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Préface du 
Dr Véronique 
Desfontaines 

C 'i:sr AVEC PLAIS!lt que j'ai accepté de rédiger la pré
face du li\Te écrit par Sophie Pensa. Enfin une 
aide précieuse et pleine de bon sens pour des 

parents souvent découragés 1 

La prise en charge médicale d'un enfant h}']?eractif n'est 
pas une mince affai re. le diagnostic de TDA 1-1 (trouble 
déficitaire de l'attention avec ou sans hyperacth~té) est 
retenu après avoir écarté d'autres causes d'agitation psy
chomotrice de l'enfant (les problèmes d'éducauon, l'ins
tab1hté de l'enfant caractériel, la dépression) et répond à 

des cntères précis. 
Vient enswte la prise en charge thérapeuuque qui pour 

certains nécessuera la mise en route de t ranemerus psr
chot ropes, pour d'autres, une psychothérapie. Le TDAH 
est parfois accompagné de troubles • dys- (dyspnude, 
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100 réflexes • Comment élever un enfant hyperactif 

dyslexie, précocité intellectuelle ... ) et c'est une véritable 
approche plundisciplinaire qui se mettra en place. 

En tant que médecin généraliste homéopathe, Je suis 
souvent solhmée pour traiter des problèmes qui gra,·i
tent autour de ce trouble. li s'agit la plupart du temps 
de l'anxiété, parlois de la dépression. Ces enfants présen
tent quelquefois des troubles de l'appétit liés ou non à 

leur t raitement. Enfin, les diffi cultés scolaires voire l'échec 
n1enacenl . .. 

Li démarche de Sophie Pensa m'a intéressée car elle 
donne des conseils qui prennent en compte l'enfant dans 
sa totalité. En cela, elle rejoint l'approche de l'homéopa
thie, qui considère l'enfant dans sa globalité et pas uruque
ment a travers sa pathologie ou son trouble. A1ns1, vont 
etre étudiés le dé,·eloppement psychomoteur, les antécé
dents médicaux, le caractère, le sommeil, l'alimentation, 
les apprentlSS3ges scolaires, les relations sociales ... 

MalS une fois le diagnostic bien posé, le projet théra
peutique bien structuré , il reste une dernière question, 
essentielle pour l'entourage : comment gé rer le quoticUen 7 

Comment aider l'enfant à s'épanouir et à grandir sans dés
tabiliser l'équilibre de la famille tout entière? Les parents 
ont souvenL beaucoup de mal à faire face aux problèmes 
que pose l'enfant hyperactif. lis sont toujours convoqués à 
l'école car 11 penurbe la classe; ils sont de moins en moins 
souvent m\1tés dans la famille ou chez les amis, ceux-là 
memes qui se permettent de donner des conseils pour une 
meilleure éducation. Ces parents ont besoin d'etre soute
nus et mieux informés. 
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Préface du Dr Véronique Desfontalnes 

C'est là que le line de Sophie Pensa appone un réel sou
tten à l'entourage. U s'agit d'un concentré de bons réflexes, 
de choses sunples à réaliser au quotidien ; pas de régime 
ahmentaire complètement déstructuré malS de bonnes 
idées dans le domaine de la nutrition, qui conviennent 
bien aux enfants; des suggestions pour le bam aux huiles 
essentielles dans lequel certains parents auront peut-être 
envie de se plonger eux-mêmes ! Des idées pour l'instant 
du coucher .. . li y a aussi dans cet ouvrage la notion de 
réflexes plutôt que de conseils: le réflexe implique la rapi
dité d'une acuon devenue spontanée et naturelle. 

j'ai du plusieurs fois à l'auteur que je conseillerais volon
tters son ltvre aux parents que je vois en consul tauon. Lis 
sont souvent boule,·ersès par l'annonce du TDAH. En l'es
pace de quelques secondes, les idées défilent dans leur 
espnt : «Mon enfant aura toujours des problèmes d'adap
tatton, de mau,·aises relations affectives, sera nul à l'école 
et ne pourra pas app rendre le métier de ses rêves ... • ou 
peut<tre celui dont ils ont rêvé pour lui. U1 mise en place 
du projet thérapeutique les rassure. Leur conseiller ensuite 
ces « 100 réflexes» c'est leur permettre de partager l'ex
périence d'une maman qui \~t la même chose qu'eux. Ces 
parents seront alors plus solides, comme •gonflés à bloc•. 
conscients d 'être des parents comme les autres face à un 
enfant hyperactir, mais enfant avant tout . 

OR VtRo:-.1QUE OESFO:-.'TAi~cs. médecm homéopathe, 
spécialisée dans le domame des troubles de 

l'apprenussage. 
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1 ntrod uction 

E N CLASSE, il ne tient pas en place .. se Lorulle sur sa 
chaise, fail tomber dix fois par jour sa règle ou son 
cra>•on. li est dans la lune, un nen le dlSlrau et il 

termme ses exercices sans forcement avoir lu la consigne 
Jusqu'au bout. li agit plus \ite qu'il ne pense, fau sans trop 
réfléchir ce qui lui passe par la tête. A la maLSOn, 11 saute 
d'un JCU à l'autre, touche à tout, se disperse et n'arm-e pas 
à s'occuper de façon prolongée. 

Vous avez reconnu votre enfant, bien '~vant, sans cesse 
en mouvement et qui a du mal à se pose r, m~me pour fai re 
une ucû,~té qui lui plaît 1 Vous êtes à la fois admiratif devant 
tant d'énergie, de dynamisme, d'enthousiasme. El pounant 
soucieux de voir qu'il a tant de mal à se calmer, se poser, se 
concem rer pour mener à bien une a:tiv11é plus structurée 1 

Énervement, colère, frustration guettent souvent les parents 
d 'enfants qualifiés JXIOOis un peu trop \1te •d"hyperacnfs•. 
Étant m01-mêrne en prise directe et quotidienne a'-ec deux 
petits bohdes « ph.ts qu'énergiques• ,je sais que l'éducauon de 
ces enfants «turbulents•, brouillons et souvent dartS la lune 
demande beaucoup de patience, de dispomb1hté, pas mal 
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100 réflexes • Comment élever un enfant hyperactif 

de savo1r-fa1re et sunout beaucoup d 'amour. Or, tl n'existe 
pas de super-parerus qui réussiraient l111eux clans œue tâche 
que d'autres. Il existe :r.-ant tout une super-orgamsauon et 
des «super-idées• qui facilitent beaucoup la ,,e quoudtenne, 
aident l'enfant à progresser et permettent de préserver une 
bonne relauon avec sa progéniture. C'est dans cette perspec
tive que j'ai rassemblé œs 100 réflexes, fruits à la fois d'ex
périences personnelles et de conseils de p rofessionnels clans 
des domaines aussi variés que l'alimentai ion, la relaxation, les 
loisirs ou encore les thérapies quand cela s'avère nécessaire. 

Au dire des enseignants et des pédopsych1atres, le 
nombre d'enfants •agités• et dispersés ne cesser:m d 'aug
menter. La faute à une ,;e plus urbaine où les enfants ont 
moms de place pour se défouler? À la pression scolaire 
qw ne cesse de progresser? Au stress qui pèse sur les 
parents et rejaillit sur leur descendance? D1flictle de don
ner une explication claire et simple à ce phénomène. Une 
certttude toutefois: leur éducation engendre de nouveaux 
défis. Ce qui est bien établi également, c'est que 3 à 5 % 
des enfants seraient affectés d'un véritable t rouble, quali
fié de trouble déficitaire de l'attention avec ou sans hype
ractivité (TDAH). Ce problème est aujourd'hui de mieux 
en mieux connu et dépisté et également de plus en plus 
médiatisé. Or, tous les enfants .agités• ne sont pas for
cément atteints de TDAH. Et les enfants qui en souffrent 
ne do1\'ent pas tous prendre un traitemenL Tout dépend 
de la gravité des S)mptômes et de la façon dont tls affec
tent la vie quotidienne. Dans les cas les plus Sé\'ères, il 
devient nécessaire de prescrire des méchcaments et des 
thérapies rééducalives spécifiques. Mais quelle que soit 

12 



Introduction 

l'intensité du trouble, l'enliint agi lé, impulsir, 3)'3nt du mal 
à se concentrer a a,·ant tout besoin de l'aide de ses parents 
pour apprendre peu à peu à se calmer et à se centrer. 
Alors, à nous de jouer! 

1 PRIVILÉGIEZ UNE APPROCHE 
GLOBALE 

l'idéun + 

Changez de regard sur votre enfant: 

C'est au jour le jour, dans sa famille 
et avec l'aide de son entourage 
que votre enfant construit son 
eqwhbre. Une approche glo
bale, qw accumule les expé
nences posim·es et ,-alorisantes, 
l'encourage à devenir un enfant, 
un ado pulS un futur adulte épanoui 

ne le ~z pu uniquement comme 
une sourtede problMI! ou dP fatigue mais 
comme un pelll tue en evolution capable 

de pro'1'esser lrés v11r si soo entourage 
lui vient en aide. 

et qui réussit! 
Pour l'accompagner au quotidien, ne négligez donc 

aucune piste : 
• La nutrition, l'activité physique, la qualité de son 

sommeil permettront un meilleur fonctionnement du 
cerveau. 

• Les activités créatrices, le spon, la relaxation, le 
jeu ... lm feront ,·in-e des moments favorables à son 
équilibre personnel et à une plus grande tranquillité 
émouonnelle. 

• Certaines astuces éducatives et des règles de vie 
bien définies l'incite ront à progresser et rendront la 
vie de famille plus agréable. 
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2 APPLIQUEZ LES RÉFLEXES 
AU FIL DU TEMPS 

Cent réflexes, cela peut paraître beaucoup à mettre en 
œuvrc ! MalS en pratique, il suffit peut-être d'en applique r 
une dm.une dans l'immédiat, ceux qui semblent les plus 
faciles à réaliser dans son quotidien et avec son enfant. 
Puis de reveni r piocher d'autres réflexes plus tard, au fur 
et à mesure de son évolution. En gardant bien à l'esprit 
que l'enfant, s'il grandit vite, peut aussi évoluer très vite 
dans son développement psychique. C.e qui paraît 1mpos
s1ble à réaliser a"ec lui à l'instant T sera peut-être envisa
geable dans six mois ou un an lorsqu' il aura acqulS un peu 
plus de matuntè. Aussi, ne l'enfermez pas dans cette èu
quette de •turbulent• ou •ingérable• el ne ba1Ssez pas les 
bras, sous prttexte que «c'est un hyperacllf •.Tenez bon 
et pos111vez, ca r rien n'est jamais statique avec un enfant ! 

Mes conseils 

-+ Choisissez les réflexes qui vous semblent le mieux 
convenir à votre enfant et les plus faciles à meure en 
œuvre chez vous. 

-+ Au fil du temps et de son évoluuon, mtrodulSez-en 
de nouveaux. 

-+ Tout en adoptant de nouveaw' réflexes, notez et 
valor1Sez ses progits. 
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Partie 1 

Son alimentation 





L A NUTRITION ÉVOQUE en général les régimes et la 
perte de poids et nullement l'hyperacuvaé ou les 
troubles de l'attention 1 Pourtant, le contenu de l'as

siett e est essentiel au bon fonctionnement du cerveau et 
à l'équilibre psychique et émotionnel. De plus en plus 
d'études font le lien entre certaines carences en minéraux 
et le déficit de l'auemion, l'impulsivité et l'ag1tauon. Face 
à un enfant hyperactir ou distrait, on ne peut tout sim
plement pas l'ignorer. Lui assurer un bon équilibre nutri
uonnel "a donc réellement l'aider. MatS on est t res lom de 
l'idée de régune : ici, pas d'interdit strict , matS un retour 
au pla1s1r de manger des aliments sains et va nés, nches en 
nutnments de qualité. 

3 FAITES QUATRE REPAS 
PAR JOUR 

Manger à heures régulières donne un rythme à la journée 
et des repères dans le temps. Et plus ces points de repères 
sont clairement identifiés, plus ils contribuent à rassurer 
l'enfant et à diminuer son anxiété. 

C'est la meilleure façon de garantir un éqwhbre ahmen
tatre dont l'enfant en plein développement a tellement 
besom : non seulement pour grandir de façon harmonieuse, 
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100 réflexes • Comment élever un enfant hyperactif 

mais aussi pour nourrir son cerveau, l'alimeruer en carbu
raru toUl au long de la journée et favonser, par le biatS des 
acides gras, des ,·itamines et des minéraux (magnésium, fer, 
vitamines du groupe B. zinc, etc.), la syruhèse des neuro
médiateurs impliqués dans le calme et l'auenuon. 

l'idff tn + 
Or, 11 extSte aujou rd'hui une ten

dance à expédier de plus en 
plus les repas, parfois même à les repasse prennent à table (ou au 

parc pour~ quatre-heures) et à heures 
à peu près fixes. 

les sauter. C'est le cas du petit 
déjeuner, souvent le premier 

On mange en famille le soir et pas 
devant ~ télévision. 

à être sacrifié parce qu'on est 
pressé, alors qu'il représente le 
staner de la journée. Quaru au goû-
ter, Il est parfotS remplacé par un gngnotage devant la tèle 
qw s'éternise. 

4 ÉQUILIBREZ SON ASSIETTE 

Halte à la monot0nie et aux plalS préparés qui s'enchaî
nent! Spontanément, les enfants n'ont pas la notion de 
l'équilibre alimentaire et s'orienteraient plutôt vers les ali
ments les plus gras, les plus sucrés et qu'ils connatSSent le 
nueux. Cest donc à nous, parents, d 'évetller leurs petites 
paptlles gustam·es et de ,-eiller à l'équ1libre ahmenta1re au 
JOUr le JOUr. L'enfance et l'adolescence sont des pénodes 
clés pour l'acquisition des bonnes habitudes en mauère de 
nutnuon. SartS faire de cette éducation une corvée, pensez 
à lui parler le plus tôt possible des différentes catégories 
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d 'aliments et des grands principes d1été11ques. Cela lui 
donnera les bases et lui permettra de faire les bons choix 
lorsqu'il ne mangera pas chez lui, en ' 'acances, chez les 
copains ou à la cantine, par exemple. 

Mes conseils 

~ l)roposez-lui 4 repas par jour avec 20% des apporlS 
caloriques au petit déjeuner, 40% au déjeuner, 10% au 
goOter et 30 % au dîner. 

~ Dwers11iez et ,·ariez le plus possible les ahmenlS. Ce 
qw s1gmlie manger un peu de tow et en quamne ratSOn
nable. Mettez l'accent sur les produilS de satSOn, [ra15 et les 
moins transformés possible. Cela dit, aucun altmem n'est 
mterdtt, même les gâteaux, les [rites ou les hamburgers, 
du moment qu'on n'en fait pas d'excès (pas plus d'une 
fois par semaine). 
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100 réflexes • Comment élever un enfant hyperactif 

La pyramide alimentaire 

Sucre et proouitssucrés (gâteaux, 
bonboos, ch~. soda ... ) 
O«asionntllement 

Matières grasses (beurre, 
margarines, huiles végétales) 
Enquantiti modérée 

Viande, poision ou œuf 
Une â deux fois par jour 

La~ et produits l.litiel3 (yaourts, 
petits-sui.sses, fromages .. . ) 
Trois fois par jour 

fruits et légumes 
Deux â trois fois par jour 

FéaJlellts: céréales (pâte~ semoLle, 
blé, pail\ maïs .•. l lél}Jmes seG 

Oentiles, pds. haricru, fèll?s) et 
pommes de tene 
A tœis les irpœ 

Boisions (eau et jus) 
À volonté 

20 
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Pa nie 1 • Son alimentation 

5 MANGEZ EN FAMILLE 

Dans l'idéal, les repas pris en famille sont l'occasion de se 
retrouver et d'a,·oir un échange entre parents et enfarus. 
C'est parfo15 un des rares moments où l'on peul d&uter 
de sa Journée, d'un événement à venir, d'un proJel en com
mun. Mais le repas peut aussi mal tourner, surtout avec 
un petit turbulent qui ne tient pas en place, en profite 
peut~tre pour donner des coups de pieds sous la table 
à sa grande sœur ou monopoliser l'attention par tout un 
tas de pu reries. 

La fausse • bonne solution» consisterait alors à meure 
le trouble-rête à l'écart en le faisant manger avant tout le 
monde ou en lui sen-aru ses repas de\'ant la tete pour qu·11 
soli plus calme. Cela peut lui faire pJa151r sur le moment 
(il regarde son émission préférée, il peul expédier le repas 
pour retourner plus ,-i1e jouer, etc.) el permettre aux autres 
de manger en paix. Mais dans la réalité, cela l'isole encore 
un peu plus et peut lui donner un sentiment de rejet. 

Mes conseils 

-+ Incluez-le le plus possible dans le ntuel quoud1en du 
repas en le responsabilisant : faites-le participer à la pré
parauon des plats, demandez-lui de vous rendre service en 
menant la table, de plier joliment les serv1e11es, de réaliser 
des pettts canons a,·ec le nom de chacun ... 
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-+ En cours de repas, s'il ne tient pas en place, confiez
lui de peut es missions : passer les plats, rem ph r la carafe 
d'eau, aller chercher les yaouns au frigo, meure son 
assiette dans le la,-e-,·aisselle . .. Non seulemeru cela l'oc
cupe, malS en plus il se sent utile et valorisé et apprend 
tout un tas de choses : faire attention à la va1SSelle, bien 
placer les couvens au bon endroit, remplir les verres sans 
mett rc de l'eau partout, etc. 

