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Notre collection Maxi-Pratiques se veut claire, lisible, didactique
et facile d'accés. Elle comporte des rubriques reconnaissables
par des pictogrammes (ci-dessus); vous accédez ainsi a l'es-
sence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas
forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et
bien du plaisir!
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Introduction

L'EFT (Emotional Freedom Techniques) est une
méthode thérapeutique qui entre dans le champ de ce
que I'on nomme aujourd’hui « la psychologie énergé-
tique ». LEFT vise a rétablir I'équilibre du corps et de
I'esprit en agissant sur les émotions, les pensées et les
tensions physiques par le biais du systeme énergétique
corporel. Grace a de simples tapotements soutenus par
une présence a soi et aux sensations corporelles, 'EFT
débloque les émotions perturbatrices et aide enfants
et adultes a retrouver un état d'équilibre physique et
psychique.

Dans les années 1990, Gary Craig est parti du prin-
cipe que la cause de nos émotions négatives est due
a une perturbation du systeme énergétique corporel.
Ce dernier fait référence a la médecine traditionnelle
chinoise et son réseau de méridiens, des circuits subtils
dans lesquels circule notre énergie. En libérant les
points de blocage dans ces canaux d'énergie, la circu-
lation retrouve une fluidité et un rythme harmonieux,
apaisant ainsi les sensations désagréables pour laisser
place a un état de bien-étre et de sérénité.

Ce livre est un guide présentant les bases de I'EFT appli-
quée aux enfants. Il s'adresse aux parents, éducateurs,
enseignants et a toutes personnes en lien avec des
enfants. Notre objectif est de vous apprendre a utiliser
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cette belle technique qu’est I'EFT avec les enfants.
Nous |'avons également écrit pour vous, pour que vous
puissiez vous approprier ces outils et les utiliser dans
la vie de tous les jours avec vos enfants. Cheminer au
fil des chapitres vous permettra d'avoir des réponses
aux questions que vous vous posez pour une pratique
adaptée aux enfants.

Nous avons combiné nos pratiques de thérapeutes,
d'adultes et de parents accompagnant des enfants au
quotidien, soit au travers de la vie familiale, soit a partir
d'exemples pris dans nos séances individuelles avec les
petits et grands.

Et, pour que cette technique soit accessible a toutes
et a tous, nous vous proposons des protocoles, parfois
académiques, parfois créatifs, tout au long des pages
qui suivent.



Remerciements

Nous remercions toutes les personnes aupres desquelles
nous nous sommes initiés et formés a I'EFT : Sophie
Merle, Jean-Michel Gurret, Louise Gervais, Bianca Von
Heiroth, sans oublier Maria Annell et Noélle Cassan les
organisatrices du Congrés virtuel EFT, un évenement
qui rassemble plus de 18 000 inscrits depuis plusieurs
années maintenant.

Merci a Elisabeth Couzon qui nous a mis sur la voie.

Nous avons aussi une attention particuliére pour tous
ces parents qui viennent a nous pour nous confier leurs
difficultés et rechercher des solutions bienveillantes et
adaptées a I'équilibre émotionnel de leurs enfants.

Merci aussi a tous les petits « tapoteurs » qui gran-
dissent en ayant acquis une technique de gestion des
émotions qui les guidera pour relever de nombreux

défis.

Et merci a toutes les personnes, de nos familles et de
nos entourages, qui ont participé de preés ou de loin a
la réalisation de ce livre.



De 'emotion
au stress chez
'enfant

74
: 4

Emotions,
sentiments,
stress
¥

Tout comme les adultes, les enfants vivent des
leur plus jeune dge du stress. Quelles en sont
les causes principales et quelles peuvent étre
les conséquences si le stress est mal géré ?
Voici quelques pistes permettant d’établir un
premier lien entre enfants et parents.
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Lorsque nous évoquons le stress, nous utilisons souvent
ce terme pour parler des tensions, de la pression et du
surmenage vécus face a des situations qui se répétent.
En amont du stress, il y a les émotions... et les
sentiments.

