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1. Les facteurs qui peuvent déclencher les pertes de contréle’
La reconnaissance des facteurs qui déclenchent les crises de colére permet aux enfants
d’anticiper les situations problématiques et de prévenir les explosions de colére. Ces facteurs ne
sont pas nécessairement présents tout de suite avant la crise, mais concourent a son
déclenchement.

1.1 Les besoins frustrés

En raison de la difficulté a tolérer les délais de gratification, I'enfant impulsif vit souvent au
moment présent. Il a du mal a attendre son tour et accepte difficilement que ses besoins ne
soient pas satisfaits immédiatement.

1.2 L’injustice

Tout enfant réagit lorsqu’il percoit une injustice a son égard. Toutefois, la réaction de I'enfant
impulsif est souvent plus prompte et forte. Aussi, comme il a de la difficulté a voir sa propre
responsabilité dans les conflits ou dans les événements négatifs qui lui arrivent, il pourra plus
souvent que les autres trouver que les remontrances des adultes sont injustifiées.

1.3 Les blessures a I’estime de soi et le sentiment d’échec

Certains enfants qui ont une faible estime de soi réagiront fortement a toute remarque négative
ou a tout reproche. Les enfants qui ont des difficultés d’apprentissage sont particulierement
vulnérables lorsqu’on leur souligne leurs erreurs ou qu’ils obtiennent de faibles résultats. Les
échecs accumulés entrainent des blessures a I'estime de soi et sont susceptibles de provoquer
des accés de colére. Sans compter que ces problémes donnent lieu a de nombreuses punitions
et réprimandes de la part de leur entourage, ce qui entretient leur sentiment d’échec.

1.4 La perte de pouvoir personnel
L’enfant a besoin de sentir qu’il matitrise la situation et qu’il est capable d’agir par lui-méme sans
toujours se sentir sous I'autorité d’un adulte (« C’est toujours vous qui décidez! »).

1.5 L’envahissement de I’espace personnel

Certains enfants sont particulierement sensibles au toucher et tolérent difficilement qu'il y ait une
autre personne dans leur espace vital (par exemple : un autre enfant assis prés d’eux sur un
fauteuil pour regarder la télévision).

1.6 L’accumulation de stress ou de frustration
Certaines situations stressantes (divorce ou séparation des parents, conflits avec les parents,
examens, difficultés scolaires, difficultés avec I'enseignant, compétition sportive, voyage d’un

' Ce texte est tiré de :
Massé, L., Verret, C. et Boudreault, F., avec la collaboration de Verreault, M., Lanaris, C., et Lévesque, M.

(2012). Mieux gérer sa colére et sa frustration. Montréal, Qc : Cheneliére Education.



des parents pour son emploi, maladie ou blessure de I'enfant, conflits avec les fréres et sceurs,
intimidation a I'école, changement d’horaire, craintes liées a des situations de la vie quotidienne,
etc.) risquent de déclencher les crises. Le stress vécu par I'enfant fait baisser son seuil de
tolérance a la frustration. Si les sources de stress sont trop nombreuses, I'accumulation de
frustration fera déborder le vase. L’anxiété ou la peur ainsi que la rigidité peuvent aussi amener
I'enfant a adopter des comportements, comme une crise, pour éviter une situation (par exemple,
I'enfant fait une crise avant son départ pour I'école parce qu’il a peur de se faire intimider dans
'autobus).

1.7 L’évocation émotionnelle

Il arrive qu’un accés de colére ne soit pas déclenché par la situation elle-méme, mais plutét en
raison de la ressemblance entre cette situation et une situation désagréable que I'enfant a déja
vécue et qui lui fait revivre des émotions fortes. Par exemple, I'enfant qui fait une crise juste
avant l'arrivée d’'un nouveau suppléant parce que la derniére fois qu’il y avait eu un suppléant
dans la classe, celui-ci I'avait mis en temps d’arrét pendant presque toute la journée. En plus
des situations normales de stress, I'enfant impulsif vit un lot supplémentaire d’événements
stressants (oublis, réprimandes, pertes d’objets ou d’amis, échecs plus fréquents, relations
difficiles, etc.). Tous ces agents de stress a répétition font qu’il sera a risque d’avoir un seuil de
tolérance beaucoup plus faible que les autres enfants qui sont moins impulsifs.

