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A tous les enfants « volcans », 

ǇƻǳǊ ǉǳΩƛƭǎ ŀƛŜƴǘ ǳƴŜ ōƻƛǘŜ Ł ƻǳǘƛƭǎ 

 à utiliser quand on leur dit  

« Calme-toi ». 

 

 

 

 

 

« [ŀ ǾƛŜΣ ŎŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŘΩŀǘǘŜƴŘǊŜ  

que les orages passent,  

ŎΩŜǎǘ ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜ  

comment danser sous la pluie » 

Sénèque 
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« La bougie ne perd rien de sa lumière en la communiquant à une autre bougie. »          

Proverbe japonais. 
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Introduction 

 

Jour après jour, je vois mes trois enfants grandir, devenir de plus en plus autonome, 

ǎΩŞǇŀƴƻǳƛǊΣ ŘŞŎƻǳǾǊƛǊ ƭŜǳǊ ǇŜǊǎƻƴƴŀƭƛǘŞ Ŝǘ ƭŜǳǊǎ ŎŜƴǘǊŜǎ ŘΩƛƴǘŞǊşǘǎΣ ŎǊŞŜǊ ŘŜǎ ǊŜƭŀǘƛƻƴǎΦ Les 

enfants sont des trésors, même dans leurs difficultés. Soit je passe un beau moment avec 

eux, je ressens alors de la joie, dŜ ƭΩŀƳƻǳǊΣ ŘŜ ƭŀ ōƻƴƴŜ ƘǳƳŜǳǊΣ ǎoit je suis amenée à vivre 

des conflits. Ces crises inévitables vont me faire grandir. En effet, lors de conflits, le rôle de 

parent prend tout son sens Υ ŎŜ ǎƻƴǘ ŘŜǎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘŞǎ ǇƻǳǊ ŀƛŘŜǊ ƴƻǎ ŜƴŦŀƴǘǎ Ł ǎΩŞǇŀnouir. 

Nelson Mandela a dit « WŜ ƴŜ ǇŜǊŘǎ ƧŀƳŀƛǎΦ {ƻƛǘ ƧŜ ƎŀƎƴŜΣ ǎƻƛǘ ƧΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ». 

¢ǊŀǾŀƛƭƭŀƴǘ Ł ƭΩLnstitut Médico-Educatif ŘŜ {ŀǊǊŜƎǳŜƳƛƴŜǎΣ ƧŜ ǇǊŜƴŘǎ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ŘΩƻōǎŜǊǾŜǊ ƭŜǎ 

conflits entre les enfants, en dehors du milieu familial. Ils sont souvent gérés avec 

agressivité, violence, par le corps (pleurs, cris, insultes, coups), avec toutes sortes 

ŘΩŞƳƻǘƛƻƴǎ όǘǊƛǎǘŜǎǎŜΣ ŎƻƭŝǊŜΣ ŀƎŀŎŜƳŜƴǘΣ ΧύΦ [ΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀŘǳƭǘŜ Ŝǎǘ ǎƻǳǾŜƴǘ 

nécessaire.  

Diverses lectures, notamment Le cerveau de votre enfant de Siegel et Payne ƳΩƻƴǘ ǇŜǊƳƛǎ ŘŜ 

ǇǊŜƴŘǊŜ ŎƻƴǎŎƛŜƴŎŜ ǉǳΩŜƴ ŎƻƳǇǊŜƴŀƴǘ mieux un jeune cerveau, nous pouvons transformer 

ƭΩŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ Řǳ ŎƻƴŦƭƛǘ ŘŜ ƳŀƴƛŝǊŜ Ł ŘŞǾŜƭƻǇǇŜǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜs enfants et à améliorer leur 

tempérament et leurs relations aux autres. Une dispute peut être utilisée comme une 

ƻŎŎŀǎƛƻƴ ǇƻǳǊ ƭŜǳǊ ŀǇǇǊŜƴŘǊŜ Ł ŞŎƻǳǘŜǊ ƭŜ Ǉƻƛƴǘ ŘŜ ǾǳŜ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜΣ Ł ŜȄǇǊƛƳŜǊ ƭŜǳǊǎ ǇǊƻǇǊŜǎ 

désirs avec clarté et respect, à faire des compromis, à pardonner. [ΩŜƴŦŀƴǘ Ŧŀƛǘ ǎƻǳǾŜƴǘ ŘŜ 

son mieux. Maintenant il ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ŎŀǇŀōƭŜ ŘŜ ǊŀƛǎƻƴƴŜǊΣ ŘŜ ǇŀǊƭŜǊΦ Lƭ Řƻƛǘ ŘΩŀōƻǊŘ 

se calmer. « Calme-toi », dit-ƻƴ ŘŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ōƛŜƴǾŜƛƭƭŀƴŎŜ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘΦ Lƭ ŀƛƳŜǊŀƛǘ ōƛŜƴΣ Ƴŀƛǎ ƴŜ 

sait souvent pas comment. 

Je découvre alors la Méthode Educative 3C, fondée par Michèle Dreidemy. Je la pratique et 

en ressens rapidement les bienfaits.  La ME3C est une pratique psychocorporelle adaptée à 

ƭΩŜƴŦŀƴǘΣ ƭǳƛ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ŘŜ ƳƛŜǳȄ ƎŞǊŜǊ ǎƻƴ ƳƻƴŘŜ ƛƴǘŞǊƛŜǳǊΣ ǇƻǳǊ ƭΩŀƳŜƴŜǊ Ł ǎŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊŜǊΣ 

ǎŜ ŎŀƭƳŜǊΣ ǎŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜǊΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴŜ ōƻƛǘŜ Ł ƻǳǘƛƭǎ ǊŜƳǇƭƛŜ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǎƛƳǇles, efficaces et 

ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎΦ [ΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴ consiste à fournir aux enfants des ressources plutôt que des limites. 

Au lieu de demander aux enfants de rester calmes, nous pouvons leur enseigner à respirer, à 

libérer les tensions par le corps, Ł ŎƘŜǊŎƘŜǊ ƭŀ ƳŜǊ ŘŜ ǎŞǊŞƴƛǘŞ ǉǳƛ ǊŞǎƛŘŜ Řŀƴǎ ƭŜǳǊ ŎǆǳǊΣ Ł 

ǘǊƻǳǾŜǊ ƭŜ ŎŀƭƳŜ Ł ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ŘΩŜǳȄΦ 

Le sentiment de fragilité et de souffrance observé chez les enfants lors de débordements 

ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭǎ ƳΩŀ ŀƳŜƴŞŜ Ł ƳŜ ǉǳŜǎǘƛƻƴƴŜǊ ǎǳǊ ƭΩŀƛŘŜ ǉǳŜ ƧŜ ǇƻǳǾŀƛǎ ƭŜǳǊ apporter grâce à la 

ME3C pour être plus forts que la colère, plus forts que la tristesse, pour sortir des conflits. 

/ƻƳƳŜƴǘ ŀƛŘŜǊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ƭΩLa9 Ł ƎŞǊŜǊ ŎŀƭƳŜƳŜƴǘ ƭŜǎ conflits ? Comment la ME3C va 

permettre un retour au calme et un mieux-être ? 

Tout ŘΩŀōƻǊŘΣ ƧŜ Ǿŀƛǎ ŘŞŦƛƴƛǊ ƭŜ ŎƻƴŦƭƛǘΣ ǎŜǎ ŎŀǳǎŜǎ Ŝǘ la manière dont il est géré par les 

enfants. Dans la deuxième partie théorique, je montrerai de quelle manière les 

connaissances scientifiques sur le cerveau sont fascinantes et applicables au quotidien. La 

compréhension du cerveau permet de mieux connaitre les enfants, de réagir plus 

ŜŦŦƛŎŀŎŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜǎ Ŝǘ ŘΩŀƛŘŜǊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ Ł ǎΩŞǇŀƴƻǳƛǊΦ 9ƴŦƛƴΣ ƧŜ 



2 
 

ǇǊŞǎŜƴǘŜǊŀƛ ƭŀ a9о/Σ ǳƴŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘΩşǘǊŜ Ǉƭǳǎ ƘŜǳǊŜǳȄΣ Ǉƭǳǎ 

ŞǉǳƛƭƛōǊŞǎ Ŝǘ Ǉƭǳǎ ŜƴǘƛŜǊǎ Řŀƴǎ ƭŜǳǊ ŜƴŦŀƴŎŜ Ŝǘ Řŀƴǎ ƭŜǳǊ ǾƛŜ ŘΩŀŘǳƭǘŜΦ 

5ŀƴǎ ƭŀ ǇŀǊǘƛŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜΣ ƛƭ ǎΩŀƎƛǊŀ ŘŜ ǇǊŞǎŜƴǘŜǊ ƭΩLƴǎǘƛǘǳǘ aŞŘƛŎƻ-Educatif de Sarreguemines, 

ainsi que la commission de pilotage sur le thème de la bientraitance. Je détaillerai le projet 

ŘŜ ǇǊƛǎŜ Ŝƴ ŎƘŀǊƎŜ ǇǎȅŎƘƻƳƻǘǊƛŎŜ ǇŀǊ ƭŀ a9о/Σ ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ ŘŜǎ ǎŞŀƴŎŜǎ Ŝǘ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ 

ŘΩƻǳǘƛƭǎΣ ǘŜƭ ǉǳŜ ƭŜ wƻǳŜ ŘŜǎ ŎƘƻƛȄΣ ǇƻǳǊ ŀƳŜƴŜǊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ Ł ƳƛŜǳȄ ŎƻƴƴŀƛǘǊŜ ƭŜǳǊ ŎƻǊǇǎΣ 

leur respiration, et à sortir sereinement des conflits. 

Enfin la confrontation théorico-clinique va me permettre de répondre à ma problématique. Il 

convient de montrer que les enfants pratiquant régulièrement la ME3C prennent conscience 

des bienfaits des exercices, sont davantage attentif à eux-mêmes, que le plaisir de pratiquer 

ensemble apporte de la joie et favorise une cohésion de groupe, et enfin, que grâce à des 

ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǇƻǳǊǊŀΣ ƭƻǊǎ ŘŜ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ŎƻƴŦƭƛŎǘǳŜƭƭŜǎΣ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ƭŜ ŎŀƭƳŜ Ŝƴ 

passant par le corps.  
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I. 5Ŝ ƭŀ ǘƘŞƻǊƛŜ Χ 
 

1. Le conflit 

1.1. Définition 

Le mot « conflit » vient du latin « conflictus » qui signifie Υ ŎƘƻŎΣ ƭǳǘǘŜΣ ŀǘǘŀǉǳŜΦ Lƭ ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜΣ 

Ł ƭΩƻǊƛƎƛƴŜΣ Ł ǳƴŜ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭǳǘǘŜ ŀǊƳŞŜΦ tŀǊ ŜȄǘŜƴǎƛƻƴΣ ƭŜ ǘŜǊƳŜ ŘŜ ŎƻƴŦƭƛǘ ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜ 

ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ Ł ǘƻǳǘŜ ƻǇǇƻǎƛǘƛƻƴ ǎǳǊǾŜƴŀƴǘ ŜƴǘǊŜ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŜǎ Ŝƴ ŘŞǎŀŎŎƻǊŘΣ ƭΩǳƴŜ ǎƻǳƘŀƛǘŀƴǘ 

ƛƳǇƻǎŜǊ ǎŜǎ ǇƻǎƛǘƛƻƴǎΣ Ł ƭΩŜƴŎƻƴǘǊŜ ŘŜǎ ŀǘǘŜƴǘŜǎ ƻǳ ŘŜǎ ƛƴǘŞǊşǘǎ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘƛŜΦ 

Dans leur ouvrage, Conflit, mettre hors-jeu la violence, les auteurs donnent la définition 

suivante du conflit : « le mot conflit exprime un désaccord entre deux ou plusieurs parties, 

ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ƻǳ ƎǊƻǳǇŜǎΣ ƭƻǊǎǉǳŜ ŎŜ ŘŞǎŀŎŎƻǊŘ Ŝǎǘ ǾŞŎǳ ǇŀǊ ƭΩǳƴŜ ƻǳ ƭΩŀǳǘǊŜ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŜǎ ŎƻƳƳŜ 

un rapport de forces. » 

Il existe plusieurs types de conflits : 

¶ Conflits intra-personnels ou psychiques, qui participent à la structuration profonde 

de notre personnalité. 

¶ Conflits interpersonnels, opposant deux personnes au moins. 

¶ Conflits intra-groupes, entre 2 membres ou plus du même groupe (conflits de travail 

ou conflits relationnels). 

¶  Conflits intergroupes opposant deux ensembles de personnes ayant une culture ou 

une idéologie différentes. 

Les causes des conflits peuvent être variées, on peut les classer en quatre grandes catégories 

¶ /ƻƴŦƭƛǘǎ ŘŜ ōŜǎƻƛƴΣ Ł ǇǊƻǇƻǎ ŘΩƻōƧŜǘǎ ǇǊŞŎƛǎΦ 

¶ /ƻƴŦƭƛǘǎ ŘΩƛƴǘŞǊşǘΣ ƛƭǎ ǘƻǳŎƘŜƴǘ ŀǳȄ ǉǳŜǎǘƛƻƴǎ ŘŜ ǇƻǳǾƻƛǊΣ ŘΩŀǇǇŀǊǘŜƴŀƴŎe. 

¶ Conflits de valeurs, le différend porte sur un choix de vie, une idéologie. 

¶ /ƻƴŦƭƛǘǎ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎΣ ƛƭǎ ǎƻƴǘ ƛǎǎǳǎ ŘŜ ǊŞŀŎǘƛƻƴǎ ŘΩŀƴǘƛǇŀǘƘƛŜΣ ŘŜ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴΦ 
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мΦнΦ /ƘŀƴƎŜǊ ƭΩƛƳŀƎŜ Řǳ ŎƻƴŦƭƛǘ 

Le conflit est souvent envisagé comme une lutte de pouvoir dans laquelle il y aurait 

ŦƻǊŎŞƳŜƴǘ ǳƴ ƎŀƎƴŀƴǘ Ŝǘ ǳƴ ǇŜǊŘŀƴǘΦ /ΩŜǎǘ ŀƭƻǊǎ ƭŀ ƭƻƛ Řǳ Ǉƭǳǎ ŦƻǊǘ ǉǳƛ ǇǊŞǾŀǳǘ Ŝǘ ŎŜ ǉǳƛ 

ƛƳǇƻǊǘŜ Ŝǎǘ Ƴƻƛƴǎ ƭŀ ǎƻƭǳǘƛƻƴ Řǳ ŎƻƴŦƭƛǘ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊƛǎŜ ŘŜ ǇƻǳǾƻƛǊ ǎǳǊ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜ.  

5Ωǳƴ Ǉƻƛƴǘ ŘŜ ǾǳŜ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛǉǳŜΣ ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ƛƳǇƭƛǉǳŞŜǎ Řŀƴǎ ǳƴ ŎƻƴŦƭƛǘ ƻǳ ǾƛǾŀƴǘ ǳƴ 

ŎƻƴŦƭƛǘ Ł ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ŘŜ ƭŜǳǊ ǇǊƻǇǊŜ ǇǎȅŎƘƛǎƳŜΣ ŎƻƴƴŀƛǎǎŜƴǘ ŘŜǎ Şǘŀǘǎ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭǎ ŦƻǊǘǎ Υ 

colère, frustration, peur, tristesse, rancune et parfois agressivité et violence.  

« Vous ne serez pas puni pour votre colère, mais par votre colère. » disait Bouddha. 

Il est normal de rencontrer des problèmes relationnels, tant est immense la diversité des 

şǘǊŜǎ ƘǳƳŀƛƴǎΣ ŘŜ ƭΩƘƛǎǘƻƛǊŜ ŘŜǎ ǇŜǳǇƭŜǎΣ ŘŜ ƭŜǳǊ ŎǳƭǘǳǊŜΣ Řǳ ǇŀǊŎƻǳǊǎ ƛƴŘividuel de chacun. 

CΩŜǎǘ ƭŀ Ŧŀœƻƴ Řƻƴǘ ƭŜǎ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘŜǎ Ǿƻƴǘ ƎŞǊŜǊ le conflit qui est essentiel. Il peut arriver 

ǉǳΩŀǳŎǳƴŜ ǎƻƭǳǘƛƻƴ ƴŜ ǎƻƛǘ ǘǊƻǳǾŞŜ Řŀƴǎ ƭΩƛƳƳŞŘƛŀǘΣ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘ Ŝǎǘ ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ ƭŜǎ personnes 

acceptent leur désaccord, que les tensions soient apaisées et que la relation soit préservée. 

{ŜǳƭŜ ŎŜǘǘŜ ŀǇǇǊƻŎƘŜ ǇŜǊƳŜǘ ŀǳ ŎƻƴŦƭƛǘ ŘΩşǘǊŜ ƳŀƞǘǊƛǎŞ ŘŜ Ŧŀœƻƴ ŎƻƴǎǘǊǳŎǘƛǾŜΣ ǎŀƴǎ ǾƛƻƭŜƴŎŜ 

ƴƛ ǊŞǎƛƎƴŀǘƛƻƴΣ ǇŀǊ ǳƴŜ ŀǘǘƛǘǳŘŜ ŘΩŀŦŦƛǊƳŀǘƛƻƴ ǇƻǎƛǘƛǾŜ ƻǴ ŎƘŀǉǳŜ ǇŀǊǘƛŜ ŜȄǇǊƛƳŜ ǎƻƴ Ǉƻƛƴǘ ŘŜ 

vue et ses intérêts sans déƴƛŜǊ ŎŜǳȄ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜΦ /ŜǇŜƴŘŀƴǘ ŎŜǘǘŜ ƎŜǎǘƛƻƴ ŘŜǎ ŎƻƴŦƭƛǘǎ ƴŜ Ǿŀ 

pas de soi car elle requiert de la part des antagonistes la capacité à communiquer entre eux. 

Or, avant cela, il faut souvent établir les conditions qui rendent possible cette 

communication. 

  

1.3. Les conflits chez les enfants 

! ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳǎŜǎ ƻŎŎŀǎƛƻƴǎΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ǿƛǘ ŘŜǎ ŎƻƴŦƭƛǘǎ ǉǳŜ ŎŜ ǎƻƛǘ ŎƘŜȊ ƭǳƛ ƻǳ Ł ƭΩŞŎƻƭŜΦ [Ŝǎ 

désaccords ǎƻƴǘ ƛƴŞǾƛǘŀōƭŜǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǊŜƭŀǘƛƻƴǎ ƘǳƳŀƛƴŜǎ ŎŀǊ ƛƭǎ ǎƻƴǘ ƭΩŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴ ŘΩǳƴŜ 

confrontation des besoins, des intérêts, des valeurs mais ils sont aussi indispensables au 

ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘΦ  

! ƭΩLƴǎǘƛǘǳǘ aŞŘƛŎƻ-Educatif, nous constatons que certains enfants ne possèdent pas les 

habiletés sociales nécessaires à la vie en collectivité : incapables de supporter la frustration, 

de maîtriser leur colère, de coopérer, de partager, ils ne savent pas traiter leur pair avec 

respect ni réagir aux conflits autrement que par la violence. Les adultes sont alors obligés de 

ǇŀǎǎŜǊ Řǳ ǘŜƳǇǎ Ł ǊŞƎƭŜǊ ŎŜǎ ǇǊƻōƭŝƳŜǎΣ ƛƭǎ ƧƻǳŜƴǘ ƭŜ ǊƾƭŜ ŘŜ ƧǳƎŜ ƻǳ ŘΩŀǊōƛǘǊŜ Ŝǘ ǇǊŜƴƴŜƴǘ 

ŘŜǎ ŘŞŎƛǎƛƻƴǎ ǎƻǳǾŜƴǘ ŀǊōƛǘǊŀƛǊŜǎΣ Řŀƴǎ ƭΩǳǊƎŜƴŎŜΦ tƻǳǊ şǘǊŜ ŎƻƴǎǘǊǳŎǘƛŦ Ŝǘ ǇŀƭƭƛŜǊ ŎŜ 

ǇǊƻōƭŝƳŜΣ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜ ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ Ł ƎŞǊŜǊ ŜǳȄ-mêmes leurs conflits de manière 

non-violente, en leur proposant des outils. 
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2. [Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ 

2.1. Introduction 

[Ŝ 5Ǌ 5ŀƴƛŜƭ WΦ {ƛŜƎŜƭ Ŝǎǘ ƭΩǳƴ ŘŜǎ ŜȄǇŜǊǘǎ ƳƻƴŘƛŀǳȄ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘΦ ¢ƛƴŀ tŀȅƴŜ 

Bryson est docteur en psychologie et psychothérapeute pour les enfants et les adolescents. 

Ensemble ils ont élaboré Le cerveau de notre enfant, un ouvrage documenté, très clair, riche 

ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎΣ ǾŞƘƛŎǳƭŀƴǘ ŘŜ ǇǊƻŦƻƴŘŜǎ ǾŀƭŜǳǊǎ ƘǳƳŀƛƴŜǎ ǘƻǳǘ Ŝƴ ǊŜǎǘŀƴǘ ǘǊŝǎ pratique. En 

tant que scientifiques, les auteurs aspirent à la précision. En tant que parents, ils visent la 

compréhension pratique : rendre les connaissances scientifiques complexes et vitales 

applicables au quotidien.  

On retrouve dans leur livre des images simples et claires pour illustrer leurs propos et 

transmettre des concepts scientifiques complexes. WŜ ǾŀƛǎΣ Řŀƴǎ ŎŜǘǘŜ ǇŀǊǘƛŜΣ ƳΩŀǇǇǳȅŜǊ ǎǳǊ 

ŎŜǘ ƻǳǾǊŀƎŜ ǇƻǳǊ ŜȄǇƭƛǉǳŜǊ ƭŜ ǇǊƛƴŎƛǇŜ ŘŜ ōŀǎŜ ŘΩǳƴ ƧŜǳƴŜ ŎŜǊǾŜŀǳ Ŝǘ ǘǊŀƴǎƳŜǘǘǊŜ ƭŜǎ Ŏƛƴǉ 

« leçons » proposées par les auteurs pour aider les enfants à être plus équilibrés. 

 

2.2. Comprendre les principes de base du cerveau 

a) vǳΩŜǎǘ-ce que ƭΩƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ ? 

[ŀ ǇƭǳǇŀǊǘ ŘΩŜƴǘǊŜ ƴƻǳǎ ƴΩƻƴǘ Ǉŀǎ ŎƻƴǎŎƛŜƴŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ Ŝǎǘ ŎƻƴǎǘƛǘǳŞ ŘŜ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ 

parties, qui ont chacune une fonction spécifique. /ΩŜǎǘ ǇǊŜǎǉǳŜ ŎƻƳƳŜ ǎƛ ƴƻǘǊŜ ŎŜǊǾŜŀǳ 

avait des personnalités multiples. tŀǎ Şǘƻƴƴŀƴǘ ǉǳŜΣ ǇŀǊ ƳƻƳŜƴǘΣ ƴƻǳǎ ŀȅƻƴǎ ƭΩƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ 

ŘΩşǘǊŜ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ Ł ƭŀ Ŧƻƛǎ ! La clef du bien-être est de faire fonctionner 

correctement les différentes parties du cerveau ensemble, de les intégrer. Le rôle de 

ƭΩƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ Ŝǎǘ ŘŜ ŎƻƻǊŘƻƴƴŜǊ Ŝǘ ŞǉǳƛƭƛōǊŜǊ ƭŜǎ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ ǊŞƎƛƻƴǎ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳΦ Quand le 

ŎŜǊǾŜŀǳ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŎƻǊǊŜŎǘŜƳŜƴǘ ƛƴǘŞƎǊŞΣ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ǎǳōƳŜǊƎŞǎ ǇŀǊ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴΣ 

confus, agités et incapables de réagir de manière appropriée. 

[Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳ Ŝǎǘ ƳŀƭƭŞŀōƭŜΦ ! ǎŀǾƻƛǊ ǉǳΩƛƭ ǎŜ ƳƻŘƛŦƛŜ ǇƘȅǎƛǉǳŜƳŜƴǘ ŀǳ ŎƻǳǊǎ ŘŜ ƴƻǘǊŜ 

ŜȄƛǎǘŜƴŎŜΣ Ŝǘ Ǉŀǎ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ ŘǳǊŀƴǘ ƭΩŜƴŦŀƴŎŜΦ DǊŃŎŜ Ł ƭΩŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜΣ ƴƻǳǎ ǇƻǳǾƻƴǎ recâbler le 

cerveau et espérer être plus heureux et en meilleur santé. [Ŝǎ ǊƛǾŀƭƛǘŞǎ ŜƴǘǊŜ ŦǊŝǊŜǎ Ŝǘ ǎǆǳǊǎΣ 

la colère, la désobéissance, le refus de faire ses devoirs, les problèmes de disciplines, sont le 

ŦǊǳƛǘ ŘΩǳƴ ƳŀƴǉǳŜ ŘΩƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘΦ Le cerveau a besoin de temps pour 

se développer. Le ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ƻǊŘƛƴŀƛǊŜ est considéré comme mature autour de 

vingt-Ŏƛƴǉ ŀƴǎΦ Lƭ Ǿŀ ŦŀƭƭƻƛǊ ŀǘǘŜƴŘǊŜ ǉǳŜ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŞǾƻƭǳŜΦ hƴ Ǿŀ ǇƻǳǾƻƛǊ ŀƛŘŜǊ 

ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł ŘŞǾŜƭƻǇǇŜǊ ŎƘŀŎǳƴŜ ŘŜ ǎŜǎ ŀƛǊŜǎ ƴŜǳǊƻƴŀƭŜǎ Ŝǘ ŜƴŎƻǳǊŀƎer leur intégration pour 

ǉǳΩŜƭƭŜǎ ŦƻƴŎǘƛonnent efficacement ensemble. Cela ƴŜ ŦŜǊŀ Ǉŀǎ ƎǊŀƴŘƛǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ǉƭǳǎ ǾƛǘŜΣ ŎŜƭŀ 

ƭΩŀƛŘŜǊŀ Ł ƳƛŜǳȄ ƎǊŀƴŘƛǊΦ ¦ƴ ŎŜǊǾŜŀǳ ƛƴǘŞƎǊŞ ŀƛŘŜ Ł ǇǊŜƴŘǊŜ ŘŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊŜǎ ŘŞŎƛǎƛƻƴǎΣ Ł ƳƛŜǳȄ 

contrôler son corps et ses émotions, à mieux comprendre son moi propre, à forger de 

solides relations et à réussir à ƭΩŞŎƻƭŜΦ 
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b) Jetez-Ǿƻǳǎ Ł ƭΩŜŀǳ : naviguer entre chaos et rigidité 

[ƻǊǎǉǳΩǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜ Ŝǎǘ ōƛŜƴ intégréeΣ ŜƭƭŜ Ƨƻǳƛǘ ŘΩǳƴŜ ōƻƴƴŜ ǎŀƴǘŞ ƳŜƴǘŀƭŜ Ŝǘ ŘΩǳƴ réel 

bien-être. Daniel Siegel a été le premier à proposer une définition de la santé mentale ; une 

manièǊŜ ǎƛƳǇƭŜ ŘŜ ƭΩŜȄǇǊƛƳŜǊ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ł ŘŞŎǊƛǊŜ ƭŀ ǎŀƴǘŞ ƳŜƴǘŀƭŜ ŎƻƳƳŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ Ł 

naviguer sur la « rivière de bien-être ».  

LƳŀƎƛƴŜȊ ǳƴ ǇŀƛǎƛōƭŜ ŎƻǳǊǎ ŘΩŜŀǳΦ /ƘŀǉǳŜ Ŧƻƛǎ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ǾƻƎǳŜȊ ǘǊŀƴǉǳƛƭƭŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ǾƻǘǊŜ 

ŎŀƴƻšΣ Ǿƻǳǎ ŀǾŜȊ ƭŜ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘΩşǘǊŜ Ŝƴ ƘŀǊƳƻnie avec le monde alentour. Vous avez une 

vision claire de vous-même, des autres et de votre existence. Vous êtes malléable et vous 

vous adaptez facilement aux changements de situations. Bref, vous êtes équilibré et serein. 

Parfois, vous vous approchez troǇ ǇǊŝǎ ŘŜ ƭΩǳƴŜ ƻǳ ƭΩŀǳǘǊŜ ǊƛǾŜΦ /Ŝƭŀ ǇǊƻǾƻǉǳŜ ŘƛǾŜǊǎ 

ǇǊƻōƭŝƳŜǎΣ ǎŜƭƻƴ ƭŀ ōŜǊƎŜ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŦǊƾƭŜȊΦ [ΩǳƴŜ ǊŜǇǊŞǎŜƴǘŜ ƭŜ chaos, un espace où vous 

perdez le contrôle. Vous êtes ǇǊƛǎ Řŀƴǎ ŘŜǎ ǊŀǇƛŘŜǎΣ Ŝǘ ƭŀ ŎƻƴŦǳǎƛƻƴ Ŝǘ ƭΩŀƎƛǘŀǘƛƻƴ Ǿƻǳǎ 

submergent. Vous devez vous éloigner de cette rive et retourner dans le cours tranquille de 

la rivière. aŀƛǎ ƴΩŀƭƭŜȊ Ǉŀǎ ǘǊƻǇ ƭƻƛƴΣ ŎŀǊ ƭΩŀǳǘǊŜ ōŜǊƎŜ ǇǊŞǎŜƴǘŜ ǎŜǎ ǇǊƻǇǊŜǎ ŘŀƴƎŜǊǎΦ /ΩŜǎǘ ƭŀ 

rive de la rigiditéΣ ƭΩƻǇǇƻǎŞ Řǳ ŎƘŀƻǎΦ !ǳ ƭƛŜǳ ŘŜ ǎƻƳōǊŜǊ Řŀƴǎ ƭŀ ŎƻƴŦǳǎƛƻƴΣ Ǿƻǳǎ ŎƘŜǊŎƘŜȊ Ł 

exercer votre contrôle sur tout et tout le monde autour de vous. Vous êtes alors totalement 

incapable de vous adapter, de faire des compromis, de négocier. 

Le rôle de parent est mis Ł ƭΩŞǇǊŜǳǾŜ ŎƘŀǉǳŜ Ŧƻƛǎ ǉǳŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƴΩŜǎǘ Ǉƭǳǎ Řŀƴǎ ƭŜ ŦƭǳȄ 

harmonieux, happés par le chaos ou la rigidité. Un enfant de 3 ans refuse de partager son 

jouet au parc ? Rigidité. Il se met à crier et jette du sable quand son petit camarade prend 

son jouet ? Chaos. Vous pouvez guider votre enfant vers la sérénité. 

 

 
 

Dessin de « La rivière du bien-être » en annexe 1. 
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2.3. Deux ŎŜǊǾŜŀǳȄ ǇŜƴǎŜƴǘ ƳƛŜǳȄ ǉǳΩǳƴΦ 

a) Cerveau gauche, cerveau droit : introduction 

Le cerveau est divisé en deux hémisphères. Votre ŎŜǊǾŜŀǳ ƎŀǳŎƘŜ ŀƛƳŜ Ŝǘ ǊŜŎƘŜǊŎƘŜ ƭΩƻǊŘǊŜΦ 

Il est logique, littéral, linguistique et linéaire (il organise et ordonne les éléments). Le cerveau 

droit, lui, traite les informations corporelles, non-verbales, les émotions, les images. Il envoie 

et reçoit des signaux qui nous permettent de communiquer, comme les expressions faciales, 

ƭŜǎ ǊŜƎŀǊŘǎΣ ƭŜǎ ƛƴŦƭŜȄƛƻƴǎ ŘŜ ƭŀ ǾƻƛȄΣ ƭŜǎ ǇƻǎǘǳǊŜǎΣ ƭŀ ƎŜǎǘǳŜƭƭŜΦ !ǳ ƭƛŜǳ Řǳ ŘŞǘŀƛƭ Ŝǘ ŘŜ ƭΩƻǊŘǊŜΣ 

ƴƻǘǊŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘǊƻƛǘ ǎΩƛƴǘŞǊŜǎǎŜ Ł ƭŀ Ǿƛǎƛƻƴ ŘΩŜƴǎŜƳōƭŜΦ Ce cerveau droit est plus directement 

influencé par le corps et les aires cérébrales inférieures. 

En termes de développement, les très jeunes enfants ont un hémisphère droit dominant, en 

particulier pendant les trois premières années de leur vie. Ils ne maitrisent pas encore la 

logique et la parole pour exprimer leurs émotionsΣ Ŝǘ ǾƛǾŜƴǘ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭΩƛƴǎǘŀƴǘΦ aŀƛǎ 

quand un tout petit demande « Pourquoi ? » en boucle, son cerveau gauche commence à 

ǇǊŜƴŘǊŜ ŘŜ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜΦ [Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳ ƎŀǳŎƘŜ ŀƛƳŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ƭŜǎ ǊŜƭŀǘƛƻƴǎ ŘŜ Ŏŀǳse à effet 

Řŀƴǎ ƭŜ ƳƻƴŘŜ ǉǳƛ ƭΩŜƴǘƻǳǊŜΣ Ŝǘ ŜȄǇǊƛƳŜǊ ŎŜǘǘŜ ƭƻƎƛǉǳŜ ǇŀǊ ƭŜ ōƛŀƛǎ Řǳ ƭŀƴƎŀƎŜΦ 

b) Deux moitiés forment un tout : combiner le gauche et le droit 

Pour mener une vie équilibrée, créative, pleine de sens et riche en relations humaines, il est 

cruciŀƭ ǉǳŜ ƴƻǎ ŘŜǳȄ ƘŞƳƛǎǇƘŝǊŜǎ ŎƻƭƭŀōƻǊŜƴǘΦ [ΩŀǊŎƘƛǘŜŎǘǳǊŜ ƳşƳŜ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ Ŝǎǘ ŎƻƴœǳŜ 

en ce sens. Ainsi le corps calleux est un ensemble de fibres sur la ligne médiane du cerveau 

ǉǳƛ ǊŜƭƛŜ ƭŜǎ ŘŜǳȄ ƘŞƳƛǎǇƘŝǊŜǎ Ŝǘ ƭŜǳǊǎ ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭƭŜǊ Ŝƴ ŞǉǳƛǇŜΦ /ΩŜǎǘ ŜȄactement ce 

que nous souhaitons pour nos enfants Υ ƭŜǎ ƛƴǘŞƎǊŜǊ ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ǉǳΩƛƭǎ ŀŎŎƻǊŘŜƴǘ 

ŀǳǘŀƴǘ ŘΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ Ł ƭŜǳǊ ƭƻƎƛǉǳŜ ǉǳΩŁ ƭŜǳǊǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ. 

Les problèmes apparaissent quand les deux hémisphères ne sont pas intégrés et que nous 

privilégionǎ ƭΩǳƴ ƻǳ ƭΩŀǳǘǊŜ Řŀƴǎ ƴƻǘǊŜ ŎƻƳǇǊŞƘŜƴǎƛƻƴ Řǳ ƳƻƴŘŜ ŀƭŜƴǘƻǳǊΦ {ƛ ƴƻǘǊŜ ŎŜǊǾŜŀǳ 

ŘǊƻƛǘ ǎΩimposeΣ ƴƻǳǎ ŀǳǊƻƴǎ ƭΩƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ ŘŜ ƴƻǳǎ ƴƻȅŜǊ Řŀƴǎ ǳƴ Ŧƭƻǘ ŘΩŞƳƻǘƛƻƴǎ Ŝǘ ŘŜ 

sensations corporelles. Il ne faut pas non plus utiliser uniquement le cerveau gauche. Notre 

ŜȄƛǎǘŜƴŎŜ ǎΩŀǇǇŀǊŜƴǘŜǊŀƛǘ ŀƭƻǊǎ Ł ǳƴ ŘŞǎŜǊǘ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭΦ 

Dans le chapitre précédent, nous avons évoqué la rivière du bien-être avec la rive du chaos 

ŘΩǳƴ côté Ŝǘ ŎŜƭƭŜ ŘŜ ƭŀ ǊƛƎƛŘƛǘŞ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜΦ LƴǘŞƎǊŜǊ ƭŜǎ ƘŞƳƛǎǇƘŝǊŜǎ ƎŀǳŎƘŜ Ŝǘ ŘǊƻƛǘ ŜƳǇşŎƘŜ 

ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ŦƭƻǘǘŜǊ ǘǊƻǇ ǇǊŝǎ ŘŜ ƭΩǳƴŜ ƻǳ ƭΩŀǳǘǊŜ ǊƛǾŜΦ vǳŀƴŘ ƭŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ōǊǳǘŜǎ Řǳ 

cerveau droit ne se combinent Ǉŀǎ ŀǾŜŎ ƭŀ ƭƻƎƛǉǳŜ ŘŜ ƎŀǳŎƘŜΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǎΩŀǇǇǊƻŎƘŜ 

dangereusement du chaos. Nous devons donc faire appel à son cerveau gauche pour 

replacer la situation dans son contexte et gérer efficacement ses émotions. De la même 

ƳŀƴƛŝǊŜΣ ǎƛ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƴƛŜ ǎŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ Ŝǘ ǎŜ ǊŞŦǳƎƛŜ Řŀƴǎ ƭΩƘŞƳƛǎǇƘŝǊŜ ƎŀǳŎƘŜΣ ƛƭ ǊƛǎǉǳŜ ŘŜ 

heurter la rive de la rigidité. Dès lors, il faut les encourager à se reconnecter avec leur 

ŎŜǊǾŜŀǳ ŘǊƻƛǘΣ ŀŦƛƴ ǉǳΩƛƭ ǎΩƻǳǾǊŜ Ł ŘŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎ ǎŜƴǎŀǘƛƻƴǎ Ŝǘ ŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜǎΦ 
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c) /ƻƳƳŜƴǘ ŀƛŘŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł ŜȄǇƭƻƛǘŜǊ ƭŜǎ ŘŜǳȄ côtés de son cerveau 

Leçon n°1 : se coƴƴŜŎǘŜǊ Ŝǘ ǊŜŘƛǊƛƎŜǊΦ {ǳǊŦŜǊ ǎǳǊ ƭŀ ǾŀƎǳŜ ŘŜ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ. 

Dans nos sociétés, nous sommes habitués à résoudre une situation donnée par la parole et 

la logique. Mais dŀƴǎ ƭŜǎ ƳƻƳŜƴǘǎ ŘŜ ŎǊƛǎŜΣ ƭŀ ƭƻƎƛǉǳŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƭΩƻǳǘƛƭ ǉǳƛ ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ 

ǊŀƳŜƴŜǊ ƭΩŞŎƘŀƴƎŜ Ł ƭŀ ƴƻǊƳŀƭƛǘŞΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ŀǇǇŜƭ ŀǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘǊƻƛǘ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ŝƴ 

employant des signes non verbaux : un contact physique tendre, des expressions faciales 

exprimant la compassion, une voix douce, écouter sans juger. Cette connexion cerveau droit 

à cerveau ŘǊƻƛǘ ŀƛŘŜ Ł ǊŀƳŜƴŜǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΦ tǳƛǎ ǳƴŜ Ŧƻƛǎ ǉǳΩƛƭ Ŝǎǘ ŘŜ 

nouveau maitre de lui-même et se montre plus réceptif, convoquer son cerveau gauche pour 

les leçons et la discipline. 

Lƭ ƴŜ ǎΩŀƎƛǘ Ǉŀǎ ŘŜ ŎǊƻƛǊŜ ǉǳŜ la permissivité est recommandée. Les comportements 

considérés comme inappropriés ς manque de respect, frapper ou projeter des objets ς sont 

inacceptables, même en cas de débordement émotionnel. Il se peut que vous ayez besoin de 

stopper les comportements destructeurs de ƭΩŜƴfant avant de vous connecter et de le 

rediriger.  aŀƛǎ ŀǾŜŎ ƭΩŀǇǇǊƻŎƘŜ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ƎƭƻōŀƭΣ ƻƴ ŎƻƳǇǊŜƴŘ ǉǳΩƛƭ Ŝǎǘ ǇǊŞŦŞǊŀōƭŜ ŘŜ 

ŘƛǎŎǳǘŜǊ ŘΩǳƴŜ ƳŀǳǾŀƛǎŜ ŎƻƴŘǳƛǘŜ ǉǳŀƴŘ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǎΩŜǎǘ ŎŀƭƳŞΦ Bien sûr, « se connecter et 

rediriger η ƴŜ ǊŞǎƻǳǘ Ǉŀǎ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ƭŜǎ ŎǊƛǎŜǎΦ !ǇǊŝǎ ǘƻǳǘΣ ƛƭ ŀǊǊƛǾŜ ǉǳΩǳƴ ŜƴŦŀƴǘ ŀƛǘ ǇŀǎǎŞ ƭŜ 

point de non-ǊŜǘƻǳǊ Ŝǘ ǉǳŜ ƭŜ ƳƛŜǳȄ ǎƻƛǘ ŘΩŀǘǘŜƴŘǊŜ ǉǳŜ ƭŀ ǘŜƳǇşǘŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜ ǇŀǎǎŜΦ hǳ 

ōƛŜƴ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŀ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘ ōŜǎƻƛƴ ŘŜ ƳŀƴƎŜǊ ou de dormir.  

Leçon n°2 : nommer pour apprivoiser. Raconter son expérience pour endiguer ses 

émotions. 

Quand un enfant vit une expérience douloureuse, il peut perdre pied à cause des émotions 

qui envahissent son cerveau droit. Ce dont il a alors besoin cΩŜǎǘ ŘΩǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ǉǳƛ ƭΩaide à 

utiliser le cerveau gauche pour comprendre ce qui lui arrive ς à remettre les évènements 

Řŀƴǎ ƭΩƻǊŘǊŜ ŎƘǊƻƴƻƭƻƎƛǉǳŜ, à se remémorer les détails et à nommer ces émotions 

effrayantes pour les apprivoiser. Pour élaborer un récit plein de sens, le cerveau gauche doit 

organiser les évènements grâce au langage et à la logique. Le cerveau droit apporte les 

sensations corporelles, les émotions brutes et les souvenirs personnels, afin de pouvoir 

ŘŞǇŜƛƴŘǊŜ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ǘŀōƭŜŀǳΦ  

En fait, les recherches montrent que le simple fait de donner un nom à nos émotions réduit 

ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ŘŜǎ ŎƛǊŎǳƛǘ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭǎ ŘŜ ƭΩƘŞƳƛǎǇƘŝǊŜ ŘǊƻƛǘΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ a besoin de décrire pour 

comprendre et pour se sentir mieux. Le désir de comprendre le pourquoi est si puissant que 

ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŎƻƴǘƛƴǳŜǊŀ Ł ƭΩŀƴŀƭȅǎŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ǊŞǳǎǎƛǎǎŜ Ł ƭǳƛ ŘƻƴƴŜǊ ǳƴ ǎŜƴǎΦ 9ƴ ǘŀƴǘ 

ǉǳΩŀŘǳƭǘŜ ƴƻǳǎ ǇƻǳǾƻƴǎ ŦŀǾƻǊƛǎŜǊ ŎŜ ǇǊƻŎŜǎǎǳǎ Ŝƴ ƭŜǎ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŀƴǘ Ł ƭŜ ŦƻǊƳǳƭŜǊΦ Une autre 

ŀǇǇǊƻŎƘŜ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ł ŘŜƳŀƴŘŜǊ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŘŜ ŘŜǎǎƛƴŜǊ ǎƻƴ ƘƛǎǘƻƛǊŜ ƻǳΣ ǎΩƛƭ Ŝǎǘ ŀǎǎŜȊ ƎǊŀƴŘΣ ŘŜ 

la raconter par écrit. Ainsi il utilise son cerveau gauche pour donner un sens à son 

expérience et reprendre le contrôle de lui-même. 
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2.4. [ΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ŘŜ ƭΩŜǎǇǊƛǘΦ /ŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ Ŝǘ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ōŀǎΦ 

La complexité du cerveau demande une intégration gauche-droite comme nous venons de le 

voir, et également une intégration des parties haute et basse du cerveau. Cette notion est 

développée dans cette partie que je vais introduire avec un exemple tiré du livre. Gaëtan est 

eƴ ŎƻƭŝǊŜ ŎƻƴǘǊŜ ǎŀ ǎǆǳǊΦ Lƭ ŀǾŀƛǘ ƭŜǎ ǇƻƛƴƎǎ ǎŜǊǊŞǎ Ŝǘ ƭŜ ǾƛǎŀƎŜ ǊƻǳƎŜ ŘŜ ŎƻƭŝǊŜΦ [ŀ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ 

peut trouver une résolution pacifique, ou elle peut au contraire sombrer dans le chaos et la 

violence. ¢ƻǳǘ ŘŞǇŜƴŘ ŘŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘŜ ƭΩenfant à gérer ses impulsions, et à prendre une 

bonne décision. Dans ce cas, le père de Gaëtan a tout de suite compris ce qui allait suivre : 

Gaëtan allait perdre son sang-ŦǊƻƛŘΦ Lƭ ŀ ǊŞǳǎǎƛ Ł ƭΩƛƴǘŜǊŎŜǇǘŜǊ ŀǾŀƴǘ ǉǳΩƛƭ ƴŜ ǎŜ ǊǳŜ ǎǳǊ ǎŀ 

ǎǆǳǊΦ [Ŝ ǇŝǊŜ ǎŜ ǇƻǎŜ ƭŀ ƳşƳŜ ǉǳŜǎǘƛƻƴ ǉǳŜ ŘŜ nombreux parents : « Je ne peux pas être 

avec mes enfants à chaque seconde. Comment leur enseigner à agir comme il faut et à se 

contrôler ? » vǳΩŜǎǘ-ce qui pousse les enfants à faire un choix judicieux ou totalement 

inapproprié ? Cela tient en partie à ce qui se passe dans les parties haute et basse du 

ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘΦ 

a) [ΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ƳŜƴǘŀƭ. 

Imaginez que votre cerveau est une maison avec un rez-de-chaussée et un étage. Le tronc 

cérébral et le système limbique sont situés dans la partie inférieure du cerveau. Les 

scientifiques les considèrent comme des aires plus primitives ǇŀǊŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜǎ ǎƻƴǘ 

responsables de fonctions basiques (comme respirer et cligner des yeux), de réactions 

ƛƴƴŞŜǎ Ŝǘ ƛƳǇǳƭǎƛǾŜǎ όǎŜ ŘŞŦŜƴŘǊŜ Ŝǘ ǎΩŜƴŦǳƛǊύΣ Ŝǘ ŘΩŞƳƻǘƛƻƴǎ fortes (la peur et la colère). On 

ǇŜǳǘ ƭΩƛƳŀƎƛƴŜǊ ŎƻƳƳŜ ƭŜ ǊŜȊ-de-ŎƘŀǳǎǎŞŜ ŘΩǳƴŜ ƳŀƛǎƻƴΣ ƻǳ ƭΩƻƴ ƎŝǊŜ ƭŀ ǇƭǳǇŀǊǘ ŘŜǎ ōŜǎƻƛƴǎ 

basiques de la famille. On y trouve une cuisine, une salle à manger, des toilettes. 

[Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ Ŝǎǘ ǘƻǘŀƭŜƳŜƴǘ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘΦ Lƭ Ŝǎǘ Ŏƻnstitué du cortex cérébral et de ses 

différentes aires, en particulier le cortex préfrontal. Contrairement au cerveau du bas, plus 

basique, le cerveau du haut est plus évolué et peut vous donner une perspective globale de 

votre univers. Imaginez-le comme un bureau ou une bibliothèque au premier étage de votre 

ƳŀƛǎƻƴΦ /ΩŜǎǘ ƭŜ ǎƛŝƎŜ ŘŜǎ ǇǊƻŎŜǎǎǳǎ ƳŜƴǘŀǳȄ ƭŜǎ Ǉƭǳǎ ŎƻƳǇƭŜȄŜǎ ŎƻƳƳŜ ǇŜƴǎŜǊΣ ƛƳŀƎƛƴŜǊΣ 

planifier. De par sa sophistication et sa complexité, il est responsable de qualités que nous 

espérons observer chez nos enfants : prise de décisions judicieuses et planification, contrôle 

de ses émotions et de son corps, connaissance de soi, empathie et moralité. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ce schéma est détaillé en annexe 2. 
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/ƻƳƳŜ ƻƴ ǇŜǳǘ ǎΩȅ ŀǘǘŜƴŘǊŜΣ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜ ƳƛŜǳȄ ǉǳŀƴŘ ƭŜǎ ǇŀǊǘƛŜǎ 

inférieure et supérieure sont bien intégrées. Ainsi, les adultes doivent participer au 

ǊŜƴŦƻǊŎŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ƳŞǘŀǇƘƻǊƛǉǳŜ qui relie les deux étages du cerveau, afƛƴ ǉǳΩƛƭǎ 

travaillent en équipe. Cela signifie que le premier étage peut contrôler le rez-de-chaussée, 

ŎŀƭƳŜǊ ƭŜǎ ǊŞŀŎǘƛƻƴǎ ƛƳǇǳƭǎƛǾŜǎ Ŝǘ ƭŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ŦƻǊǘŜǎ ǉǳΩƛƭ ƎŞƴŝǊŜΦ aŀƛǎ ƭΩƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ 

ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜ ŀǳǎǎƛ Řŀƴǎ ƭΩŀǳǘǊŜ ǎŜƴǎΣ ŎŀǊ ƭŜǎ ŀǇǇƻǊǘs du ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ōŀǎ Ŝǘ Řǳ ŎƻǊǇǎ 

(les fondations de la maison) sont essentiels. Nƻǳǎ ƴŜ Ǿƻǳƭƻƴǎ Ǉŀǎ ǉǳŜ ŘΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎ 

décisions soient prises sans tenir compte de notre ressenti émotionnel et physique.   

aşƳŜ ǎƛ ƴƻǳǎ ŀƛŘƻƴǎ ƴƻǎ ŜƴŦŀƴǘǎ Ł ōŃǘƛǊ ƭΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ƳŞǘŀǇhorique de leur cerveau, nous 

devons avoir des attentes appropriées. Et ce pour deux raisons Υ ŎƘŜȊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ Řǳ 

haut est inachevé, et de plus ƭΩŀƳȅƎŘŀƭŜ ǇŜǳǘ ǇǊŜƴŘǊŜ ƭŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ƘŀǳǘΦ 

 

b) [Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ ƛƴŀŎƘŜǾŞ. 

La première Ŝǎǘ ŘŜ ƭΩƻǊŘǊŜ Řǳ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ : alors que le cerveau du bas est bien formé à 

ƭŀ ƴŀƛǎǎŀƴŎŜΣ ŎŜƭǳƛ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ ƴΩŜǎǘ ǇƭŜƛƴŜƳŜƴǘ ƳŀǘǳǊŜ ǉǳΩŀǳǘƻǳǊ ŘŜ ǾƛƴƎǘ-cinq ans. Imaginez 

le rez-de-ŎƘŀǳǎǎŞŜ ŘΩǳƴŜ ƳŀƛǎƻƴΣ ŀŎƘŜǾŞ Ŝǘ ŜƴǘƛŝǊŜƳŜƴǘ ƳŜǳōƭŞΣ Ǉǳƛǎ ƭŜǾŜȊ ƭŜǎ ȅŜǳȄ vers le 

ǇǊŜƳƛŜǊ ŞǘŀƎŜΣ ǉǳƛ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǘŜǊƳƛƴŞ Ŝǘ ƧƻƴŎƘŞ ŘŜ ƎǊŀǾŀǘǎ : un chantier en cours. Comme le 

premier étage est en construction, il est incapable de fonctionner à plein régime en 

permanenceΣ Ŝǘ ƴŜ ǇŜǳǘ ŘƻƴŎ şǘǊŜ ƛƴǘŞƎǊŞ ŀǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ōŀǎ ǘƻǳǘ ƭŜ ǘŜƳps. Résultat, les 

enfants sont parfois « piégés au rez-de-chaussée », privés de leur cerveau supérieur, et se 

comportent mal. 

c) Le hold-ǳǇ ŘŜ ƭΩŜǎǇǊƛǘ : ŎŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƳƻƛΣ ŎΩŜǎǘ Ƴƻƴ amygdale. 

[Ŝ ǊƾƭŜ ŘŜ ƭΩamygdale, située dans la zone inférieure du ŎŜǊǾŜŀǳΣ Ŝǎǘ ŘΩŀƴŀƭȅǎŜǊ Ŝǘ ŘΩŜȄǇǊƛƳŜǊ 

rapidement certaines émotions, en particulier la peur et la colère. Quand elle sent une 

ƳŜƴŀŎŜΣ ŜƭƭŜ ǇǊŜƴŘ ƭŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ƘŀǳǘΦ /ΩŜǎǘ ŎŜ ǉǳƛ ƴƻǳǎ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŀƎƛǊ ŀǾŀƴǘ 

de réfléchir. Ce qui est manifestement une bonne chose en cas de danger. Mais agir sans 

réfléchir est généralement peu judicieux dans les situations normales, comme lorsque vous 

vous ruez hors de votre voiture et criez après un autre conducteur qui vous a fait une queue-

de-poisson. /ΩŜǎǘ ŎŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ŀǇǇŜƭƭŜ ζ piquer une crise ηΦ /ΩŜǎǘ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭΩamygdale nous 

attire des ennuis : elle prend le contrôle Ŝǘ ǊŜƭŝǾŜ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ ŘŜ ǎŜǎ ŦƻƴŎǘƛƻƴǎΦ  

/ƘŜȊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎΣ ƭΩŀƳȅƎŘŀƭŜ ǎΩŜƴŦƭŀƳƳŜ ǎƻǳǾŜƴǘ Ŝǘ ōƭƻǉǳŜ ƭΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ǉǳƛ ǊŜƭƛŜ ƭŜǎ ŘŜǳȄ 

niveaux Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳΦ /ΩŜǎǘ ŎƻƳƳŜ ǎƛ ǳƴŜ ōŀǊǊƛŝǊŜ ŀǳ ǇƛŜŘ ŘŜ ƭΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ƛƴǘŜǊŘƛǎŀƛǘ ƭΩŀŎŎŝǎ au 

premier étage. Non ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ Ŝǎǘ ŜƴŎƻǊŜ Ŝƴ ŎƘŀƴǘƛŜǊΣ Ƴŀƛǎ ƳşƳŜ ǎŀ 

partie fonctionnelle est inaccessible durant ces périodes de débordement émotionnel ou de 

ǎǘǊŜǎǎΦ {ŀǾƻƛǊ ŎŜƭŀ ǇŜǊƳŜǘ Ł ƭΩŀŘǳƭǘŜ ŘŜ ǊŞƎǳƭŜǊ ǎŜǎ ŀǘǘŜƴǘŜǎ Ŝǘ ŘŜ ǎŜ ǊŜƴŘǊŜ ŎƻƳǇǘŜ ǉǳŜ les 

ŜƴŦŀƴǘǎ Ŧƻƴǘ ǎƻǳǾŜƴǘ ŘŜ ƭŜǳǊ ƳƛŜǳȄ ŀǾŜŎ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ǉǳΩƛƭǎ ƻƴǘΦ 

d) Situations de crise : panique à tous les étages. 

bƻǎ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎ ŎƻƴƴŀƛǎǎŀƴŎŜǎ ǎǳǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ƴƻǳǎ ŀǇǇǊŜƴƴŜƴǘ ǉǳΩƛƭ ŜȄƛǎǘŜ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ǘȅǇŜǎ ŘŜ 

crises infantiles. On parle de ŎǊƛǎŜ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ ƭƻǊǎǉǳŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ŧŀƛǘ ǾƻƭƻƴǘŀƛǊŜƳŜƴǘ ǳƴ 

ǎŎŀƴŘŀƭŜΦ Lƭ Ŧŀƛǘ ƭŜ ŎƘƻƛȄ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘ ŘŜ ǎΩŜƳǇƻǊǘŜǊΣ ŘŜ ŎǊƛŜǊ ǇƻǳǊ ƻōǘŜƴƛǊ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ŘŞǎƛǊŜΦ 5ŀƴǎ 

ŎŜ ŎŀǎΣ ŎΩŜǎǘ grâce Ł ƭΩŀǳǘƻǊƛǘŞ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ƳƻƴǘǊŜȊ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƭŜǎ ŎƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜǎ ŘŜ ǎŀ ŎƻƴŘǳƛǘŜ 



11 
 

et lui apprenez à maitriser son impulsivité. Vous lui enseignez que le respect et la patience 

sont récompensés, et non le contraire. Ce sont des leçons essentielles au développement de 

son cerveau. 

Une ŎǊƛǎŜ ŘΩŜƴ ōŀǎ Ŝǎǘ ǘƻǘŀƭŜƳŜƴǘ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜΦ [ŁΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ ǘŜƭƭŜƳŜƴǘ ōƻǳƭŜǾŜǊǎŞ ǉǳΩƛƭ ƴΩŜǎǘ 

plus capable de faire appel aux aires cérébrales supérieures. Il est littéralement incapable, 

momentanément du moins, de contrôler ǎƻƴ ŎƻǊǇǎ Ŝǘ ǎŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎΣ ǎŀƴǎ ǇŀǊƭŜǊ ŘΩǳǘƛƭƛǎŜǊ ǎŜǎ 

capacités supérieures de raisonnement, comme réfléchir aux conséquences de ses actes, 

ǊŞǎƻǳŘǊŜ ǳƴ ǇǊƻōƭŝƳŜ ƻǳ ǇǊŜƴŘǊŜ Ŝƴ ŎƻƳǇǘŜ ƭŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ŘΩŀǳǘǊǳƛΦ /ΩŜǎǘ ƭŜ ǘǊƻǇ-plein. Une 

baǊǊƛŝǊŜ ŘŜ ǎŞŎǳǊƛǘŞ ōƭƻǉǳŜ ƭΩŀŎŎŝǎ Ł ƭΩŞǘŀƎŜ Ŝǘ ƛƭ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉƭǳǎ ǳǘƛƭƛǎŜǊ ǎƻƴ ŎŜǊǾŜŀǳ Řŀƴǎ ǎƻƴ 

intégralité. !ƭƻǊǎ ǉǳΩǳƴ ŜƴŦŀƴǘ Řƻƴǘ ƭŀ ŎƻƭŝǊŜ Ŝǎǘ ƛƴǘŜƴǘƛƻƴƴŜƭƭŜ ŘŜƳŀƴŘŜ ŀǳ ǇŀǊŜƴǘ ŘŜ ǇƻǎŜǊ 

une limite claire, il faut se montrer patient et compréhensif quand il ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴŜ ŎǊƛǎŜ ŘΩŜƴ 

ōŀǎΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ƭΩŀƛŘŜǊ Ł ǎΩŀǇŀƛǎŜǊ grâce à des exercices spécifiques de la ME3C, et de 

ƭΩŞŎŀǊǘŜǊ ƭŜ Ǉƭǳǎ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŘŜ ƭŀ ǊƛǾŜ Řǳ ŎƘŀƻǎΦ tǳƛǎΣ ǳƴŜ Ŧƻƛǎ ǉǳŜ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ Ŝǎǘ ŘŜ 

nouveau actif, vous pouvez traiter le problème avec raison et logique, lui parler de 

comportement approprié, exercer son autorité tout en restant compatissant. 

e) /ƻƳƳŜƴǘ ŀƛŘŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł ƛƴǘŞƎǊŜǊ ǎƻƴ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ. 

Leçon n°3 : Sollicitez-ƭŜΣ ƴŜ ƭŜ ŦŀƛǘŜǎ Ǉŀǎ ŜƴǊŀƎŜǊΦ CŀƛǘŜǎ ŀǇǇŜƭ ŀǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ haut. 

[ƻǊǎ ŘΩǳƴ ƛƴŎƛŘŜƴǘΣ ƭΩŀŘǳƭǘŜ ǇŜǳǘ ǎŜ ŦŀƛǊŜ ƻōŞƛǊ ǇŀǊ ƭΩŀǳǘƻǊƛǘŞΦ aŀƛǎ Řŀƴǎ ŎŜǊǘŀƛƴŜǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ 

ŎŜǘǘŜ ŀǇǇǊƻŎƘŜ ǇŜǳǘ ŜƳōǊŀǎŜǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ; la colère et le sentiment 

ŘΩƛƴƧǳǎǘƛŎŜ ƴΩŀǳǊŀƛŜƴǘ Ŧŀƛǘ ǉǳŜ ŎǊƻƛǘǊŜ Ŝƴ ƭǳƛΦ [Ŝ ǇŀǊŜƴǘ ǇŜǳǘ ŎƘƻƛǎƛǊ ŘŜ ǎƻƭƭƛŎƛǘŜǊ ƭΩŞǘŀƎŜ 

ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ Ŝƴ ƛƴŎƛǘŀƴǘ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł ǊŞŦƭŞŎƘƛǊ Ł ǳƴŜ ǎƻƭǳǘƛƻƴ ǉǳƛ ŎƻƴǾƛŜƴƴŜ Ł ǘƻǳǎ ƭŜǎ ŘŜǳȄΦ 

[ΩŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ ŀƭƻǊǎ ŎŀǇŀōƭŜ ŘŜ ŘƛǎŎǳǘŜǊ ŘŜ ǎƻƴ problème, de réfléchir au comportement 

approprié et à ses conséquences. Tout cela parce que nous avons trouvé un moyen de faire 

appel au ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩen haut, au lieu de provoqueǊ ŎŜƭǳƛ ŘΩŜƴ ōŀǎΦ 

Leçon n°4 Υ 9ȄŜǊŎŜǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ƘŀǳǘΦ 

! ŦƻǊŎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘΣ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ ǎŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜΣ ǎŜ ǊŜƴŦƻǊŎŜ Ŝǘ ǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜΦ [Ŝ 

ŎŜǊǾŜŀǳ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ Ŝǎǘ ŜǎǎŜƴǘƛŜƭ Ł ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜ ǎƻŎƛŀƭŜ Ŝǘ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜΣ Ŝǘ ǇŜǳǘ 

contrebalancer les débordements du cerveau inférieur.  

Prendre une décision judicieuse : ƭΩƛŘŞŜ Ŝǎǘ ŘŜ ƭŀƛǎser vos enfants se débattre avec leurs 

propres choix et en assumer les conséquences. Chaque fois que vous pouvez le faire, éviter 

de résoudre les problèmes de vos enfants, et de prendre des décisions à leur place. 

Comparer plusieurs alternatives, ainsi que leurs conséquences possibles, exerce le cerveau 

ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘΣ ƭŜ ǊŜƴŦƻǊŎŜ Ŝǘ ŀƳŞƭƛƻǊŜ ǎƻƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘΦ 

Contrôler ses émotions et son corps : autre tâche importante, et difficile, pour les enfants, 

ƎŀǊŘŜǊ ƭŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜ ŘΩŜǳȄ-mêmes. Nous devons leur donner les outils qui les aideront à faire 

ƭŜǎ ōƻƴǎ ŎƘƻƛȄ ƭƻǊǎǉǳΩƛƭǎ ǎƻƴǘ ōƻǳƭŜǾŜǊǎŞǎΦ Ils ne prendront pas toujours les bonnes décisions, 

Ƴŀƛǎ ŎƘŀǉǳŜ Ŧƻƛǎ ǉǳΩƛƭǎ ŎƘƻƛǎƛǊƻƴǘ ǳƴŜ ŀƭǘŜǊƴŀǘƛǾŜ Ł ƭŀ ǾƛƻƭŜƴŎŜΣ ƭŜǳǊ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ ǎŜ 

développe. 
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Apprendre à se connaitre : Ŝƴ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŀƴǘ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł ŘŜǎǎƛƴŜǊΣ ŞŎǊƛǊŜΣ ǎŜ ǇƻǎŜǊ ŘŜǎ 

ǉǳŜǎǘƛƻƴǎΣ ƻƴ ƭΩŀƳŝƴŜ Ł şǘǊŜ ŀǘǘŜƴǘƛŦ Ł ǎƻƴ ǳƴƛǾŜǊǎ ƛƴǘŞǊƛŜǳǊΦ tƭǳǎ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ǊŞŦƭŞŎƘƛǎǎŜƴǘ Ł 

leur intériorité, plus ils soƴǘ ŎŀǇŀōƭŜǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ Ŝǘ ŘŜ ǎΩŀŘapter au monde. 

EǘǊŜ Řŀƴǎ ƭΩŜmpathie : quand vous posez des questions simples, qui encouragent votre 

ŜƴŦŀƴǘ Ł ǇǊŜƴŘǊŜ Ŝƴ ŎƻƴǎƛŘŞǊŀǘƛƻƴ ƭŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ŘΩŀǳǘǊǳƛΣ Ǿƻǳǎ bâtissez sa capacité à 

ƭΩŜƳǇŀǘƘƛŜΦ tŀǊ ŜȄŜƳǇƭŜΣ ζ pourquoi ce bébé pleure-t-il à ton avis ? ». 

Développer la moralité : ƭΩƛŘŞŜ Ŝǎǘ ŘΩŀƳŜƴŜǊ vos enfants à réfléchir à leurs actes et à leurs 

implications. Ce faisant, vous les entrainez à déterminer les principes éthiques et moraux. 

Comprendre le fonctionnement du cerveau : les auteurs proposent de fournir aux enfants des 

explications simples et imagées sur le fonctionnement du cerveau, des informations et des 

outils pratiques pour réguler leurs émotions. En effet, les enfants peuvent facilement 

ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ƭŜ ǇǊƛƴŎƛǇŜ ŘΩǳƴ ŎŜǊǾŜŀǳ Ł ŘŜǳȄ ŞǘŀƎŜǎ avec un escalier entre les étages, tels 

que nous venons de le présenter. Lƭ ŎƻƴǾƛŜƴǘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ŘΩŜȄǇƭƛǉǳŜǊ ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ ǉǳŜ ƭŜǎ 

émotions sont passagères. Elles durent en moyenne фл ǎŜŎƻƴŘŜǎΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ ǇƻǳǊǊŀ ŀǇǇǊŜƴŘǊŜ 

Ł ƭŀƛǎǎŜǊ ǇŀǎǎŜǊ ƭΩƻǊŀƎŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭΣ ƭŀ ǘŜƳǇşǘŜΦ hƴ Ǿŀ ƭŜǳǊ ŜȄǇƭƛǉǳŜǊ ǉǳΩƛƭǎ ƴŜ ǎƻƴǘ Ǉŀǎ 

tristes, énervés ou solitaires toute leur vie. « 4ŀ Ǿŀ ǇŀǎǎŜǊΦ /ƻƳƳŜ ƭŜǎ ƴǳŀƎŜǎ Ŝǘ ƭΩƻǊŀƎŜ Řŀƴǎ 

le ciel passent pour laisser place au ciel bleu ». Au début les enfants auront du mal à 

ƭΩŀŎŎŜǇǘŜǊΣ ŎŀǊ ǉǳŀƴŘ ƛƭǎ ǎƻƴǘ ōƭŜǎǎŞǎΣ ƛƭǎ ƻƴǘ ƭΩƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ ǉǳŜ ƭŜǳǊ ǎƻǳŦŦǊŀƴŎŜ Ǿŀ ŘǳǊŜǊ 

ŞǘŜǊƴŜƭƭŜƳŜƴǘΦ hǊ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴ Şǘŀǘ ǘŜƳǇƻǊŀƛǊŜ Ŝǘ ƴƻƴ ŘΩǳƴ ǘǊŀƛǘ ŘŜ ŎŀǊŀŎǘŝǊŜ. « En fait, le 

soleil il est toujours là. Il est juste caché derrière les nuages. » Lou. 

 

 

Leçon n°5 Υ .ƻǳƎŜǊ ƭŜ ŎƻǊǇǎ ǇƻǳǊ ƴŜ Ǉŀǎ ǇŜǊŘǊŜ ƭΩŜǎǇǊƛǘΦ 

Des recherches ont démontré que les mouvements corporels affectaient directement la 

chimie cérébrale. Donc, quand un enfant perd le contact avec son cerveau supérieur, une 

ƳŀƴƛŝǊŜ ŜŦŦƛŎŀŎŜ ŘŜ ƭΩŀƛŘŜǊ Ł ǎŜ ǊŜŎƻƴƴŜŎǘŜǊ Ŝǎǘ ŘŜ ƭΩƛƴŎƛǘŜǊ Ł ōƻǳƎŜǊ son corps. Au bout de 

ǉǳŜƭǉǳŜǎ ƳƛƴǳǘŜǎ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŎŀƭƳŜ ǎƻƴ amygdale et reprend le contrôle de son 

ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ƘŀǳǘΦ  

Un ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘ ŘΩŞǘŀǘ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ƳƻŘƛŦƛŜ ƭΩŞǘŀǘ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭΦ ¦ƴŜ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴ ŀŎŎŞƭŞǊŞŜΣ 

ǎŀŎŎŀŘŞŜΣ ǇŜǳǘ ǎΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊ ŘΩŀƴȄƛŞǘŞΣ ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ ǎƛ Ǿƻǳǎ ǇǊŜƴŜȊ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ƛƴǎǇƛǊŀǘƛƻƴǎ 

profondes, vous vous sentirez probablement mieux. Le corps envoie une foule 

ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ŀǳ ŎŜǊǾŜŀǳΦ 9ƴ ŦŀƛǘΣ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘΩŞƳƻǘƛƻƴǎ ǎŜ ǊŜǎǎŜƴǘŜƴǘ ŘΩŀōƻǊŘ Řŀƴǎ ƭŜ 
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ŎƻǊǇǎΦ ¦ƴ ŦƭǳȄ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ Ŝǘ ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ŎƻǊǇƻǊŜƭƭŜǎ ǊŜƳƻƴǘŜ ǇŀǊ ƭŜ ǘǊƻƴŎ ŎŞǊŞōǊŀƭΣ Ǉǳƛǎ 

Řŀƴǎ ƭŀ ǊŞƎƛƻƴ ƭƛƳōƛǉǳŜΣ Ŝǘ ƧǳǎǉǳΩŀǳ ŎƻǊǘŜȄΣ ŎŜ ǉǳƛ ƳƻŘƛŦƛŜ ƴƻǘǊŜ Şǘŀǘ ŎƻǊǇƻǊŜƭΣ ƴƻǘǊŜ Şǘŀǘ 

émotionnel, Ŝǘ ƴƻǎ ǇŜƴǎŞŜǎΦ vǳŀƴŘ ǳƴ ŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ ǎǳōƳŜǊƎŞΣ ƭŜ ŦƭǳȄ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ Ŝǘ 

ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ǎŜ ōƭƻǉǳŜΣ ŜƴǘǊŀƛƴŀƴǘ ǳƴ Şǘŀǘ ŘŜ ŘŞǎƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴΦ ¦ƴŜ ŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ Ǿŀ 

ƭƛōŞǊŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŘŜ ǎƻƴ ŞƴŜǊƎƛŜ ƴŞƎŀǘƛǾŜΣ ƭǳƛ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ŘŜ ǎŜ ŘŞǘŜƴŘǊŜΦ Ainsi après avoir 

couru, le corps envoie un message de « sérénité » à son cerveau du haut, ce qui restaure 

ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭ Ŝǘ ǊŜƳŜǘ Ŝƴ ǊƻǳǘŜ ƭŜ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ǎƻƴ ŎƻǊǇǎ ƛƴǘŞƎǊŞΦ 

La prochaine fois que votre enfant aura besoin de se calmer ou de se maitriser, incitez-le à 

bouger. [ΩŀǎǇŜŎǘ ƭǳŘƛǉǳŜ ŘŜ ƭΩŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜΣ ŀƧƻǳǘŞ Ł ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ ǇŜǳǘ ǘƻǘŀƭŜƳŜƴǘ 

ƳƻŘƛŦƛŜǊ ƭΩŜǎǇǊƛǘ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘΦ [ΩƻōƧŜŎǘƛŦ Ŝǎǘ ŘŜ ƭΩŀƛŘŜǊ Ł ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ǎƻƴ ŞǉǳƛƭƛōǊŜ Ŝǘ ǎŀ ƳŀƛǘǊƛǎŜ 

de soi par le biais du mouvement. 