Contrairement aux adultes qui, bon an, mal
an, ont appris a réguler leurs émotions
(pas toujours de fagon trés bénéfique pour
eux-mémes ou leur entourage), les enfants
ne sont pas encore capables de réguler

leurs émois. lls n"ont pas cette capacité analy-
tique pour prendre du recul vis-a-vis d'une situation et
la vivent « de plein fouet ». C'est pourquoi leurs réac-
tions sont entieres et souvent déstabilisantes pour nous
adultes. Pas de demi-mesure. Autant le rire d’enfant
fera fleurir les coeurs, autant des pleurs et cris paraitront
rapidement insupportables, nous entrainant alors dans
des réactions parfois inappropriées, ajoutant encore du
stress et de |'incompréhension dans la téte de |'enfant
déja en détresse.

Prendre
du recul

Il est alors important, en tant qu’adulte, de se rendre
compte de ce qui se joue pour un enfant qui rencontre
une situation déstabilisante : il na tout simplement
pas encore acquis les ressources pour faire face aux
émotions qui l'assaillent, aux problémes qui surviennent
dans sa vie ou aux questions qu'il se pose.



Les causes du stress

Ainsi, nous pouvons nous rappeler que la premiere
chose dont cet enfant a besoin, c’est d'une oreille
compréhensive qui l'aidera a y voir plus clair et a
apprendre a gérer la situation.

Et I'EFT est d'un grand secours pour traverser de
nombreuses situations du quotidien en amenant écoute
et sérénité, ce qui bénéficie a tous, adultes comme
enfants.

Les causes du stress

La vie intérieure de nos enfants

Au printemps 2014, I'INSEE a mené une étude aupres
de 7 000 enfants et adolescents agés de 6 a 18 ans. Un
rapport a été remis au gouvernement en septembre.

Et le constat est préoccupant : les enfants vivent dans
un état de souffrance psychologique d'une ampleur
inquiétante. Il semblerait que
la plupart des enfants vivent
dans une grande solitude
intérieure car ils connaissent
d'importantes difficultés d'in-
tégration dans les différentes
sphéres de leur vie relation-
nelle : famille, amis, adultes...

13
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Souffrances psychologiques des adolescents
selon les caractéristiques sociodémographiques

Sexe

Filles

Gargons

~

Age
6-12 ans  12-15 ans
433 % 36,8 %
30,2 %

15 ans et plus

Source : Le Monde du 27 septembre 2014.

Quelques chiffres ressortent de cette étude :
7 45 % des sondés sont angoissés a |'idée de ne pas

réussir ;

7 52 % des sondés expriment n‘avoir plus godt a rien ;
7 40 % estiment vivre des relations tendues avec leurs

parents ;

LE saviez-vous ?

Malheureusement, les enfants
sont de plus en plus touchés
par le stress. A tel point que
de plus en plus de médecins
et psychologues pour enfants
commencent a parler de

« burn-out infantile ».

2 81 % des partici-
pants avouent qu'ils leur
arrivent d’étre tristes ou
« cafardeux » ;

2 27 % se sentent en
insécurité a l'école par
rapport a des adultes ;

7 34,3 % disent avoir été
harcelés/ennuyés par des
camarades.



Les causes du stress

Nous comprenons alors a quel point il est important
de mettre en place des stratégies efficaces de gestion
du stress et des émotions dans notre vie quotidienne
familiale ou scolaire pour le bien-étre des enfants, car
il est bien évident qu’un enfant stressé a bien du mal a
vivre sa vie avec joie et enthousiasme. De |3, découlent
souvent les difficultés dans ses apprentissages et dans
ses relations aux autres.
Suite & ce constat, observons le cheminement Emotion
Sentiments —> Stress.

On concoit facilement qu’un enfant

vive une émotion quand : Des stratégies
7 il a encore fait pipi au lit et se sent . efficaces
tout confus ; de gestion

7 il a eu une mauvaise note a l'école du stress

et se demande comment ses parents

vont réagir ;

7 il a envoyé trois fois le ballon chez le voisin et se fait
gronder ;

7 sa petite sceur lui a cassé son jouet et il I'a tapé de
colére ;

7 ses parents se disputent devant lui ;

7 son (ou sa) meilleur(e) ami(e) s’est faché(e) et ne veut
plus jouer avec lui ;

7 il a vu une bagarre a I'école et cela le rend bien triste ;
7 un de ses camarades s'est moqué de lui parce qu'il
est différent ;

7 la matitresse (ou |'entraineur) lui a crié dessus ;

7 il doit jouer du piano devant un groupe d'adultes ;
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