1.8 L’émotion déplacée

L’enfant qui a vécu pendant la journée un événement qui I'a troublé sans réagir correctement
(rexprimer, la moduler, etc.) agit 'émotion dans une situation qui n’aurait pas du nécessairement
suscité un niveau aussi intense d’émotion.

1.9 Les facteurs physiologiques

Il est reconnu que des facteurs comme la fatigue, le manque de sommeil, la faim, un manque
d’exercice ou un niveau particulierement élevé d’excitation sont un terreau propice a I'éclosion
d’'une crise de colére, car le seuil de tolérance a la frustration est alors a son plus bas. Aussi,
pour I'enfant ayant un TDAH qui n’a pas eu I'occasion de bouger pendant la journée ou qui a d{
faire preuve d’'une grande maitrise a I'école, il peut étre difficile de maintenir ce contréle a la fin
de la journée. C’est d’autant plus difficile lorsqu’il est affamé, fatigué et que ses médicaments ne
font plus effet. La moindre contrariété peut alors étre la goutte qui fait déborder le vase.

1.10 Les facteurs psychologiques

Les auto-instructions (monologues intérieurs) négatives que l'on se fait relativement aux
situations problématiques peuvent augmenter la colére ressentie, surtout lorsqu’elles sont
basées sur de mauvaises interprétations ou de mauvaises attributions. Il arrive méme qu’elles
déclenchent une crise. Voici quelques exemples d’auto-instructions négatives : « Tout le monde
est toujours sur mon dos », « Elle m’agace », « Elle me tape sur les nerfs », « Il n’est jamais a
son affaire », « Il le fait expres de m’embéter », « Je suis nul », « Je déteste faire ¢a », « Je le
déteste », « C’est toujours ma faute », « Elle le fait exprés », « Qu’il est stupide! ».



2. L’identification des émotions?

2.1 Les émotions et les réactions physiologiques
Les émotions sont des états affectifs dont la durée et l'intensité sont variables et qui sont

accompagnés de réactions physiologiques plus ou moins intenses, comme I'augmentation de la

transpiration, I'accélération du rythme cardiaque. Dans ses différents travaux, Ekman (2003) a

identifié des émotions de base universelles : la joie, la colére, la surprise, la tristesse, le dégodt,

la peur et la honte. Toutes les autres émotions sont considérées comme un mélange de ces

sept émotions de base. Par exemple, la jalousie serait un mélange d’intérét, de peur et de

colére. Les émotions ressenties ne se limitent pas a ces regroupements, car il existe une tres

vaste gamme d’émotions agréables et désagréables et parfois celles-ci se combinent pour

former des sentiments plus complexes (par exemple, la jalousie est un mélange de colére,

d’intérét et de tristesse).

Les émotions liées a la peur: stress, nervosité, inquiétude, appréhension, crainte,
angoisse, frayeur, effroi, panique, anxiété, etc.

Les émotions liées a la colére : impatience, agacement, irritation, frustration, colére,
mépris, rage, furie, haine, rancune, vengeance, agressivité, révolte, etc.

Les émotions liées a la honte : humiliation, disgrace, déshonneur, souillure.

Les émotions liées au dégoit : répugnance, aversion, répulsion, écceurement.

Les émotions liées a la tristesse: déception, désappointement, peine,
découragement, désespoir, regret, remords, etc.

Les émotions liées a la joie : plaisir, gaité, contentement, délectation, réjouissance,
ravissement, allégresse, extase, bonheur, etc.

Les émotions liées a I’'intérét : désir, souhait, envie, préférence, etc.

Les émotions liées a la surprise : étonnement, stupéfaction, stupeur, se sentir pris au

dépourvu, stupéfaction.