 

 

 

3. La Méthode Educative 3C 

3.1. Ma rencontre avec la méthode 

5ŜǇǳƛǎ Ƴŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ Řǳ vƛ DƻƴƎΣ ƧΩŀƛ ǊŜǎǎŜƴǘƛ ǘŀƴǘ ŘŜ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴt en moi au niveau physique 

ǉǳŜ ǇǎȅŎƘƛǉǳŜΦ [Ŝ vƛ DƻƴƎ Ŝǎǘ ǳƴ ŜƴǎŜƳōƭŜ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ōŀǎŞǎ ǎǳǊ ǳƴŜ ŀǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴ Řǳ 

mouvement continu et fluide, de la respiration et de lŀ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜǎǇǊƛǘΦ /ΩŜǎǘ ǇƻǳǊ 

moi une source de bien-être et de développement personnel.  

Je découvre la ME3C par le CD La planète des papillons, offert à ma fille. Concentration, 

Calme, Contrôle, ces trois mots sont présents quotidiennement dans ma pratique 

professionnelle. En tant que psychomotricienne, je propose aux enfants des exercices pour 

les aider à mieux connaitre leur corps et leurs capacités, favoriser le bien-être, apaiser les 

angoisses, ǎƻǊǘƛǊ ŘŜ ƭΩŀƎƛǘŀǘƛƻƴΦ La ME3C propose des exercices de concentration, de 

ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴΣ ŘΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴΣ ŘŜ ǊŜǘƻǳǊ ŀǳ ŎŀƭƳŜΣ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΣ ŘŜ ǊȅǘƘƳŜΣ ŘŜǎ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ 

dynamiques et de la relaxation. 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZuYuiooLcAhXCZFAKHS_5AWoQjRx6BAgBEAU&url=https://lumieresdukarma.wordpress.com/2017/05/06/retrouver-et-proteger-son-enfant-interieur-ce-divin-tresor/&psig=AOvVaw2FRJXMnuZMH_9hKXK6Q1-d&ust=1530684464915812
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Encore une fois, comme souvent, les choses viennent à moi et se révèlent comme une 

évidence : voici une méthode psychocorporelle pertinente et adaptée aux enfants que je 

souhaite découvrir davantage. Je partage mon enthousiasme avec ma famille, mes amis, mes 

ŎƻƭƭŝƎǳŜǎΣ ƭŀ 5ƛǊŜŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩLa9 ǉǳƛ ƳŜ ǇǊƻǇƻǎŜ ŘŜ ƳŜ ŦƻǊƳŜǊ Ł ƭŀ a9о/Φ 5ŝǎ ƭŜ ŘŞōǳǘΣ ƧΩŞǘŀƛǎ 

persuadée que cŜǘǘŜ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ƳŜ ǇŜǊƳŜǘǘǊŀƛǘ ŘΩŀŎǉǳŞǊƛǊ ŘŜǎ ƻǳǘƛƭǎ Ŝǘ ŘŜǎ ŎƻƳǇŞǘŜƴŎŜǎ 

pour accompagner les enfants accueillis en IME vers davantage de confiance en soi et de 

bien-être. 

3.2. ¦ƴ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŞǉǳƛƭƛōǊŞ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ 

a) Les 3 C. 

Un objectif de la ME3C Ŝǎǘ ŘΩŀƛŘŜǊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ Ł ǎƻǊǘƛǊ ŘŜ ƭΩŀƎƛǘŀǘƛƻƴ ƳƻǘǊƛŎŜΣ Ƴŀƛǎ ŀǳǎǎƛ 

mentale et émotionnelle, et de trouver un équilibre dans chaque plan en leur apprenant à 

mieux se concentrer, se calmer et contrôler leur corps. 

Concentration au niveau mental ς le Cerveau. La concentration est la base des exercices. Il 

ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜǊ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ ŎŜ ǉǳƛ ŦŀǾƻǊƛǎŜ ǳƴŜ ŘŞǘŜƴǘŜ ƳŜƴǘŀƭŜΣ ǳƴŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊŜ ǊŞŦƭŜȄƛƻƴ 

Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ŎƭŀǊǘŞ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜǎ ǇŜƴǎŞŜǎΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ ŀƭƻǊǎ Ƴƻƛƴǎ ŘƛǎǇŜǊǎŞΣ ŘŀǾŀƴǘŀƎŜ 

disponible pour les apprentissages et il trouve de meilleures solutions aux situations 

problématiques. 

Calme au niveau des émotions ς le /ǆǳǊΦ Le calme découle de la concentration et amène 

ŘŜǎ ǇŜƴǎŞŜǎ ŎƭŀƛǊŜǎΣ ŘŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ǎŜǊŜƛƴŜǎ Ŝǘ Ƴƻƛƴǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƻƴǎ Řŀƴǎ ƭŜ ŎƻǊǇǎΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ 

apaisé a plus confiance en lui, il est moins anxieux et agressif et gère mieux le stress. Les 

relations aux autres sont paisibles et moins conflictuelles. Il développe sa créativité et son 

imagination. 

 Contrôle au niveau du corps ς le Corps. Grâce aux exercices variés et spécifiques, les 

enfants prennent conscience de leur corps : les articulations, les muscles (tension et 

ǊŜƭŃŎƘŜƳŜƴǘύΣ ƭŜǎ ǇƻǎǘǳǊŜǎΣ ƭŜǎ ƎŜǎǘŜǎΣ ƭŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴΣ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΣ ƭŜǎ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴǎ ƳƻǘǊƛŎŜǎΦ Lƭ 

ǎΩŀƎƛǘ ŘΩşǘǊŜ Ł ƭΩŞŎƻǳte de son corps, de connaitre ses capacités et ses limites pour mieux 

ŎƻƴǘǊƾƭŜǊ ǎŜǎ ƎŜǎǘŜǎ Ŝǘ ǇƻǳǾƻƛǊ ǎΩŀŘŀǇǘŜǊ ŀǳȄ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ ŀŎǉǳƛŜǊǘ ǳƴŜ 

maitrise de soi, et retrouve le plaisir de bouger.  

b) Equilibre entre les 3 pôles. 

Chaque individu possède un pôle dominant (plan mental, émotionnel ou corporel). Etre trop 

dans un pôle, entraine agitation et mal-être. Il est conseillé alors de passer par un autre plan 

ǇƻǳǊ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ Ŝǘ ƴŀǾƛƎǳŜǊ ŘŜ ƴƻǳǾŜŀǳ ǎǳǊ ƭŀ ζ rivière du bien-être ». 

Voici des exemples de situations : 

¶ [ƻǊǎǉǳΩǳƴ ŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ Ŝƴ ŎƻƭŝǊŜ όémotion), il peut faire un exercice en mouvement 

(corps) pour retrouver le calme. 

¶ Un enfant agité (corps) va passer par des exercices de rythme et de comptage 

(mental) pour sortir du chaos. 

¶ Un enfant qui est trop dans les pensées (mental) peut apaiser les tensions mentales 

en créant (émotion) ou en courant, respirant calmement, bougeant (corps). 
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c) Equilibre entre intériorité et relation aux autres 

[ΩŀƎƛǘŀǘƛƻƴ ƻōǎŜǊǾŞŜ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎΣ ǉǳΩŜƭƭŜ ǎƻƛǘ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ ǾŜǊōŀƭŜ ƻǳ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜΣ ƳŜǘ Ŝƴ 

ŞǾƛŘŜƴŎŜ ǉǳΩƛƭǎ ǎƻƴǘ ŘŜ Ƴƻƛƴǎ Ŝƴ Ƴƻƛƴǎ ŎƻƴƴŜŎǘŞǎ ŀǾŜŎ ƭŜǳǊ ƳƻƴŘŜ ƛƴǘŞǊƛŜǳǊΦ Lƭǎ ǎƻƴǘ ζ hors 

ŘΩŜǳȄ ηΦ 5ŀƴǎ ǳƴ ǇǊŜƳƛŜǊ ǘŜƳǇǎΣ ƛƭ ŎƻƴǾƛŜƴǘ ŘΩŀƛŘŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł şǘǊŜ ŀǘǘŜƴǘƛŦ Ł ǎƻƛ-même, à son 

corps, sa respiration, son ressenti. 

Le recentrage à la fin de chaque exercice, ainsi que les exercices de concentration 

permettent la prise de conscience de son monde intérieur. On va apprendre aux enfants à 

revenir systématiquement à la respiration abdominale. Cette respiration apporte calme, 

détente, bien-être et régulation des émotions.  

La respiration complète développe la confiance en soi et procure une sensation de paix et de 

détente. Avec les jeunes enfants, la respiration complète est proposée avec des 

mouvemŜƴǘǎΦ Lƭ ŎƻƴǾƛŜƴǘ ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜ ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ Ł ǊŜǎǇƛǊŜǊ ǇŀǊ ƭŜ ƴŜȊ ǇƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǎŜ 

ƭΩƛƴǘŞǊƛƻǊƛǘŞΣ ƭŀ ǇǊŞǎŜƴŎŜ Ł ǎƻƛΦ !ƭƻǊǎ ǉǳŜ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ Řŀƴǎ ƭŜǎǉǳŜƭǎ ƭΩŜȄǇƛǊŀǘƛƻƴ ǎŜ Ŧŀƛǘ ǇŀǊ ƭŀ 

bouche ont pour objectif de lâcher les tensions. 

5ŀƴǎ ǳƴ ŘŜǳȄƛŝƳŜ ǘŜƳǇǎΣ ƭΩŞǉǳilibre entre le monde intérieur et le monde extérieur de 

ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǎŜǊŀ ǊŜŎƘŜǊŎƘŞ ǇƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǎŜǊ ƭΩƻǳǾŜǊǘǳǊŜΣ ƭŜ ǊŜǎǇŜŎǘΣ ƭŀ ǊŜƭŀǘƛƻƴ ŀǳȄ ŀǳǘǊŜǎ Ŝǘ ǳƴŜ 

cohésion de groupe. Ce sont des exercices à 2, des exercices de rythme, de respiration, 

certaines relaxations. La respiration de la Paix, par exemple, est pratiquée pour créer un 

ŞǉǳƛƭƛōǊŜ Ŝǘ ǳƴŜ ƘŀǊƳƻƴƛŜ ŜƴǘǊŜ ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ Ŝǘ ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊΣ ŜƴǘǊŜ ǎƻƛ Ŝǘ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎ : les gestes 

ŘΩƻǳǾŜǊǘǳǊŜ-ŦŜǊƳŜǘǳǊŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜǎ ōǊŀǎ Ŝǘ Řǳ Ƙŀǳǘ Řǳ ŎƻǊǇǎΣ ǎΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜ ŘŜ ƭΩƻǳǾŜǊture-

fermeture des yeux ainsi que des pensées suivantes : « Je suis bien avec les autres ς je suis 

bien avec moi-même. ». 
 

d) Des exercices équilibrants 

Notons que les exercices ont des effets différents sur les enfants en fonctions des besoins du 

moment. tŀǊ ŜȄŜƳǇƭŜΣ ǎƛ ǳƴ ŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ ǘƛƳƛŘŜΣ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ Ǿŀ ƭΩŀƛŘŜǊ Ł ǎΩƻǳǾǊƛǊ ŀǳȄ ŀǳǘǊŜǎΦ [Ŝ 

même exercice va apporter calme à un enfant qui parle sans arrêtΦ [ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ Ǿŀ ǎŜ ŦŀƛǊŜ 

grâce à la répétition et apportera un mieux-şǘǊŜΦ ¦ƴ ŜȄŜƳǇƭŜ ǇŀǊƳƛ ǘŀƴǘ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ŀǾŜŎ ƭŀ 

Marche de la volonté qui va dynamiser les enfants inhibés manquant de confiance en eux, et 

structurer, donc apaiser les enfants agités. 

5ΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘΣ ƭŜǎ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ ŎǊƻƛǎŞǎ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ǊŜǘǊƻǳǾŜ Řŀƴǎ ŘŜ ƴƻmbreux exercices vont 

renforcer le fonctionnement du corps calleux et des deux hémisphères. La respiration 

équilibrante, quant à elle, permet une synchronisation des hémisphères droit et gauche. Les 

différentes parties du cerveau fonctionnent alors mieux ensemble, elles sont intégrées et 

apportent un mieux-être permettant aux enfants de réagir de manière appropriée et de 

ǎΩŀŘŀǇǘŜǊ Ł ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎΦ 

/ƻƳƳŜ ƴƻǳǎ ƭΩŀǾƻƴǎ ŘŞǾŜƭƻǇǇŞ ǇǊŞŎŞŘŜƳƳŜƴǘΣ ǎƻǳǎ ƭΩŜŦŦŜǘ Řǳ ǎǘǊŜǎǎΣ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ƴŜ 

fonctionne plus correctement. Cela entraine des troubles de la réflexion et de la 

communication, empêchant une relation saine aux autres et touchant ainsi les capacités 

ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜǎΦ [ŀ a9о/ Ǿŀ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ ŘŜ ǊŞŘǳƛǊŜ ƭŜ ǎǘǊŜǎǎ Ŝƴ ŀǇǇƻǊǘŀƴǘ ŎŀƭƳŜ Ŝǘ ŘŞǘŜƴǘŜ 

mentale. 
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3.3. Une éducation respectueuse 

 

ŀύ [ΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ 

[ΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ǇƻǊǘŜ Ł ǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜ Ŝǎǘ ǳƴŜ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǘƛƻƴ ŘΩŀƳƻǳǊΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ ŀ ōŜǎƻƛƴ 

de cet amour pour grandir harmonieusementΦ ¦ƴ ŜƴŦŀƴǘΣ Ŝƴ ƳŀƴǉǳŜ ŘΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴΣ Ǿŀ ǘƻǳǘ 

ŦŀƛǊŜ ǇƻǳǊ ǉǳΩƻƴ ƭŜ ǊŜƳŀǊǉǳŜ : il bouge, parle fort, fait du bruit ou des bêtises par exemple. 

[ΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ ǇŜǳǘ ǾŜƴƛǊ ŘŜ ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊ όǇŀǊŜƴǘǎ ƻǳ ŀǳǘǊŜǎ ŀŘǳƭǘŜǎύΣ Ŝǘ ŜƭƭŜ ǇŜǳǘ ŀǳǎǎƛ ǾŜƴƛǊ ŘŜ 

ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ όŘŜ ǎƻƛύΦ ! ǘǊŀǾŜǊǎ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘŜ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴΣ ŘŜ ǊŜǘƻǳǊ ŀǳ ŎŀƭƳŜΣ ŘŜǎ 

mouvements, des ǇƻǎǘǳǊŜǎΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ǿŀ ŀǇǇǊŜƴŘǊŜ Ł şǘǊŜ ŀǘǘŜƴǘƛŦ Ł ǎƻƛΣ ōƛŜƴǾŜƛƭƭŀƴǘΣ Ł 

ǎΩŀǇǇƻǊǘŜǊ ŎŜǘǘŜ ŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Řƻƴǘ ƛƭ ŀ ōŜǎƻƛƴΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ ǾƛŜƴǘ Ŝƴ ǎŞŀƴŎŜ ŘŜ a9о/ 

essentiellement car il se fait du bien. 

 

b) La structure 

La structure est tout ce qui donne des repères à ƭΩŜƴŦŀƴǘΣ ŎŜ ǉǳƛ ƭŜ ǎŞŎǳǊƛǎŜ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ǳƴ 

développement équilibré. Le manque de repères entraine anxiété, agitation, agressivité. 

5ŀƴǎ ƭŀ a9о/Σ ŎƘŀǉǳŜ ǎŞŀƴŎŜ Ŝǎǘ ǎǘǊǳŎǘǳǊŞŜΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ŘŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜΦ [Ŝ ŎƻŘŜ ŘŜ 

ŎƻƴŘǳƛǘŜΣ ǎƛƎƴŞ ǇŀǊ ŎƘŀǉǳŜ ŜƴŦŀƴǘΣ ƭΩŀƳŝƴŜ Ł ǎΩŜƴƎŀƎŜǊ Ł ǊŜǎǇŜŎǘŜǊ ƭŜǎ ǊŝƎƭŜǎ ŘŜ Ŧŀœƻƴ 

autonome.  

5ΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘΣ ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳȄ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘŜ ǊȅǘƘƳŜ ǎƻƴǘ ǇǊƻǇƻǎŞǎ ǇƻǳǊ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŘŜ 

se structurer à partir de son corps et de lui donner un cadre. Quand un enfant est dans le 

ǊȅǘƘƳŜΣ ƛƭ ƴΩŜǎǘ Ǉƭǳǎ Řŀƴǎ ƭŜ ŎƘŀƻǎ Ŝǘ ǎƻǊǘ ŘŜ ƭΩŀƎƛǘŀǘƛƻƴΦ  

 

c) Plus fort que la colère 

[Ŝǎ ŎƻƴŦƭƛǘǎ ŎǊŞŜƴǘ ŘŜǎ ōƻǳƛƭƭƻƴƴŜƳŜƴǘǎ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ǊŜǎǎŜƴǘƛŜ Ŝƴ ǎƻƛ ǉǳƛ ƴŜ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ 

détruits. Cette énergie est neutre. Il est important de se rappeler et de dire aux enfants que 

lΩŞƴŜǊƎƛŜ όƭΩŞƳƻǘƛƻƴΣ ƭŀ ŎƻƭŝǊŜΧύ ƴΩŜǎǘ ƴƛ ōƻƴƴŜΣ ƴƛ ƳŀǳǾŀƛǎŜΦ ¢ƻǳǘ ŘŞǇŜƴŘ ŘŜ ƭΩǳǎŀƎŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ 

Ŝƴ ŦŀƛǘΦ 9ƴ ŜŦŦŜǘΣ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ ǊŜǎǎŜƴǘƛŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǇŀǊ ƴŀǘǳǊŜ ŘŜǎǘǊǳŎǘƛǾŜΣ ŎΩŜǎǘ ƭŀ Ŧŀœƻƴ Řƻƴǘ ŜƭƭŜ 

va être gérer qui lui donnera une valeur constructive ou destructive. 

¦ƴ ōŞōŞ ŜȄǇǊƛƳŜ ǘƻǳǘ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ǊŜǎǎŜƴǘ ǇŀǊ ƭŜ ŎƻǊǇǎ όŎǊƛǎΣ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎΣ ƳƛƳƛǉǳŜǎύΦ Lƭ ƴŜ 

ǊŜŦƻǳƭŜ Ǉŀǎ Ŝǘ ƴŜ ŎǊŞŜ Ǉŀǎ ŘŜ ōƭƻŎŀƎŜΦ [ƻǊǎǉǳΩǳƴ ŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ Ŝƴ ǇǊƻƛŜ Ł ǳƴŜ ŞƳƻǘƛƻƴΣ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ 

est là, il faut en faire quelque chose. Isabelle Filliozat explique : « [ΩŞƳƻǘƛƻƴ ŀ ōŜǎƻƛƴ ŘΩǳƴ 

ŜǎǇŀŎŜ ǇƻǳǊ ǎΩŜȄǇǊƛƳŜǊ ηΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ Ǿŀ ƳƻǊŘƛƭƭŜǊ ƭŀ ƭŝǾǊŜ ƻǳ ƭŜ ōƻǳǘ Řǳ ŎǊŀȅƻƴΣ ƎǊƛƴŎŜǊ ŘŜǎ 

dents, tapoter le stylo sur la table, serrer les poings, taper des pieds, crier, courir, devenir 

ǊƻǳƎŜΧ [ΩŞƳƻǘƛƻƴ Ŝǎǘ ŘƛǎǎƛǇŞŜ Ŝƴ Ŧŀƛǎŀƴǘ bouger le corps. 

vǳŀƴŘ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉŀǎ ǎΩŜȄǇǊƛƳŜǊ όǇŀǊƻƭŜ ŜƳǇşŎƘŞŜǎΣ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ ǊŜǘŜƴǳǎύΣ ŜƭƭŜ 

reste mémorisée dans le corps (muscles, articulations) et dans la tête (aires cérébrales 

correspondantes) créant des tensions. 

En annexe 3, la colère est illustrée sous forme de dessin. 
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bƻǳǎ ǾŜƴƻƴǎ ŘŜ ǾƻƛǊ ǉǳŜ ǘƻǳǎ ƭŜǎ Şǘŀǘǎ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭǎ ŎǊŞŜƴǘ ǳƴŜ ŞƴŜǊƎƛŜ Ŝƴ ǎƻƛΣ ǉǳƛ ƴΩŜǎǘ ƴƛ 

bonne ni mauvaise. Cette énergie est 

¶ Soit bloquée dans le corps (tensions musculaires, nerveuses et mentales). 

¶ Soit libérée de manière négative (violences verbales ou physiques, agressivité).  

¶ Soit exprimée par la voie positive. 

V Par la créativité : ŦŀƛǊŜ ǳƴŜ ŀŎǘƛǾƛǘŞ ŀǾŜŎ ǎŜǎ ƳŀƛƴǎΣ ǎƻƴ ƛƳŀƎƛƴŀǘƛƻƴΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ 

ressent alors la joie, le plaisir de créer et la valorisation (peindre, jardiner, 

ŎƘŀƴǘŜǊΣ ŞŎǊƛǊŜΣ ƧƻǳŜǊ ŘΩǳƴ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘΣ ƛƴǾŜƴǘŜǊ ǳƴŜ ƘƛǎǘƻƛǊŜ ƻǳ ǳƴŜ 

ŎƘŀƴǎƻƴΧύΦ 

V Par le corps : quand un enfant explose, il ne pouvait pas faire autrement. Par 

des mouvements, des tremblements, des vibrations, des contractions-

relâchements musculaires, des exercices de respiration, des marches 

rythmées, ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ Ŝǎǘ ƳƛǎŜ Řŀƴǎ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ŜƴŘǊƻƛǘ Ŝǘ ǇŜǊƳŜǘ ŀǳȄ ǘŜƴǎƛƻƴǎ et 

au stress de partir.  

d) Des paroles constructives 

[ŀ a9о/ Ŝǎǘ ǎǇŞŎƛŀƭŜƳŜƴǘ ŀŘŀǇǘŞŜ ŀǳȄ ōŜǎƻƛƴǎ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ŝǘ ǊŜǇƻǎŜ ǎǳǊ ŘŜǎ ǾŀƭŜǳǊǎ Ŝǘ 

attitudes de vie positives comme le respect, la tolérance, la bienveillance.  

[Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ōƻǳƎŜƴǘ Ŝǘ Ŧƻƴǘ Řǳ ōǊǳƛǘΦ hƴ Řƛǘ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉŀǎ ŦŀƛǊŜ όƴŜ ǘŀǇŜ pas, 

ne fais pas ça, calme-ǘƻƛύΣ ŀǳ ƭƛŜǳ ŘŜ ƭǳƛ ŘƛǊŜ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ǇŜǳǘ ŦŀƛǊŜΦ hǊ Ł ŎŜ ƳƻƳŜƴǘΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƴŜ 

ǘǊƻǳǾŜ Ǉŀǎ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ǎƻƭǳǘƛƻƴǎ ǇƻǳǊ ǉǳŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ ƭŁΣ Ŝƴ ƭǳƛΣ ǎƻƛǘ ƭƛōŞǊŞŜΦ 

[ŀ a9о/ ǇǊƻǇƻǎŜ ŘŜ ŘƛǊŜ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ǇŜǳǘ ŦŀƛǊŜΣ ŘŜ ƭŜ ƎǳƛŘŜǊΣ Ře lui montrer, de le 

ǎƻǳǘŜƴƛǊΦ 9ƭƭŜ ŘƻƴƴŜ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŘŜǎ ƻǳǘƛƭǎ ǇǊŀǘƛǉǳŜǎ Ŝǘ ŜŦŦƛŎŀŎŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŀƛŘŜǊ Ł ǎŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜǊ Ŝǘ 

ǎŜ ŎŀƭƳŜǊΣ ŀǳ ƭƛŜǳ ŘŜ ƳŜǘǘǊŜ ŘŜǎ ƭƛƳƛǘŜǎ Ŝǘ ŘŜ ŘƛǊŜ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉŀǎ ŦŀƛǊŜΦ [ΩŜƴŦŀƴǘ ǎŜ 

sentira soutenu grâce aux expressions non-verbales ŘŜ ƭΩŀŘǳƭǘŜ όregard bienveillant, gestes 

calmes, guidance physique) et aux paroles positives. De plus, ƭΩŀŘǳƭǘŜ Ǿŀ ŘƛǊŜ ǇŜǳ ŘŜ ƳƻǘǎΣ 

ŀƭƭŜǊ Ł ƭΩŜǎǎŜƴǘƛŜƭ Ŝǘ ƴŜ Ǉŀǎ ζ noyer » ƭΩŜƴŦŀƴǘ Řŀƴǎ ǳƴ flot ŘΩŜȄǇƭƛŎŀǘƛƻƴǎΦ 

 

   

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiUx4K2o4LcAhUOmbQKHf4-A3gQjRx6BAgBEAU&url=https://www.planete-images.com/boutique-images/cartes-carrees-simples/6487-carte-mailo-m-l-vareilles-les-cles-de-l-avenir-14x14-cm-45314721948.html&psig=AOvVaw1xP-Ip6WXwvjucu0KV3roS&ust=1530684660428361
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LLΦ ΧŁ ƭŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ 

 

мΦ [Ωƛƴǎǘƛǘǳǘ Médico-Educatif 

мΦмΦ tǊŞǎŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘ  

[ΩLa9 ζ [Ŝ IƛƳƳŜƭǎōŜǊƎ ηΣ ǉǳƛ ŘƛǎǇƻǎŜ ŘΩǳƴ Lat (Institut Médico-Pédagogique) Ŝǘ ŘΩǳƴ 

IMPRO (Institut Médico-Professionnel), possède un agrément de 95 places et propose un 

ŀŎŎǳŜƛƭ ŘΩŜƴŦŀƴǘǎΣ ŘΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘs et de jeunes adultes âgés de 6 à 20 ans, ou plus pour les 

ǳǎŀƎŜǊǎ Ŝƴ ŀǘǘŜƴǘŜ ŘΩǳƴŜ ƻǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴ ŀǳ ǘƛǘǊŜ ŘŜ ƭΩŀƳŜƴŘŜƳŜƴǘ /w9¢hbΦ 

[ΩLa9 ŀ ǇƻǳǊ ƻōƧŜŎǘƛŦΣ Ł ǘǊŀǾŜǊǎ ŘŜǎ ǇǊƻƧŜǘǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛǎŞǎ ŘΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘΣ ŘŜ ŦŀǾƻǊƛǎŜǊ ƭŜ 

mieux-être, l'épanouissement personnel, de développer les apprentissages scolaires et 

ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭǎΣ ƭΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜ ǎƻŎƛŀƭŜ Ŝǘ ǊŜƭŀǘƛƻƴƴŜƭƭŜ ŘŜǎ ǳǎŀƎŜǊǎ ŀŦƛƴ ŘΩŀǊǊƛǾŜǊ Ł ƭŜǳǊ 

meilleure intégration possible dans leur environnement médico-socio-professionnel et 

culturel. 

[ΩƛƳǇƭŀƴǘŀǘƛƻƴ ƎŞƻƎǊŀǇƘƛǉǳŜ ŘŜ ƭΩLa9 ζ Le Himmelsberg η ŘŜ {ŀǊǊŜƎǳŜƳƛƴŜǎΣ ǎƛǘǳŞ ŀǳ ŎǆǳǊ 

ŘŜ ƭŀ ǾƛƭƭŜΣ ŦŀǾƻǊƛǎŜ ƭŜǎ ŜŦŦƻǊǘǎ ŘΩƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ Řŀƴǎ ƭŀ ǾƛŜ ŘŜ ƭŀ ŎƛǘŞΣ Ŝǘ ǇŜǊƳŜǘ ƭΩǳǎŀƎŜ ŘŜ 

ƭΩƛƴŦǊŀǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ŜȄƛǎǘŀƴǘŜ όŞǉǳƛǇŜƳŜƴǘǎ ǎǇortifs, culturels, pédagogiques de la ville). 

1.2. Caractéristiques du public accueilli  

[ΩLa9 ŀŎŎǳŜƛƭƭŜ ŘŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎΣ ŦƛƭƭŜǎ Ŝǘ ƎŀǊœƻƴǎΣ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎ et jeunes adultes ŀǘǘŜƛƴǘǎ ŘΩǳƴŜ 

déficience intellectuelle légères, moyennes, graves ou profondes avec ou non des troubles 

associés (moteurs, sensoriels, de la personnalité ou de la communication). Ces personnes, 

ǉǳƛ ǇǊŞǎŜƴǘŜƴǘ ǳƴ ŘŞŦƛŎƛǘ Ŝƴ ƳŀǘƛŝǊŜ ŘΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ ǎƻŎƛŀƭŜ Ŝǘ ŘΩƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ ǎŎƻƭŀƛǊŜ ƻǳ 

professionnelle, ne trouvent, momentanément ou à plus long terme, pas ou plus leur place 

dans le milieu ordinaire et ƴŞŎŜǎǎƛǘŜƴǘ ŘΩŞǾƻƭǳŜǊ Řŀƴǎ ǳƴ ŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ ŀŘŀǇǘŞ Ŝǘ ǎŞŎǳǊƛǎŞΦ 

Elles sont orientées en IME, par la MDPH (Maison Départementale des Personnes 

Handicapées), Řƻƴǘ ƭŜǎ ŞǉǳƛǇŜǎ ǇƭǳǊƛŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀƛǊŜǎ ǎǘŀǘǳŜƴǘ ǎǳǊ ƭŀ ōŀǎŜ ŘΩǳƴ ŘƻǎǎƛŜǊ ŘŜ 

ŘŜƳŀƴŘŜ ŘΩƻǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴ ŎƻƳǇǊŜƴŀƴǘ ŘŜǎ ƛƴŘƛŎŀǘƛƻƴǎ ŘΩƻǊŘǊŜ ƳŞŘƛŎŀƭΣ ǎŎƻƭŀƛǊŜΣ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛǉǳŜ 

et social.  

мΦоΦ tǊƻƧŜǘ ŘΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘ  

[Ŝ tǊƻƧŜǘ ŘΩ9ǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘ est un outil institutionnel fondamental. Le document fixe les rôles 

Ŝǘ ƭŜǎ Ƴƛǎǎƛƻƴǎ ŘŜ ŎƘŀǉǳŜ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŜ ǇǊƛƴŎƛǇŜ ŘΩŀǊǘƛŎǳƭŜǊ ƭŜǎ ƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴǎ 

pluridisciplinaires ŀǳǘƻǳǊ ŘΩǳƴ tǊƻƧŜǘ LƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛǎŞ ŘΩ!ŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ, en visant 

ƭΩépanouissement personnelΣ ƭΩintégration sociale Ŝǘ ƭΩorientation professionnelle des 

personnes accueillies. 

[ΩŜƴǎŜƳōƭŜ ǎŜ ŎƻƴǎǘǊǳƛǘ ǎŜƭƻƴ ƭŜ ǇǊƛƴŎƛǇŜ ŞǘƘƛǉǳŜ ŘŜ ƭŀ bientraitance, cimenté par les 

concepts de ƭΩǳǎŀƎŜǊ ŀǳ ŎǆǳǊ Řǳ ŘƛǎǇƻǎƛǘƛŦ et acteur de son parcours.  

[Ŝ ǇǊƻƧŜǘ ŘΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘ ŀpporte un éclairage sur ƭΩƻŦŦǊŜ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎŜ ŀŘŀǇǘŞŜ, alternative à 

un système éducatif et pédagogique assujetti à des normes de performance non accessibles 
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aux personnes déficientes : pluridisciplinarité de la prise en charge et complémentarité de 

ƭΩƻŦŦǊŜ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎŜ ŀǳ ǇǊƻŦƛǘ ŘΩǳƴŜ ǇŞŘŀƎƻƎƛŜ ǇŀǊ ƭΩŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘ dans un espace de 

ŎƻƴǎǘǊǳŎǘƛƻƴ Ŝǘ ŘΩŞǇŀƴƻǳƛǎǎŜƳŜƴǘ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭ. 

1.4. Une équipe pluridisciplinaire  

Le regroupement de compétences interdisciplinaires en un site unique et la 

complémentarité des savoirs fairesΣ ŀǳ ǎŜǊǾƛŎŜ ŘΩǳƴŜ ǇǊŜǎǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ǉǳŀƭƛǘŞ Υ  

¶ Une équipe éducative constituée de personnels formés, 

¶ Une ǳƴƛǘŞ ŘΩŜƴǎŜƛƎƴŜƳŜƴǘ ƻǴ ǆǳǾǊŜƴǘ ŘŜǎ ŜƴǎŜignantes mises à disposition par 

ƭΩ9ŘǳŎŀǘƛƻƴ bŀǘƛƻƴŀƭŜ, 

¶ Un plateau technique composé de professionnels spécialisés : médecins, infirmière, 

assistante sociale, psychologue, orthophoniste, psychomotricienne, 

musicothérapeute. 

¢ŜƭƭŜ Ŝǎǘ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘƛǾŜǊǎƛǘŞ Řǳ ǎǇŜŎǘǊŜ ŞŘǳŎŀǘƛŦΣ ǇŞŘŀƎƻƎƛǉǳŜΣ Ŝǘ ŘŜ ǎƻƛƴǎΣ ǉǳƛ ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ 

prendre en compte dans leur globalité les difficultés des personnes accueillies, constituant 

Ŝƴ ŎŜƭŀ ǳƴ ŀǘƻǳǘ ƳŀƧŜǳǊ ŀǳ ōŞƴŞŦƛŎŜ ŘŜ ƭŀ ǉǳŀƭƛǘŞ ŘŜ ƭΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘΦ  Le Projet 

LƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛǎŞ ŘΩ!ŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ ǎΩƛƴǎŎǊƛǘ Řŀƴǎ ǳƴŜ ŘŞƳŀǊŎƘŜ ŘȅƴŀƳƛǉǳŜ Ŝǘ ƛƴǘŜǊŀŎǘƛǾŜ ŘŜ 

co-construction se nourrissant des constats, bilans, observations et sollicitations tant de 

ƭΩŞǉǳƛǇŜ ǇƭǳǊƛŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀƛǊŜ ǉǳŜ ŘŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ŀŎŎǳŜƛƭƭƛŜǎ Ŝǘ ŘŜ ƭŜǳǊǎ ǊŜǇǊŞǎŜƴǘŀƴǘǎ ƭŞƎŀǳȄΦ 

1.5. Commission de pilotage sur le thème de la Bientraitance 

5ŀƴǎ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŘŜ ζ Poursuivre la démarche qualité ηΣ ƭΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘ ǎΩŜƴƎŀƎŜ Řŀƴǎ ǳƴŜ 

ŘȅƴŀƳƛǉǳŜ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŎƻƴǘƛƴǳŜ ŘŜ ǎƻƴ ŀŎǘƛǾƛǘŞΦ Le thème de la bientraitance traverse 

ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ǎŜŎǘŜǳǊΣ Ŝǘ ŀǇǇŀǊŀƛǘ ŎƻƳƳŜ ǳƴŜ ǇǊƛƻǊƛǘŞ ǇƻǳǊ ƭΩ!ƎŜƴŎŜ national de 

ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ǉǳŀƭƛǘŞ ŘŜǎ établissements sociaux et médico-sociaux (ANESM). 

/ΩŜǎǘ Řŀƴǎ ŎŜ ŎŀŘǊŜ ǉǳΩǳƴŜ ŎƻƳƳƛǎǎƛƻƴ ŘŜ ǇƛƭƻǘŀƎŜ ǎǳǊ ƭŜ ǘƘŝƳŜ ŘŜ ƭŀ .ƛŜƴǘǊŀƛǘŀƴŎŜ ŀ ŞǘŞ 

ƳƛǎŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ Ł ƭΩLa9 ŘŜ {ŀǊǊŜƎǳŜƳƛƴŜǎ Ŝƴ ƧŀƴǾƛŜǊ нлмтΦ 5Ŝǎ ǊŜƴŎƻƴǘǊŜǎ bimestrielles 

ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ ŘŜ ŘŞŦƛƴƛǊ ǳƴ Ǉƭŀƴ ŘΩŀŎǘƛƻƴ ǎǳǊ о ŀƴǎΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴ ƭƛŜǳ, constitué par un groupe 

pluridisciplinaire, ƻǴ ǎƻƴǘ ŀōƻǊŘŞŜǎ ƭŜǎ ǉǳŜǎǘƛƻƴǎ ŘΩŞǘƘƛǉǳŜ. /ΩŜǎǘ ǳƴ ƭƛŜǳ ŘŜ ǾŜƛƭƭŜΣ ŘŜ 

ressources qui permet de communiquer autour des pratiques de bientraitance et de leur 

ƳƛǎŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜΦ 

[ŀ ōƛŜƴǘǊŀƛǘŀƴŎŜ Ŝǎǘ ǳƴŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ŘΩşǘǊŜΣ ŘΩŀƎƛǊ Ŝǘ ŘŜ ŘƛǊŜΣ ǎƻǳŎƛŜǳǎŜ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜΣ ǊŞŀŎǘƛǾŜ Ł ǎŜǎ 

besoins, elle exige à la fois une réflexion collective sur les pratiques pour une prise de recul 

régulière des professionnels, et la mise en acte rigoureuse des mesures que la réflexion 

ŎƻƭƭŜŎǘƛǾŜ ŀ ƳǶǊƛŜΣ ŎΩŜǎǘ ǳƴŜ ŎǳƭǘǳǊŜ Řǳ ǉǳŜǎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ǇŜǊƳŀƴŜƴǘΦ  

Quatre exigences fondamentales structurent le raisonnement autour de la bientraitance : 

¶ La reconnaissance de la personne comme une personne unique et un être singulier. 

¶ Le respect de la personne. 

¶ [ŀ ǇǊƻǘŜŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜΣ ǎŀ ǾŀƭƻǊƛǎŀǘƛƻƴ Ŝǘ ƭŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŜǎǘƛƳŜ ŘŜ ǎƻƛΣ 

ǉǳŜƭǎ ǉǳŜ ǎƻƛŜƴǘ ǎƻƴ ƴƛǾŜŀǳ ŘΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜ ƻǳ ǎŜǎ ŘƛŦŦƛŎǳƭǘŞǎ. 

¶ La réponse à ses besoins, dans le respect des indications de son projet et en 

adéquation avec ses demandes ou attentes. 
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La démarche de bientraitance est une dynamique, elle nécessite de se concrétiser par des 

ƳŜǎǳǊŜǎ ǇǊŞŎƛǎŜǎΦ tƻǳǊ ǎŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜΣ ƭΩ!b9{a ǇǊƻǇƻǎŜ ǉǳŀǘǊŜ ǊŜǇŝǊŜǎ Ǉhares : 

¶ [ΩǳǎŀƎŜǊ Ŏƻ-auteur de son parcours. 

¶ La qualité du lien entre professionnels et usagers. 

¶ [ΩŜƴǊƛŎƘƛǎǎŜƳŜƴǘ des structures et des accompagnements par toutes les 

contributions internes et externes pertinentes. 

¶ Le soutien aux professionnels dans leur démarche de bientraitance. 

[ƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ǊŞǳƴƛƻƴΣ ƭŜ Ǉƻƛƴǘ ǎǳƛǾŀƴǘ ŀ ŞǘŞ ƛƴǘŜǊǊƻƎŞ : développer les possibilités de relations 

de réciprocité entre les usagers et mettre en place une organisation limitant les occasions de 

dépendance des usagers envers les professionnels. Une réflexion pluridisciplinaire débute 

alors autour du travail avec les enfants sur la gestion des conflits en rendant les jeunes 

ŀŎǘŜǳǊǎ Ŝǘ ƳŞŘƛŀǘŜǳǊǎΦ /ƻƳƳŜƴǘ ŀƛŘŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł ǎΩŀǳǘƻƎŞǊŜǊ Řŀƴǎ ƭŀ ǊŞǎƻƭǳǘƛƻƴ des conflits ? 

 Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ǘŜƴƛǊ Ŏompte de la spécificité des enfants accueillis en IME : trouble ou absence 

de la parole, de la communication, vocabulaire pauvre, difficultés de compréhension, 

hypersensibilité, hyperesthésie, troubles relationnels, agitation, troubles du comportement. 

9ƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǎǇŞŎƛŦƛŎƛǘŞ ŘŜ ŎƘŀǉǳŜ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭΣ ƭΩŀŘǳƭǘŜ Ǿŀ ŀƛŘŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘΣ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ 

ŎƻƴŦƭƛǘΣ Ŝƴ ǊŀǇǇŜƭŀƴǘ ƭŜǎ ǊŝƎƭŜǎΣ Ŝƴ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŀƴǘ ƭŀ ǇŀǊƻƭŜ ƻǳ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ du PECS (système 

de communication ǇŀǊ ŘŜǎ ǇƛŎǘƻƎǊŀƳƳŜǎ ƭƻǊǎǉǳΩƛƭ ȅ ŀ ŀōǎŜƴŎŜ ŘŜ ƭŀƴƎŀƎe oral), en nommant 

les émotions. 

En tant que psychomotricienne, et riche des connaissances acquises lors de ma formation en 

ME3C, je me suis interrogée ǎǳǊ ƭŜǎ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞǎ ŘΩŀƛŘŜǊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ lors de situations 

conflictuelles, grâce à la ME3C. Comment aider les enfants à sortir des conflits sereinement 

en passant par le corps ? [ƻǊǎ ŘΩǳƴ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ŎǊƛǎŜΣ ǉǳŀƴŘ ƭΩŀŎŎŝǎ Ł ƭŀ ǇŀǊƻƭŜ όƻǳ Ł ƭŀ 

ǊŞŦƭŜȄƛƻƴύ Ŝǎǘ ǘǊƻǇ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜΣ ƻƴ Ǿŀ ǇǊƻǇƻǎŜǊ ƭΩŀǇǇƻǊǘ ŘΩǳƴŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ǇǎȅŎƘƻŎƻǊǇƻǊŜƭƭŜ : conflits 

et ME3C, un apprentiǎǎŀƎŜ Ƴƛǎ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ Ł ƭΩLa9 ŘŜ {ŀǊǊŜƎǳŜƳƛƴŜǎΦ 

 

2. [ŀ a9о/ Ł ƭΩLa9 

2.1. Le projet et les groupes 

a) Le projet 

/Ŝ ǇǊƻƧŜǘ Ŝǎǘ ƴŞ Řǳ Ŏƻƴǎǘŀǘ ǉǳŜ ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ƭΩLa9 ǊŜƴŎƻƴǘǊŜƴǘ ŘŜǎ ŘƛŦŦƛŎǳƭǘŞǎ Ł 

ƎŞǊŜǊ ƭŜǳǊǎ ŎƻƴŦƭƛǘǎΣ ǉǳΩƛƭǎ ǎƻƴǘ ǘǊƻǇ ǎƻǳǾŜƴǘ Řŀƴǎ ƭΩŀƎƛǘŀǘƛƻƴ et présentent des difficultés à 

gérer leurs émotions. Ils ne sont alors pas disponibles pour les apprentissages et la relation 

ŀǳȄ ŀǳǘǊŜǎ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǎŜǊŜƛƴŜΦ 

9ǘŀƴǘ Ŝƴ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴ Ł ƭŀ a9о/Σ ƧΩŀƛ ǎƻǳƘŀƛǘŞ accompagner les enfants en leur proposant une 

pratique psychocorporelle, pour les amener à mieux se connaitre, gérer leurs 

comportements et leur permettre de cultiver des relations pacifiées avec les autres enfants 

et les adultes, dans le respect de soi et des autres. 
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b) [Ŝǎ ƎǊƻǳǇŜǎ ŘΩŜƴŦŀƴǘǎ 

Dans le cadre des pǊƛǎŜǎ Ŝƴ ŎƘŀǊƎŜǎ ǇǎȅŎƘƻƳƻǘǊƛŎŜǎΣ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ƭΩLƴǎǘƛǘǳǘ aŞŘƛŎƻ-

tŞŘŀƎƻƎƛǉǳŜ όLatύ ƻƴǘ Ǉǳ ōŞƴŞŦƛŎƛŜǊ ŘŜ ƭŀ a9о/Φ [ΩLat ŀŎŎǳŜƛƭƭŜ ŎŜǘǘŜ ŀƴƴŞŜ мс ŜƴŦŀƴǘǎ 

âgés de 6 à 14 ans. La ME3C est proposée à douze enfants sous forme de séance-type 

répartis en 3 groupes. Deux enfants bénéficient des ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ǇǊƛǎŜ Ŝƴ ŎƘŀǊƎŜ 

ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭŜ ƘŜōŘƻƳŀŘŀƛǊŜΦ 5ΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘΣ ƭŀ a9о/ Ŝǎǘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǇǊŞǎŜƴǘŜ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ 

hebdomadaire de Musico-motricité proposée par la musicothérapeute et moi-même.  

Nous allons nous intéresser plus particulièrement aux séances-types de la ME3C : 

¶ Groupe du lundi : 6 enfants de 10 à 14 ans 

¶ Groupe du mardi Υ о ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ т Ł мн ŀƴǎ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞǎ ŘΩǳƴŜ ŞŘǳŎŀǘǊƛŎŜ ǎǇŞŎƛŀƭƛǎŞŜ 

¶ Groupe du vendredi : 3 enfants de 7 à 10 ans 
 

c) Le cadre 

[ΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǎŜ ŘŞǊƻǳƭŜ Ŝƴ ǎŀƭƭŜ ŘŜ ǇǎȅŎƘƻƳƻǘǊƛŎƛǘŞΣ Ł Ǌŀƛǎƻƴ ŘΩǳƴŜ ǎŞŀƴŎŜ ǇŀǊ ǎŜƳŀƛƴŜ ŘŜ пр 

min, de septembre 2017 à juillet 2018. Le cadre est stable et rassurant afin de permettre à 

chacun de trouver sa place au sein du groupe. Les enfants doivent être volontaires. 

d) Les objectifs 

Deux objectifs principaux se dégagent de ce projet : 

¶ Aider les enfants à prendre conscience de leur corps et de leur respiration. 

¶ Amener les enfants à une meilleur gestion des conflits en les aidant à 

V Se libérer des tensions 

V Se calmer 

V Retrouver la joie et la confiance en soi suite à un conflit 

V Gérer leur impulsivité et leur agressivité 

V Développer des relations harmonieuses et créer un esprit de groupe. 
 

Deux axes de travail ǎƻƴǘ Ƴƛǎ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ ŘŜ ŎŜǘǘŜ ŀƴƴŞŜ ǎŎƻƭŀƛǊŜ : 

¶ Une pratique régulière des exercices dans le cadre de séances structurées 

hebdomadaires  

¶ Une utilisation des exercices spécifiques dans les situations conflictuelles du 

quotidien, dans un premier temps par un accompagnement éducatif, puis de façon 

autonome. 

e) Un aperçu des moyens 

¶ Juin 2017 

V tǊŞǎŜƴǘŀǘƛƻƴ Řǳ ǇǊƻƧŜǘ ŀǳ 5ƛǊŜŎǘŜǳǊ ŘΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘΣ ŀǳ /ƘŜŦ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎŜ Ŝǘ Ł 

ƭΩŞǉǳƛǇŜ ŞŘǳŎŀǘƛǾŜ ŘŜ ƭΩLat. 

V Réflexion et élaboration du projet.  

¶ Septembre ς octobre 2017 

V Mise en place des groupes. 

V Présentation aux enfants de la ME3C et du code de conduite (à signer). 

V Exercices pour la prise de conscience du corps et de la respiration. 

V Exercices de retour au calme. 
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¶ Novembre ς décembre 2017 

V Exercices pour la gestion des conflits. 

¶ Janvier 2018 

V Création de la Roue des Choix, une « boite à outils η ǇƻǳǊ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ 

exercices dans le quotidien. 

V Répétition des exercices connus. 

¶ Février à juillet 2018 

V !ŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ wƻǳŜ ŘŜǎ /ƘƻƛȄ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ conflit. 

V Pratique régulière des exercices lors des séances de groupe. 

V Exercices spécifiques pour favoriser la cohésion de groupe. 