-+ Ces petites missions doivent res1er des plaisirs, alors, 
n'en demandez pas trop non plus! El s'il y a de temps en 
temps un peu de casse, passez l'éponge. Avec la va1SSelle 
de tous les jours, ce n'est \Tai ment pas bien grave. 

6 À TABLE, FIXEZ DES RÈGLES 

A table, c'est aussi l'endroit où l'on apprend •les bonnes 
manières». Si elles sont indispensables à acquérir pour 
évoluer ensuite en société, il ne faut pas non plus exiger 
trop de l'enfant. Sinon le repas se transfonne vite en lieu 
de bataille e1 1out le monde en son insausfau. 

Mes conseils 

-+ Fixez quelques règles daires, valables pour tous les 
enfants et sur lesquelles vous restez ferme: par exemple 
éteindre la télé avant de passer à table, attendre que tout 
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le monde sou serYi a\·am de commencer à manger, rd user 
les coups de pieds sous la table entre frères et sœurs ou 
encore auendre son tour avant de parler. 

-+ Soyez plus coulant sur d'autres terrains : autorisez 
votre enfant à se lever de table si le repas s'éte rmse ou à 

mange r son dessert ava nt les autres s'il a terminé son plat 
en premier, etc. 

-+ Expliquez-lui l'intérêt des bonnes manières et félici
tez-le à chaque fois qu'il les respecte, même s1 ce n'est que 
ponctuel. Manifestez votre fierté face à ses progrès. 

7 CÉRÉALES COMPLÈTES, 
FRUITS SECS, LÉGUMES 
VERTS ... DU MAGNÉSIUM 
À TOUS SES REPAS 

Pour l'aider à mieux se concentrer, à résister au stress et 
à être moins fatigué, commencez par des repas riches en 
magnésium. Ce minéral impliqué dans plus de 300 réac
tions b1och1miques est surtout réputé pour son acuon sur 
l'équilibre nerYeux et musculaire. 

Ne négligez pas l'apport en magnésium des fruits et 
légumes frais. li est cenes plus limité que celui des fruits et 
légumes secs, mais on en mange plus souvent et en quan
llté plus importante. Banane, épinards, beues et oseille 
tirent paruculiè rement bien leur épingle du JCU . 
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Une astuce pour augmenter la teneur en magnésium de 
vos plats : fanes cuire rnue riz ou vos légumes secs dans 
une eau minérale naturellement riche en magnésium (type 
Hépar, Contrex ... ). Et pour limiter les pertes en magné
sium contenu dans les légumes, faites-les cuire à la ,·apeur 
douce plutôt qu'à l'eau bouillante. 

Mes conseils 

-+ Au petit déjeuner : troquez les céréales industrielles 
contre un bol de müesli bio aux nocons d 'avoine et aux 
fruits secs ou bien donnez deux tranches de pam complet 
agremente de puree d'amandes. 

-+ À midi el le soir : du poisson accompagné de riz 
complet ou une salade de tho°' mals el hancots rouges 
ou des saucisses et des lentilles. 

-+ En en-cas : une poignée d'amandes, de noix, ou de 
pistaches. 
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Teneur en magnésium de quelques aliments 

Aliments Teneur en maanésium (mg/100g) 
Cacao 450 
Germe de blé 400 
Biaorneau 410 
Soi a 310 
Noix de cajou 270 
Amande 255 
Sarrasin 230 
Haricot sec, fhe 130à 170 
Pistache 160 
Noil(. noisette 140 
Rocon d'avoine 130 
Maïs 120 
ltiz comolet 120 
Chocolat noir 110 
Banane sèche 105 
Pain com tlet 90 
Lentille 90 
Poisson, crevene 90 
Fioue sèche 80 
Chocolat au lait 80 
Abricot sec ou dane sèche 65 
1 PnlJlles etfruil5 frais lOà SO 
ltiz blanc JO 
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8 DU CHOCOLAT AU GOÛTER 

Pour son goOter, retrou,·ez le sens de la s1mphcué : du 
pam complet ou aux céréales, un peu de beurre et deux 
barres de chocolat. Variez les plaisi rs et mtt1ez-le le plus 
tôt possible au chocolat noir. Un peu plus amer, mais 
plein de subtilités. Aux noisettes ou aux amandes, il est 
encore plus riche en magnésium! Accompagnez le tout de 
quelques fruits secs, d'un fruit ou 

d'une compote, d'un grand L'ldéun + 
verre d 'eau et vous aurez 
rechargé ses batte
nes en énergie super
same. li pourra ams1 
aborder la deuidème 
parue de la journée 
avec plus de sé rénité . .. 

Si votre Mfanta oo problème de poid~ ne 
le privez pas pour autant de <hocolat et de fruits 

à co!JJes. Ctnescaloriqu~ Ils sort égalemert très 
1cMd»111brl ri.ha l'fl 111i11l't«11. lb linill'fll dunl ~) 

MYies œ grîgnotl'r, contralement auxalments pil!îr6 
dtcalories Yides, type voMnOlsl'rirs, biscuits 

fotl'rès, pâte à taruieretautres 
paquets de chips. 

9 FAITES-LE BOIRE 
RÉGULIÈREMENT 

Tous les parents savent qu'un nourrisson peut se dés
hydrater rapidement en cas de lièvre ou de température 
exténeure éle,·ée. Mais quand l'enfant grandu, on est en 
général moins 'igilant sur la quantité d'eau qu'il bon dans 
la JOUmée. Erreur, car une déshydratalton m~me légère a 
des conséquences immédiates en mauère de performance 
mentale (batSSe de la concentration, de la '~gilance et de 
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la mé moire à coun terme). Or, la déshydratauon est plus 
fréquente qu'on ne le croit, sunout en été ou dans l'at
mosphère surchauffée des maisons et des salles de classe. 

Une étude menée sur des enfants de 10 à 12 ans a révélé 
que la mémoire auditive, la concentrauon vtsuelle et la 
mémoire à court terme se dégradent si l'enfant bon peu. 
Des chercheurs ont eu l'idée de tester les 
pcrfonnances de mémoire chez des 
enfants avant et après leur avoir 
fait boire 2 50 ml cl' eau. Résultat : 
une mémoire à coun tem1e bien 
plus performante après a\·oir bu! 

Mes conseils 

L'lcWeen + 

Incitez votre enfant A avoirtoujours 
une petite bouteille d'eau sur sa tible de 

nava1IAl'écde. 

~ Proposez régulièrement de l'eau à votre enfant et 
conse1 llez-lu1 de boire avant que la sensauon de soif ne 
se manifeste. 

~ Ceci est encore plus vrai si votre enfant est très sportif. 
L'effort ph)-sique accentue en effet la désh)'dratation : une 
heure d'entraînement fait perdre 1 litre d'eau, une heure 
de compéuuon jusqu'à 2,5 litres! 

~ Alors, fanes-le boire, boire, boire, au moins 1,5 litre 
d'eau par JOUr. 

27 



100 réflexes • Comment élever un enfant hyperactif 

10 DE L'EAU EN TOUTES 
OCCASIONS 

Vous (lOU\'eZ tout à fait donner de l'eau du robinet à ,·otre 
enfant dès lors qu'elle n'est pas trop chargée en nitrate 
(moins de 50 mgll) : renseignez-vous auprès de votre mai
rie qui doit être en mesure de vous donner le Laux exacL 

Côté eaux minérales, leur teneur en sels minéraux est 
très variable. Hormis les bébés et les personnes malades 
qui éliminent moins bien, il n'y a aucun risque à boire une 
eau nche en minéraux et notamment en calcium ou en 
magnésium. En effet, le corps retient uniquement ce dont 
tl a besoin et élimine le reste. 
A savoir : le magnesmm 
des eaux minérales est 
aussi bien assimilé 
que celui apporté 
sous forme médica-

Si •om enfant a besoin d'111 compli""'11 en 
magnésium, proposu-lu1 unuau qui en contient 

~aucoup et donnez-lui sur le long lerme, dès lorsqu'i en 
apprécie le goûrn qu'il la lolère bien d'un poil! de vue 

digestW (le suif aie de magnésium peul donner des 
flatulences el accélérer le rranslt). menteuse et mieux que 

celui des alimentS. 

Teneur en magnésium de quelques eaux 
minérales 

Eaux ninérales Teneur en maanésium (en mq/I) 
Héoar 119 
Quézac 75 
Contrex 74.S 
Talians 75 
Vine! 43 
Évian, Volvic, Thonon, Perrier, · de 30 
Cristaline 
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La mode est aux eaux aromatisées à la rra1se, à la rram
boise, à la pêche ... Elles sont cenes moms sucrées que les 
sodas, mais prudence tout de même car la plupart d'entre 
elles conuennent du sucre ajouté : entre 3,3 et 3,7 g pour 
!Oc!, ce qui correspond à quasiment deux morceaux de 
sucre pour un grand verre de 25 cl ou quatre morceaux 
pour une petite bouteille de 50cl. 

Si vous voulez faire plaisi r à votre enfant pour une 
occasion pa1ticulière (un pique-nique lors d'une sortie de 
classe, par exemple), choisissez celles sans sucre ajouté ni 

édulcorant (il y a en a quelques-unes, regardez bien les 
éuq uenes !) . 

Teneur en sucre de quelques eaux aromatisées 

Eaux Teneur en sucre (en g/2SOml) 
Volvic 9,3 
Gourmande au goût de cassis, 

1 oêi:he-oranQe ou de fraise 
Volvic 6,7 
Touche de fruits framboise 
Contrex 0 
Pê<he blanche-abricot (avec édulcorant) 
Leader Price 0 
Boisson à l'eau minérale (sans sucre ni édulcorant) 
gazeuse aux arômes naturels de 
citron· mandarine 
Monoprix 2,65 
Pomme-litchi 

Pour info: 250ml de Coca contiennent 26,5g de sucre. 
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11 LE COCA, C'EST POUR 
LES FÊTES! 

Un anruversa1re, un baptême, un mariage, ça se fête! Et, à 

cette occas1on. s'il Je souhaite, laissez votre enfant boire des 
sodas, même s'ils sont bourrés de sucre. il adore. comme 
tous les enfants. Mais expliquez-lui bien que ces boissons ne 
peuvent se consommer qu'occasionnellement et pas à tous 
les repas. Mieux vaut les éduquer très tôt à boire de l'eau et 
uniquement de l'eau tout au long de la journée pour que cela 
devienne \~te un réflexe chez eux aussi. Malheureusement, 
ce n'est pas facile en tant que parents devaru la place prise 
par ces botSSOns œs dix dernières années. Leur consomma
tion a hueralemeru explosé : ams1, pres de -IO% des ados de 
H-15 ans déclarent boire une boisson sucrée tous les JOurs. 

Commeru résister à la pub envahissante pour les sodas, 
au.x chsmbuteurs de boissons sucrées, au.x astuces des pro
ducteurs pour faire vendre (la dernière en date étant celle de 
la mini-canette, soi-disant plus adaptée aux enfants jeunes!)? 

M es conseils 

-+ N'achetez pas de soda car votre enfant aura sou,·ent 
l'occasion d'en boire en dehors de la maison. 

-+ S'il est habitué à en boire régulièrement , entamez un 
sevrage «doux• : limitez sa consommatton aux week
ends, puis seulement au dimanche, puis umquemeru lors 
des son1es au restaurant. .. 
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-+ Ayez tou1ours une bouteille d'eau à ponée de main 
dans tous vos déplacements, dans votre sac, dans la voi
ture, etc. Ainsi, en cas de soif, vous aurez tout de sune la 
bonne réponse et pas besoin de vous en remeure au dis
tnbuteu r ... de boissons sucrées. 

r Une canette, ça stresse 

Une canettede33 cl desodaapporte l'équivalentde6à 
7 morceaux de sucre. Or, le sucre ne fait qu'aggraver les pro
blèmes d'agitation, d'irritabilité et de fatigue par la libération 
soudaine d'insuline dans le sang. L'hypoglycémie qui s'en
suit favorise la libération d 'adrénaline, Lne hormone usociée L componement agressif et aux troubles de l'attention-_,) 

12 COMBLEZ VITE FAIT 
UNE ENVIE DE SUCRÉ 

Les enfanis sont spontanément a11irés vers les aliments 
riches en sucres rapides, qui leur apportent une sensa
tton de réconron, les rechargent en énergie matS favorisent 
aussi leur excuabilité. 
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Mes conseils 

~ Pour combler sainement ces envies, proposez-leur: 
• un frun bien mOr (une pomme coupée en quaruers); 
• un JUS de fruits pressé (ou un verre de jus d'orange sans 

sucre aJOUté); 
• q uc lques ca rrés de chocolat. 

~ Ëvitez en revanche les bonbons, les glaces ou les sodas 
• light ». Ces derniers donnent bonne conscience car le 
sucre y est remplacé par des édulcorants. Or, les études 
montrent que ces boissons ne font qu'accentuer l'appé
tence pour le sucré, alors que c'est l'inverse qui est v!Sé. 

13 DE LA VIANDE (OU DU 
POISSON) UNE À DEUX 
FOIS PAR JOUR 

Pour combler leurs besoins élevés en fer, les enfants et 
ados en période de croissance doivent consommer une 
poruon de viande (ou de poisson ou deux œufs) tous les 
jours. MatS dans des proportions qui com~ennem à leur 
âge, car une consommation excessive de protéines dans 
l'enfance est associée à l'obésité : 50 g de viande par jour 
pour les 4 à 6 ans, 80g à 10 ans, 120g à 12 ans. 

Rien ne ,·am le fer coruenu dans les prodwts ammaux 
tels que les abats, les ,·iandes rouges, la volaille, le poisson 
et les frwts de mer. Il est cinq fois mieux assmulé que œlui 
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pro"enant des produits \'égétatLx. Mais l'intéltl des frwts et 
légumes reste intaa car ils sont riches en \1tamme C, qw faci
lue l'ass1m1lauon du fer au ni\'eau des œllules. Popeye n'amit 
donc par complètement ton d'ingurgiter des épmards' Les 
produns !amers, quant à eux, contiennent très peu de fer, à 

l'excepuon des laiLS de suite enrichis en fer préconisés pour 
les bébés et les jeunes enfanLS entre 8 mois cl 3 ans. 

Mes conseils 

-+ Pour la viande, choisissez les morceaux les plus maigres 
(steak haché à 5 %, rumsteck, baveue, foie de bœuf, noix 
de veau, gigot d"agneau, filet mignon de porc). 

-+ Pour les autres morceaux (entrecôte, côte de porc), 
enlevez bien les morceaux de gras visibles avam de les 
servi r. La volaille (à condition d'enlever la peau) et le lapin 
font partie des viandes maigres, tandis que le canard fai t 
panic des viandes les plus grasses. 

Les meilleures sources alimentaires en fer 

Viandes et charcuteries 

Aliments Teneur en fer (en mQ/100g) 
Boudin noir 29 
fuie de porc 18 
fuie de veau 8 
Pâté de loie 3.3 
lanaue de bœuf 3 
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Aliments Teneur en fer len mg/'IOOg) 
Canard 2,5 
Viande de bœuf 2,1 
Viande de veau 2 
Viande de porc 1,4 
Jambon 1, 1 
Viande de poulet 0,7 

Poissons et fruits de mer 

Aliments Teneur en fer (en ma POur 100 g) 
Huitres, moules 5.8 
Sardines à l'ooile 2,5 
Crustacés 2 
Crevenes 1,8 
Maooereau. thon à l'ooile 1,2 

les apports nutritionnels conseillés sont de 7 à 8 mg chez l'en
fant de plus de 1 an, de 12 à H mg chez l'adolescent et de 16 mg 
chez la jeune fi lle. 

r Le fer booste les performances 
intellectuelles 

Une carence, même légère, en fer se traduit par une baisse 
de l'immunité, de la fatigue et Lll fléchissement des fac~ · 

tés d 'apprentissage chez les enfants et les adolescents. 
Or, ces déficits sont fréquents chez les jet.Iles car la crois
sance accentue les besoins. 

Il existe par ailleurs une relation étroite entre le TOAH 
(trouble déficitaire de f anention avec ou sans hyperac· 

Lvité) et l'insuffisance d'apport en fer (voir réflexe n• 87~ 
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14 HUILEZ SES NEURONES 

Saviez-vous que nos milliards de neurones sont composés 
pour les deux tiers d'acides gras essenuels, et notamment 
d'acides gras polyinsaturés oméga 3. Ces fameux oméga 3 
dont on entend beaucoup parler interviennent dans de 
nombreuses fonctions physiologiques cl paruc1pent au 
développement de la rétine, du ce1veau cl du système 
nerveux chez le fœtus. 

Toul au long de notre vie, il nous faut une quantité 
adéquate d'oméga 3 pour penser, nous concentrer, mémo
nser, maintenir notre vigilance. Pour que les informations 
pu1Ssent être parfaitement transmises d'une cellule ner
veuse a une autre, la membrane des neurones don rester 
souple. En complément des neurotransmetteurs (dopa
mine, noradrénaline et sérotonine), les oméga 3 partici
pent donc à la communication entre les neurones. 

Mes conseils 

-+ Faites figurer des aliments riches en oméga 3 tous les 
jours au menu de votre enfant. 