Certaines émotions sont jugées agréables, comme la joie et l'intérét, alors que d’autres sont

jugées désagréables, comme la colére, la peur et la tristesse. Parmi les émotions désagréables,

Chalout et Goulet (2008) distinguent les émotions fonctionnelles des émotions

dysfonctionnelles. Bien que désagréables, les émotions négatives sont jugées fonctionnelles si

% Ce texte est tiré et adapté de :
Verret, C. et Massé, L. (Soumis). Gérer ses émotions et s’affirmer positivement. Montréal, Qc : A paraitre

chez Cheneliére Education.



leur fréquence, leur durée et leur moment d’apparition apparaissent justifiés par rapport a la
situation. Elles sont jugées dysfonctionnelles lorsqu’elles sont trop fréquentes ou trop intenses,
gu’elles durent trop longtemps ou qu’elles surviennent dans des circonstances inappropriées et

qgue par conséquent, elles nuisent au bon fonctionnement de l'individu qui les éprouve.

2.2 Les indices non verbaux et les réactions physiologiques liées aux émotions

Pour reconnaitre les émotions d'une personne, on se base davantage sur ses messages non
verbaux (mouvements, attitudes, gestes, postures, expressions faciales, paralangage (son de la
voix, ampleur, baillement, toux, rire, etc.) que sur ses messages verbaux. |l faut toujours tenir

compte du contexte et des différences individuelles. Les émotions ont des zones privilégiées

d'expression ainsi que des réactions physiologiques propres.

Tableau 1 : Signes des principales émotions

Emotions Indices non verbaux Indices verbaux
Peur e Expressions faciales : surtout dans les yeux : traits du visage Ton de voix
rétractés, sourcils crispés par un froncement (haussement des nerveux et rythme
sourcils), yeux humides); front plissé; coins de la bouche tirés vers élevé; erreurs de
l'avant, lévres dessinant une ligne serrée et étirée tremblements des | la parole; ton de
levres; figure pale. Voix varié;
e Expressions corporelles : dans un mouvement de protection, la tremblements
personne peut se couvrir le nez de la main ou mettre ses bras devant | dans la voix;
elle; poignée de main est moite; agitation; tension dans les muscles: halétements.
poings serrés, bras tendus sur le c6té ; mouvements saccadés ;
jambes enveloppées autour des choses.
e Réactions physiologiques: augmentation des battements
cardiaques ; maux de ventre ou de coeur; accélération de la
respiration; étourdissements, maux de téte, vision brouillée ou
confusion; accentuation de la transpiration; problémes digestifs
(nausée ou diarrhée).
Colére » Expressions faciales : surtout dans le bas du visage et la partie | Haussement du

front-sourcils (joues, bouche, paupiéres) : Iévres serrées et pressées ;
ailes du nez et lévre supérieure haussées ; aréte du nez plissée ;
front plissé verticalement qui se creuse de rides profondes autour des
sourcils ; haussement des paupiéres accompagné de la contraction
des muscles oculaires ; dents serrées ; visage tendu vers l'avant;
menton relevé; regard fixe et délibérément braqué sur quelqu'un;
visage et coup rougis.

e Expressions corporelles : poings serrés ou gestes des poings ;
mains froides, moites, humides ou chaudes ; poignée de main raide,
bouts des doigts contractés; si en position debout, pieds écartés, I'un
précédant I'autre (posture d’attaque), corps penché vers I'avant et
pouvant envahir 'espace de I'autre ; muscles sont tendus ;
mouvements brusques ; gestes d’attaques (coup de poing, coup de

pied, lancement d’objets, etc.); doigt d’honneur; si mépris, attitude

ton de la voix et
rythme élevé;
grincement des
dents.




Emotions Indices non verbaux Indices verbaux
générale de retrait et de distance.

e Réactions physiologiques : nceud a I'estomac ou boule dans le
ventre ; mal au ventre ou mal au cceur ; rythme cardiaque et
respiration accélérés; transpiration et sueurs plus abondantes ;
sensation de chaleur ou bouffée d’énergie qui pousse a I'action ;
champ de vision brouillé ; perte de contact avec I'entourage.

Honte e Expressions faciales : yeux baissés ou détournés; pas de contact | Ton de voix bas;
visuel; grimaces ou faux sourire; doigts sur les levres; rougeurs au | changement de
visage et au coup. sujet; pause ou

. L . bégaiement.

e Expressions corporelles : poignée de main molle.

e Réactions physiologiques : nceud a I'estomac ou boule dans le
ventre ; sensations liées a la tristesse.