¶ Juillet 2018 

V Evaluation et bilan : compte-ǊŜƴŘǳ ŘΩŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜǎ όƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴǎ ŘŜǎ 

professionnels et des parents, constats, changements de comportement, 

ǇŀǊƻƭŜǎ ŘΩŜƴŦŀƴǘǎΣ ΧύΣ ŞŎƘŀƴƎŜǎ ŀǾŜŎ ƭŜǎ Ŏƻƭlègues et perspectives pour la 

ǇǊƻŎƘŀƛƴŜ ǊŜƴǘǊŞŜ ǎŎƻƭŀƛǊŜ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ǊŞǳƴƛƻƴ ŘΩŞǉǳƛǇŜΦ 

нΦнΦ 9ǘ ǎƛ ƻƴ ǇǊŜƴŀƛǘ ƭŜ ǘŜƳǇǎ Χ 

5ŀƴǎ ǳƴ ǇǊŜƳƛŜǊ ǘŜƳǇǎΣ ƧΩŀƛ Ŧŀƛǘ ŘŜǎ ƭƛǎǘŜǎ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ ŘŜ ƭŀ a9о/ ŀŘŀǇǘŞǎ ŀǳȄ 

ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ƭΩLa9 όŘŜ с Ł мп ŀƴǎύ Ŝǘ Ŝƴ fonction des objectifs que je souhaitais travailler cette 

année, à savoir : 

¶ Prendre conscience de son corps et de sa respiration (liste en annexe 4). 

¶ Apprendre à gérer calmement les conflits (liste en annexe 5). 

De septembre à novembre, pendant 3 mois, ƧΩŀƛ ǇƻǎŞ ƭŜǎ ŦƻƴŘŜƳŜƴǘǎ ŘŜ ƭŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ǇƻǳǊ 

ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŘŜ ōƛŜƴ ǎŜ ŎƻƴƴŀƛǘǊŜ Ŝƴ ǊŜǎǇŜŎǘŀƴǘ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎ. Ils seront ensuite 

disponibles ǇƻǳǊ ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ Ǉƭǳǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎΦ WΩŀƛ ǇǊŞǎŜƴǘŞ ƭŀ ƳŞǘƘƻŘŜΣ ƭŜ 

code de conduite, la posture assise, ainsi que des exercices pour prendre conscience de son 

corps et de la respiration. Au début, les exercices sont simples et structurés, surtout 

dynamiques, avec de la musique, apportant joie et plaisir. Les séances sont courtes (25 min 

au début, 50 à 6л ƳƛƴǳǘŜǎ Ł ǇŀǊǘƛǊ ŘŜ ƧŀƴǾƛŜǊύΦ WŜ ǇŀǊƭŜ ǇŜǳΣ ƧǳǎǘŜ ƭΩŜǎǎŜƴǘƛŜƭ όǊŀǇǇŜƭ ŘŜǎ 

règles et présentation courte des exercices, puis « tu fais comme moi »). 

a) [ΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Ŝǘ ƭŀ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ 

¶ [ΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Řǳ ƳƻƴƛǘŜǳǊ Ł ƭΩŞƎŀǊŘ ŘŜ ŎƘŀǉǳŜ ŜƴŦŀƴǘ  

¶ Le code de conduite Υ [ΩŜƴŦŀƴǘ ƭŜ ǎƛƎƴŜ Ŝǘ ǎΩŜƴƎŀƎŜ Ł ǊŜǎǇŜŎǘŜǊ ƭŜ ŎƻŘŜ ŘŜ ŎƻƴŘǳƛǘŜ 

avec ses valeurs de respect et de tolérance.  Au début, je rappelle régulièrement les 

règles avec calme et bienveillance. Petit à petit, les enfants les retiennent et font des 

efforts pour les respecter. 

V Je suis ici pour me faire du bien 

V Je fais du mieux que je peux. 

V Je respecte le silence. 

V Je ne dérange pas les autres 

V Je respecte le matériel. 

V Je respecte les consignes de la monitrice pour profiter des bienfaits des 

exercices. 
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¶ La structure de la salle, de la séance pour se sentir en sécurité. 

¶ Le salut, au début et à la fin de la séance, est avant tout un geste de respect. 

¶ Le recentrage Υ ƛƭ Ŝǎǘ ŜǎǎŜƴǘƛŜƭ Ŝǘ ŀƳŝƴŜ Ł ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Ł ǎƻƛΣ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Ł ǎƻƴ ŎƻǊǇǎ 

(« concentre-toi sur tes mains, tes pieds, ton ventre ηύΣ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Ł ƭŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴΦ 

¶ Le plaisir : exercices dynamiques, en musique, en rythme, simples et ludiques, 

pratiqués ensemble.  « Ils sont rigolos, les exercices » Ophélie, 6 ans. 

¶ Vivre les séances, prendre conscience des ressentis, des sensations, et donner un 

sens aux exercices. Ce point est développé plus loin au chapitre 3.1. 

b) Prendre conscience de son corps 

! ǇŀǊǘƛǊ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ ŘŜ ƭŀ ƳŞǘƘƻŘŜ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ŘŜ ǇǊŜƴŘǊŜ ŎƻƴǎŎƛŜƴŎŜ ŘŜ ǎƻƴ 

ŎƻǊǇǎΣ ƧΩŜƴ ŀƛ ŎƘƻƛǎƛ ŎŜǊǘŀƛƴǎ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ŀ répétés et fait évoluer. Le schéma corporel est 

travaillé par la lenteur des gestes associée à la concentration et au silence. Les premières 

séances étaient identiques pour les trois groupesΣ Ŝǘ ǊŀǇƛŘŜƳŜƴǘ ƧΩŀƛ ŘǶ ŀŘŀǇǘŜǊ ƭŜǎ ŎƻƴǘŜƴǳǎ 

des séances en fonctƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴΣ ŘŜǎ ōŜǎƻƛƴǎ ŘŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎΣ Řǳ ǊȅǘƘƳŜ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ 

dynamique du groupe en gardant en tête les objectifs. 

Exercices spécifiques de la ME3C, détaillés en annexe 4 : 

¶ Exercices physiques de mobilisations et coordinations motrices  

¶ Exercices physiques de contraction et relâchement musculaire 

¶ Exercices de rythme 

¶ Posture de yoga 

¶ Exercices de concentration  

¶ Exercices pour prendre conscience du corps lors de la relaxation 

¶ Postures : assise, debout, allongée 
 

c) Prendre conscience de la respiration 

Le travail de la respiration peut se faire de différentes manières (cf. annexe 4) : 

¶ Exercices respiratoires  

¶ Mouvements associés à la respiration 

¶ Relaxations 
 

d) Mon attitude Υ ƧΩŀǾŀƛǎ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ŘŜ ǇǊŜƴŘǊŜ ƭŜ ǘŜƳǇǎΦ 

Pour moi, étant en cours de formation, cette ǇŞǊƛƻŘŜ ŘŜ о Ƴƻƛǎ ƳΩŀ ǇŜǊƳƛǎ ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜ ; 

apprendre à prendre le temps, me recentrer, poser ma voix, bien observer les enfants, leur 

problématique, trouver un équilibre entre bienveillance et fermeté (une douce fermeté), 

ŎƻƴƴŀƛǘǊŜ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ Ŝǘ ƳΩŀŘŀǇter, corriger ma posture et mon attitude, répéter les 

ŜȄŜǊŎƛŎŜǎΣ ŀƭƭŜǊ Ł ƭΩŜǎǎŜƴǘƛŜƭΣ ǘǊƻǳǾŜǊ ƭŜǎ Ƴƻǘǎ ƧǳǎǘŜǎΧΦ 

!ǳ Ŧƛƭ ŘŜǎ ǎŞŀƴŎŜǎΣ ƧΩŀƛ ǾŜƛƭƭŞ Ł ŦŀƛǊŜ ŞǾƻƭǳŜǊ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎΣ Ł ǊŞǇŞǘŜǊ ƭŜǎ 

gestes, à observer les enfants, à corriger si nécessaire. Je me suis adaptée à chaque enfant et 

chaque groupe.  

Mère Teresa nous dit « Lƭ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŘƻƴƴŞ Ł ŎƘŀŎǳƴ ŘΩŜƴǘǊŜ ƴƻǳǎ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ŘŜ ƎǊŀƴŘŜǎ ŎƘƻǎŜǎΣ 

Ƴŀƛǎ ƴƻǳǎ ǇƻǳǾƻƴǎ ŦŀƛǊŜ ŘŜ ǇŜǘƛǘŜǎ ŎƘƻǎŜǎ ŀǾŜŎ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘΩŀƳƻǳǊ ». 
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2.3. La gestion des conflits : exercices spécifiques de la ME3C 
 

a) !ǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǇƻǳǊ ǎƻǊǘƛǊ ŘŜǎ ŎƻƴŦƭƛǘǎ 

De novembre à janvier, une fois les bases posées, des exercices spécifiques pour gérer les 

ŎƻƴŦƭƛǘǎ ŎŀƭƳŜƳŜƴǘ ƻƴǘ ŞǘŞ ƛƴǘǊƻŘǳƛǘǎ ŀǳ ŦǳǊ Ŝǘ Ł ƳŜǎǳǊŜ ŘŜǎ ǎŞŀƴŎŜǎΦ WΩŀƛ ŎƘƻƛǎƛ ƭŜǎ exercices 

dans la liste préalablement réalisée (annexe 5) en tenant compte des besoins, des capacités 

et des limites des enfants, ainsi que de la dynamique du groupe. Les enfants vont, durant les 

séances-ǘȅǇŜΣ ǎΩŜƴǘǊŀƛƴŜǊ Ŝƴ ŘŜƘƻǊǎ ŘŜǎ ŎƻƴŦƭƛǘǎΣ ǇƻǳǊ ǇƻǳǾƻir ensuite utiliser les exercices 

Ǉƭǳǎ ŦŀŎƛƭŜƳŜƴǘ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ ŘŞōƻǊŘŜƳŜƴǘ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭΦ  

Je garde toujours en vue les objectifs : se libérer des tensions, se calmer, retrouver la joie et 

la confiance en soi suite à un conflit, gérer leur impulsivité et leur agressivité, développer des 

relations harmonieuses et créer un esprit de groupe. 

 

b) Introduction des images. 

Un enfant mal entendant, des enfants avec des problèmes de la compréhension et de la 

ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǘƛƻƴ όŀōǎŜƴŎŜ ŘŜ ǇŀǊƻƭŜύΣ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩLa9 ƴƻǳǎ ǇƻǎǎŞŘƻns des moyens de 

communication adaptéeΦ [Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ǳǘƛƭƛǎŜƴǘ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ŘŜǎ ǇƛŎǘƻƎǊŀƳƳŜǎΦ WΩŀƛ ŀƭƻǊǎ 

ǇǊŞǇŀǊŞ ŘŜǎ ƛƳŀƎŜǎ ŀǎǎƻŎƛŞŜǎ ŀǳȄ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘŜ ƭŀ a9о/Φ 5ŀƴǎ ǳƴ ǇǊŜƳƛŜǊ ǘŜƳǇǎ ƧΩǳǘƛƭƛǎŀƛǎ ƭŜ 

dessin du toboggan, celui de la fontaine et du bucheron (annexe 7). Au fil de la pratique, les 

ŜƴŦŀƴǘǎ ŀǎǎƻŎƛŀƛŜƴǘ ƭΩƛƳŀƎŜ Ł ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜΣ ŎŜ ǉǳŜ ŎŜǊǘŀƛƴǎ ƴŜ ŦŀƛǎŀƛŜƴǘ Ǉŀǎ ǉǳŀƴŘ ƧŜ Řƛǎŀƛǎ ƭŜ 

ƴƻƳ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜΦ tƻǳǊ ŜǳȄΣ ƭΩƛƳŀƎŜ Ŝǎǘ Ǉƭǳǎ ǇŀǊƭŀƴǘŜΣ Ǉƭǳǎ ŀŎŎŜǎǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƭŜ ƳƻǘΦ 

Revenons quelques instants sur le cerveau. Les images sont traitées dans le cerveau droit 

tout comme les sensations corporelles et les émotions (alors que les mots, dans le cerveau 

gauche). Nous savons que le cerveau droit est plus développé chez les enfants. DΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘ 

lors de situation de crisŜ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ǎŜ ŎŀƭƳŜǊ ŘΩŀōƻǊŘ Ŝƴ Ǉŀǎǎŀƴǘ ǇŀǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘǊƻƛǘ ŀǾŀƴǘ 

ŘŜ ŦŀƛǊŜ ŀǇǇŜƭ ŀǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ƎŀǳŎƘŜ όǊŞŦƭŜȄƛƻƴύΦ 5ƻƴŎ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ ŎƻƴŦƭƛǘΣ ǳƴ ŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ Ǉƭǳǎ 

ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ Ł ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ǳƴŜ ƛƳŀƎŜ ǉǳΩǳƴ ƳƻǘΦ aŜ ǊŀǇǇŜƭŀƴǘ ŎŜǎ ŜȄǇƭƛŎŀǘƛƻƴǎ ŎƻƴŎŜǊƴŀƴǘ ƭŜ 

cerveauΣ ǳǘƛƭƛǎŀƴǘ ƭŜǎ ǇƛŎǘƻƎǊŀƳƳŜǎ Řŀƴǎ ƭŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜΣ ƧΩŀƛ Ŝǳ ƭΩƛŘŞŜ ŘŜ ŎǊŞŜǊ ǳƴŜ wƻǳŜ ŘŜǎ 

choix. 

c) Une pratique régulière. 

A partir de janvierΣ ǳƴŜ Ŧƻƛǎ ƭŜǎ ōŀǎŜǎ ǇƻǎŞŜǎ Ŝǘ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ ŀǇǇǊƛǎΣ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ 

¶ Créer la Roue des Choix. 

¶ Pratiquer ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ ǇƻǳǊ ǎƻǊǘƛǊ ŘΩǳƴ ŎƻƴŦƭƛǘ. 

¶ Favoriser la cohésion de groupe 

¶ Varier les relaxations.  

En annexe 6 ǎŜ ǘǊƻǳǾŜ ƭŀ ƭƛǎǘŜ ŘŜ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǇǊŀǘƛǉǳŞǎ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ƭΩLa9Σ 

ŘǳǊŀƴǘ ƭΩŀƴƴŞŜ ǎŎƻƭŀƛǊŜ нлмт ς 2018.  
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2.4. La wƻǳŜ ŘŜǎ ŎƘƻƛȄΣ ǇƻǳǊ ŦŀŎƛƭƛǘŜǊ ǳƴ ǊŜǘƻǳǊ ŀǳ ŎŀƭƳŜ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ ŎƻƴŦƭƛǘ 

 

a) La Roue des Choix de Jane Nelsen. 

Dans son livre Discipline positive, Jane Nelsen propose de faire apparaitre sur une Roue des 

ǎƻƭǳǘƛƻƴǎ ǇƻǳǊ ǎƻǊǘƛǊ ŘΩǳƴ ŎƻƴŦƭƛǘΦ vǳŀƴŘ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ Ŝǎǘ ǘǊƻǇ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΣ ŜȄǇƭƛǉǳŜ-t-elle, le 

ŎƘƻƛȄ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ ŜƴŎƻǊŜ ǘǊƻǇ ǎƻǳǾŜƴǘ ŎŜƭǳƛ ŘΩǳƴŜ ŦƻǊƳŜ ŘŜ ǾƛƻƭŜƴŎŜ ǾŜǊōŀƭŜ ƻǳ ǇƘȅǎƛǉǳŜΦ 

Au lieu de taper, crier, ƛƴǎǳƭǘŜǊΧ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǇŜǳǘ ŦŀƛǊŜ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ŎƘƻƛȄΦ 

La Roue des Choix est un support visuel qui présente, de façon ludique, différentes solutions. 

Elle vise à offrir un temps de retour au calme et de reconnexion afin de permettre une 

résolution des conflits non-violente. En effet, Jane Nelsen précise que la reconnexion 

émotionnelle est un prérequis avant de penser à des solutions pour résoudre le conflit. 

 

b) ¦ƴŜ wƻǳŜ ŘŜǎ /ƘƻƛȄ Ł ƭΩLa9. 

Une RƻǳŜ ŘŜǎ ŎƘƻƛȄ ŀ ŞǘŞ ŎǊŞŞŜ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ƭΩLa9Φ Lƭǎ ƻƴǘ ǇǊƻǇƻǎŞ Ŝǘ ŎƘoisi les 

exercices. Ensuite, elle a été mise en place avec les enfants dans leur groupe respectif : nous 

avons présenté la Roue des choix aux éducateurs, professeur des écoles et stagiaires de 

ƭΩLatΦ [Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŞǘŀƛŜƴǘ ŦƛŜǊǎ ŘŜ ƳƻƴǘǊŜǊ ŎŜ ǉǳΩƛƭǎ ƻƴǘ ŀǇǇǊƛs aux adultes, de pouvoir 

ǎΩŜȄǇǊƛƳŜǊΣ ǇŀǊƭŜǊ ŘŜ ƭŜǳǊ ŜȄŜǊŎƛŎŜ ǇǊŞŦŞǊŞΦ 

Nous avons pratiqué tous ensemble les exercices dans leur salle, pour que les enfants 

ǇǊŜƴƴŜƴǘ ŎƻƴǎŎƛŜƴŎŜ ǉǳΩƛƭǎ ǇŜǳǾŜƴǘ utiliser la ME3C ailleurs que dans la salle de 

psychomotricité, à savoir sur le groupe, en classe, dans la cour de récréation ou bien à la 

maison. Les exercices ne doivent pas être uniquement associés à moi et à ma salle. 

Cette Roue des choix est collective. On peut aussi imaginer une Roue des Choix individuel : 

chaque enfant choisit ses quatre exercices préférés pour se calmer. Ils figureront sur sa 

propre Roue. 

 

c) Echanges et implication de mes collègues. 

[ΩŜƴŦŀƴǘ ƴŜ ǎŜ ǎŜƴǘ Ǉŀǎ ōƛŜƴ όζ WŜ ǎǳƛǎ Ŝƴ ŎƻƭŝǊŜΣ ƧŜ ƴŜ ƳŜ ǎŜƴǎ Ǉŀǎ ōƛŜƴΣ ƧŜ ǎǳƛǎ ŞƴŜǊǾŞΣ ƧŜ ǎǳƛǎ 

triste »), il peut, en consultant la Roue de Choix, choisir un des 8 exercices de la Méthode 

Educative 3C pour retrouver le calme par le corps avant de pouvoir penser à des solutions 

όşǘǊŜ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ ǇƻǳǊ ǊŞŦƭŞŎƘƛǊΣ ǇŀǊƭŜǊΣ ǎΩŜȄŎǳǎŜǊΧύΦ  

Une Roue des Choix est disponible dans les groupes respectifs de chaque enfant, en salle de 

classe et en salle de psychomotricité. Les enfants sont invités à y avoir recours à chaque fois 

ǉǳΩƛƭǎ Ŝƴ ŞǇǊƻǳǾŜƴǘ ƭŜ ōŜǎƻƛƴΦ WΩŀƛ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǘǊŀƴǎƳƛǎ Ł ƳŜǎ ŎƻƭƭŝƎǳŜǎ ŘŜǎ ŦŜǳƛƭƭŜǘǎ ŘŞǘŀƛƭƭŀƴǘ 

les exercices et ils ont pu assister à une ou plusieurs séances en groupe. 

bƻǘƻƴǎ ǉǳΩƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴ ŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ ǉǳƛ ǇŜǳǘ ǇǊŜƴŘǊŜ Ǉƭǳǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ ŘŜ ǘŜƳǇǎΦ [ƻǊǎ ŘΩǳƴŜ 

ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƴŜ Ǿŀ Ǉŀǎ ǘƻǳǘ ŘŜ ǎǳƛǘŜ ǊŞǳǎǎƛǊ Ł ŎƻƴǘǊƾƭŜǊ ǎŜǎ ǊŞŀŎǘƛƻƴǎ ǇǊŜƳƛŝǊŜǎ 

ǉǳƛ ǎƻƴǘ ŘŜǎ ƘŀōƛǘǳŘŜǎΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ Řŀƴǎ ǳƴ ǇǊŜƳƛŜǊ ǘŜƳǇǎ ŘΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ŝƴ ƭǳƛ 

présentant la Roue des choix. Par exemple : « ¢ǳ ŀǎ ƭΩŀƛǊ Ŝƴ ŎƻƭŝǊŜΦ wŜƎŀǊŘŜ ƭŀ wƻǳŜ ŘŜǎ 
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Choix. Est-ŎŜ ǉǳΩƛƭ ȅ ŀ ǳƴ ŜȄŜǊŎƛŎŜ ǉǳŜ ǘǳ ŀƛƳŜǊŀƛǎ ŦŀƛǊŜ ǇƻǳǊ ŀƭƭŜǊ ƳƛŜǳȄ ? ». LΩƻōƧŜŎǘƛŦ Ŝǎǘ ǉǳŜ 

ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǎΩŀǇǇǊƻǇǊƛŜ ǳƴ ƻǳ ŘŜǳȄ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǉǳƛ ŘŜǾƛŜƴŘǊƻƴǘ ŜƴǎǳƛǘŜ ŘŜǎ ŀǳǘƻƳŀǘƛǎƳŜǎ ƭƻǊǎ 

ŘΩǳƴŜ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ ŎƻƴŦƭƛŎǘǳŜƭƭŜΦ  

 

d) Quels exercices de la Méthode Educative 3C. 

Parmi les nombreux exercices de la ME3C, les plus appréciés et les plus simples ont été 

ǊŜǇŞǊŞǎ Ŝǘ ŎƘƻƛǎƛǎ ǇƻǳǊ ƭŀ wƻǳŜ ŘŜǎ /ƘƻƛȄΣ ŀŦƛƴ ŘŜ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘΩȅ ŀǾƻƛǊ ǊŜŎƻǳǊǎ 

spontanément en cas de besoin : le Fleur et la Plume, la respiration toboggan, la respiration 

abdominale, le Bucheron, Je laisse partir les tensions, le Pot de colle, la Fontaine, Je suis 

fort comme une montagneΦ 5ΩŀǳǘǊŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ƻƴǘ ŞǘŞ ŞǾƻǉǳŞǎ ŎƻƳƳŜ ƭŀ {ǘŀǘǳŜΣ WŜ ŦŜǊƳŜ 

les portes de la maison, le Geste de la joie, entre autres. Durant les séances en groupe, les 

exercices spécifiques figurant sur la Roue des Choix sont pratiqués régulièrement, les 

enfants les connaissent bien. 

Vous retrouverez en annexe 8 la Roue des choix ŘŜ ƭΩLa9, ainsi que les effets et utilisation des 

8 exercices y figurant.  

La Roue des Choix est une « boite à outils » permettant ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘŜ ƭŀ 

Méthode Educative 3C par les enfants dans les situations conflictuelles du quotidien, dans 

un premier temps par un accompagnement éducatif, puis de façon autonome. 
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3. Vivre la Méthode Educative 3C 

Dans cette partie théorico-pratique, je vais présenter des témoignages et des situations 

vécues. Dans un souci de discrétion, les prénoms ont été changés. 

3.1. Je suis ici pour me faire du bien    
 

a) Je me connais mieux Υ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Ł ǎƻƛ 

La séance se passe dans le silence. Ce ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŦŀŎƛƭŜ ŀǳ ŘŞōǳǘΦ [Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ƴŜ ǎƻƴǘ Ǉŀǎ 

habitués au calme, et à se concentrer sur ce ǉǳΩƛƭǎ ǊŜǎǎŜƴǘŜƴǘΦ tŜǘƛǘ Ł ǇŜǘƛǘΣ ƛƭǎ Ǿƻƴǘ 

apprendre à être attentif à eux-ƳşƳŜǎ ƎǊŃŎŜ ŀǳȄ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴǎ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ Ŝǘ Ł ƭΩŀǘǘƛǘǳŘŜ Řǳ 

moniteur. Le code de conduite est primordial et amène progressivement les enfants à 

ǊŜǎǎŜƴǘƛǊ ƭŜǎ ōƛŜƴŦŀƛǘǎ Ŝǘ Ł ǎŜ ǎŜƴǘƛǊ Ł ƭΩŀƛǎŜ Ŝǘ Ŝƴ ǎŞŎǳǊƛǘŞ Řŀƴǎ ƭŜ ƎǊƻǳǇŜΦ 

« Tu es là pour te faire du bien ηΣ Ŝǘ ƴƻƴ ǇƻǳǊ ǎΩŀƳǳǎŜǊ Ŝǘ ǊƛƎƻƭŜǊ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎΦ ¢ŀƴǘ ǉǳΩƛƭǎ 

ǎƻƴǘ Řŀƴǎ ƭΩƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎΣ Řŀƴǎ ƭΩƛƳƛǘŀǘƛƻƴΣ ƴƻƴ ŘƛǎǇƻǎŞǎ Ł ŦŜǊƳŜǊ ƭŜǎ ȅŜǳȄΣ 

ƛƭǎ ƴΩŀǊǊƛǾŜƴǘ Ǉŀǎ Ł şǘǊŜ ŀǘǘŜƴǘƛŦǎ Ł ŜǳȄ Ŝǘ ǎŜ ƭŀƛǎǎŜƴǘ ŘƛǎǘǊŀƛǊŜΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩŀƳŜƴŜǊ leur attention 

ǎǳǊ ƴƻǳǎΣ ƭŜ ƳƻƴƛǘŜǳǊΦ hƴ Ǿŀ ƎǳƛŘŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǇŀǊ ƴƻǘǊŜ ŀǘǘƛǘǳŘŜ (« Tu fais comme moi »). 