-+ Pour cela, ,·ariez-en les sources : 
• vtgttale : pain aux céréales, huile de colza et de noix, 

noix, mâche, chou; 
• animale : poissons gras (maquereau, hareng, anchois, 

sardine, saumon, thon) et \iande, œuf ou !au issus 
d'animaux nourris aux graines de lin (Filière Bleu Blanc 
Cœur). 
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l 0es carences chez les enfants hyperactif;-) 

Des études scientifiques menées depuis le début des 
années quatre-vingt ind iquent que les enfants souf· 
frant de TDAH présentent un taux sanguin plus faible en 
acides gras essentiels et en particulier en EPA et en DHA 
(oméga 3 contenus dans le poisson gras). Avec des symp
tômes d'autant plus prononcés que le taux se révèle bas. 
Depuis, plusieurs études cliniques cherchant à évaluer 
l'intérêt d'une supplémentation en acides gras essentiels 
ont été menées. Les plus récentes conduites depuis 2005 
en Angleterre, en Australie et aux Ëtats-Unls mettent en 
évidence une améliorat ion allant de 25 à 50 % des symp
tômes au bout de 3 à 6 mois de complémentation à raison 
de 700 à 800mg par jour d 'oméga 3 EPA: baisse de l'inat· 
tention, de l' impulsillitê et de l'agitation et amélioration 
des fonctions cogniti11es. 
Mais avant de songer à supplémenter votre enfant, corn· 
mencez par augmenter ses apports alimentaires en acides 

Lras essentiels. _j 
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1 5 METTEZ L'ACCENT SUR 
L'HUILE DE COLZA ET 
L'HUILE D'OLIVE 

Pour avoir notre •dose> en oméga 3, les nutnuonnistes 
préconisent de consommer tous les jours l'équivalent 
d'une à deux cuillè res à soupe d'huile d'olive et d'huile 
de colza. 

Mes conseils 

-+ Assa1Sonnez ,.os salades et crudités d 'un mélange huile 
d'ohve-hu1le de colza. 

-+ Versez~n un petit filet sur vos légumes pour renfor
cer leur saveur. 

-+ Passez à la cuisson à l'huile d'olive (l'huile de colza s'y 
pr~t c moins bien). 

-+ Choisissez vos huiles de qualité bio et • de première 
pression à froid• plutôt que des huiles mélangées prêtes 
à l'emploi qui ont subi de nombreux procédés de 1rans
fomlatton et de raffinage. 
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Quelles huiles choisir? 

Huile Propriétés 
Colza Huile riche en oméga 3. 

À consommer Quotidiennement. 
Olive Huile dépourvue d'oméga 3 mais riche en acide 

oléique, bon pour le cœur. 
À consommerauotidiennement. 

Noil(, soja Huiles riches en oméga 3 mais renferma nt aussi une 
quantité importante d'oméga 6. 
À consommer de façon ponctuelle. 

Tournesol, maïs, Huiles richesenoméga6. 
oéninsde raisin Limiter la consommation. 
Palme, arachide ltliles riches en acides gras saturés. 

À éviter. 

16 OUVREZ UNE BOÎTE 
DE SARDINES 

Deux à trois fois par semaine, 
pensez à servi r du poisson, 
gras si possible, pour sa 
richesse en protéines, en 

fer et en omé~ 3. Pas besoin 
d 'etre un grand chef pour autaru. 
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La tartine méditerranéenne, 
comme en vacances 

lng rédients 

2 tranches de pain de campagne 
1 boite de sardines à l'huile d'olive 
Des tomates confites 
Du basili c 

Préparation 

• Faites grill er les tartines de pain. 

• Disposez une à deux sardines sur chacune. 
• Couvrez avec les tomates confites. 
• Parsemez le tout de basilic. 

Ma tartine au thon, c'est bon ! 

lng rédients 

2 tranches de pain de campagne 
1 boite de thon au naturel de 120 g 
2 cuillères à soupe de crème fraiche 
1 cuillère à soupe d'huile d'oli ve 
Yi citron 
Quelques brins de ciboulette 
Sel et poivre 

Préparation 

• Faites griller les tartines de pain. 

• Mélangez le thon, l'huile d 'olive, la crème fraîche et le 
jus du citron. 

• Ajoutez la ciboulette, le sel et le poivre. 
• Tartinez ce mélange sur le pain. 

1209 de chan en conserve ou 909 de sardines permeccenc de 
Luvrir les apports journaliers conseillés en oméga l _) 
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17 TRAQUEZ L'HYPOGLYCÉMIE 

l'ldften + 

Si voue enfant se tortile sur sa 
chaise aux alento11s de 11 heures et 

l 'hypoglycémie n'est pas réser
vée aux diabétiques. Certains 
enfants pem·ent faire des 
crJSes d'hypoglycémie dite 
réactionnelle, liée à un 
trouble de la sécrétion de 
l'insuline. Cela se traduit 

n'arriveplusà 1ravaillercorrectemen~ pensez 
à rhypoglycémleet demandez conseil à votre 

médecin. 
De même, s'il fait descauchema1$, se réveille 

fatiguédès le matin, transpire beaucoup la nuit 
ou souffre d'insomnie: l'hypoglycémie 

pan aussi se produire de nuit et 
perturbe rie scmmeil. 

par une baisse du taux 
de sucre dans le sang qui 
entraine un malaise car le cer-
veau se trom·e brusquement privé 
du carburant dom il a besom pour fonc-
ttonner correctement : soit 6g de sucre par heure! La faim 
et la fattgue ne sont pas les seuls symptômes de l'hypoglr
cémie. L'ag11ation, la nervosité, une vision trouble et une 
difliculté plus grande à se concentrer se fom aussi ressentir 
à cette occasion. 

r Les principaux symptômes 
de l'hypoglycémie 

Dans la journée: agitation, fatigue, tremblements, nervo
sité, baisse de la concentration, vision trouble. 

Lns la nuit: insomnie, cauchemars, hypersudation. _) 
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18 ÉVITEZ-LUI LE COUP 
DE POMPE DE 11 HEURES 

la prévention de l'hrpogl}'Cémie passe par une ahmenta
tton same et ,·ariée, une bonne gestion du stress et la pra
tique régulière d'exercice ph~-sique. L'apport en énergie 
doil Clre constant au cours de la journée. 

M es conseils 

-+ !:vnez de lui faire sauter un repas, en particulier le 
peltl déjeuner. 

-+ Ne lut servez pas de repas constitués essenttellement 
de sucres rapides : par exemple céréales riches en sucre 
+JUS de fruas + yaourts sucrés au petit déjeuner. 

-+ Privtlégiez les repas qui associent pro1éines et glu
cides : les céréales, légumes, frui ts et desscns sucrés riches 
en glucides doivent être consommés en même 1emps qu'un 
produil d'origine animale (œuf, poisson, viande, jambon). 
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Idées de conation « anticrise » 

Votre enfant est sujet à l'hypoglycémie? Donnez-lui deux 
petites collations en plus de ses trois repas principaux vers 
11 heures et 16 heures. En associant toujours un aliment 
riche en glucide et fibres avec un aliment riche en pro
téines ou fibres. Par exemple: 

• 1 orange+ 1 yaourt nature avec 1 petite cui llère de son 
d'avoine. 

• 1 kiwi+ quelques noix. 

• 1 poignée de raisins + 30g de fromage blanc. 
• 1 pomme + 1 petit morceau de fromage. Ll tranche de pain aux céréales+ ~ tranchede jambo:J 

19 NE «ZAPPEZ» PAS LE PETIT 
DÉJEUNER 

li constitue le sta rter de la journée. 
Inutile de demander à votre L'kléeen + 

enfant de rester sage et atten
tif à l'école s'il pan le ventre 
vide ou rempli de produits 
trop sucrés. 

Aaordez à<e repas autant d'anention 
qu'au dêje11ne< ou au cf ne<. 

N'hésitez pas à lever votre enfam 111 quan 
d'he11re plus tôt pour qu11 puisse en profite< 

s.inuvdr ~If presser. 
Oubliez les habituels «pain

beurre-confiture • ou bol de céréales 
mdustnelles bourrées de sucre. Le petit déjeuner dou per
mcure d'emmagasiner une énergie qui va se chffuser de 
manière constante pour que Je ce rveau carbure de façon 
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harmonieuse Jusqu'au déjeuner. li va aussi booster la 
sécréuon de la dopamine, de la noradrénaline et de la 
sérotonine impliquées dans le foncuonnement des neu
rones. Pour cela, le pelit déjeuner doit être pnonta1rement 
consutué d'aliments riches en protéines et en ftbres. 

r Mes petits déjeuners préférés 

• Un bol de céréales type müesli bio ri che en fruits secs 
ou en flocons d'avoine + du lait (ou du jus de soja si 
votre enfant le tolère mal). 

• Du pain comple~ un peu de beurre+ 1 tranche de jam
bon ou 1 blanc de dinde ou 1 tranche de saumon fumé. 

• Du p.:tin aux céré.Jlcs, un peu de beurre 1 1 œuf ou 1 

morceau de fromage de chèvre ou de brebis. 
• Un bol de fromage blanc avec des noiic, des noisettes 

ou des amandes. 

Et en boisson, un jus de fruits frais ou du jus de fruits sans 
sucre ajouté ou encore un bol de cacao (si possible sans 

L:cre !). __.) 

20 DES LENTILLES 
POUR CARBURER 

Fondantes en bouche et d'un goû1 
très doux, elles sont som·ent plébis
cllées par les enfants. N'hésitez pas 
à leur en ser.i r accompagnées de 
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sauc1SSes ou de poisson le midi, en soupe ou en salade le 
soir. Elles font panie des légumineuses les plus digestes 
et les plus faciles à cuire car elles ne nécessnent pas de 
trempage. D'un point de rne nutritionnel, elles consutuent 
une excellente source de protéines, de fer, de phosphore et 
renferment du magnésium. Riches en fibres, elles ont un 
index glycémique bas (source de sucres« lents•). Parfaites 
donc, pour fai re phosphorer les neurones. 

r Mes lentilles toutes simples 

Ing rédients (pour 4 personnes) 

2009 de lentille> 
2carones 
1 oignon 
1 bouquet garni 
Hulle d'olive 

Préparation 

• Lavez les lentilles à l'eau froide. 

• Coupez les carones en pet its dés, hachez l'oignon et 
fai tes-les revenir dans une casserole avec un peu d'huile 
d'oli ve. 

• Rajoutez les lenti lles et le bouquet garni. 

• Couvrez le tout d'eau (trois fois le volume de lentilles). 
• Faites cuire à feu doux pendant 25 minutes. 
• Servez accompagné de saucisses de Frandort ou d 'un L filet de saumon. ...J 
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21 MISEZ SUR LES ALIMENTS 
À IG BAS 

Pam, pâtes, biscottes, fruits 
et légumes, lentilles, riz, 

pommes de terre . .. tous ces 
aliments apportant des glu
cides constituent le socle de 
notre alimentation. Les glu
cides sont en effet essentiels au 

Privilégiez les aliments à IG bas ou 
moyen, en partkuHer lors du petit déjeuner 

et du dîner. 
Au petit déjeuner, pour éviter la sensation de 

falmve~ 11 heures. 
Au dîner, pour favoriser un sommeil de 

melieure qua lhé. 

bon foncuonnement du corps et 
en pan1culierducerveau. Celui-ci, gros 
consommateur de sucre, en a besoin d 'une dose conror
table d1ffusee en quanuté constante dans le sang. 

$1, pendant longtemps, on parlait de •sucres lents• et 
de «sucres rapides•. cette notion est aujourd'hui complè
tement dépassée. Désormais, on associe à chaque aliment 
un •index glycémiquo (IG) qui permet de le classer en 
fonction de sa capacité à élever la glycémie (laux de sucre 
dans le sang). 

On distingue ainsi les aliments à lG bas, dont l'index 
est inférieur ou égal à 55, les aliments à IG mo)•en, com
pris entre 56 et 69 et les aliments à lG élevé, supérieur à 

70. Plus un aliment préseme un lG bas, moins 11 élève la 
glycémie de façon abrupte. Or, les nuctuations rones du 
taux de glucose dans le sang provoquent des sensauons 
de faim, de malaise, une augmemation de la sécréuon de 
l'adrénaline et du conisol (hormones du stress) et une 
baisse des performances intellectuelles (voir rénexe n• 18 
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sur l'hypoglycémie). Tout ce que justemeru, on cherche à 
évuer avec notre petit Zébulon ! 

Index alvcémique de certains aliments qlucidiques courants 
Index glycémique bas Index glycémiqu e Index glycémique 

(<SS) moven (56 à 69) élevé(> 70) 
Pâtes cuites ol dente, Riz basmati Pain blanc 
nouilles Banane Céréales pour petit 

Lentill es Ananas déjeuner type 
Haricots bl ancs ou Sucre Chocapic, corn flakes, 
rouges Soft drinks etc. 

Pois cassés Pommes de terre 
Pois chiches Frites 
Pomme Riz blanc 
Poire Barre chocolatée 
Orange et au!Tes Bonbons 

agrumes 
Raisin 
Carone 
Maïs 
Benerave 
Yaourt nature ou aux 

frui ts 
Sushi 
Chocolat 
Pain aux céréales 
Pain de seigle 
Aocons d'avoine 
Ali Bran 
Müesli 
Weetabix 
Crème alacée 
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PRÉFÉREZ LES PÂTES 
SEMI-COMPLÈTES 

les céréales complètes ou semi<omplètes sont œlles qtù, 
outre l'amande centrale et le germe, ont gardé leur em-e
loppe (le son). Leurs cousines• raffinées•, pâtes, pain et riz 
blancs, en sont dépou1vus, ce qui les rend plus souples et 
plus faciles à conserver , mais également moins intéressantes 
d'un point de vue nutritionnel, car c'est dMs l'enveloppe 
que se concentre la majeure partie des fibres et des miné
raux (dont le fer, le zinc, le sélénium, le magnésium et les 
vitamines du groupe B). Un impératif toutefo15: cho1sissez
les bio car c'est aussi dans l'enveloppe que l'on trouve les 
pesoc1des lorsqu'elles 9'.>nt culuvees de façon trachuonnclle. 

Autre intérêt des céréales complètes ou sema-complètes : 
leur indice glycémique est plus bas que leur équl\·alent 
raffiné. De plus, les fibres calent et évitent d'avoir faim 
peu de temps après avoir mangé. Elles ont un effet anti
grignotage et antih)'pogl)'Cémie. 

Votre enfant fait la tête devant son plat de pâtes plus 
b1uncs que d'habitude 1 Normal, il est dans un âge où tout 
nouvel aliment est regardé de travers et a priori rejeté. On 
appelle cela de la •néo phobie~. 

Mes conseils 

~ Ne vous laissez pas décourager au premier refus. 

~ Préférez les pâtes semi-<:omplètes, plus faciles à accep
ter (goût) et à digére r. 
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-+ lncuez-le simplement à goûter, même s'il ne lirut pas 
toute son assiette. Puis retentez l'expénence quelques 
JOUrs plus tard. 

-+ Peu à peu, vous allez finir par faire de ce nom·el ali
ment un aliment comme les autres, qui sera lut aussi 
mangé avec appétit. 

23 TARTINEZ DU PAIN COMPLET 

Les ce!réales complètes pem·ent être 
mtroduues a tous les repas, a 
petues doses au début si ,·otre Ll selff façondu"assur"d' la 
enfaru n'y est pas habitué, 
putS de façon régulière : 
• Au petit déj euner : 

flocons d'avoine, müesli, 
Wcctabix ou pain com
plet, aux céréales ou au 
seigle. 

p<fsrncrdr céréales complfles dans un 
produit est d'é1udier sa lisœ d'ilgrêdientsde 

plus près. le nom précis des céréales complètes 
y est men1ionné, de mémeque leur pourcenlage. 
Ainsi, certaines céréales de petil déjeuner son! à 
plus de 90 % aux céréales complèles, d'aUlres 

• Au déjeuner ou au diner : 

plafonnenl à30%, le resteéla ni des 
céréa les raffinées. A vous de faire la 

part des choses .•. 

nz brun, pâtes semi-complètes, 
orge complète ou quinoa. 

• Au goûter: pain aux céréales, pam complet , pain au 
seigle ou biscuits au blé complet 

MatS aueru1on, ce n'est pas parce qu'un altment est plus 
brun qu'un autre qu'il contient fo rcément des céréales 
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complètes! D'ailleurs, de nombreuses céréales complètes 
en Oocons sont de couleurs claires. 

De même, les indicaùons de type « nche en fibres•, 
« mult1cé réales•. «au blé 100 % • ou «complet• pem·ent 
être trompeuses. Quant aux céréales b10, toutes ne sont 
pas com piètes, loin de là. 

24 LÉGUMES: FAITES-LEUR 
GOÛTER ET REGOÛTER, ILS 
FINIRONT PAR AIMER! 

Crus ou cmts, les legumes devraient figurer aux deux pnn
cipaux repas, pour leur richesse en vnammes, minéraux, 
en fibres et pour leur index glycémique très bas. Votre 
enfant fan la tête dès que vous lui en présentez? Ne \-Ous 
découragez pas au p remier « beurk •. Spontanément, les 
enfants sont peu atti rés par les légumes, surtout ceux dont 
la saveur est prononcée (épinards, choux de Bruxelles, 
chou-Oeur, fenouil, panai. .. ). 

Pourtant, les études montrent qu'en les proposant régu
lièrement, en petites quantités, et en incuant l'enfant à les 
goOter, l'appétence pour les légumes firut par se dévelop
per. Le secret, c'est de ne jamais le forcer à finir, de ,·arier 
les légumes proposés et cl\ initier l'enfant le plus tôt pos
sible, dès la di,·ersificaùon alimentaire. MatS tout ne se 
joue pas à l'âge des couches. Même après, le goOt continue 
à se forger et l'expérience prouve que l'enfant, familiarisé 
avec régularué aux légumes, finit par les apprécier. Même 
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s'il faut parrois représenter le même légume Jusqu'à 8 à 

10 folS, la pauence finit toujours par payer. 