Dégot e Expressions faciales : surtout le bas du visage : bouche affichant Haussement du
une moue (lévre supérieure levée; lévres séparées); langue sortie de | ton de la voix ou
la bouche; nez et joues sont plissés; yeux et téte détournés. cris.

e Expressions corporelles : recul de la téte ou du corps.

e Réactions physiologiques : haut-le-cceur.

Tristesse |o Expressions faciales : surtout front, paupiéres, les yeux et sourcils : | Pleurs,
téte droite, iris en bas, paupiéres baissées, sourcils plus bas, | larmoiements, ton
relevement intérieur des sourcils, larmes, visage pale; coins des | de voix bas ou
léves vers le bas, tremblement des lévres; téte inclinée vers 'avant. lent; difficulté a

e Expressions corporelles : mains sur les cuisses (doigts a plat | parler; ton plat.

dirigés vers l'avant) ou devant les yeux; mains tordues; posture :
affaissement du corps, épaules voutées, membres raides, cou
enfoncé dans les épaules.

Joie e Expressions faciales : surtout bas du visage et yeux : sourire, | Haussement du
commissure des lévres portées en dehors et vers le haut; joues | ton de la joie;
relevées; yeux clairs. rythme rapide,

e Expressions corporelles : frapper des mains, sauter, lever les bras | changement de

en signes de victoire, relaxation des muscles; bras et jambes | ton.
ouverts.

e Réactions physiologiques : excitation, sensation de bien-étre.

Intérét e Expressions faciales : haussement des sourcils; yeux largement | Haussement du
ouverts, écarquillés méme; téte droite ou inclinée latéralement; | ton de la joie;
regard dirigé a l'avant vers la personne. rythme rapide,

e Expressions corporelles : posture d'approche : corps penché vers | changement de
la personne qui parle, hochement de la téte; pieds pointés vers le | ton; signes
point d’intérét. d’écoute (hum,

e Réactions physiologiques : sensation de bien-&tre, concentration. etc.)

Surprise o Expressions faciales: surtout yeux et bas du visage: yeux | Cris.

écarquillés, largement ouverts, bouche ronde, haussement des
sourcils.
e Expressions corporelles : saut; recul du corps, sursaut.
e Réactions physiologiques : augmentation des
cardiaques.

battements




2.3 Les émotions dysfonctionnelles et les pensées irréalistes
Les émotions dysfonctionnelles sont habituellement causées par des pensées irréalistes. Si les
émotions sont plus liées aux perceptions et aux pensées qu’aux événements eux-mémes, les
pensées irréalistes risquent d’engendrer des émotions dysfonctionnelles. Sur la base de ce
principe, I'approche cognitivo-comportementale tente de modifier les affects et les
comportements non fonctionnels en cherchant a remplacer chez un individu les schémas ou les
structures de pensée erronées (souvent issus d’expériences passées) par de nouvelles fagons
de penser et plus rationnelles qui lui permettent de voir plus clairement les situations
problématiques et de mieux les affronter. Pour atténuer ou faire disparaitre une émotion
dysfonctionnelle, on peut agir sur deux plans :

1) L’occasion : la situation qui suscite les idées et les perceptions.

2) Lacause : les idées et les perceptions de la personne.

Chalout (2008) identifie les principales pensées a l'origine des principales émotions

désagréables® (voir le tableau 4).

Tableau 2 : Les principaux groupes d’émotions négatives et les pensées a l'origine de

ces émotions

Groupe d’émotions Pensée a l'origine de ces émotions

Anxiété ¢ Un danger me menace...

Angoisse, inquiétude, crainte, e ... que je ne pourrai pas éviter.

apprehension, peur, stress, nervosite, « La menace peut étre personnelle (peur de I'échec),

frayeur, phobie, effroi. Epouvante, sociale (peur du jugement de I'autre) ou physique (peur

affolement, panique. gu’un malheur arrive a ses parents pendant qu’il est en
classe).

¢ Janticipe souvent les situations d’'une fagon déformée et
négative qui laisse présager le pire.

¢ Je guette les preuves qui confirment ma pensée
catastrophique.

¢ Je surestimer les probabilités qu’'un événement redouté

survienne.
o Je dramatise ses conséquences négatives.
Hostilité e Cette personne commet ou a commis une faute.
Impatience, irritation, colére, rage, ¢ Cette personne n’aurait pas dii faire ce qu’elle fait ou
haine, rancune, révolte, désir de n’aurait pas di faire ce gu’elle a fait.

