de soutenir les enfants dans cet apprentissage.
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Aidez I’enfant présent dans
votre vie a développer sa
capacité d’autorégulation.

1. CALMEZ VOTRE ENFANT LORSQU’IL SEMBLE DEPASSE PAR SES EMOTIONS
Les jeunes enfants ont besoin d'un adulte pour les aider a gérer leurs émotions
lorsqu’elles deviennent trop fortes. Soyez une présence apaisante pour votre
enfant. Mettez-vous a son niveau, parlez d’'une voix rassurante, ayez une
expression faciale patiente et avenante, et prenez le temps de ralentir. Soyez
attentif aux moyens que votre jeune enfant prend pour se calmer et aidez-le a
s’en servir. Vous ne gatez pas votre enfant en vous y prenant de cette fagon.
Vous lui montrez qu'il peut compter sur vous.

2. PARLEZ DES EMOTIONS
Les jeunes enfants apprennent a connaitre leurs émotions. Aidez votre enfant a
apprendre les mots pour les décrire. Lorsque vous nommez les émotions, vous
aidez votre enfant a faire de méme et vous lui apprenez qu'il est normal de
ressentir ces émotions. Vous pouvez lui dire, par exemple, « Je vois que tu es
faché parce qu’'on a fait tombertes blocs » ou « Je vois que tu es triste parce que
ton ballon s’est envolé ».

3. DONNEZ L'EXEMPLE
Vous pouvez donner 'exemple a votre enfant en lui montrant comment réagir a
des émotions tres fortes. Si vous renversez un verre, vous pouvez dire « Je suis
faché, carj’ai renversé quelque chose. Je vais compter jusqu’a dix et me calmer
avant de tout nettoyer ».

4. AIDEZ VOTRE ENFANT A CREER UN ESPACE DE REPOS ET DE SECURITE
Demandez a votre enfant de se choisir une peluche, une couverture et un
coussin qu'il placera sur le sol dans un endroit spécial. Proposez-lui de choisir
un endroit sir ot il peut se reposer et s’apaiser. Encouragez votre enfantay
aller, mais ne le forcez pas.



. FAITES PREUVE D’EMPATHIE ENVERS LES EMOTIONS DE VOTRE ENFANT

Montrez-lui que vous comprenez comment il se sent. Lorsque vous remarquez que votr
enfant ressent une émotion, vous pouvez lui dire « Je vois que tu es en colére. C'est

normal de ressentir de la colére. Je peux te faire un calin ».

. RACONTEZ A VOTRE ENFANT DES HISTOIRES QUI PARLENT D’EMOTION

Lisez avotre jeune enfant des livres avec beaucoup d’images et peu de mots qui
dépeignent des émotions. Tout au long de la lecture, insistez sur le visage des enfants et
nommez les émotions. Par exemple, vous pouvez dire « Le bébé pleure. Il a l'air triste »
ou « Elle semble étre tres heureuse d’avoir recu un nouveau jouet! »

Il est important de profiter des occasions ol 'enfant est calme et concentré pour
aborder les émotions.

. SERVEZ-VOUS DU CHANT POUR L’APPRENTISSAGE DES EMOTIONS

La musique est un bon moyen de partager et d’exprimer ses émotions. Chantez des
chansons familiéres et réconfortantes, par exemple une berceuse que vous a apprise
votre grand-mere, des chansons accompagnées de tambour et des chansons d’amour.
Apprenez des chansons avotre enfant, comme « Si tu aimes le soleil... ». Créez de
nouveaux couplets, comme « Situ as du chagrin, demande un calin ».

. APPRENEZ A GERER LES EMOTIONS FORTES SE TRADUISANT PAR DES
COMPORTEMENTS COLERIQUES

Ces conseils visent aréduire les crises et les acces de colere de votre enfant. Les crises d
colére sont normales chez les jeunes enfants et ne doivent pas vous surprendre. C'est d«
cette facon que votre enfant vous dit qu'il est dépassé par ses émotions. La meilleure
facon de vous y prendre est de rester calme, de le garder en sécurité et d’étre présent
pour le calmer lorsque I'’émotion s’estompera.

Pour obtenir plus de soutien pour vous et votre enfant, communiquez avec
votre conseiller régional en vetite enfance ou votre nrofessionnel de la santé.
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