Mes conseils 

~ Incorporez les légumes à leur plat préféré en associant 
par exemple les pâtes aux tomates et aux courgettes, les 
petits pois à la purée de pommes de terre, le risotto aux 
asperges, le s teak haché aux haricots verts. 

~ Fanes-les participer en les emmenant au marché (ou 
au potager pour les plus chanceux) pour cho1Sir les plus 
beaux fruits et légumes de sa1SOn. 

~ Associez-les à la préparation, même si ce n'est que 
pour quelques minutes : écosser les petits polS, équeuter 
les radlS, laver les poivrons ou enlever leurs pépins, c'est 
drôle et ça donne em~e de goûter! 

25 SOYEZ ARTISTE 

Pour faire •,,ne• une banale assiette de crudités, menez 
deux rondelles de concombre à la place des yeux, un radis 
en gwse de nez, une lamelle de poivron rouge pour la 
bouche et quelques copeaux de carottes pour les chevewc 

En présentant les crudités en petites quantités et petits 
morceaux, elles se ront mieux acceptées par les enfants. 
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Mes conseils 

~ À tout âge, l'iniùaùon doit rester ludique. Pas de 
menace du style : «Si tu ne finis pas tes épinards, tu n'au
ras pas de glace.• C'est associer les légumes au calvaire 
d'être privé de desse rL 

~ Faites plutôt preuve d'imagination en jouant avec les 
couleurs, les modes de préparation (en purée, en soupe, 
en flan, en gratin, en tarte, farcis, râpés, en salade) et les 
goClls : certains légumes sont plus doux el sucrés que 
d 'autres (courgeue, poùron, carotte, bettera"e, patate 
douce, petits pois) et «passent• mieux. 

26 NE PASSEZ PAS À CÔTÉ D'UNE 
INTOLÉRANCE ALIMENTAIRE 

Les plus fréquentes sont l'intolérançe au lait de vache et au 
gluten (blé). L'entant ne les digère tout simplement pas, ce 
qui provoque à la longue une hypersensibilité de l'intes
tin. Les intolérances alimentaires ne sont pas toujours évi
dentes à 1denufier, car elles ne se manifestent pas de façon 
très spectaculaire : le peùt malade se plaint de mal au 
ventre, de diarrhée, de selles molles, tl est SOU\'ent anémié 
et faogué. Mats il ne fait pas de réactions brusques comme 
en cas d'allergie alimentaire (picotements au nt\'eau de la 
bouche, démangeaisons locales, œdème de Quincke ... ). 
Ainsi, les intolérances alimentaires restent aujourd'hui 
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encore largement sous-diagnostiquées : seuls LO à 20 % 
des cas d'intolérance au gluten seraient identtfiés. 

Des répercussions à distance 

Les intolérances alimentaires fragilisent la barrière intesti
nale et empêchent une bonne assimilation des nutrimentS, 
notamment du fer, du calcium et de la vitamine B9. D'où 
un retentissement sur la croissance e t la minéralisation 
osseuse. Un intestin plus fragile est aussi plus perméable 
et latsse passer certaines toxines dans le sang. Ceci a des 
répercussions à distance, notamment au niveau cérébral, 
avec peut-être un impact dans la dépression et l'hyperac
uvuè chez l"enfanL Des travaux scienuliques sont en cours 
pour préctSer ces irueractions. 

Mes conseils 

~ Si vous soupçonnez une intolérance alimentaire chez 
votre enfant, parlez-€n à votre médecin . Seul un bilan 
médical avec une prise de sang permet de mettre la mala
die en évidence. Si elle est avérée, le seul trauement exis
tant actuellement consiste en l'éviction totale du gluten 
(blé et ses dém·és) ou du lait. 

~ On peut aussi chercher à cicatriser l'mtesttn avec des 
pré ou probiotiques (sous contrôle médical). 
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27 LES BONBONS À DOSE 
HOMÉOPATHIQUE 

Outre qu'ils sont bourrés de sucre et favorisent les caries, 
ils sont aussi bien souvent gorgés de colorants pour les 
rendre attrayants : les bonbons rose fiuo ou orange vif, 
ça tape tout de suite à l'œil 1 Seulement voilà, ces colo
rants les mettent sur la sellette. Une ét udc anglaise de 
septembre 2007, parue dans le Lancet., a relancé le doute 
concernant la corrélation entre ces addilifs et un com
portement hyperactif exacerbé chez tous les enfants. 
Panicuhèrement en cause: le E 110, joli-

Oli .iux bonbons mail~ P't«rsdoses 

mem appelé le •jaune soleil•, 
le El23 (cramotSme), Je ElH 
( rouge cochenille), lorsqu'ils 

rt s'ils sont Ir moins «hm1ques •possible. 
Les bonbonsau mirl, les Calissons d'Aix et les 

sont associés à un conser
vateur, l'acide benzoique 
(E2l0). On trouve aussi 
ces additifs dans les sirops 
et sodas, les confitures, glaces 

dragées feront très bien ratfaire. lis sont bons 
et même plutôt bénéfiques: le miel adoucit 

la gorge et l'amande est pleine de 
magnésium 1 

et pâtisseries, che,,fag-gums et 
yaourts aux fruits. 
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ACHETEZ LE PLUS «NATUREL» 
POSSIBLE 

les conser\'ateurs, exhausteurs de goOt, colorants et 
anuoxydants ont envahi la quasi-totahté des produits 
transfo1111és que l'on trouve aujourd'hui sur le marché. 
Certes, ils sont aut0risés par les autorités de santé qui ont 
défini pour chaque additif des doses joumalières admis
sibles correspondant à la« quantité de substance pouvant 
être ingérée quotidiennement, pendant toute une vie sans 
nsque pour la santé». Cependant, leur efTet cumulatif 
(association de plusieurs additifs) dans le corps n'est pas 
suffisamment pris en compte. 

Mes conseils 

~ Regardez bien les étiquettes et pnvilég1ez plutôt les 
produits portant la mention «sans colorant, arôme ni 
conservateurs artificiels». 

~ Si vous le pouvez, optez pour les produits t rartSformés 
labélisés b10. la liste des additifs autorisés y est beaucoup 
plus restricll\·e, même si tous ne sont pas complètement 
moffens1fs (à forte dose, certains peuvent avoir un effet 
allergisaru ou laxatiO. 
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L ES TROUBLES ou SOMMEll.. sont très fréquents chez les 
peuis hyperactifs : difficultés à s'cndomm, réveils 
nocturnes et cauchemars les affectent souvent 

plus que les autres enfants. Une simple dette de sommeil 
peut aussi, à elle seule, expliquer l'hyperexcitation et les 
troubles de la concentration. 

Les rénexes suivants détaillent comment les plantes, la 
relaxauon, les massages, les rituels du soir, certa1ris exer
cices de visualisation aident à trouver un sommeil pl us 
serein. lis sont tréS efficaces car ils aménent renrant a 
changer peu à peu et en profondeur. Ils favonsent aussi 
une plus grande complicité entre vous et lui car ils impli
quent beaucoup d'échanges à deux. Mais leur acuon n'est 
pas forcément iristantanée, aussi faut-il prendre le temps 
de les tester dans la durée. 

Commencez par les rénexes qui vous attirent le plus, 
pourraient le mieux correspondre à votre enfant et seraient 
les plus faciles à mettre en œuvre chez vous. Le but n'est 
pas de tout faire tout de suite, ce serait trop contraignant 
pour tout le monde! Essayez-en quelques-uns, observez 
comment votre enfant réagit et s'y adapte. Puis, au besoin, 
mtrodutSez un nom·eau rénexe, mais évuez de zapper de 
l'un à l'autre. En la matière, c'est la constance qui paye! 
Plus que tout autre, mtre enfant a besoin d'ttre entouré 
de calme et de routine pour se sentir apa!Sé. 
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29 LE SOMMEIL, 
ÇA SE RESPECTE! 

l'idée tn + 
Et si votre petit hrperactif était tout 
simplement un enfant trop fati
gué? Des recherches récentes 

Fa«esen sone qtfil donne mieux et 
plus longtemps. C'est souvent suffisant pour 

constater une amélioration. 

mont rem que le trouble défi
citaire de l'attention avec ou 
sans h )1)eractivité (TDAH) 
est sou vent associé à des 
troubles du sommeil, un lien 
encore méconnu des médecins et 

Si ses troubles du sommeil sont importants, 
parlez-en àvotre pédiatre. Au besoiri. il 
pourra vous orienter ve<s oo Slléc~ i ste 

du sommeil. 

du grand public : difficultés d'endor-
nussement, cauchemars, ré\·eils nocturnes, syndrome des 
Jambes sans repos et fatigue au réveil affecteraient plus de 
70% d'entre eux. l 'enfant se comporte comme s'il devait 
en permanence lutter contre la fatigue : d'où un compor
tement d'agitation pour se maintenir en éveil et un déficit 
de l'attention. 

Un traitement en soi 

l e sommeil est indispensable pour bien apprendre : il per
met de nueux mémoriser, de faire le tri entre les nom·elles 
acquisiuons, de les assimiler et de se les appropner. C'est 
la nuu qu'ont lieu d'importants phénomènes phystolo
giques tels que la sécrétion de l'hormone de croissance 
et la maturauon du srstème nerveux. Enfin, le sommeil 
est essenuel au bien-être psychologique : la pénode de 
rêves (le sommeil dit «paradoxal.) permet d'évacuer les 
angoisses et les tensions et de digérer les émottons. 
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30 FAITES-LE DORMIR 
DIX HEURES PAR NUIT 

le sommeil détermine notre bien~tre et notre santé. 
Pourtant on lui en fait voir de toutes les couleurs, y com
pris à celui des enfants 1 les spécialis1es urent la sonnette 
d'ala rme : en cinquante ans, nous avons perdu près une 
heure el demie de sommeil par nuit. En cause : la multi
plicalion des activités nocturnes avec le développement de 
l'électricité et des écrans. la 1élé, l'ordinateur, les consoles 
de jeu, les téléphones portables rognent sournoisement 
sur nos nuns en nous incitant à nous coucher de plus en 
plus 1ard. S'ajoutent à cela des emplois du 1emps décalés 
ou des horaires de tra,·ad a rallonge, des 1emps de trans
port qw n'en firùssem pas. 

Les enfants en subissent forcément les conséquences. lis 
sont plus nombreux à se coucher t rop tard et à 'wre dans 
une ambiance électrique Je soir, la télé 

l'iclff tn + 

l 'enfanta besoin de dormir plus que ses 

allumée en non-stop, avec l'en
vie de regarder leur feuille
ton préféré tout pelotonné 
contre papa-maman qu'ils 
voient de moins en moins 
dans la JOUmée. 

parenls. Si vous, vous pouvez-vouscontenter de 
sept heures de sommeil parnui~ U lui en faut 

une bonne dil.i ine. 
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L'heure, c'est l'heure ! 

Il est difficile de donner des heures exactes de coucher. 
Tout dépend des besoins de l'enfant, cenains sont de plus 
gros dormeurs que d'autres. Mais voici quelques grandes 
lignes à plus ou moins 30 m inutes près: 

• À S-6 ans : couchez-le vers 20 heures pour qu'il dorme 
onze heures. 

• À 8 ans : couchez-le vers 21 heures, pour une nuit de 
dix heures. 

• À 12 ans: 22 heures dernier délai. 

• Chez l 'ado: entre 22 et 23 heures pour dormir hui t à L neuf heures par nuit _) 

31 VIVE LA ROUTINE! 

La routine, vous aimeriez pou
voir lui échapper de temps en 
temps. Mais l'enfant, lui, en a 
besoin pour trouver ses repères 
et son équilibre. Et l'enfant surac-

l'idée tn + 
Couchez-leà heurefixe,y 

compris le week-end. 

uf encore plus qu'un autre. Cest pani-
culièrement \Tai pour qu' il puisse trouver sereinement le 
sommeil. Dans l'idéal, on dine le plus souvent possible à 

la mtme heure, on instaure un rituel qw le rassure et on 
le couche à heure fixe. 

On pense souvent pouvoir lâcher la bnde en fin de 
semaine. En réalité, l'enfant couché plus tard ne récupè re 

60 



Partie 2 • Sommeil et relaxation 

pas vraiment le lendemain matin et se retrouve assez ,·ite 
en cleue de sommeil. Résultat : il se lève fattgué et grognon 
le lunch maun et commence sa semaine en sous-régime. li 
récupère peu à peu à panir du mardi et c'est finalement le 
jeudi ou le ,·endredi qu'il se réveille à nouveau en forme 
avant la nouvelle rupture de rythme du week-end ... Avec 
forcément des conséquences sur son niveau d'attention et 
d'agitation, en classe comme à la maison. 

32 PAREZ À L'EXCITATION 
DU SOIR 

li court dans tous les sens, refuse de se coucher, n'arrh·e 
pas à trouver le sommeil, s'énerve, pique une crise. Pour 
trouver la bonne solution, analysez ce qui ne va pas. 

Il ne dort pas assez 

Chez un enfant de moins de 4 ans, la sieste est peut
êt re encore nécessaire : en effet, contrairement à ce que 
l'on pourran croire, un enfant excité le soir est un enfant 
fattgué, qui a dépassé ses limites. Réinstaurer une courte 
sieste (pas plus d'une heure) en début d'après-m1d1 suffit 
souvent à régler le problème. 
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Il regarde la télé le soir 

le JOU mal télé et les émissions du prime Ume ne sont pas 
adaptés aux plus jeunes. les images des JOU maux télé,isés 
sont souvent violentes et peuvent l'ango1SSer au moment 
du coucher. Le mettre devant un DVD n'est pas non plus 
idéal : l'enfant est en état d'hypnose devant l'écran. Une 
fois la télé éteinte, il se «réveille» plus excité qu'avanL 
Privilégiez plutôt des activités de détente telles que la lec
ture ou l'écoute de petites comptines. 

Il ne se défoule pas assez dans la journée 

Dans ce cas, prèYO}-ez des sonies au parc apres récole 
ou une acuvué sponive d'endurance en lin de JOUmée 
(course, vélo, natation ... ) . 

Mes conseils 

~ Ne négligez pas les signes de fatigue chez un enfant 
(il se froue les yeux ou le nez, câline son doudou, bâille, 
a froid). Ils traduisent le début d'un cycle de sommeil. 

~ Saisissez cette opportunité pour le coucher smon 11 ,.a 
sum1onter sa fatigue en s'excitant et vous n'aurez plus qu'à 
attendre le prochain cycle, environ une heure et demie 
plus tard. 
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UNE CHAMBRE 
QUI LE RASSURE 

Sa chambre, c'est son unh·ers à lui, 
l 'icléten + le heu ou 11 JOue mais aussi où 

il don. Et pour qu'il trouve 
facilement le sommeil, rien de 
mieux qu'une pièce qui respire 
le calme et évoque la sécurité. 

Si votre en ra nt y lient, gardez la 
porte de sa chambreenuebâillée pour 

qu'il pulsseentendre les bruits 
famlllm de la maison. 

Le soir, faites un brin de rangement 
avec lui pour qu'il ne s'endorme pas dans une ambiance 
•champ de bataille~, les jouets éclatés aux quatre coins de 
la chambre. Fanes de ce rangement à deux un moment de 
comphcue et respectez son sens de l'ordre, meme s·11 est 
un peu différent du ,·ôtre. Sa chambre, c'est son refuge et 
l'endrou ou 11 met peluches, petites vouures et poupées, 
cet espace lw appartient. 

M es conseils 

-+ Si sa chambre est un peu loin de la vôtre ou du salon, 
laissez-lui une pelite lumière (veilleuse ... ) pourle rassurer. 

-+ Permenez-lui de lire un peu au lu, installé au chaud 
sous sa couene. La lecture est propice à l'endorm1SSement, 
contrairement à la télé. 
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Trois astuces 
pour qu'il s'endorme en paix 

0 Limitez la température de la chambre à 19'C et inves· 
tissez dans un humidificateur si l 'air ambiant est 
trop sec. 

f) Choisissez des teintes douces (vert tendre, bleu p31e, 
écru, crème, rose pâle) qui apaisent et faites réguliè· 
rement le tri des v ieux papiers et jouets cassés qui 
t raînent Le désordre favorise la rumination. 

C) Limitez les sources de bruits extérieurs en améliorant 
l'insonorisation de la pièce (double vitrage, doubles
rideaux, tapis au soO et faites régner le calme dans la L maison 1S1efoisvotreenfantcouc:hé. _) 

34 INVENTEZ UN RITUEL 
QUI L'APAISE 

La qualité du sommeil se pré· 
pare dans la soirée. Après 
dîner, instaurez une 
atmosphère de calme, 

Ne dérogez pas à la règle du rituel, 
SllllDUI sl VOIA! enfant est petit 

ORJanisez-vous en conséquence pour êlre 
présert mus les soirs. papa ou maman aup-ès de 

lui, dans le calme (ou a delaut i. babJ-siaer, 
qui connaitra •oshibtudes pour 

pouvoir les reprod111e). 

cela lui permeura de 
s'endormir de façon plus 
rapide et sere111e et é\itera 
bon nombre de ré,·eils noc-
turnes. Pour cela, éteignez les 
écrans (tOuJ ours eux !) et entrez avec votre 
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enfant dans un •sas• du soir spécial détente : on se brosse 
les derus, on lu une peùte histoire avec papa ou maman, 
on fau un câlm ... 

Ces peuts rituels, qui se répètent tous les soirs et se 
déroulent toujours selon le même enchaînement, sont 
autant de signes que l'heure de se quitter pour plonger 
dans le sommeil approche. 