3 Le classement proposé par Chalout est légérement différent de celui proposé précédemment. Nous avons modifié
certaines des pensées proposées, en particulier celles liées a la colere et a I'anxiété.
Chalout, L. (2008). Le niveau conscient systématisé. Dans L. Chalout, avec la collaboration de J. Goulet et P.

Cousineau. La thérapie cognitivo-comportementale : Théorie et pratique (p. 180-207). Montréal, Canada :
Gaétan Morin Editeur.



Groupe d’émotions

Pensée a l'origine de ces émotions

vengeance, agressivité, etc.

o Cette personne I'a fait par exprés pour ...

o Cette personne est hostile a mon égard.

¢ Qualifier cette personne d’attributs négatifs.

e Dramatiser, exagérer les faits ou amplifier les c6tés non
plaisants de la situation et les mettre pires qu’ils ne sont
en réalité.

e Généraliser une situation ou un événement particulier
négatif a tout ce qui se passe dans sa vie ou dans ses
relations avec les autres

Culpabilité
Regret, remords, autoaccusation, etc.

e J'ai commis une faute.
e Je n'aurais pas di faire ce que j'ai fait.

Autodévalorisation

¢ J'ai commis une faute.

¢ Je n'aurais pas d0 commettre cette faute...

e ... par conséquent, ma valeur personnelle baisse ou est
nulle.

Honte ¢ J'ai commis une faute.
¢ Je n'aurais pas di0 commettre cette faute...
e ... par conséquent, ma valeur personnelle baisse ou est
nulle aux yeux d’autrui.
Tristesse e Ce qui arrive, est arrivé ou arrivera est mauvais pour moi

Déception, désappointement, affliction,
abattement, accablement,
découragement, désespoir, etc.

ou pour des personnes que jaime.

Aversion
Dédain, dégodt, horreur, répugnance,
etc.

o Cette chose est mauvaise pour moi.

Regret o Cette chose aurait été bonne pour moi.

Mépris e La valeur de cette chose ou de cette personne est
négligeable.

Jalousie 1) Désir : Cette chose (ou cette personne) est trés

Combinaison de trois émotions : désir,
anxiété, hostilité

importante pour moi et je souhaite I'obtenir ou la
garder.

2) Anxiété : J'ai peur de perdre cette chose (ou cette
personne)




3. La restructuration cognitive*

La restructuration cognitive consiste a amener I'’enfant a reconnaitre ses pensées exagérées ou
irréalistes (distorsions cognitives) ainsi que leur effet négatif sur sa fagon de réagir a une
situation (comportements), et a l'aider par la suite a remplacer ces pensées irréalistes par des
pensées plus réalistes, plus aidantes et mieux adaptées a la situation. Cependant, une pensée
positive qui n’est pas réaliste n’aidera pas plus I'enfant. Par exemple, un enfant qui est rejeté par
'ensemble des enfants de sa classe et qui croit étre socialement trés habile (pensée positive
irréaliste) ne sera pas porté a faire les efforts nécessaires pour améliorer la situation. Dans ce
cas, il faudra aussi I'aider a avoir des pensées plus réalistes devant la situation. Lorsqu’on utilise
cette technique, on doit pousser I'enfant a chercher plus loin que les idées rationnelles qui sont
les premiéres exprimées, pour ainsi démasquer les pensées automatiques qui se rattachent aux
émotions négatives plus profondes. Il est souvent plus facile de faire ce travail en
accompagnement individuel qu’en petit groupe. Les enfants impulsifs et ceux du début du
primaire éprouvent généralement de la difficulté a réaliser ce travail d’introspection.