On ressent quand les enfants ont eu le déclic, quand ils ont réellement vécu les exercices et 

leurs bienfaits. Ils comprennent alors pourquoi il faut respecter les consignes de la monitrice, 

respecter le silence. La ME3C prend sens pour eux. Ils sont paisiblesΣ ŦƛŜǊǎ ŘΩŜǳȄ et souriants, 

les yeux sont pétillants, le visage rayonnant. On observe moins de bavardage, le respect des 

règles, davantage de calme, et ils sont impatients de refaire les exercices de la ME3C. Lors du 

Cercle du respect ils parlent dŜ ŎŜ ǉǳΩƛƭǎ ƻƴǘ ǊŜǎǎŜƴǘƛ Ŝǘ ƴƻƴ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ όŎƻƳƳŜ ƭƻǊǎ ŘŜǎ 

premières séances) : « ƧΩŀƛ ŎƻƳǇǊƛǎ ƳŀƛƴǘŜƴŀƴǘ ǇƻǳǊǉǳƻƛ ƛƭ Ŧŀǳǘ ǊŜǎǘŜǊ ŎŀƭƳŜ », « ŎΩŜǎǘ ŎŀƭƳŜ 

et amusant », « je me sens bien », « 4ŀ ƳΩŀ Ŧŀƛǘ Řǳ ōƛŜƴ ŎŀǊ ƘƛŜǊ ǎƻƛǊ ƧŜ ƴΩŀƛ Ǉŀǎ ōƛŜƴ ŘƻǊƳƛ ». 

 

 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjHgKWUo4LcAhUCLFAKHUcLDnkQjRx6BAgBEAU&url=https://www.artsy.net/artwork/marie-laure-vareilles-aka-mailo-balancoire&psig=AOvVaw1xP-Ip6WXwvjucu0KV3roS&ust=1530684660428361
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Certains enfants ont des difficultés à fermer les yeux, notamment Léon qui est 

malentendant. En effet, pour comprendre il regarde les mots formés sur les lèvres, les 

images que je propose et il agit par imitation (camarade et moniteur). Lorsque je lui 

demaƴŘŜ ŘŜ ŦŜǊƳŜǊ ƭŜǎ ȅŜǳȄΣ ƛƭ ƴΩŀ Ǉƭǳǎ ŘΩƛƳŀƎŜ Ŝǘ Ǉƭǳǎ ŘŜ ǎƻƴ ŎŜ ǉǳƛ ŎǊŞŜ ŘŜ ƭΩŀƴȄƛŞǘŞΦ hƴ 

observe chez lui encore des difficultés à se concentrer sur soi. Lors des séances, il est 

ōŜŀǳŎƻǳǇ Řŀƴǎ ƭΩƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎΦ 

[ΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ ǎŜ Ŧŀƛǘ ŘŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ǇǊogressive, avec patience. Il faut du temps pour bien 

ǎΩŀǇǇǊƻǇǊƛŜǊ ǳƴ ŜȄŜǊŎƛŎŜΣ et en ressentir les bénéfices. Vivre une séance, profiter des effets 

ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎΣ ŎΩŜǎǘ Řŀƴǎ ŎŜǘǘŜ ƻǇǘƛǉǳŜ ǉǳŜ ƧΩƛƴǾƛǘŜ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ƳŜǎ ŎƻƭƭŝƎǳŜǎ Ŝǘ ǎǘŀƎƛŀƛǊŜǎ 

à participer à une ou plusieurs séances.  

b) On fait ensemble : tolérance et respect. 

« Je suis fier de moi et aussi des copains », dit Antoine au Cercle du respect.  

[Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ƭΩLa9 ǎƻƴǘ ǊŀǾƛǎ ŘŜ ǾŜƴƛǊ ŀǳȄ ǎŞŀƴŎŜǎΦ Lƭǎ Ŧƻƴǘ ŘŜ ƭŜǳǊ ƳƛŜǳȄΦ {ƛ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƴŜ 

réussit pas ƻǳ ƴŜ ǊŜǎǇŜŎǘŜ Ǉŀǎ ƭŜ ŎƻŘŜ ŘŜ ŎƻƴŘǳƛǘŜΣ ƛƭ ƴΩŜǎǘ ƧŀƳŀƛǎ puni et je ne porte pas de 

jugement, je rappelle simplement les règles (tu ne déranges pas les autres, on ne se moque 

pas, tu fais de ton mieux, tu respectes le silence, le matériel). Les exercices vont être adaptés 

à leur rythme et à leurs besoins spécifiques. Avec la répétition et en respectant le rythme de 

chaque enfant, des progrès sont notés au fil des séances. [ΩŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ davantage tolérant 

avec lui-même et envers les autres. Une collègue ǎΩŞǘƻƴƴŜ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ŀƴƛƳŀǘƛƻƴ ŀǾŜŎ ол 

enfants : « Tu as réussi à calmer le groupe sans élever la voix ». 

5ΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘΣ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǎƻƴǘ ƭǳŘƛǉǳŜǎ Ŝǘ ŀǇǇƻǊǘŜƴǘ Řǳ ǇƭŀƛǎƛǊ Ł ŦŀƛǊŜ ŜƴǎŜƳōƭŜΦ [ΩƻōƧŜŎǘƛŦ 

est de créer des relations plus apaisées entre les enfants. On propose un moment de partage 

pour travailler la cohésion de groupe grâce aux exercices à 2 ou en groupe. Les enfants 

apprennent alors, lƻǊǎ ŘΩǳƴ ŎƻƴŦƭƛǘΣ à se disputer en gardant le « nous » en tête, à réfléchir 

ensemble : voir la situation par le rŜƎŀǊŘ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊ ŜȄŜƳǇƭŜ όŜƳǇŀǘƘƛŜ Ŝǘ ǘƻƭŞǊŀƴŎŜύΣ ou 

apprendre aux enfants à faire ce qui est juste après un conflit (pardon, paix, réconciliation).  

 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=LUJ1cSs6&id=83712DD2BB0379B95672BCBF13665D2B48565C76&thid=OIP.LUJ1cSs6mP5lROaL84xPGAHaGD&q=gestion+conflit&simid=608004063874450847&selectedIndex=83
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c) Je profite du calme : un climat serein 

Tout au long de la journée, les enfants subissent le bruit. Cette surstimulation a pour 

ŎƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜ ǳƴŜ ŀǘǘŜƴǘƛƻƴ ƘŀǇǇŞŜ Ŝǘ ŎƻƴǎǘŀƳƳŜƴǘ ǘƻǳǊƴŞŜ ǾŜǊǎ ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊΦ 

« WŜ ƳŜ Řƛǎ ŘΩŀǊǊşǘŜǊ ŘŜ ǊŞŦƭŞŎƘƛǊΣ ŘŜ ǾƛǾǊŜ ŀǳ ƧƻǳǊ ƭŜ ƧƻǳǊΦ aŀƛǎ ŎŜ ǎƻƴǘ ƭŜǎ ǇŜƴǎŞŜǎ ǉǳƛ 

ƳΩŜƴǾŀƘƛǎǎŜƴǘΣ ƭŜǎ ǎǘƛƳǳƭŀǘƛƻƴǎ ǉǳƛ ƳΩƻǇǇǊƛƳŜƴǘΣ ƭŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ǉui me submergent. Je 

souhaiterais trouver le calme. », Virginie, jeune adulte hypersensible.  

Le silence, une voix posée, peu de paroles, une attitude calme du moniteur, des musiques 

apaisantes, des gestes spécifiques amènent tranquillité dans une ambiance sereine et 

ǎŞŎǳǊƛǎŀƴǘŜ Ŝǘ ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ ŘŜ ǇǊŜƴŘǊŜ ǎƻƴ ǘŜƳǇǎ ƭƻƛƴ ŘŜ ƭΩŀƎƛǘŀǘƛƻƴ Ŝǘ Řǳ ǎǘǊŜǎǎΦ [Ŝǎ ǎŞŀƴŎŜǎ 

sont une invitation au calme et à la paix. Les enfants apprennent à se tourner vers eux-

ƳşƳŜǎΦ /Ŝƭŀ ŀ ǇƻǳǊ ŜŦŦŜǘ ŘŜ ŘƛƳƛƴǳŜǊ ƭŜ ǎǘǊŜǎǎ Ŝǘ ŘΩŞǾƛǘŜǊ ŎŜǊǘains conflits. 

On observe Ł ƭΩLa9 que les séances sont également appréciées par des enfants participant 

peu (enfants ayant une problématique trop importante : inhibition psychomotrice, autisme, 

ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘ ŘΩƻǇǇƻǎƛǘƛƻƴΧύΦ 9ƴ Ŧƛƴ ŘŜ ǎŞŀƴŎŜΣ ƛƭǎ ǎƻƴǘ souriants, détendus, se sentent 

bien et viennent avec plaisir à chaque nouvelle séance. Ils semblent profiter du calme et du 

ŎƭƛƳŀǘ ǎŜǊŜƛƴ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞΦ Au Cercle du respect Sam me dit apprécie la Fontaine alors 

ǉǳΩƛƭ ƴŜ ƭΩŀǾŀƛǘ Ǉŀǎ ǇǊŀǘƛǉǳŞ ; assis ǎǳǊ ƭŜ ǘŀǇƛǎ ƛƭ ƴƻǳǎ ǊŜƎŀǊŘŀƛǘ ŦŀƛǊŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ǎŀƴǎ ŘŞǊŀƴƎŜǊΦ  

Enfin, la relaxation entraine un relâchement du corps qui permet de libérer les tensions et 

les émotions, et procure un bien-être enveloppant et apaisant. Pendant la séance Eléa, une 

enfant auǘƛǎǘŜ Ŝǘ ƘȅǇŜǊǎŜƴǎƛōƭŜΣ ŀ ǎƻǳǾŜƴǘ ƭŜǎ ƭŀǊƳŜǎ ŀǳȄ ȅŜǳȄ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ŘŜ ƭŀ 

Fontaine et certaines relaxations. Elle est émue et touchée par les musiques. Au début, elle 

mettait toujours les bras croisés sur la poitrine lors des relaxations. Maintenant que les bras 

ǎƻƴǘ ƭŜ ƭƻƴƎ Řǳ ŎƻǊǇǎΣ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ ǎΩŜȄǇǊƛƳŜΣ ƭŀ ƧƻƛŜ ŘŞōƻǊŘŜΣ ƭŜǎ ƭŀǊƳŜǎ ŎƻǳƭŜƴǘΦ 

« Lƭ Ŧŀǳǘ ŀǇǇǊŜƴŘǊŜ Ł şǘǊŜ ǎŜǊŜƛƴ ŀǳ ƳƛƭƛŜǳ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ Ŝǘ Ł şǘǊŜ ǾƛōǊŀƴǘ ŘŜ ǾƛŜ ŀǳ ǊŜǇƻǎ ». 

Gandhi 

 

3.2. Je bouge quand je ne vais pas bien 

a) [Ŝǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ǎΩŞǇǊƻǳǾŜƴǘ ŘΩŀōƻǊŘ Řŀƴǎ ƭŜ ŎƻǊǇǎ 

Le conflit passe souvent par le corps. 
 

[ΩŞƳƻǘƛƻƴ Ŝǎǘ ǘǊƻǇ ŦƻǊǘŜ. 
[ΩŜƴŦŀƴǘ Ŝǎǘ Ŝƴ ŎƻƭŝǊŜΣ ǘǊƛǎǘŜΣ 
surstimulé, débordé, stressé, 
jaloux, angoissé.  
Lƭ ƴŜ Ǿŀ Ǉŀǎ ōƛŜƴΣ Ŝǘ ƴΩŀ Ǉŀǎ 
accès au cortex frontal 
(réflexion, parole, logique). 

[ΩŜƴŦŀƴǘ ŀƎƛǘ ǇŀǊ ƭŜ ŎƻǊǇǎ. 
[ΩŜƴŦŀƴǘ Ǿŀ ǎΩŀƎƛǘŜǊΣ ǘŀǇŜǊ ŘŜǎ 
pieds, bouger, courir, donner 
des coups, casser, jeter des 
objets, crier, insulter, se 
mordre, se faire du mal, 
pleurer, se mettre en boule. 

 

Ensuite, 
[ΩŜƴŦŀƴǘ ǎŜ ǎŜƴǘ ƳƛŜǳȄΦ 
Son corps se détend. 
Mais il se sent triste, fatigué, 
honteux, il culpabilise  
(« je suis méchant »). 

 

[ΩƻōƧŜŎǘƛŦ Ŝǎǘ ŘŜ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŘŜ ǎƻǊǘƛǊ sereinement du conflit par le corps, grâce à la ME3C. 
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« Je ne fais pas beaucoup de foot en ce moment, alors ça me fait du bien de crier et de me 

mettre en colère. » Alex. « WΩŀƛ ǇŜǳǊ ŘŜ ƭΩƻǇŞǊŀǘƛƻƴΦ WΩŀƛ ŜƴǾƛŜ ŘŜ ǇƭŜǳǊŜǊΦ η !ƭƛƴŜΦ ζ Je ne sais 

Ǉŀǎ ŎŜ ǉǳŜ ƧΩŀƛΣ ƧΩŀƛ ŜƴǾƛŜ ŘŜ ǘŀǇŜǊ ǉǳŜƭǉǳΩǳƴ » Elise. 

aşƳŜ ǳƴŜ ŀǘǘƛǘǳŘŜ ōƛŜƴǾŜƛƭƭŀƴǘŜ ƴΩŀƛŘŜ Ǉŀǎ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ǇƻǳǊ ǊŞǳǎǎƛǊ Ł se calmer, il faut passer 

par le corps pour sortir du chaos émotionnel. Les mots « concentre-toi » ou « calme-toi » ne 

ǎǳŦŦƛǎŜƴǘ ǇŀǎΦ [Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ƻƴǘ ōŜǎƻƛƴ ŘŜ ƭΩŀǇǇǳƛ Řǳ ŎƻǊǇǎΣ ŘΩǳƴŜ ǎŜƴǎŀǘƛƻƴ ǾƛǾŀƴǘŜ Řŀƴǎ ƭŜ 

ŎƻǊǇǎΣ Ŝǘ Ǉŀǎ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴŜ ǇŜƴǎŞŜΦ [ΩŜƴŦŀƴt doit trouver une solution pour évacuer les 

ǘŜƴǎƛƻƴǎΦ [Ŝ ŎƻǊǇǎΣ ŎΩŜǎǘ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ȅ ŀ ŘŜ Ǉƭǳǎ ŦŀŎƛƭŜ Ł ƳŀƛǘǊƛǎŜǊ όŎƻƴǘǊŀƛǊŜƳŜƴǘ ŀǳȄ ŞƳƻǘƛƻƴǎ Ŝǘ 

ŀǳȄ ǇŜƴǎŞŜǎύΦ 9ǘ Ŝƴ ŀƎƛǎǎŀƴǘ ǎǳǊ ƭŜ ŎƻǊǇǎΣ ƻƴ Ǿŀ ŜƴǎǳƛǘŜ ƛƴŦƭǳŜƴŎŜǊ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ Ŝǘ ƭŜǎ ǇŜƴǎŞŜǎΦ 

b) Je bouge, pour faire bouger les émotions 

Parmi les images du livre Le cerveau de votre enfant ŘŜ 5ŀƴƛŜƭ {L9D9[Σ ƧΩŀƛ ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ 

ŀƛƳŞ ŎŜƭƭŜ ŘŜ ƭΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ŜƴǘǊŜ ƭΩŀƳȅƎŘŀƭŜ όǉǳƛ ŘŞŎƭŜƴŎƘŜ ƭŀ ǊŞŀŎǘƛƻƴ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎύ Ŝǘ ƭŜǎ ŎƻǳŎƘŜǎ 

néocorticales (qui réfléchissent). Visualiser un escalier jonché de jouets, patins, livres et 

chaussures nous permet de mieux mesurer la difficulté que les enfants rencontrent à faire 

ŀǇǇŜƭ Ł ƭŜǳǊ ŎŜǊǾŜŀǳ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊΦ [ƻǊǎ ŘŜ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ǇŀƴƛǉǳŜ ƛƭ ŎƻƴǾƛŜƴǘ ŘΩŀƛŘŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł 

ŘŞƎŀƎŜǊ ƭΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ƳŞǘŀǇƘƻǊƛǉǳŜ ŜƴǘǊŜ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ Řǳ ōŀǎ Ŝǘ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ Řǳ Ƙŀǳǘ ǇƻǳǊ ǉǳΩƛƭ 

puisse de nouveau réfléchir et avoir un comportement approprié. Les auteurs abordent une 

notion trop souvent oubliée : bƻǳƎŜǊΣ ŎΩŜǎǘ ƎǊŀƴŘƛǊΦ /ƻǳǊƛǊΣ ŎŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ ǎŜ 

ŘŞŦƻǳƭŜǊΣ ŎΩŜǎǘ Ŏƻƴǎǘruire son cerveau, ses capacités mentales supérieures. Quand le chaos 

ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭ ƳŜƴŀŎŜ ŘŜ ǎΩŜƳǇŀǊŜǊ Řǳ ǇƻǳǾƻƛǊΣ ƭŜ ŎƻǊǇǎ ǇŜǳǘ ǇǊŜƴŘǊŜ ƭŜǎ ŎƘƻǎŜǎ Ŝƴ ƳŀƛƴΦ 

vǳŜƭǉǳŜǎ ƳƛƴǳǘŜǎ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ŎŀƭƳŜƴǘ ƭΩŀƳȅƎŘŀƭŜ Ŝǘ ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŘŜ 

reprendre le contǊƾƭŜ ŘŜ ǎƻƴ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ƘŀǳǘΦ [Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘΩŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ƴŜ ŎƻǳǊŜƴǘ Ǉƭǳǎ 

assez. Un peu de mouvement sera efficace pour réussir le problème de maths comme pour 

diminuer la tension entre deux enfants qui se bagarrent !  

 

 

 

https://www.google.fr/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-sm-zrVIE0DM/VYqRNHv_-FI/AAAAAAAAAs8/XUaZCIVmMrg/s1600/enfants_joie.jpg&imgrefurl=http://octp-news.blogspot.com/2015/06/rapport-de-canalisation-avancer-dans-la.html&docid=pGFFODijA1nboM&tbnid=lXWR0JuGW2HFQM:&vet=10ahUKEwjF2o7qwPjbAhUMr6QKHRn8AesQMwiFASgGMAY..i&w=1536&h=1024&bih=947&biw=1280&q=joie enfants&ved=0ahUKEwjF2o7qwPjbAhUMr6QKHRn8AesQMwiFASgGMAY&iact=mrc&uact=8
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Les enfants, plus particulièrement ŎŜǳȄ ŘŜ ƭΩLa9Σ ƴΩŀǊǊƛǾŜƴǘ Ǉŀǎ ǘƻǳƧƻǳǊǎ Ł ǇŀǊƭŜǊ ƭƻǊǎ ŘΩun 

conflit. Ils ne trouvent pas les mots ou ne comprennent pas toujours ce qui se passe en eux. 

Se calmer en passant par le corps grâce à la ME3C va leur permettre de se sentir mieux.  Ils 

peuvent ensǳƛǘŜ ǇŀǊƭŜǊ ŘŜ ŎŜ ǉǳƛ ƴŜ Ǿŀ ǇŀǎΣ ǎƛ ŎΩŜǎǘ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜΦ {ƻǳǾŜƴǘ ƭŜ Ŧŀƛǘ ŘŜ ŎŀƭƳŜǊ ƭŜǎ 

émotions suffit pour sortir du conflit et les mots ne sont pas toujours nécessaires.     

« [ŀ ŎƻƭŝǊŜΣ ŎΩŜǎǘ ŎƻƳƳŜ ǳƴŜ ōƻƳōŜ Ł ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ǉǳƛ ǾŜǳǘ ŜȄǇƭƻǎŜǊΦ tƻǳǊ Ǉŀǎ ǉǳΩŜƭƭe explose, 

il faut courir. » Alex, 5 ans.        

 !ƭƛŎŜ ŀ Ǉǳ ǎƻǊǘƛǊ ŘŜ ƭŀ ǘǊƛǎǘŜǎǎŜ ƎǊŃŎŜ ŀǳ DŜǎǘŜ ŘŜ ƭŀ WƻƛŜ όŀƭƻǊǎ ǉǳΩŜƭƭŜ ǇƭŜǳǊŀƛǘ Ŝǘ ƴŜ Ǿƻǳƭŀƛǘ 

ou ne pouvait pas parler). Elle retrouve le sourire et demande si on peut apprendre cet 

exercice à ses camarades. tŀǊŦƻƛǎ ǉǳŀƴŘ ƻƴ Ŝǎǘ ǘǊƛǎǘŜ ƻƴ ƴΩŀ Ǉŀǎ ŜƴǾƛŜ ŘŜ ǇŀǊƭŜǊΣ ƻƴ Ŧŀƛǘ ǳƴ 

exercice physique et ça va mieux. 

Les enfants très agités, hyperactifs (TDAH) que je vois en psychomotricité disent apprécier 

particulièrement les moments de relaxation. Ceux-ci sont proposés après un exercice 

physique dynamique (le pot de colle par exemple). Le fait ŘΩŀǾƻƛǊ ŘΩŀōƻǊŘ ōŜŀǳŎƻǳǇ ōƻǳƎŞ, 

de libérer les tensions, leur permet ensuite de bien prendre conscience de leur corps dans 

ƭΩƛƳƳƻōƛƭƛǘŞΣ Ŝǘ ŘŜ ǇǊƻŦƛǘŜǊ ŘŜǎ ōƛŜƴŦŀƛǘǎ ŘŜ ƭŀ détente. 

c) Je respire calmement 

Pendant la récréation, Éric entre en conflit avec un autre enfant et la colère entraine de la 

ǾƛƻƭŜƴŎŜ Ŝǘ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘΩŀƎǊŜǎǎƛǾƛǘŞΦ ;ǊƛŎ ƴΩŀǊǊƛǾŜ Ǉŀǎ Ł ǇŀǊƭŜǊ ƴƛ Ł ǎŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜǊ ƳŀƭƎǊŞ 

ƭΩŀǘǘƛǘǳŘŜ ōƛŜƴǾŜƛƭƭŀƴǘŜ ŘŜ ƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊΦ WŜ lui propose de faire un exercice respiratoire. Un 

ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ǎǳŦŦƛǘΣ ;ǊƛŎ ŞŎƭŀǘŜ Ŝƴ ǎŀƴƎƭƻǘΣ ǎΩŜȄŎǳǎŜΣ ǎŜ ŎŀƭƳŜ Χ Ŝǘ ǇŜǳǘ ŜƴǎǳƛǘŜ parler. 

Avant de monter sur scène pour la représentation de théâtre, une adolescente est 

particulièrement stressée et en trembƭŜΦ [ΩŞŘǳŎŀǘǊƛŎŜ ǇǊƻǇƻǎŜ Ł ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ ǘǊƻƛǎ 

exercices de respiration. La jeune fille est alors capable de gérer son stress. 

[ƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ƎǊƻǎǎŜ ŎƻƭŝǊŜ ŘŜ {ŀƳǳŜƭΣ ƭΩŞŘǳŎŀǘǊƛŎŜ ǎΩŀǇǇǊşǘŜ Ł ƭŜ ƳŜǘǘǊŜ Řŀƴǎ ǳƴŜ ǇƛŝŎŜΣ ǎŜǳƭ 

ǇƻǳǊ ǉǳΩƛƭ ǎΩŀǇŀƛǎŜΦ 9ƭƭŜ ƭǳƛ propose avant la respiration du toboggan. Il se calme rapidement 

en restant dans le groupe. 

d) Je maitrise mes gestes et mes mots 

[ƻǊǎ ŘΩǳƴ ŎƻƴŦƭƛǘΣ ǎŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊŜǊ ǎǳǊ ƭŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴ ƻǳ ƭŜ ŎƻǊǇǎ ŀƳŝƴŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜ ŘŜ ǎƻƛ Ŝǘ ŎŀƭƳŜΦ 

Il faut un temps de pause pour « récupérer son bien-être ηΦ WΩŜȄǇƭƛǉǳŜ ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ ǉǳΩƛƭ Ŝǎǘ 

ǘǊŝǎ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜ ŘΩŀǊǊƛǾŜǊ Ł ǎŜ ƳŀƛǘǊƛǎŜǊ ƭƻǊǎǉǳΩƻƴ Ŝǎǘ Ŝƴ ŎƻƴŦƭƛǘΦ 5ƻƴŎ ƭŜ Ǉƭǳǎ ŦƻǊǘ Ŝǎǘ ŎŜƭǳƛ ǉǳƛ 

arrive à se maitriser, et non pas celui qui se laisse aller à la violence. 

[ƻǊǎ ŘΩǳƴ ŘŞǎŀŎŎƻǊŘΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǾŜǳǘ ŜȄǇƭƛǉǳŜǊ ŎŜ ǉǳƛ ƴŜ Ǿŀ ǇŀǎΣ ǇŀǊƭŜǊΦ aŀƛǎ ǉǳŀƴŘ ƭΩŞƳƻǘƛƻƴ 

Ŝǎǘ ǘǊƻǇ ŦƻǊǘŜΣ ŎƻƳƳŜ ǇƻǳǊ ƭŜ ŎƻǊǇǎΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƴŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜ Ǉŀǎ ŎŜǎ ƳƻǘǎΦ Ambrose Bierce écrit 

« Parler quand vous êtes en colère et vous ferez un discours que vous regretterez 

longtemps ». La ME3C met en évidence les bienfaits du silence et de la maitrise verbale.  

On peut se souvenir du proverbe chinois, « Il faut deux ans pour apprendre à parler et toute 

une vie pour apprendre à se taire ». Lou, 3 ans dit « pourquoi vous vous discutez ? » met en 

évidence les 2 aspects : se disputer et discuter. 
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оΦоΦ ±ŜǊǎ ƭΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜΣ ƎǊŃŎŜ Ł ŘŜǎ ƻǳǘƛƭǎ ǎƛƳǇƭŜǎ Ŝǘ ŜŦŦƛŎŀŎŜǎΦ 

a) WŜ ƳΩŜƴǘǊŀƛƴŜ 

[ƻǊǎǉǳŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ Ŝƴ ƎǊƻǳǇŜ Ŝǘ ǉǳΩƛƭ Ŧŀƛǘ ŘŜǎ ŜŦŦƻǊǘǎΣ ƛƭ ǇǊƻƎǊŜǎǎŜΦ Les 

exercices sont appris, vécus et répétés lors de séances en groupe dans le but de devenir des 

automatismes. Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴ ŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΦ Lƭ Ŝǎǘ ŜǎǎŜƴǘƛŜƭ ŘŜ ǎΩŜƴǘǊŀƛƴŜǊ Ŝƴ ŘŜƘƻǊǎ ŘŜǎ 

ŎƻƴŦƭƛǘǎ ǇƻǳǊ ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ Ŝǘ ƳŀƛǘǊƛǎŜǊ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜΦ !ǳ-ŘŜƭŁ ŘŜ ǎŜ ǎŜƴǘƛǊ ōƛŜƴΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ŘƻƴƴŜ ǳƴ 

sŜƴǎ Ł ǎŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜΣ Ŝǘ ŎƻƳƳŜƴŎŜ Ł ƭΩǳǘƛƭƛǎŜǊ Řŀƴǎ ƭŜ ǉǳƻǘƛŘƛŜƴ ƎǊŃŎŜ ŀǳȄ ŜȄŜƳǇƭŜǎ ŎƻƴŎǊŜǘǎ Ŝǘ 

aux outils proposés.  

 Certains enfants apprécient le rapprochement de la ME3C avec le sport. « Lƭ Ŧŀǳǘ ǎΩŜƴǘǊŀƛƴŜǊΣ 

après on arrive, on est fort », Antoine. « MaiƴǘŜƴŀƴǘ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎΣ ŎΩŜǎǘ ŦŀŎƛƭŜΦ !Ǿŀƴǘ ŎΩŞǘŀƛǘ 

dur, mais je me suis entrainé », Louis. 

Les éducateurs sont impressionnés par le calme ŘΩ;ǊƛŎ lors des séances en groupe et par 

ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ ŦŀǾƻǊŀōƭŜ ŘŜ ǎƻƴ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŜǎ ƳƻƳŜƴǘǎ ŘŜ ƎǊŀƴŘŜ ŀƴȄƛŞǘŞΦ Ils notent 

également des progrès au niveau de la concentration chez les enfants. 

b) WΩǳǘƛƭƛǎŜ ƭŀ wƻǳŜ ŘŜǎ ŎƘƻƛȄ 

Les éducateurs accompagnent les enfants lors des moments difficiles avec la Roue des choix. 

Les exercices sont simples et associés à des images. Ils peuvent alors être utilisés dans le 

quotidien. 

!ǳ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜǎ ǊŜǇŀǎΣ ŀǘǘŜƴŘǊŜ ƭƻƴƎǘŜƳǇǎΣ ŀǎǎƛǎΣ ƭƻǊǎǉǳΩƻƴ ŀ ŦŀƛƳΣ ŎǊŞŜ ŘŜ ƭΩŀƎƛǘŀǘƛƻƴ Ŝǘ ŘŜǎ 

ŎƻƴŦƭƛǘǎΦ aŀƘŞ Ǿŀ ŦŀƛǊŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ζ Je laisse partir les tensions η ǇƻǳǊ ƭΩŀƛŘŜǊ Ł ǇŀǘƛŜƴǘŜǊΦ 

5ΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘΣ ǉǳŀƴŘ ƭŜ ŎƻƴŦƭƛǘ ǎŜ ǎƛǘǳŜ ŜƴǘǊŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ŝǘ ƭΩŀŘǳƭǘŜΣ ƭŀ wƻǳŜ ŘŜǎ ŎƘƻƛȄ ŀƎƛǘ ŀƭƻǊǎ 

ŎƻƳƳŜ ǳƴŜ ǘƛŜǊŎŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜΦ 9ƭƭŜ ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ ǎΩŞƭƻƛƎƴŜǊ ǳƴ ǘŜƳǇǎ ŘŜ ƭŀ ǎƻǳǊŎŜ Řǳ ŎƻƴŦƭƛǘ Ŝǘ ŘŜ 

recréer du lien. Mieux que les paroles (« Viens, on fait la respiration toboggan. »), la Roue 

des choix est utilisée comme un objet médiateur avec des images clairs permettant de sortir 

Řǳ ǎǘǊŜǎǎΦ /ΩŜǎǘ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǉǳƛ ŎƘƻƛǎƛǘ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜΦ Lƭ Ŝǎǘ ŀŎǘŜǳǊΦ /Ŝ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƭΩŀŘǳƭǘŜ ǉǳƛ Ǿŀ ƭǳƛ 

ƛƳǇƻǎŜǊ ǉǳŜƭǉǳŜ ŎƘƻǎŜΣ Ƴŀƛǎ ƭΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊΦ 

c) WΩŞǾƻƭǳŜΣ ƧŜ fais seul 

[Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŀǇǇǊŜƴƴŜƴǘ Ł ǎŜ ŘƻƴƴŜǊ ŘŜ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Ł ŜǳȄ-mêmes à travers les exercices de la 

ME3C. Certains les utilisent de façon autonome dans la cour, sur les groupes et également à 

la maison. Aline utilise la respiration abdominale quand elle ne va pas bien. « Je fais la 

respiration au ventre et ça va toujours mieux. Ça marche toujours ! ». [ΩŞŘǳŎŀǘǊƛŎŜ ƳŜ Řƛǘ 

ǉǳΩ!ƭƛƴŜ ƳŜǘ ƭŜǎ Ƴŀƛƴǎ ǎǳǊ ƭŜ ǾŜƴǘǊŜ Ŝǘ ǊŜǎǇƛǊŜ ŎŀƭƳŜƳŜƴǘ Ł ŎƘŀǉǳŜ Ŧƻƛǎ ǉǳΩŜƭƭŜ Ŝǎǘ ŞƴŜǊǾŞŜ 

ou triste. 9ƭŞŀ ƳΩŜȄǇƭƛǉǳŜ ǉǳΩŜƭƭŜ ǎΩŜǎǘ ŦŃŎhée avec sa copine. Elle était triste et avait mal au 

ventre. « WΩŀƛ ǊŜǎǇƛǊŞ ŀǾŜŎ ƭŜ ǾŜƴǘǊŜΣ ƭŜǎ ȅŜǳȄ ŦŜǊƳŞǎΣ Ǉǳƛǎ ƧŜ ǎǳƛǎ ŀƭƭŞ ǇŀǊƭŜǊ ŀǾŜŎ ŜƭƭŜΦ ».  

« !ǳ ƭƛŜǳ ŘŜ ŘƛǊŜ ŘŜǎ ƎǊƻǎ Ƴƻǘǎ ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ ƧΩŞǘŀƛǎ ŞƴŜǊǾŞΣ ƧΩŀƛ Ŧŀƛǘ ƭŜ ōǳŎƘŜǊƻƴ Ł ƭŀ Ƴŀƛǎƻƴ », 

Antoine. 

WΩobserve que plus les enfants pratiquent, moins ils parlent pendant le Cercle du Respect. Ils 

ǎƻƴǘ ōƛŜƴΣ ŘŞǘŜƴŘǳǎΣ Ŝǘ ƴƻƴ Ǉŀǎ ŜƴǾƛŜ ŘŜ ǇŀǊƭŜǊΦ 9ƴ ŎŜǘǘŜ Ŧƛƴ ŘΩŀƴƴŞŜΣ ƧΩŀƛ Ǉǳ ƴƻǘŜǊΣ 

ƴƻǘŀƳƳŜƴǘ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎΣ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘŜ ƧƻƛŜ ǉǳΩƛƭǎ ƴŜ ǇŜǳǾŜƴǘ Ǉŀǎ ŎƻƳǇƭŝtement 
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exprimer à travers les exercices ou le cercle du respect. On note alors chez ces enfants les 

réactions suivantes, juste après la séance : besoin de parler uniquement à moi ou de 

ƳŀƴƛŝǊŜ ƛƴŦƻǊƳŜƭƭŜ όƭƻǊǎǉǳΩƛƭǎ ƳŜǘǘŜƴǘ ƭŜǎ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎύΣ ŀƎƛǘŀǘƛƻƴ ǾŜǊōŀle, rires nerveux, ils 

me serrent dans les bras, me remercient ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ŦƻƛǎΧΦ [ΩŞƳƻǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ƧƻƛŜ ǎǳǊƎƛǘΦ  

tƻǳǊ Ƴŀ ǇŀǊǘΣ ƧŜ ƳŜ ǎŜƴǎ ǎƛ ōƛŜƴ ŀǇǊŝǎ ǳƴŜ ǎŞŀƴŎŜΦ /ΩŜǎǘ ǎƛ ŀƎǊŞŀōƭŜ ŘŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜǊ ƭŀ a9о/ 

quand les enfants sont réceptifs et respectueux des autres. On sent de la joie et du bien-

şǘǊŜΦ WΩŀƛƳŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜǊΣ ŀǇǇǊŜƴŘǊŜΣ ŞǾƻƭǳŜǊΦ 

5ΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘΣ ƧŜ ǊŞŀƎƛǎ Ǉƭǳǎ ŜŦŦƛŎŀŎŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜǎΦ [ƻǊǎ ŘŜ ŎƻƴŦƭƛǘǎ ŜƴǘǊŜ 

enfants, je leur fais davantage confiance, en intervenant le moins possible. « Je vois que vous 

vous disputez, je vous fais confiance pour résoudre le problème ». Je reste positive avec des 

ǇŀǊƻƭŜǎ ŎƻƴǎǘǊǳŎǘƛǾŜǎ ǇƻǳǊ ŀƳŜƴŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ł ǘǊƻǳǾŜǊ ŘŜǎ ǎƻƭǳǘƛƻƴǎ ǇŀǊ ƭǳƛ-même. Ce sont 

souvent ces expériences pénibles qui font grandir les enfants et augmentent leurs 

ŎƻƴƴŀƛǎǎŀƴŎŜǎ Řǳ ƳƻƴŘŜ ŜȄǘŞǊƛŜǳǊ Ŝǘ ŘΩŜǳȄ-mêmes. 9ƴ ŜŦŦŜǘΣ ƭŜ ŎƻƴŦƭƛǘ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŘŜǎǘǊǳŎǘŜǳǊ 

Ƴŀƛǎ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ Ł ƭŀ ŎƻƴǎǘǊǳŎǘƛƻƴ ƛŘŜƴǘƛǘŀƛǊŜ Ŝǘ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘΦ 

Quand je sens chez un enfant un débordement émotionnel, je ne dis plus « Calme-toi ». Un 

enfant ƛƴǘŜƴǎŞƳŜƴǘ Ŝƴ ŎƻƭŝǊŜ ǎǳƛǘ ǎŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ Ŝǘ ƴΩŀ Ǉƭǳǎ ŀŎŎŝǎ Ł ƭŀ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ǊŀǘƛƻƴƴŜƭƭŜ ŘŜ 

ǎƻƴ ŎŜǊǾŜŀǳΦ /ΩŜǎǘ ǇƻǳǊǉǳƻƛΣ ƭŜǎ ǇƘǊŀǎŜǎ ǎǇƻƴǘŀƴŞŜǎ ŎƻƳƳŜ ζ Calme-toi ! » ou « Arrête de 

crier ! Arrête de taper ! » ne fonctionnent pas. Au contraire, elles ont souvent pour effet de 

ǊŜƴŦƻǊŎŜǊ ƭΩŞƴŜǊǾŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳ ŘŞƧŁ ŎƻƴǘǊŀǊƛŞΦ ±ƻƛŎi les phrases que je dis maintenant 

pour apaiser un enfant en colère : « Respire calmement », « Souffle, comme sur une 

plume », « As-tu envie de faire le bucheron ? », « Veux-tu faire un exercice de la ME3C ? », 

« Concentre-toi sur ta respiration / sur le contact de tes mains sur les jambes ».  

WŜ ƭŜǳǊ Řƛǎ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǉǳΩƛƭǎ ƻƴǘ ƭŜ ŘǊƻƛǘ ŘΩşǘǊŜ Ŝƴ ŎƻƭŝǊŜΣ ǉǳŜ œŀ Ǿŀ ǇŀǎǎŜǊΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ƭŀ 

différence entre la « colère froide η ƻǴ ƭΩƻƴ Ǿŀ ǎΩŀŦŦƛǊƳŜǊΣ ŘƛǊŜ ŎŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ǊŜǎǎŜƴǘ Ŝǘ ǇƻǎŜǊ 

nos limites, de la « colère chaude ηΣ ƛƴŎƻƴǘǊƾƭŞŜΦ tƻǳǊ ŀƳŜƴŜǊ ƭŀ ƳŀƛǘǊƛǎŜ ǾŜǊōŀƭŜΣ ƧΩŀƛ ŀǇǇǊƛǎ 

à différer en disant « Tant que tu es énervé, on ne parle pas. Respire. Tǳ ƳΩŜȄǇƭƛǉǳŜǊŀǎ Ŝǘ ƻƴ 

discutera quand tu te sentiras mieux. » 

Je suis heureuse et confiante car je connais maintenant des outils pour aider les enfants à se 

sentir mieux dans différentes situations. Lao Tseu : « Si tu donnes un poisson à un homme il 

mangera un jour. Si tu lui apprends à pêcher il mangera toujours. » Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩaider les 

enfants à trouver les « appuis » en eux, corporels et psychiques pour se calmer, diminuer 

ƭΩŀƎǊŜǎǎƛǾƛǘŞΣ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ŎƻƴŦƛŀƴŎŜ Ŝƴ ǎƻƛ Υ ƭŜ ŎŀƭƳŜ Ŝǘ ƭŀ ŦƻǊŎŜ Ł ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ŘŜ toi.  

Et je garde maintenant toujours en tête que les enfants font de leur mieux avec leur état 

émotionnel du moment, avec leurs capacités au niveau du cerveau qui est encore immature 

et en développement. Avec le temps, et en grandissant, les enfants gèrent mieux leurs 

ŘŞǎŀŎŎƻǊŘǎΣ ǎŀƴǎ ƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ ŘΩǳƴ ŀŘǳƭǘŜΦ 
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Conclusion 

 

Nous avons vu que les conflits entre enfants font partie du quotidien et que nous pouvons 

les considérer comme des opportunités pour les aider à grandir. Les connaissances sur le 

ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ Řǳ ŎŜǊǾŜŀǳ ŎƘŜȊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ƴƻǳǎ ŘŞƳƻƴǘǊŜnt ǉǳΩǳƴ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ǇŀƴƛǉǳŜ Ǿŀ 

ŘŞŎƭŜƴŎƘŜǊ ŎƘŜȊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǳƴ Şǘŀǘ ŘŞŦŜƴǎƛŦΦ Lƭ Ŝǎǘ ƛƴŎŀǇŀōƭŜ ŘŜ ǊŞŦƭŞŎƘƛǊ όŀǾŜŎ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ Řǳ 

haut), et va entrer dans un mode guerrier, ǇǊşǘ Ł ǎŜ ōŀǘǘǊŜΣ ǎΩŜƴŦǳƛǊ ƻǳ ǎŜ ŦƛƎŜǊ όŎŜǊǾŜŀǳ Řǳ 

ōŀǎύΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ƭΩŀƛŘŜǊ Ł ζ ƭƛōŞǊŜǊ ƭΩŜǎŎŀƭƛŜǊ » entre les deux étages du cerveau grâce à des 

exercices de la Méthode Educative 3C. 

Les séances-types en groupe de la ME3C mises en place avec des enfants ƘŀƴŘƛŎŀǇŞǎ Ł ƭΩLa9 

ŘŜ {ŀǊǊŜƎǳŜƳƛƴŜǎΣ ƴƻǳǎ ƻƴǘ ǇŜǊƳƛǎ ŘŜ ƳŜǘǘǊŜ Ŝƴ ŞǾƛŘŜƴŎŜ ǉǳΩǳƴŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ǇǎȅŎƘƻŎƻǊǇƻǊŜƭƭŜ 

régulière avec des exercices adaptés aux enfants va leur permettre dans un premier temps 

ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜ Ł ƳƛŜǳȄ ǎŜ ŎƻƴƴŀƛǘǊŜΣ Ł şǘǊŜ ŀǘǘŜƴǘƛŦ Ł ǎƻƛ Ŝǘ aux autres. Etre respectueux et 

tolérant amènent les enfants à réfléchir ensemble lors de conflit et favorisent une cohésion 

ŘŜ ƎǊƻǳǇŜΦ 9ƴŦƛƴΣ ƻƴ ŘƻƴƴŜǊŀ ŘŜǎ ƻǳǘƛƭǎ Ł ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǇƻǳǊ ƭΩŀƛŘŜǊ Ł ǎŜ ŎŀƭƳŜǊ Ŝƴ Ǉŀǎǎŀƴǘ ǇŀǊ ƭŜ 

corps, la respiration et les images. Grâce à un apprentissage par la répétition des exercices 

en dehors des conflits, ŀƛƴǎƛ ǉǳΩŁ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ wƻǳŜ ŘŜǎ ŎƘƻƛȄ ƭƻǊǎ ŘŜ ƳƻƳŜƴǘǎ 

ŘΩƻǇǇƻǎƛǘƛƻƴΣ ƭΩŜƴŦŀƴǘ ǇƻǳǊǊŀ ƎŞǊŜǊ ŎŀƭƳŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ŎƻƴŦƭƛǘǎ ǎŀƴǎ ŀƎǊŜǎǎƛǾƛǘŞΦ  Lƭ Ǿŀ ōƻǳƎŜǊΣ 

respirer ou créer pour sortir du conflit.  

Lorsque je parle autour de moi de la Méthode, on me dit souvent « /ΩŜǎǘ ōƛŜƴ ǇƻǳǊ ƭŜǎ 

ŜƴŦŀƴǘǎ ŘΩŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛΣ Ŝǘ ŀǳǎǎƛ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŀŘǳƭǘŜǎ ». En effet, le sens que nos enfants donnent à 

ƭŜǳǊ ŜȄƛǎǘŜƴŎŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ ƭƛŞ Ł ƭŜǳǊǎ ŜȄǇŞriences, mais aussi aux réactions de leurs 

ǇŀǊŜƴǘǎ Ŝǘ ǇǊƻŎƘŜǎΦ 9ƴ ƎǊŀƴŘƛǎǎŀƴǘΣ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩǳƴ ŜƴŦŀƴǘ ǎŜ ŎƻƴǎǘǊǳƛǘ ζ en miroir » de celui 

de ses parents. Si les adultes gagnent en équilibre émotionnel, les enfants en récoltent les 

fruits et évoluent eux auǎǎƛ ǾŜǊǎ ŘŀǾŀƴǘŀƎŜ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ Ŝǘ ŘŜ ƧƻƛŜΦ La ME3C peut se pratiquer 

ŜƴǎŜƳōƭŜΣ ǇŀǊŜƴǘǎ Ŝǘ ŜƴŦŀƴǘǎΦ 5ŀƴǎ ƭŜ ŎŀƭƳŜΣ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ǇǊƻŦƛǘŜǊ ŘŜǎ ōƛŜƴŦŀƛǘǎ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ 

et de vivre un moment de bien-être et de partage avec son enfant. Perma Chödrön écrit : 

« En ǎΩŀǊǊşǘŀƴǘΣ Ŝƴ ǎŜ ƳŜǘǘŀƴǘ Ł ƭΩŞŎƻǳǘŜ ŘŜ ǎƻƴ ǊŜǎǎŜƴǘƛΣ ƻƴ ǇǊŜƴŘ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ŘŜ ƭΩŀǇŀƛǎŜƳŜƴǘΦ 

/Ŝ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǳƴ ŎƘŜƳƛƴ ŦŀŎƛƭŜΣ Ƴŀƛǎ ƛƭ ǇƻǊǘŜ ŀǳ-delà de notre paix, pour soi et pour tous ». 
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Annexes 

 

Annexe 1 :  La rivière du bien-être de Daniel SIEGEL. 

Annexe 2 :  [ΩŜǎŎŀƭƛŜǊ ƳŜƴǘŀƭ Υ ƛƴǘŞƎǊŜǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ Ƙŀǳǘ Ŝǘ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘΩŜƴ ōŀǎ (image 

de Daniel SIEGEL et Tina PAYNE BRYSON dans Le cerveau de votre enfant). 

Annexe 3 : Dessin de la colère, Virginie, 17 ans. 

Annexe 4 :  Exercices de la ME3C pour prendre conscience du corps et de la respiration. 

Annexe 5 :  Exercices de la ME3C pour améliorer la gestion des conflits entre enfants. 

Annexe 6 :  9ȄŜǊŎƛŎŜǎ a9о/ Ł ƭΩLa9Σ ǇǊŀǘƛǉǳŞǎ ŘǳǊŀƴǘ ƭΩŀƴƴŞŜ ǎŎƻƭŀƛǊŜ нлмт-2018. 

Annexe 7 : Images utilisées en séances de ME3C Ł ƭΩLa9Φ 

Annexe 8 :  La Roue des choix Υ a9о/ Ł ƭΩLa9Φ 

Annexe 9 :  La Paix, de Omraam Mikhaël Aïvanhov. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

        

 



 

 