Un moment de complicité 

Toul cela n'est pas expédié, les yeux nvés sur la montre 
parce que l'heure du film approche! Faues de ce petit 
moment p;magé un réel temps de complicité avec ,·otre 
enfant. Un moment nen que pour le pla151rd etreensemble, 
matS aussi dans l'opùque, ensuite, de pouvoir mieux se 
séparer. S'il a sa «dose• de présence et de câhns, il vous 
laissera d'autant plus facilement passer une soi rée tran
qutlle de votre côté. À condition que vous sachiez aussi 
fixer des limites : une histoire, un bisou, peut-être un deu
xième mais après, c'est fini, on don! 

35 LE PORTABLE 
HORS DE LA CHAMBRE 

Selon une étude réalisée en 2009, 85 % des ados se disent 
fatigués au réveil et un tiers d'entre eux ont des difficultés 
pour s'endormir. A,·ec des répercussions sur leurs jour
nées : 1 ls sont plus irritables, plus anxieux et moins 
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concentrés. Ceue tendance n'a fait que s'accentuer ces dix 
dernières années. Cest aussi au cours de ces chx ans que 
les act1'1tés pratiquées au lit ont beaucoup évolué : cenes, 
les ados déclarent y li re, mais aussi y téléphoner ou enrnyer 
des SMS, regarde r la télé ou surfe r sur Internet et même 
y manger ! Autant d'acti\~tés qui grignotent leur temps de 
sommeil et les incitent à se coucher de plus en plus tard, 
en général bien après 23 heures. 

Difficile de faire marche arrière quand 
un ado de 15 ans a la télé, l'ordina-

L'idietn + 
leur et le ponable en accès libre 
dans sa chambre. Alors, le 
nueux c'est encore de résister 
aux demandes en amont, a\·ec 
les enfants plus jeunes, el de ne 
pas accepter d'écran en dehors de 

Pas detélé ni d'crdilateur dans la 
chambre• coudler des enfants. 

Demandez gentiment• •olre ado qu'il 
lameson portable dans le salon 

aYant d'aler se co..:her. 

la pièce commune. Quant au portable, 
réclamez-le systématiquement avant le coucher pour qu'il 
ne passe pas la nuit dans la chambre de votre enfant. Les 
SMS qui s'échangent encore à minuit passé, ce n'est pas 
que chez les voisins ! 
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Soupçons sur les ondes 
é lectromagnétiques 

Par principe de précaution, i l faudrait éviter de dormir 
avec le ponable sur la table de nuit et ne pas installer la 
box Internet dans les chambres à coucher, conseillent les 
médecins spécialistes du sommeil. Les ondes électroma
gnétiques penurberaient les ondes cérébrales pendant le 
sommeil , surtout chez les plus jeunes. Ce stress environ· 
ne mental pourrait interférer avec la quali té du sommeil et L qualité de v ie en général. _J 

36 FAITES DU BAIN UN RÉEL SOIN 

Dans son bain, l'enfant est bien, tout détendu dans un 
élément chaud et enveloppant qui l'apaise et chasse les 
tensions. l l peut y rester de longs moments s1 ça lui plaît, 
tant qu'il n')• p rend pas froid (rajoutez de l'eau chaude de 
temps en temps). Le bain est un terrain de jeux idéal : on 
transvase de l'eau, on prépare des potions magiques ima
ginaires, on explore le fond de la bai -

l'ldte tt1 + 
Si!'! st gâlt, CJ!'il s'tx<lt et qu'I 

gnoire 3\'eC masque et tuba, on 
se prend pour un poisson ou 
une sirène. LalSSez-le jouer, 

Rif( dt reiu panour. txpliqurz-lui 
tranquibmtnr quoi a11a à éponger lesdf9âts 

en scrtanr. Cela le responsab1l5era e1 il 
reractnaintrntnl plusauention la 

prochaine fois. 

tl est en pleme séance d'ex
plorallon,de manipulation, 
de concentrauon et d'élabo
ration de sa ,,e psychique 1 
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Un bain aux huiles essentielles, 
mode d'emploi 

SI votre enfant est une véritable pile électrique le soir, pré
parez-lui un bain relaxant avant le dîner. Attention toute
fois, les huiles essentielles sont réservées aux enfants de 
plus de 7 ans. 

• L'eau ne doit pas être trop chaude (38 •c maximum) 
pour éviter que la température du corps s'élève et 
empêche l'endormissement. 

• Mélangez 20 gouttes d'huile essentielle d'orange 
douce + 20 gouttes d'huile essentielle de lavande offi
cinale dans une cuillère àsoupede base pour le bain 
Oamais d 'huiles essentielles directement dans l 'eaucar 
elles ne se dispersent pas bien). 

• Versez ce mélange aromatique dans l'eau et dispersez 
avec la main. 

• Laissez l'enfant se relaxer pendant 15 à 20 minutes puis 
sonez-le sans le doucher pour que les huiles continuent 
à faire effet sur sa peau. 

• Enveloppez-le dans un peignoir et hop, au lit! 
La chaleur de l'eau facilite la pénétration rapide des 
hui les essentiel les par 1 e biais des pores de la peau, mais 
aussi des muqueuses et des voies respiratoires. Un véri 
table• somnifère• doux et sans effet secondaire avant le 

Lucher. _J 
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DIFFUSEZ DES HUILES 
ESSENTIELLES DANS 
SA CHAMBRE 

Vous pouvez choisir de diffuser des huiles essentielles 
apatSantes dans sa chambre, une demi-heure avant de le 
coucher. 

Le bon mélange 

• 10 gouttes d'huile essentielle de petit gram 
• 10 gouues d 'huile essentielle de mandanne 
• 10 gouues d'huile essenlielle de la\'ande officmale 
Meue: le tout dans un diffuseur (chotStsse: un modèle 
qw ne chauffe pas les huiles mais les dtSperse grâce à des 
ultrasons). 

La vote olfacth·e n'est pas moins efficace que la \-Oie 
cutanée ou inte rne, loin de là. Simplement, elle aga dif
féremment. Le nez est tapissé d'une muqueuse sensorielle 
composée de plusieurs millions de cellules nc1veuses. Les 
odeurs que nous respirons montent donc directement au 
cerveau. Selon leur nature , elles y déclenchent un cock
tail d'émouons et de réactions : exci tation, dégont, calme, 
apaisement, réconfon, etc. Avant de diffuser des huiles 
essenttelles dans la chambre de votre enfant, assurez-,-ous 
qu'il en apprécie l'odeur! Pour que le remède agisse, il 
est crucial que l'expérience olfactive son associée au plai
sir et au bien-être. la petite Madeleine de Proust mar
chera alors à fond. Et au fur et à mesure, votre enfant ,.a 
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associer l'odeur des huiles essentielles à l'idée de sommeil. 
Un parfum qui endon, c'est magique! 

Mes conseils 

~ Les huiles essentielles sont très efficaces et à manie r 
avec p récaution, surtout chez les enfants (respectez bien 
le mode d'emploi et le dosage indiqué). 

~ Si vous optez pour la diffusion dans la chambre, évi
tez de donner ce soir-là un bain aromatique, ce qm ferait 
trop d'huile essentielle en une soirée. 

r Un calmant minute : la camomille 
romaine 

Votre enfant est particulièrement agité, submergé par 
ses émotions, dispersé dans tous les sens ? Faites-lui res
pirer l'huile essent ielle de Camomille romaine à même le 

Lcon. Effet calmant garanti. _) 
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PRÉPAREZ UN CAFÉ BLANC 
AVANT LE COUCHER 

Inspirez-vous de cette recette orientale pour régaler les 
papilles de ,·otre enfant et l'aider à s'endomm grâce aux 
propriétés légèrement soporifiques du lait et de la fleur 
d'orange r. 

r Le «café» des petits 

Ingrédients (pour un enfant) 

25d de lait demi-écrémé (ou d 'eau si votre enfant digère 
mal le lait) 
1 cuillère à café de miel de châtaignier 
1 cuîllère à soupe d'eau de fleur d 'oranger 

Préparation 

• Faites bouillir le lait ou l'eau. 

• Mettez l'eau de fleur d'oranger dans une tasse . 
• Versez le lait ou l'eau dans la tasse et ajoutez le miel de 

ch3taignier. L Laissez tiédir et donnez à déguster à votre enfant. _J 

39 OPTEZ POUR DES REMÈDES 
DOUX 

l es somrufères sont en général contre-mchqués pour les 
enfants. MatS ni les plantes, quand elles sont bien choisies, 
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ni l'homéopathie ne présentent de danger pour l'aider à 

mieux domur tout en étant très efficaces. 

En phytothérapie 

• Versez l cuillè re à café d'aubépine dans une tasse d'eau 
bouillante. Laissez infuser cinq minutes cl filtrez. 

• Sucrez avec 1/2 cuillère à café de miel de lavande dans 
laquelle vous aurez versé 1 goutte d'huile essentielle de 
mandarine. 

• Fanes boire à l'enfant une tasse dans l'après-m1d1 et une 
lasse après le dîner. 

nsanc conseillée par Danièle Festy, pharmacienne spécialiste 
en aro1na1htrap1e et phytotherapie. 

En homéopathie 

Selon le profil de l'enfant, optez pour : 
• lgnalia : en cas d'h)'perexcitation suite à une émotion. 
• Pul5'1Lilla: chez un enfant anxieux, qui ne veut pas 

quitter ses parentS le soi r par peur d'être abandonné. 
• Stramo11ium : en cas de cauchemars, de nuits agitées, 

de !erreurs nocturnes, d'hallucinations. 
• Causlicum : en cas de peur du noir chez un enfant 

facilement rnquiet. 
Ces méd1camen1S homéopathiques sont à prendre en 
15 CH à raison de 5 granules le soir. Les associer à 
Pass1flonne • : l à 2 cuillères à café le soir. 
Traitement conseillé par le Dr Jacques Boulet, médecin 
homéopathe. 
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Mes conseils 

~ Ayez recours à ces traitements de façon ponctuelle si 
votre enfant tra,·erse une période difficile et a du mal à 
trouver le sommeil. 

~ N'en faites pas une habitude car l'idéal consiste à s'en
dormir sans béquille. Même si la béquille, ce n'est qu'un 
comprimé d'homéopathie à sucerl 

40 AIDEZ-LE À MIEUX VIVRE 
SES ÉMOTIONS 

Dans les années 1930 en Angleterre, le Dr Edward Bach a 
l'intu1uon que certaines distillations de fleurs ont la pro
priété d'entrer en résonance avec nos états émouonnels 
négatifs et de les transformer en émotions positives. li 
identifie ainsi 38 émotions, classées en 7 grandes familles 
que sont la peur, l'incertitude , le manque d'intérêt pour 
le présent, la soli tude, l'hypersensibilité, le désespoir et 
le souci excessif pour autrui. Et pour chacune de ces 
38 émouons, 11 détermine une fleur capable d'agir sur un 
plan énergéuque comme levier de transformauon, pour 
faciliter le passage du négatif vers le posiuf. 
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Pour restaurer un équilibre émotionnel 

les fleurs de Bach peun~nt se révéler mtéressantes en 
complément d'une prise en charge thérapeuuque type 
psychothérapie. Pour l'enfant agité, on préconise en 
parucuher : 
• Impatiens: en cas d'irritabilité, de 1ension, de précipi

tation, pour retrouver plus de détente. 
• Cl1 erry plwn : en cas d'impulsivité, de tendance à 

foire des colères violentes, à tout casser par manque de 
contrôle de soi. 

• Cltmatis: chez un enfam qui manque de concentration. 
• Star of lkdilelw11 : lorsque l'agitauon a été déclenchée 

par un choc. 
lorsque \'OUS a\'ez identifié la ou les deux fleurs qui 
correspondent le mieux à \'Otre enfant, vous pom·ez les 
donner sous forme de cure de trois semames, à renou
veler de manière régulière. Lli posologie md1quée est de 
2 gouttes de chaque fleur diluées dans un peu d'eau, de 
jus de fruits ou de lait, à donner quatre fois par jour (par 
exemple le matin, au goûter, le soir avant le diner et avant 
le coucher). 

les fleurs de Bach sont en vente en pharmacies, para
pham1ac1es et magasins de produits naturels. 
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Mon conseil 

~ Les fleurs de Bach soulagent aussi les parents! Vine 
avec un enfant tu rbulent et agité est souvent source d'épui
sement, de tension, d'inquiétude. Red Chcstnut est md1quée 
lorsqu'on se fait beaucoup de souci pour autrui et Olive 
lorsqu'on se sent épuisé physiquement el pS)'ChiquemenL 

r Un calmant minute: le Rescue 

Il y a des soirs comme cela: wus êtes plus tendu et fatigué 
que d 'habitude et votre enfant est particulièrement infer
nal. Pourcalmer le jeu, domez-lui 4 gounes de Res eue Kids 
directement sous la langue et répétez autant de lois que 
nécessaire jusqu'à apaisement. Ou bien diluez 10 gounes 
deRescue dans le bain (dans ce cas, ne pas donner de bain 
aux huiles essentielles). 

Composé de cinq fleurs antistress, le Rescue est le remède 
d'urgence à utiliser de façon ponctuelle en cas de crise 
ou de choc important. Vendu en pharmacie, 11 existe sous 
forme de spray, de gouttes, de pastill es ou de pommades. 
La version Res eue Kids est adaptée aux enfants car elle ne 

Lntient pas d'alcool. _j 
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41 FAITES-LUI FAIRE DU YOGA 
POUR SE DÉTENDRE (1) 

le yoga n'est pas réser...-é à l'adulte, loin de là. Présentés de 
façon luchque, les exercices plaisent beaucoup aux enfants 
et pas seulement les plus calmes de nature. Même les petits 
turbulents peuvent se prendre au jeu et arriver peu à peu 
à mieux conu·ôler leur dispersion mentale ou ph)'sique. 
Le tout est d')' aller progressivement, quelques minutes 
au début pour les amener à se recentrer et à s'imérioriser 
quelque temps puis augmenter progressivement la durée 
des exercices. A savoir : certains professeurs de )'Oga pro
posent des cours rése1Yés aux enfants. Rense1gnez-,·ous 
aupres de la Fèdèrauon françatse de hatha yoga. 

www.ff-hatha-yoga.com 

A l'école de l'intériorisation 

l 'intérêt de cette discipline est d'établir un pont entre 
le corps et l'esp rit. Par l'intem1édiairc des postures, 
des enchaînements et de la respiration, on agit à diffé
rents niveaux : on s'assouplit, on renforce ses muscles, 
on se détend et on développe son calme mténeur et sa 
concentrauon. 

Peu à peu, les enfants apprennent à etre plus à l'écoute 
de leurs sensauons corporelles. Ils focalisent leur attention 
sur leurs gestes grâce à des exercices très imagés : on imite 
des animaux (le paon, le crocodile, le gonlle, le crabe ... ), 
des végétaux (la fleur, le sapin, la petite graine, l'arbre ... ), 
des objets (le bàton, le nœud, le portemanteau ... ). Ces 
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postures permettent d'étirer, de tomlier ou de détendre 
différentes panies du corps. Cenames, et notamment 
celles qw se font en équilibre sur un pied, ,,seru plus 
parucuhèrement à renforcer la concentrauon et l'auention 

Mes conseils 

~ l)rocurez-vous un bon livre de yoga pour enfant mon
trant comment réaliser les postures (voir Bibliographie, 
p. 189). 

~ Fanes pratiquer rntre enfant pieds nus et en pnama 
dans la chambre, sur un taplS ou la moqueue. 

~ Quelques postures réalisées de façon ludique pem·ent 
s'inscn re dans le rituel du soir •Spécial détente. avant 
le coucher. 

~ Après quelques exercices, proposez un temps de 
détente en position allongée, de respimtion calme et 
profonde et une visualisation apaisante pour préparer 
l'endormissement. 
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42 YOGA (2) : DES MOUVEMENTS 
DOUX POUR S'ÉQUILIBRER 

les enchaînements de yoga permettent de fixer l'auen
tton, première érape vers la concentration. En se focalisant 
sur ce qu'il est en t rain de faire, l'enfant é'~te la dtSpe r
sion. Pratiqués régulièrement, ils équilibrent la personna
li té, calment la nervosité et l'agitation Cl aident l'enfant à 

canaliser son énergie. 
Faites-lui par exemple pratiquer • l a naissance d'un 

arbre•. Pour cela : 

o~ 
L'enfant s1nstalle en position de 

•petite graine•: ass~. les fesses sur 
les talons, le front au sol et les bras 

détendus le long de la tête. 

Il met un pied à terre et se redresse 
en position debout. C'est le début de 
l'été, la jeune pousse se transforme 

en arbrisseau. 
78 

Il se re<iesse le pl us 1 en œmen t possible 
surlesgenoul\ les épaules basses et bien 
détendues. C'est le début du p.'intemps, 

la graine commence à germer. 

0 

li lève un avant-bras puis l'autre: 
le petit arbre commence à déployer 

ses branches du haut. 
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li lm la jamœ gaudle en crodlet et 
pose le pied gaudle 1Ur la die vile ou le 
genou droit. fil équlibre sur 111 pied, 
le petit arbre a déployé ses brandies 

du bas. 

Il bitisse un bras pu~ l'autre, pu~ la 
jamœ: (est la fin de rautomne,les 

feuiles commenœnt à tomber. 

79 

l'enfant fait des mouvements du 
tronc et des bras dëMis tous les 1e11s: 
les racines de rarbre bien solidement 

ëMlC!ées au sol lui permettent de 
résister â tous les venlS.l"ele passe 

puis cède la place à rautOOJne. 