A) L’explication des liens entre les pensées et les émotions

A un moment opportun ou I'enfant ne vit pas de problémes particuliers, l'intervenant prend un
moment avec lui pour lui expliquer les liens entre ses émotions négatives ou positives et ses
pensées. L’intervenant peut commencer par une situation positive, par exemple le fait qu’il ait
été choisi a la récréation pour jouer avec d’autres enfants a un match sportif. Pour I'enfant ayant
des problémes d’introspection, il est préférable de faire cette activité le plus tét possible apres la
situation vécue (I'idéal serait au moment méme). On peut demander a I'enfant de dire comment
il se sent, puis de nommer les pensées qui lui sont passées par la téte (p. ex., « Je suis
populaire. »). Par la suite, il peut 'amener a se rappeler une situation ou il ne se sentait pas bien
(p. ex., lorsque le jeune n’a pas été choisi dans une équipe) et I'aider a trouver la pensée qui
était liée a cette émotion (p. ex., « Personne ne m’aime. »). Il peut par aprés faire les liens avec
I'enfant entre les pensées positives et les émotions positives, et vice versa.

B) La confrontation des pensées non aidantes de I’enfant

Quand l'enfant ressasse des idées négatives, celles-ci peuvent générer des sentiments
colériques, anxieux ou dépressifs. Elles sont alors considérées comme non-aidantes. Les
pensées non aidantes peuvent étre réalistes (p. ex., 'enfant n’avait pas assez étudié) ou
irréalistes (p. ex., I'enfant pense que I'enseignant fait par exprés pour le faire couler). Quand
'enfant n’a pas une perception juste de la situation problématique, l'intervenant peut l'aider en
confrontant ses pensées irréalistes ou exagérées a propos d’une situation. Il est préférable de
partir d’'une situation concréte récemment vécue par le jeune et pour laquelle l'intervenant a
observé des faits.

* Ce texte est tiré et adapté de :

Massé, L. (2014). Les interventions cognitivo-comportementales. Dans L. Massé, N. Desbiens et C.
Lanaris (dir.). Les troubles du comportement a I'école : prévention, évaluation et intervention (2°
éd., p. 229-246). Montréal, Qc : Gaétan Morin Editeur.



Etape 1 : Amener I’enfant a bien décrire la situation problématique

Quand l'enfant est calmé, on linvite a raconter ce qui s’est passé ou a décrire la situation
problématique. Quelle était la situation? Quels ont été les événements déclencheurs? Qui
d’autre était impliqué? Comment a-t-il réagi (quels ont été ses comportements)? Quelles ont été
les conséquences de cette réaction (les avantages et les inconvénients) pour lui et pour les
autres? L’idée maitresse de cette intervention consiste a questionner I'enfant afin de bien
comprendre son expérience et ainsi d’éviter dinterpréter la situation avec « des yeux
d’adultes ». Aussi, la description de la situation par I'enfant peut donner lieu a une
dédramatisation fortuite de sa part.

Etape 2 : Si ce n’est déja fait, inciter I’enfant a verbaliser ses émotions, ses pensées et
ses sensations physiques a ce moment

Si I'enfant a de la difficulté a exprimer ses émotions ou les pensées qui lui traversaient I'esprit,
lintervenant lui demande de s’asseoir tranquillement et de revoir dans sa téte ce qui s’est
passé. Que se disait-il dans sa téte? Quelles étaient ses pensées? Il lui dit qu’il est normal
d’avoir des émotions désagréables et de se sentir parfois mal dans son corps. Ce n’est pas
agréable, mais cela peut étre une bonne occasion de passer a 'action, de corriger la situation et
de voir comment cela pourrait se passer une prochaine fois.

Etape 3: Aider I’enfant a vérifier le réalisme de ses pensées en cherchant des preuves

Il s’agit d’aider I'enfant a examiner les preuves qui appuient ses pensées non aidantes afin de
déterminer si elles sont réalistes ou non. Ces preuves peuvent étre liées au passé, aux autres
interprétations possibles d'un événement ou aux connaissances générales (faits ou
renseignements a propos d’une situation). A ce moment, la suite de l'intervention ne sera pas la
méme selon que les pensées non aidantes sont irréalistes ou réalistes. Si la pensée est
irréaliste, l'intervenant utilisera la confrontation afin d’aider I'enfant a déterminer une idée plus
réaliste. Si la pensée non aidante est réaliste, l'intervenant aura plutét recours a la résolution de
problémes.