Il re10urne lentement à la position 
intiale de la petie graine: l'hiver est 

arrivé, la graine repart se bkmr au 
dlau:I dans la terre pour y hiberner. 
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Mes conseils 

~ Les exercices d'équilibre développent la concerura
tton. Toutefois, l'équilibre sur un pied n'est pas toujours 
facile, même pour un adulte. N'en demandez donc pas 
trop à votre enfant. Quelques secondes peuvent suffire. 

~ Si vous VO)'CZ qu'il n'y arrive pas, n'insistez pas. Soyez 
toujours à son écoute et adaptez-vous à ses capacités du 
moment, qui peuvent varier d'un jour à l'autre. 

~ D'une façon généra.le, les séances doivent être plutôt 
counes, avec des exercices qui s'enchainent de façon assez 
rapide au deblll. 

43 YOGA (3): LA MER 
QUI RELAXE 

Après un enchainement, vous pouvez proposer quelques 
exercices de relaxation autour d'un thème. Par exemple la 
mer en suggérant à l'enfant d 'être : 
• Flu id e comme une algue : agenouillé ou debout, l'en

fant bouge lentement sa tête, délie ses épaules, ses bras, 
son torse et son bassin dans tous les sens comme le 
fera 11 une algue au gré des courants. La resp1 ration 
accompagne le mom·ement : l'expiratton et l'insp1 ration 
1m11ent le flux et Je reflux de la mer. l 'exercice peut se 
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faire les yeux rermés. Imitez votre enfant à VISualiser 
l'algue en mom-ement sous l'eau. 

• Fermé comme une huître : l'enfant se love sur le côté, 
en position rœtale, les genotLx repltés vers le buste, les 
bras le long des jambes. Dans cette pos1uon, 1l 1nspire 
et expire lentement par le nez et se détend. 

• Détendu comme une étoile de mer : en position allon
gée, l'enfant écarte largement les jambes et les bras. Il 
renne les yeux et se relaxe. 

Mes conseils 

~ La relaxauon marche tréS bien chez les enfants anxieux 
qw )' trom-ent un réel bénéfice en termes d'apa1SCment et 
de m1eu.x-être. 

~ Elle est plus difficile chez les enfants• pile électrique'" 
dont le cerveau reste en permanence en éveil, avec des 
pensées et des images qui s'entrechoquent sans cesse. 
Mieux vaut leur proposer des exercices plus dynamiques, 
comme par exemple les enchaînements de )'Oga. 
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YOGA (4): APPRENEZ-LUI 
À RESPIRER 

la plupart du temps, nous respirons de façon automatique 
et souvent saccadée, sans amplitude. Pourtant, la respira
tion peut devenir plus ample, plus profonde et plus effi
cace, ce qui améliore l'oxygénation des tissus, développe 
la concemraùon, aide à se relaxer et à t rouver le sommeil. 

La respiration des trois étages 

Le yog;i préconise de prendre conscience des trois étages 
de la resp1rauon : Je niveau abdominal, le niveau du 
diaphragme et Je ruveau clancula1re. Chez les enfarus, 
on passe par des images pour favonser cette pnse de 
conscience. Allongé, suggérez-lui les exercices su1,·ants. 
• Le gros ballon : il place les mains sous le nombril et 

msp1re en gonflant Je ventre puis e:-.'])tre en le rentrant, 
cinq fois lentement et amplement par le nez. 

• L'accordéon : les mains placées des deux côtés de la 
cage thoracique, il inspire et expire par le nez en écar
tant les côtes à l'inspi ration et en les resserrant à l'ex
p1ra11on. Cinq fois lentement et amplement par le nez. 

• Le ~ bof • : les mains placées sous les clavicules, 11 ins
pire en haussant les épaules et expire en les relâchanL 
Cmq fois lentement et amplement par le nez. 

82 



Partie 2 • Sommeil et relaxation 

Mes conseils 

~ Prauquez ces exercices respiratoires le soir a'-ant de 
le coucher. Ils l'aideront à se relaxer et à s'endorrmr plus 
facilement. 

~ Vous pouvez vous allonger à côté de lui cl synchroni
ser vos respirations sur les siennes. Ce sera plus ludique 
pour lui de panager ainsi ce moment de complicité avec 
vous. 

45 INITIEZ-LE À 
LA VISUALISATION 

Rien de mieux pour se détendre que de plonger dans le 
monde fantastique de la visualisation. Les enfants sont 
particulièrement réceptifs à cette app roche. Alors, tentez 
l'expérience avec le vôtre pour qu'il plonge dans le calme 
intérieur (oui, lui aussi!). 

Faites-le s'installer en position allongée, bras le long 
du corps el enveloppé dans une couverture si la tempé
rature est fraiche. JI ferme les yeux. Vo1c1 deux exemples 
de visuahsauon, que ,·ous pouvez enrichir de vos propres 
mots ou expressions si W>us le souhaitez. 
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« Les bulles enchantées » : pour apaiser un petit 
anxieux 

• Ta resp1rauon est calme, tu respires doucement par le 
nez en gonflant le ventre . .. (pause) 

• Chaque partie de ton corps est relaxée ... (pause) 
• Tu imagines sou mer des bulles de savon ... (pause) 
• Elles scintillent et brillent au soleil puis éclatent dans 

le ciel. .. (pause) 
• Dans chaque bulle de savon, tu déposes un souci, un 

ennui, une chose qui ne te plaît pas ... (pause) 
• Les bulles de savon s'em·olent avec tes SOUCIS .•. (pause) 
• Elles éclatent en \'OI et tes soucis éclatent avec ... (pause) 
• Tu n'as gardé en tot que les bonnes choses, celles qui 

te font pla1S1r ... ((Xluse) 

• Tu es relaxé et ta respiration est de plus en plus calme . .. 

« La lampe d' Aladin » : pour se calmer 

• Ta respi ration est calme, tu res
pires doucement par le nez L'lcUten+ 

en gonflant le ventre . .. 
(p:!use) 

• Chaque panie de ton corps 
est relaxée ... (pause) 

• je te donne une lampe 
magique, la lampe d'Aladin ... 
((X!Use) 

Faites-lui faire ces exercices afin de 
favcriser la roncentration sur ce naines 

inages mentales. Une façon defcxaliserson 
attention de façon agréable et ludique, CJJÎ 
aR'rend peu à peu~ mobiiser la pensée 

aé.ltiwt plll6t qued'ftrtto"ou15 
dans l'aguuori 

• Allume ta petite lampe dans ta tête ... (pause) 
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Partie 2 • Sommeil et relaxation 

• Cho1Sis-lut une couleur: bleu, jaune, \'en , doré, blanc? 
Cho1Sis la couleur que tu préfères ... (pause) 

• Avec ta lampe, éclaire tes jambes ... (pause) 
• Ressens sa chaleur sur tes jambes .. . (pause) 
• Elle éclaire ton ventre . .. (pause) 
• Elle illumme ton cœur et le remplit d'amour ... (pause) 
• Sa lumière se propage sur tes bras ... (pause) 
• Elle remonte ve rs tOn cou puis ton visage et l'inonde 

de calme .. . (pause) 
• Tout ton corps est maintenant éclairé et brille comme 

la peu te lumière.. . (pause) 
• Tu as en toi le calme et la lumière .. . (pause) 
• Tu es relaxé et de plus en plus calme ... 
Apres quelques respirauons bien détendues, mettez dou
cement \'Oire enfant à bouger un pied pulS l'autre, puis 
une Jambe et l'autre, un bras puis l'autre. li peut alors s'as
seoir pulS se rele,·er ou bien rester coucher et, pourquoi 
pas, s'endormir. .. 

46 S'IL EST PARTANT, MASSEZ-LE 

Le toucher et le contact étroit avec l'adulte procurés par 
le massage permettent de calmer et de rassurer l'enfanL 
L'enfant agué n'échappe pas à ses bienfaits, m~me s'il peut 
avoir du mal à se tenir tranquillement allongé pendant le 
temps du massage. 

S'il est d'accord pour tenter l'expérience, commencez 
par prattquer le massage contenant. Celui -ci «marche• 

85 



100 réflexes • Comment élever un enfant hyperactif 

très bien chez le petit hyperactif car il a l'avantage d 'être 
coun (quelques minutes suffisent), de se prauquer tout 

habillé et d'être très rassurant el apaisant. On le du« conte
nant• car il permet de mieux sentir ses limites corporelles. 

Déroulé du massage 

• L'enfant est allongé sur le lit, à plat ventre. 
• Placez vos mains de façon symétrique sur ses épaules et 

appliquez une pression avec une impulsion qui monte 
et qui descend, comme pour imiter le mouvement d'une 
vague. Serrez puis relâchez, de façon lente, une à deux 
folS. 

• Exercez ce meme mom·ement au niveau de ses bras, 
pulS de ses coudes el de ses avant-bras. 

• Poursut\'ez ces mêmes pressions le long de la colonne, 
pulS au niveau des hanches, des cuisses, des mollets et 
des pieds. 

Les bénéfices du massage 

li pennet à l'enfant de prendre conscience de son enve
loppe corporelle et de ses limites. li n:trouve la sécurité 
enveloppante qu'il connaissait dans le ventre maternel. 
Peu à peu, son tonus musculaire chute et il peut se relaxer. 
Avec le temps, si l'enfant demande plus, vous pou\'ez ajou
ter des mom·ements de glissés sur chaque panie du corps. 
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Mes conseils 

~ Ne faues pas de ce massage une obhgauon m une 
corvée. Ne regardez pas ,·ocre montre dans l'idée de ,·ous 
imposer un temps précis. 

~ Ëcoutez plutôt votre intuition et soyez attenti f aux 
réactions de votre enfant. l e massage doit reste r un 
moment de détente, de plaisir et de complicité partagés 
à deux. Un moment sans jugement , sans pression, sans 
contrainte. C'est la condition sine qua non pour que votre 
petu Zébulon •lâche• son excitation. 

r Un calmant minute : le massage 
contenant assis 

Il revient survolté de f école, incapable de se recentrer? 
Respirez un bon coup pour vous détendre puis : 
• Asseyez-vous sur le canapé et prenez-le dans vos bras , 

de façon à ce qu'il place ses jambes autour de votre taille. 
• Mettez vos mains sur son dos et exercez des pressions 

lentes, longues et suffisamment appuyées pendant 
quelques minutes jusqu'à ce que l'enfant se relkhe. 

• Vous pouvez aussi lui demander de placer ses mains 
sur votre dos etde serrer. Plus il est agité, plus il aura 
tendance à serrer fort. Augmentez l' intensité de vos 
pressions en conséquence, tout en restant toujours un 
degré au-dessous de celles de votre enfant. 

Merci à Isabelle Gamber-Drago, kinésithérapeute et forma
trice en massage. Association Edelweiss. 

www.massage-bebe.fr 

_) 
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47 MASSEZ-LUI LES PIEDS 

lorsque l'enfant acceple bien le massage contenaru, H>us 
pouvez prolonger un peu les séances, dès lors que cela 
vous fan plaisir à tous les deux. Le massage global de 
chaque pied est très relaxant. Avec le temps, on peut y 
ajouter quelques stimulations très légères de zones spé
cifiques liées à la détente (réflexologie plantaire) et indi
quées en cas d'hyperactivité et d'agitation, Il savoir celle de 
la tête, du cou, du plexus solaire et du diaphragme (voir 
l'i llust rauon en page suivante). 

Déroulé du massage 

Commencez par masser le 
pied dron : saisissez-le a\-eC 
vos deux mains et prati
quez des mouvements de 
glissé sur l'ensemble du 
pied el des malléoles avec 
votre paume et votre pouce. 

Lfszonesdf rtllexolog1t plintaire 
sont hyper1en~blern hyperlfactives chez 

l'enfam, a fortiori chez l'enfant agité. li convient 
de les etlle11er délicatement, comme si on 

voulait les caresser. Si vous appuyez trop, vous 
obtiendrez l'effet inverse de celui qui 

est re<herchél 

• Faites quelques mouvementS de 
rotauon du pied dans un sens puis dans l'autre en sou
lenam le talon d'une main. 

• Emeurez ensuite chaque zone réflexe pendaru quelques 
secondes . 

• Tenmnez par un nom·eau massage global du pied droit. 
• Procédez de la même façon pour le pied gauche. 
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Les zones réflexes à stimuler 
......Jr+-''----Tête ---+->\." 

Diaphragme 

r Qu'est-ce que la réflexologie plantaire 11 
Il s'agit d 'une thérapie manuelle énergétique selon 
laquelle le pied constitue une représentation en mini a· 
ture de tout le corps humain : chaque zone réflexe est 
ainsi reliée à un organe, une glande hormonale ou une 
partie du corps. Le fait de stimuler ces zones en y appli· 
quant des pressions rythmées (ou de légers effleurements 
chez l 'enfant) permet de rétablir l'équi libre dans les par
ties du corps correspondantes. 

La réflexologie est uti lisée pour stimuler, détendre, har· 
rnoniser l'ensemble du corps et du système nerveux et 
luner contre les effets du stress. 

Anention : la réflexologie pédiatrique demande une for
mation spécifique que tous les réflexologues n'ont pas 
forcément acquise. 

Renseignements auprès de la Fédération française des 
réflexologues. 

L.: 
www.reflexologues.fr 
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FAITES-LE MARCHER 
PIEDS NUS 

D'un point de me énergélique, les enfants suracufs ont la 
tête atlleurs, dans les nuages et fonctionnent en surregime, 
comme des électrons libres. 

M on conseil 

-+ Fanes-le marcher un maximum pieds nus, en contact 
avec le sol, la terre, le sable, la pelouse. Cela fatt • redes
cendre• l'énergie ,·ers le bas, un prenuer pas vers plus de 
stabtlue emouonnelle et physique. 
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E sr-CE BIEN NÉCESSAIRE de proposer des acuvués en 
dehors de l'école à un enfant déjà sursumulé de 
nature et qui bouge tout le temps? On aurait plutôt 

tendance à vouloir le laisser tranquille, pour qu'il soume 
un peu et retrouve son calme. Mais justement, il n'en est 
pas toujours capable et si on le laisse faire, il passerait ses 
journées à courir, à sauter dans tous les sens, à papillonner 
à drone à gauche sans jamais se poser, comme une voiture 
emballée dont les rreins Ont lâché! 

En lui cho1S1Ssant des acuv1tes plus structurées mais 
lom des contraintes scolaires, vous l'aidez à mettre un 
peu d'ordre dans son hyperexcitation. l 'agaation mutile 
peut se transformer en énergie créative dès lors qu'elle est 
mieux canallSée. Cela rassure l'enfant de savoir qu'il peut 
lui aussi réaliser quelque chose avec toute cette énergie 
dont il dispose mais qu'il ne sait pas toujours utiliser à 

bon escient. 
Mieux encore : le plaisir que l'enfant peut tirer d'une 

acttvité qui le passionne et le motive est une thérapie en 
soi. Cela sumule les sécrétions de neuromédiateurs impli
qués dans les mécanismes d'attention el de concentration. 

V01re enfant a plein de qualités. li a beau ~tre brouillon 
ou mattent1r, 11 a forcément quelques pépnes mténeures 
qui demandent à être exploitées et sur lesquelles meure 
l'accent. À vous de l'observer ou de chscmer avec ltù 
pour décider quelle pourrait être la ou les acuvués qui 
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permeura1em de le ,-aloriser. Voici quelques réflexes pour 
vous onemer, parmi lesquels vous pourrez retenir ceux 
qw correspondent le mieux à votre enfant. MatS la liste 
est loin d'être exhausli,·e. Vous avez vous aussi certaine
ment plein d'idées. 

49 FAITES-LUI FAIRE DU SPORT 

L'enfan1 suractif bouge et s'agite beaucoup pour se défou
ler. Mais ses mouvements ne sont pas toujours bien coor
donnés. Lm proposer de faire du sport va l'aider à mettre 
de l'ordre dans toute cette hyperacnntt et a la transformer 
en énergie plus créatrice. 

l'lcléttn + 

Prauqué dans de bonnes condi
uons, le sport est une véri
table école de concentralion Voyez le spon comme une occasion de 

canaliser son énergie débordante et de 
l'orlen1er ver$ un but valorisant. 

qui améliore la vigilance et 
la coordinaùon des mouve

ments . li apprend à canaliser son 
énergie, son agressivité, à sum10nter sa 
tim1d1té, à encaisser des échecs et à aller chercher au plus 
profond de soi la YOlonté de persévérer ou de se surpasser. 
li impose de respecter des règles et des consignes clarn~s. 
En lin, 11 donne à l'enfant l'occasion de se retrouver au sein 
d'un groupe ou d'une équipe, où il aura à cœur de se faire 
accepter et ou il pourra apprendre des valeurs telles que 
la sohdanté, l'entraide, l'esprit d'équipe. 
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Le spon facilite aussi les apprentissages scolaires car il 
a1gu1Se la concentration et donne le goût de l'effon. En 
permettant de se défouler, il aide à se déstresser et à être 
plus dtSporuble pour le t ravail intellectuel. 

r Le sport doit rester un plaisir 

Le sport sera très bénéfique pour votre enfant. À condi· 
tlon toutefois: 

• qu'il y t rouve du plaisir, de la détente, de l'amusement 
et pas une nouvellecomrainte; 

• qu'il y progresse à son rythme, sans forcémem entrer 
dans une optique de compétitivité ni même vouloir 
PgMPr Pn tout point I~ i411tr~ Pnf;:tnt< tf11 rl11h ; 

• qu'il s'intègre bien dans l'équipe et qu'il ne passe pas 
son temps à être grondé ou puni parce qu'il a du mal à 
respecter les règles ; 

• si c'est le cas, parlez avec son entraineur, voyez si la dis· 
cipline sportive choisie lui convient réellement et au 
besoin, changez de sport ; 

• qu'il développe grâce à sa pratique confiance et estime 
de soi. 

Pour toutes ces raisons, essayez de le suivre dans sa pra· 
tique, assistez à des entraînements, des matchs ou des 
compétitions. Vous pourrez ainsi mieux le situer, appré
cier ses progrès et l'encourager. Ou, au contraire, décider 
de le changer de sport si vous sentez qu' il n'y trouve pas 

Lffisamment d 'épanouissement. _J 
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50 AIDEZ-LE À BIEN CHOISIR 
SA PRATIQUE SPORTIVE 

Votre enfant hésite entre le tennis el le 

l'lcltefl! + handball? Entre la natation el la 
danse, le ping-pong et le foot? 
Certains se focalisent très 

S'il es1 Indécis, proposez-lui un club 
multispon: Il pourra toucher à différentes 

disciplines.s'il a un tempérament curieux et 
volontiers• zappeur ., cela va le satisfaire 

Jôt sur un sport pour lequel 
ils peuvent développer une 
réelle passion. Mais d'autres plusqu'une activité d'emblée très 

dblée. 
ont besoin de plus de temps, de 
tester plusieurs activités avant de se 
déterminer, parfois pas a\'ant l'adolescence. Ce n'est pas 
grave, du moment qu"tls }" trouvent du pla1S1r Cl qu"1)S 
apprennent à tra,·ers leur pratique. 

Afin d'aider le ,·ôtre à affiner son choix, nen de mieux 
que de faire du sport en famille, pour l'imuer à chfférentes 
d1SC1plines. Emmenez-le à la piscine, faire du roller, courir 
ou marcher en forêt, passer une ap rès-midi sur un cours 
de tennis avec des copains. Cette approche «loisir» du 
sport lui permet de se défouler , de mieux connaître son 
corps, de développer ses capacités psychomotrices et de 
repérer les activités qui lui conviennent le nueux. 

Ne lui imposez pas un sport plutôt qu'un autre, laissez
le paniciper au choix de la discipline el gardez lOUJOurs 
à l'espnt qu'il sera plus motivé s'il pratique avec un ou 
deux copains. Tenez également compte des traits de carac
tère que YOUS souhaitez ,·aloriser ou au contraire « disci
phncr> à tra,-ers le sport : est-<:e plutôt son agressivité 
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ou sa témémé? Son inattenlion chronique ou sa timi
dité? Sa maladresse ou au contraire son excellent sens de 
l'équ1hbre? 

r Sport individuel ou sport collectif 7 f 
• Les sports collectifs (foot, rugby, handball ... ) vont 

rendre l'enfant plus sociable, plus ouvert au~autres, 

plus discipliné car ils imposent de respecter de nom
breuses règles. Ils modèrent les tempéraments colé
rique ou bagarreur. 

• Les sports individuels (natation, danse, gymnas-
tique, équitation ... ) menem l 'accem sur la prise de 
conscience du corps. Ils requièrent une certaine techni· 
cité et amènent l'enfant à refréner son impulsivité pour 
surmonter sa maladresse. 

Tous les sports dans leur ensemble développent la 
concentration, l'endurance, la vigilance et la coordination 

L.:°trke. _J 

51 IL AIME LES ANIMAUX? 
PROPOSEZ-LUI LE PONEY 

L'enl'ant est spontanément attiré par l'animal et l'équi
tallon est le seul spon qui lui permet de pratiquer en 
contact direct a'"ec l'un des plus majestueux d'entre etLx : 
le cheval. La plupart des che\'aux et des pone}'S ont une 
genullesse extraordinaire, et font tout pour être agréable 
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à l'enfant. lis s'adaptent à leur petite taille et sont très 
auenttlS à eux. Quant aux enfants, avec leur spontanéité 
naturelle, ils s'approchent souvent du cheval sans appré
hension m peur. L'animal le sent, d'où une profonde com
phcné entre eux 1 

Un sport très complet 

L'équitation renforce énormément l'équilibre, la coordina
tion, la latéralisation ainsi que la concentration, essentielle 
pour rester en selle et se faire obéir! L'enfant très tonique 
va y trouver un excellent moyen pour canaliser son éner
gie, et la rendre plus constructive. Car auent1on, on ne 
rau pas n·1mpone quoi à cheval, smon gare aux chutes! 

Monter à cheml nécessite égalemeru une bonne mal
tnse de ses émotions. li faut, dans certames circonstances, 
dominer son impatience ou sa peur. 

L'équ1tauon est à la fois ludique et technique : on se 
fait énormément plaisir tout en apprenant à bien mener 
sa monture aux trois allures : pas, trot et !!f1lop. Pour cela, 
il faut savoir se montrer à la fois ferme et doux, énergique 
sans être brutal, fort mais pas crispé. li faut se faire res
pecter tout en restant juste et équitable. Tout un an qui 
développe beaucoup la diplomatie, l'intuu1on et l'écoute 
de sa monture, donc l'écoute des autres. 

Une nouvelle responsabilité 

Avant, pendant et après la reprise, l'enfant est en charge 
de son poney et comme pour tout animal domestique, 
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tl va devoir s'en occuper : le panser, le seller, le nourrir, 
balayer son endos ... un \Tai travail qui apprend à être 
autonome et responsable. 

Mes conseils 

~ L'enfant peut débuter dès l'âge de 4 ans sur un petit 
poney Shetland pour une première initiation et intégrer 
une reprise à partir de l'âge de 6 ans quand 11 commence 
à bien d1sunguer sa droite de sa ~uche. 

~ Ce spon n'est pas réservé qu'aux filles, m~me s1 on 
compte un garçon pour chx filles en moyenne parmi les 
prattquants. 

52 IL EST TENDU? INSCRIVEZ-LE 
À LA NATATION 

Emmener très jeune son enfant à la 
piscine permet de le familiari- L'idte tt1 + 
ser avec un nom'e 1 élément 
qui l'apaise et dans lequel il 
se sent souvent très à l'aise. 
Ses repères changeru el il 
fatt l'expénence de nom·elles 
sensattons : celles de la glisse, 

S~llez tolfoui5 rigoureusement 
votre enfant pour évaer tout risque 

d'accident. Les hyper.arh sont souvent très 
rill'lfrairern peu con1<irnts du danger! 

Po,. de11aisonsde sécunre, apprenez-kli à 
nager le plus Ill! polllble, dès l'âge 

de 6 ans. 
de la nu1dné, de l'immersion, de 
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la résistance. LI peut y jouer, s'y dérouter autant quïl le 
souhaue. Après une bonne après-midi à la plSCtne, gageons 
qu'il sera plus calme et qu'il n'aura aucun mal à trouver le 
sommeil! Apprendre à nager et à plonger développe les 
compétences psychomotrices. 

S'il est motivé, vous pouvez l'inscrire en club où il 
pourra pratiquer les compétitions à partir de 10 ans. La 

natation favorise la coordination, l'endurance, est un for
midable antidote contre le stress et a un effet relaxant sur 
les contractures musculaires. Pratiquée en compétition, 
elle est une école d'abnégation et de dépassement de soi. 

53 INITIEZ-LE AUX ARTS 
MARTIAUX 

l'lcNttn + 
l e JUdo et le karaté sont des sports 
particulièrement adaptés aux 
enfants agités. Basés sur le 
combat, ils pem1euent de 

les arts marilaux s'adressem autant 

se défouler et de libérer son 
agressivué. Tout cela dans le 
cadre très codifié de gestes 
techniques à effectuer et de 

aux garçonsqu'aux filles, dès râge de4-5 
ans. llsconvlennent à des enfantsde c.i ra et ères 

très difféfenis : les plus agress's y Itéreront leur 
éne.gie guerrièle, tandis que les plus timides 

apprendront à surmonte. leurscraimeset 
inhiblions en all..,t au contact. 

règles à respecter, ce qui favo-
rise la maltrtse de soi. Mais aussi la 
mémonsallon car pour passer ses ceintures, 
il faut être capable de reproduire parfattcment un certain 
nombre de prises. li s'agit d'une discipline autant physique 
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que psychique, qui se pratique en groupe, tout en étant 
très mchv1duelle car chacun est responsable de ses gestes 
et de sa technique. 

Contrairement à ce qu'on pourrait penser, les arts mar
tiaux n'inc:aeru pas à être plus bagarreur. Au contrai re : 
l'enfant prend conscience du potentiel dangereux de tous 
les gestes et app rend ainsi à canaliser son agressivité. Une 
des premières choses qu'il découvrira au dojo, c'est que 
la bagarre ne mène nulle part, si ce n'est directement au 
vestiaire pour s'y calmer! 

r Compétition : trouvez le bon dosage l 
Entre 8 et 12 ans, selon les sports, l'enfant entre à rage 
où il peut aborderla compétition. En le confrontant aux 
performances des autres, celle<i lui permet de mieux se 
situer, de lui donner l'envie de progresser, de se surpas· 
ser pour l'occasion. Et pourquoi pas, de remporter ses pre· 
ml ères médai lies, source de fierté bien méritée! 
Mais la compétition peut aussi générer de l'anxiété, du 
trac et renforcer son agitation naturell e. De plus, e lle ne 
se solde pas toujours par une victoire ... Votre enfant sera· 
t-11 en mesure de bien accepter son échec, si c'est le cas? 
C'est à vous parents que revient le rôl e de faire la part 
des choses, en discutant i!Nec lui et avec son entraîneur. 
Restez réaliste et ne surestimez pas ni sous-estimez les 
capacités de votre sportif en herbe. Enfin, n'hésitez pas à 
le faire patienter six mois ou un an si vous ne le sentez 

Ls prêt. _) 
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Il A PEU D'AMIS? 
OPTEZ POUR LES 
SPORTS COLLECTIFS 

St votre enfant a du mal à se comporter en groupe, à 

y trouver ses marques ou à se faire des amis, les sporlS 
d'équipe (football, rugb)', volley, basket, handball, hockey 
sur glace ou sur gazon .. . ) vont l'aider à se sociabilise r. En 
cela, ils sont une réelle école où il apprend des valeurs et 
des componemenlS qui l'accompagneront tout au long de 
sa '~e : l'accent est mis sur l'espri t d'équipe, la solidari té, 
l'entraide, la tolérance et le sens du fa1r-pla)'. 

Outre les aspectS purement physiques développés par 
ces d1Sc1plmes (endurance, rap1d11e, pu1Ssance .. . ) , les 
sports collecufs demandent de canaliser son énergie et de 
maîtr1Ser le ballon. Ce qui n'est pas couru d'avance! li 
faut pour cela aiguiser son adresse, contrôler ses gestes, 
apprendre à bien se posilionner sur le terrain, anttc1pe r les 
actions des coéquipiers et des adversaires. Le sens tactique 
et l'esprit d'observation sont sans cesse en alerte. 

M es conseils 

-+ L'enfant agité a tout à gagner à se lancer corps et âme 
dans un tel spon ! 

-+ la chsc1phne collecti\-e lui demandera peut-~tre plus 
d'cfforlS qu'à un autre enfant. Si son comportement 
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1mprév1S1ble ou sa maladresse l'amènent à e1re re1elé par 
les awres, d1SCu1ez a,·ec son entraineur. 

-+ li peut s'agir d'un passage un peu déltcat que l'enfant 
arrivera à surmonter avec son aide et avec un peu plus 
de prattque. 

-+ Mais il peut aussi être nécessai re de le changer de dis
cipline, quitte à le réinscrire l'année suivanie, lorsqu'il aura 
acquis plus de maturité. 

SS IL N'ARRIVE PAS À SE 
CONCENTRER? TENTEZ 
LES SPORTS DE PRÉCISION 

T cnms, ping-pong, lir à l'arc, esca-
lade ... ces sports d'adresse déve
loppent considérablement la 
conccntra1ion, l'adresse et la 
coordina1ion entre les yeux 
el le geste. Autant dire des 
api tt udes pour lesquelles votre 
enfant ne brille pas forcément ... 

l'ldff tn + 
Avec de la patience et un bon guide, 

voire enfant devrait pouvoir, lui a us si, 
progresser danse es d~dplines. PotK cela, 
veillez à ce qu'elles lui p~ise<ll et qûeiles 

ne deviennent pas 11ie c<1Vée ! 

Ma 1S le spon n'est pas uniquemenl des-
t mé à sumuler des qualités innées! li sen aussi à• hssero 
des tendances moins favorables comme l'im pulsirné ou à 

développer des facultés «endormies• comme l'attention. 
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Il EST IMPATIENT? FAITES-LE 
JARDINER 

Vous disposez d'un jardin? Ses grands-parents ont un 
potager? Sa1Sissez cette chance formidable pour faire un 
petit heureu.x 1 En l'initiant au jardinage, vous IU1 fanes le 
plus beau des cadeaux, celui de pouvoir se rapprocher de 
la nature et de se sentir responsable de «ses• plantes, de 
«ses• neurs, de «ses» fraisiers ou plants de radis. Quel 
plaisir il aura ensuite à vous offrir sa première récolte et à 

la déguster en famille .. . Lui aussi est capable de faire des 
•trucs• super-bien. 

De quoi être fier! 

Comme beaucoup de trarnux manuels, l'horuculture per
met d'abouur à une réalisation dont on peut être fier. Mais 
elle apprend aussi à respecter le vivant, à découvnr le cycle 
de la vie, le processus de germination, d'éclosion, de matu
ration, l'importance du climat et des saisons. L'enfant se 
situe mieux dar!S le temps, contient son impatience. Rien 
ne sen de vouloir forcer la nature! Par contre, on peut la 
protéger, en employant des produits bio pour ne pas la 
polluer, en arrosant quand cela est nécessaire, en paillant 
si le gel menace les semis ... Autant de petits gestes qui 
requièrent de l'attention et permettent de canal1Ser son 
énergie débordarue ,·ers un but à la fois créauf et très 
concret. 
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Mon conseil 

~ Accordez à ,·otre enfam un pettl lopin de terre. 
Donnez-lut une binette, un râteau et un arrosoir, confiez
IUI quelques graines à semer. En avant, c'est paru pour 
désherbe r, nettoye r, creuser un sillon, planter et observer 
la nature faire éclore les plantes qu'il aura semées. 

r Si vous n'avez pas de jardin 

Dans plusieursgrandes villesde France (Nantes. Bordeaux, 
Montpellier, Paris) on trouve désormais des jardins parta· 
gés. Ces potagers de proximité implantés dans des jar
dins publics sont gérés par des associations de quartier. 
Ils permettent aux habitants qui le souhaitent de jardiner 
ensemble, dans un esprit de convivialité, d'échange entre 
les générations et de respect de l 'environnement. Pour 
connaître les initiatives près de chez vous, contactez voue 
mairie ou bien surfez sur le site Jardinons Ensemble (pour 
Paris et l'ÎI e de France). 

www.jardinons-ensemble.fr 

Nul besoin d'un hectare de terrain pour s'amuser : l'initia· 
tlon peut aussi passer par une simple jardi nlère accrochée 
au bord de la fenêtre ou sur un balcon. Ou par un germoir 

Lraines placé dans la cuisine. _) 
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57 EMMENEZ-LE EN FORÊT: 
LE CALME PAR LA NATURE 

Et s1 pour s01gner son agitation, vous lui donniez une 
•dose• de nature comme on donnerait une dose de médi
cament? C'est en cout cas la recommandation de deux 
chercheurs américains de l'Université de l'Illinois. Ils ont 
étudié de façon tout à fait scientifique l'impact d'un envi
ronnement «vert» sur les symptômes d'agitation et de 
troubles de l'attention. 

Résultat : les enfants se concentrent mieux après une 
marche de 20 minutes dans un parc ou en pleine nature 
qu'après une marche en ,;ne ou dans le voisinage. Ceue 
etude etabht aussi que le sport en exteneur permet ct·ob
tentr de meilleurs scores de concentration que le sport en 
gymnase. Les auteurs recommandent donc la • prescrip
tton • de temps d'acthité dans un cadre vert (parc, forêt, 
jardin . .. ) et même de travailler, quand cela est possible, 
avec une vue donnant sur de la verdure ... Selon eux, le 
contact avec la nature constitue même une alternative aux 
médicaments traditionnellement prescrits contre l'hyper
activité, quand ceux-ci sont mal supportés ou restent 
sans e!Tet. 

Mes conseils 

~ Sortez le plus possible avec votre enfant pour de 
grands bols d'air en pleine nature. 
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-+ Emmenez-le se défouler un peu au parc après l'école, 
fanes des balades en forêt le week~nd, de peines randon
nées en famille pendant les rncances, allez taper le ballon 
sur la plage : une solution simple, agréable e1 saine pour 
améliorer la vie quotidienne avec son pe111 chabloun ! 

r Le plaisir de faire un herbier 

• Ramassez des feuilles d'arbres de différentes formes, 
des marguerites, des trèfles, des coquelicots, des fleurs 
des bois. 

• De retour à la maison, scotchez-les par thème ou par 
famille sur une feuille de papier et recouvrez le tout 
de feuilles de joum.JI. Menez 50U!; prczc (un annuOlirc 

ou quelques livres feront l 'affaire) etattendezune 
semaine, le temps du séchage. Décollez ensuite délka
tement vos fleurs ou feuilles séchées pou ries coller sur 
du joli papier artisanal. Recherchez ensemble le nom 
des plantes, dans une encyclopédie botanique ou sur 
Internet. 

• Vous pouvez même encadrer vos planches botaniques 
et les accrocher au mur de sa chambre. 