Etape 4 : Remettre en question les pensées non aidantes irréalistes de I’enfant

A partir des preuves accumulées, lintervenant interroge I'enfant pour lui faire prendre
conscience que ses pensées sont irréalistes. A-t-il des preuves de ce qu'il croit étre vrai?
L’intervenant doit aider I'enfant a faire la part des choses et a prendre les responsabilités qui lui
reviennent en reconnaissant celles qui appartiennent aux autres en lui demandant, par exemple,
s’il condamne les autres pour ce qui arrive ou s'’il se condamne lui-méme. |l faut aussi l'aider a
considérer les aspects positifs de la situation (et non seulement ses aspects négatifs), ou a
relativiser ce qui lui arrive. Si ses pensées sont erronées, il faut lui suggérer d’autres
interprétations de la situation. Par ses remarques, I'intervenant pourra aider I'enfant a avoir une
perception plus juste de la situation en lui montrant qu’il manque de preuves pour appuyer ses
pensées ou encore qu’il existe des preuves contraires.



Suggestions de confrontations possibles de l'intervenant selon le type de pensées non-
aidantes irréalistes de I’enfant

Pensée irréaliste Confrontation

Abstraction sélective * Aider I'enfant a considérer le positif et le négatif de la situation.
ou filtre mental négatif

Aggravation, » Aider I'enfant a relativiser ce qui lui arrive, c’est-a-dire a voir
dramatisation ou autant les bons cbtés que les mauvais c6tés d’une situation.
maximisation « Distinguer les différents niveaux de gravité d’une situation.

* Faire la différence avec I'enfant entre des situations stressantes
qui sont passageéres et celles qui durent dans le temps.

Banalisation, * Souligner a I'enfant ses qualités ou des aspects positifs de sa
dénigrement ou vie.
minimisation « Mettre en valeur ses contributions dans ce qui lui arrive de
positif.
Condamnation * Discuter avec I'enfant de sa propre contribution a la situation.
* Suggérer a I'enfant d’autres interprétations de la situation.
Défaitisme ou * Aider I'enfant a se rappeler la derniere fois ou il a réussi une
pessimisme tache difficile et a se dire : « Je l'ai déja fait, je peux le faire
encore. »

» Aider I'enfant a se fixer des obijectifs réalistes a court terme et a
commencer par de petites actions.

Inférence arbitraire * Transmettre a I'enfant des informations par rapport a la situation
problématique ou a I'objet de sa peur.

* Montrer a I'enfant qu’il manque de preuves pour appuyer ses
faits ou encore qu’il y a des preuves contraires.

Lois personnelles * Aider I'enfant a prendre conscience de ses propres besoins et de
ceux des personnes qui I'entourent.
* Discuter avec I'enfant de ses lois personnelles.

Personnalisation * Dresser avec I'enfant la liste des principaux facteurs qui ont
influencé une situation et lui demander d’attribuer a chacun de
ces facteurs un pourcentage de responsabilité de fagon a arriver
a 100 %.

* Aider l'enfant a voir ce qu’il peut faire concrétement pour
améliorer la situation.

Surgénéralisation * Rappeler a I'enfant des événements positifs ou réactiver les
souvenirs de succes.

Télépathie ou * Rapporter a I'enfant des propos positifs que vous avez entendus

projection a son égard.

* Suggérer a I'enfant d’autres interprétations de la situation.
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Etape 5 : Aider I’enfant a trouver des idées plus réalistes a I’aide des preuves trouvées
aux étapes précédentes

Aprés avoir examiné les preuves appuyant ou non les pensées irréalistes de I'enfant,
lintervenant aide ce dernier a remplacer les pensées non aidantes, par des pensées plus
réalistes et plus aidantes. Il faut l'inciter chaque fois a déterminer I'émotion positive qui pourrait
accompagner cette nouvelle pensée afin de I'encourager a I'adopter. La figure 1 illustre le travail

qui pourrait étre fait avec I'enfant a cette étape.

Figure 1 Recherche de pensées plus réalistes pour une situation de colére

Situation

Intensité
de la
colére

Détonateurs

Pensées

calmantes

Nouveau
sentiment

Les autres

Je les hais. Je
devrais lewr
lancer des
roches. Personne
ne veut joumais

jouer awec mot.

C'est frustrant,
mais ce west pas
Ll firv dw monde.
Les roches vont
empirer les
choses.

Elles ne sont pas
obligées de jouer
avec mot.
Peut-étre quelles
waiment pas
Jjouer aw ballow.
Chawlotte veut
jouer awec mot.
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