• L'herbier est une façon créative d'initi er votre enfant 
au monde des végétaux, d'attirer son attention sur les 
petits détails de la nature qui font toute la différence 
(les nervures. les couleurs, les formes ... ) et de le faire 
partkiper de ses petites mains à une activité ludique 
qui l'occupe et lui demande de se concentrer. Pas bête, 

Ll'herbier! _J 
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SCOUTISME, CENTRE AÉRÉ, 
COLONIE DE VACANCES: VIVE 
LA LIBERTÉ (BIEN ENCADRÉE)! 

Ces heux collectifs sont tout à fait indiqués pour occuper 
un enfant touche à tout de natu re : ils proposent des acti
vités de groupe permettant de se défouler dans un cadre 
structuré et rassu rant, qui impose un cc1tain nombre de 
limites. Les grands jeux type chasse au ll~sor, jeux olym
piques, balle au prisonnier, les sorties en pleine nature, 
les travaux manuels permettront à l'enfant de valonser sa 
vwacité d'espnt et son dynamisme physique. Au contact 
des autres, 11 apprend à être plus sociable et à intégrer les 
nombreuses regles de Jeux. Et gageons qu·11 aura a cœur 
de les respecter : c'est à cette condition qu'il pourra être 
mclus clans le groupe et participer à toutes les actmtés. 

Mes conseils 

~ N'ayez pas d'état d'âme à envoyer votre enfant en col
lect h~té . Cela représente une bouffée d'oxygène pour lui 
et vous permet de souffler et de vous reposer. 

~ S'il est plutôt timide et hésitant, commencez par le 
meure au centre aéré pour la journée et optez pour des 
m1m-colomes de ,-acances d'une semaine avant de le faire 
parltr plus longtemps. 
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59 LAISSEZ-LE JOUER 

Un enfant qui joue est un enfant qui grandn dans sa tête 
et dans son corps. li expérimente, imagine, s'in\'ente des 
h1Sto1 res, manipule des objets, découvre, observe. Tous 
ses sens sont en éveil, il élabore sa réflexion et sa capa
cité de symbolisation. JI affine son adresse manuelJe. 
Pour lui, jouer, c'est rêver, s'évader, se relaxer, se ras
surer. Seulement voilà, pour jouer, il faut aussi savoir se 
•poser• tranquilJement et mettre en route son imaginaire 
pour inventer un jeu. Ce que l'enfant agné a beaucoup de 
mal à faire! 

Pour lui, jouer consiste souvent à s'excner, à s'aguer, à 
accumuler une Sène d'acnntéS qui n'ont pas vraiment de 
sens, sans prendre le temps de les réfléchir m de les finir. 
li commence un jeu, le laisse tomber, sa1S1t 
un JOUet, le lance clans la chambre, 
passe à autre chose. li tourne l'lclff tn + 
en rond, papillonne, s'énerve 
puis laisse tout tomber pour 
se réfugier devant la télé 1 

Ne surchargez pas sa chambre 
d'objets qui pourraient l'inciter à zapper de 
l'un à l'autre. L'idéal (est le coffre à jouets 

dans lequel il peut aller •à la pêche• et 
Pourtant, lui aussi a un 

besoin Vital de jouer. Et s'il n'y 
arnve pas tout seul, il faudra un 

sortir ce qui lui fera le plus p~ isir. 

peu l'aider. 
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Mes conseils 

~ D.!butez un jeu a\·ec lui, donnez-lut quelques 1dées, 
pulS une fo15 l'acth·ité lancée, laissez-le continuer un peu 
tout seul. 

~ Invitez un(e) ami(e) et proposez des acth~tés 
att ray;:mtes qu'ils pourront faire ensemble : jeu de société, 
de construction, billes, élastique, échange de canes, cir
cuit auto, partie de cache-cache ... Ayez toujours un œil 
sur ce qui se passe dans la chambre pour pouvoir inter
venir au besoin et proposer ure nouvelle acuv11é s1 votre 
en fa nt se lasse. 

~ Repérez les acli,·ités qui l'intéressent le plus et inci

tez-le à )' consacrer un peu de temps : bac à sable, pâte à 

modeler pour ceux qui aiment manipuler; déguisement et 
musique pour les comédiens amateurs; coloriage et dessin 
pour les anistes en herbe . .. 

60 JOUEZ AVEC LUI! 

L'enfant adore passer du temps avec son papa et/ou sa 
maman. Et un temps pour jouer, c'est encore plus fabuleux. 
En général, on est avec lui pour des tâches « séneuses • : 
le surve1ller, le faire tm·ailler, le meure au 111 .. . MalS trop 
rarement pour jouer, tout simplement . .. Pourtant, c'est 
ce que l'enfant aime par-dessus tout, une occasion de 
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panager des momerus de corn plicité sans cont ramte ni 

amère-pensée éducath·e. Maquiller maman, transformer 
papa en chef de chanùer spécial K'nex, habiller les pou
pées, sorur un puzzle à faire à deux ou se lancer dans une 
parue de 7 familles . .. Autam de jelLx qui sont tellement 
plus cl rôles et passionnants quand on peut les partager 
avec un parent 1 

Mes conseils 

-+ En JOUant a'·ec votre enfant, vous apprenez à le 
connaitre sous un autre jour. Il n'est plus seulement le 
pelll trubhon que ,-ous avez en permanence a l'œil pour 
le canaliser! 

-+ Vous découvrez ce qui l'intéresse, son sens de l'hu
mour, son imagination, sa capacité d'orgamsauon d'un 
jeu ... En somme une foule de choses que vous pourrez 
valoriser par la suite. 

-+ Pa nager des moments de détente et de calme avec son 
enfant change des réprimandes, des ordres à donner, des 
corvées à effectuer. Cela pem1et de développer une autre 
relatton avec 1 ui. 
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l Les S conditions pour que ça marche 1 
• Ne faites pas de ces temps de jeu une contrainte. Jouez 

uniquement si vous vous sentez disponible. Le jeu doit 
être une détente pourtous les deux. 

• Laissez votre enfant mener le jeu. Pour une fois, c'est lui 
qui est aux commandes, qui organise, qui décide. 

• Ne transformez pas systématiquement ce temps 
ludique en séance éducative. Certaines activi tés, 
comme les jeux de société ou de cartes, par exemple, 
Imposent de respecter des rè91es et c'est tant mieux. 
Mais si votre enfant se lasse etneveut pas finir la partie, 
n'en faites pas tout un drame. La prochaine fois se pas· 
sera certainement mieux. Sachez rester souple! 

• Montrez le plaisir que vous éprouvez à jouer tranquille
ment avec lui . 

• Si ça se gâte, s'il s'énerve, se met à jeter ses jouets dans 
tous les sens, signifiez-lui par contre que vous n'êtes pas 
d'accord. S'il continue, d ites-lui que la séance de jeu est 
terminée et sortez de la chambre en attendant qu'il se 

Lcalme. _J 

61 NE PRENEZ PAS LA TÉLÉ 
POUR UN «TRANQUILLISANT » 
SANS EFFET SECONDAIRE! 

Comme tous les enfants, les petits hyperactHs adorent la 
télév1S1on. Ils y resteraient bien «scotchés• pendant des 
heures. Cela permet aux parents de souffier un peu, telle
ment l'enfant est en état d'hypnose devant le peut écran. 
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Là, il peul rester des heures tranquille, happé par le flux 
d 'images et de sons déversés en continu dans son cerveau. 

Seulement, si la télé détenait la réponse au problème, 
ça se sauraa depuis longtemps! Tant qu'elle reste allu
mée, tout est calme, mais une fois éteinte, on assiste à 

un brusque •réveil" de l'enfant, avec un rebond sou
dain d'activité. Après avoir été sage comme une image, 
quasi tétanisé devant l'écran, le voilà encore plus survolté 
qu'avant. 

De plus, si l'on n'y prête pas garde, les enfants peuvent 
vue être confrontés à des émissions ou à des scènes inap
propriées. Violence, sexualité, infom1a1tons angoissantes 
sont lom d'exercer un pom"Oir calmant sur les enfants, 
bien au contraire. D'autant plus qu'ils n'ont pas encore 
acquis la maturité psychique suffisante pour faire la pan 
des choses et prendre du recul. Chez eux, tout est pns au 
premier degré, d'où un flux d'émotions qu'ils n'arrivent 
pas à maîtriser. Ce qui peut perturber le sommeil, provo
quer des cauchemars et renforcer l'anxiété ou l'agitation. 

Mes conseils 

-+ tvuez de mettre votre enfant devant la télé pour le 
•calmer• 3\'llnt le dîner ou le coucher. 

-+ Limuez le temps passé devant le petit écran à une 
heure par JOUr en semaine et deux heures en week~nd 
(s1 vraiment il n'y a rien d'autre à faire) . 
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CHOISISSEZ AVEC 
LUI CE QU'IL PEUT 
REGARDER À LA TÉLÉ 

la télé faa panie de la ,·ie de l'enfant. Inutile de vouloir l'en 
priver. Il ne comprendrait pas pourquoi lut n'a pas le droit 
de voir les émissions dont tous ses copains parlent pendant 
la récré . Et puis la télé a aussi des bons côtés : elle dive1tit, 
informe, instruit. .. enfin, dans l'idéal. Malheureusement, 
il faut SOU\•ent se transformer en détective du programme 
télé pour dénicher le bon dessin animé, le documentaire 
bien ficelé ou la chaîne adéquate qui passe des émtSSions 
de qualité. Pas toujours facile! Mais avec la muluphcation 
de chaines dedtèes aux 1eunes, on fi rut bien par y am,·er. 

Mes conseils 

~ Prenez l'habitude de choisir avec votre enfant ce qu'il 
aura le d roit de regarder et prévenez-le qu'à la fin de telle 
ou telle émission, vous éteindrez la télé . li comprend ainsi 
qu'on ne la regarde pas en boucle et qu'i l y a un début et 
une fin à la séance canapé/TV. 

~ Regardez un film ou une émission en fanulle. li appré
ciera sOrement que ,·ous ,·ous intéressiez à son programme 
préféré. Vous pourrez ensuite en discuter 3\'CC lui, lui 
demander ce qu'il en pense, donner votre 3\15. A1ns1, vous 
développez peu à peu son esprit critique et 11 sera un peu 
moins passif devant le petit écran. 
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-+ Wi télé occupera d'autant moins la vie de l'enfant qu'il 
aura développé d'autres centres d'intéret à côté : spons, 
ac11v11és manuelles, lecture, sonies au parc, etc. 

r lis nourrissent leur imaginaire 

Quand ils sont bien choisis, certains films ou DVD enri· 
chlssent l'imaginai re de l'enfant et vont devenir un trem· 
plln pour de futurs jeux. C'est le cas des dessins animés 
qui peuvent inciter à se déguiser et à rejouer certaines 
scènes où l'on est soi-même le héros ou l 'héro·1ne (surtout 
lorsqu'il s'agit de héros chorsdu temps•et indémodables 
comme Peau d'Âne, Robin des Bois ou le Roi Arthur). Ou 
encore des comédies musicales qui initient au chant et à 
la danse. À vous de bien choisir et de regarder, au moins 
une première fois, le film avec v()(re enfant pour juger de L qualité. __J 

63 JEUX VIDÉO : POURQUOI PAS 
AVEC VOUS? 

Tout autant que la télé, les jeux vidéo S3\'Cnt capter l'auen
tton de votre enfant et agissent comme un calmant quasi 
magique sur son agitaùon. Mais à la différence près que 
l'enfant devant son jeu est aclif et non passif. Avec des 
avantages et des incom"énients. 
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Côté face 

les jeux de stratégie ou d'a,·eruure lui demandent de rem
phr des m1.SSions, de franchir des obstacles, d'augmenter 
son score pour passer à l'étape supérieure du jeu. Cela 
requicn de l'imagination, du raisonnement, de l'anticipa
tion. Les consoles où il est possible de jouer à deu,~ ou les 
jeux en réseau sur le Net permettent de se confronter aux 
autres, ce qui peut être source de frustration à surmonter 
(comme pour les bons vieux jeux de société) mais aussi 
renforcer la confiance en soi lorsqu'on ~gne. 

Côté pile 

Les jeux vidéo fondés sur l'ac
uon saccadée. la ,·itesse et le 
réflexe demandent à appuyer 

l'idHMI + 

Informez-vous avant d'offrir un jru à 
votre l'rlfant les Vl'rldturs sont en général 

bifn placès pour conseiller de façon 
pertinente. 

de façon frénétique sur des 
touches pour faire avancer encore plus 
vite la panie ou la course. Cela peut mctt rc les enfants en 
transe, dans un état de quasi-hallucination ou renforcer 
encore leur surexcitation. 

Mes conseils 

-+ Achetez en fonction de son âge et évnez les plus 
violents ou ceux à connotation sexuelle. À ce mre, les 
pictogrammes mentionnant l'âge à parur duquel le jeu 
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est inchqué (3+, 7+, 12+, 16+ et 18+) sont une source d'in
formauon fiable. 

-+ N'hésitez pas à tester les jeux avec votre enfant, à jouer 
avec lui. Vous entrerez ainsi dans son umvers et vous 
pourrez Juger par vous-même de la quahté du Jeu. Vous 
pourrez aussi partager un moment de complicité avec lui 
et mieux conu·ôler le temps passé dessus. 

-+ Pour obtenir qu'il lâche plus facilement son jeu, faites 
preuve d'un peu de psychologie : attendez qu'il au terminé 
la panie, intéressez-vous à son nouveau score et félici
tez-le pour ses progrès a\·ant de lui dire de sauvegarder et 
d'etemdre l'ecran. 

64 EXPLOITEZ SES TALENTS 
CRÉATIFS 

Eh oui, votre enfant est certainement un créatif qui 
s'ignore ... Ce n'est pas parce qu'il est plutôt maladroit et 
inattenuf qu'il n'a pas en lui la capacité de se lancer dans 
une acuvué manuelle ou anislique capable de le passion
ner. N'hésitez pas à stimuler ce côté caché de sa personna
lité qui ne demande qu'à s'exprimer. En effet , en bricolant, 
en modelaru, en dessinant, en chantant , en dansant, il ,.a 
apprendre à se connaître sous un autre angle : celui qui 
réal1Se, construit, peaufine, imagine, s'exprime autrement 
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que par le bruit ou l'agitation. Toul cela dans un cadre 
ludique et agreable, loin du stress de l'école. 

Toute acuvné anistique ou manuelle apprend à se 
concentrer, à canaliser son impulsivité et son 1mpauence 
pour aller jusqu'au bout d'un projet. l 'imagma1re est sti
mulé, ce qui fait appel au mental , aux rêves, aux pensées 
trop souvent laissés pour compte lorsqu'on s'agite pour 
rien! fa puis, en créant, on éprouve beaucoup de plaisir. 
Et c'est bien cela qui compte avant tout. 

Mon conseil 

~ Pour trom-er ce qui connendra le mieux a son enfant, 
repérez quel sens prédomine chez lui. 
0 Il est plutôt «auditif• : il aime parler, couper la 

parole aux autres, hausse le ton, chantonne tout le 
temps, su rsaute facilemenL li dit : •Tu entends?» 
Orientez-le vers des aclivités d'expression vocale ou 
musicale comme la pratique d'un instrument, le chant 
en chorale, le théâtre, les clubs de langues étrangères. 

f} li est plutôt •visuel» : il aime reg;irder, est au iré par 
ce qui bouge plutôt que par ce qui fau du bruit , il 
gnffonne dans la marge de ses cahiers pour chercher 
à se concentrer, il a une bonne mémoire des lieux et 
des personnes. li dit : «Tu vois?. Onentez-le vers des 
acuvués ,.ISuelles type peinture, dessm, photographie, 
ph1latéhe ... 

@ Il est plutôt « manueh : il a besom de toucher les 
objets ou les personnes, il marche de long en large 
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pour récuer une leçon, il est tout le temps en tram de 
tnturer un craron, une gomme, un bout de papier, il 
remue beaucoup dès qu'il s'ennme. Il du : «Je sens 
que ... • Orientez-le ,·ers des ac11v11és manuelles ou 
corporelles de type danse, expression corporelle, 
yoga, création de vêtemenLS, mocléhsme, sculpture, 
modelage .. . 

(Conseil inspiré d'Emmanuelle Rigon, psychologue, auteur 
de Turbulent, crgité, hyperactif, éditions Albin Michel.) 

r Quand les arts soignent 

Chant, danse, peinture, sculpture, théâtre sont une for· 
midable façon d'exprimer ses émotions et d'évacuer ses 
soucis tout en créant. le mouvement, le travail sur les 
vibrations sonores, fexpressîon de la pensée à travers les 
formes et les couleurs permettent de s'extérioriser autre
ment que parla parole. De plus en plus utilisée en milieu 
hospitali er ou en clinique, l'arthérapie y est proposée 
comme un complément de la psychothérapie classique. 
Elle s'adresse aux adultes comme aux enfants et aux ado· 
lescents, pour résoudre des problèmes psychologiques 
aussi variés que les troubles scolaires, les dlfli:ultésd'or· 
ganisation et de structuration de la pensée, les troubles 
du comportement, l'agressivité, le manque de confiance 
en soi, les états dépressifs, l'angoisse ou l'anxiété. 
Pour en savoir plus, rendez-vous surie site de la Fédération 
française des art·thérapeutes. 

L www.ffat·federation.org _J 
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DÉMARREZ UNE COLLECTION 
AVEC LUI 

li adore les figurines? li se passionne pour les billes? Les 
pierres ou les coquillages? li aime regarder à la loupe les 
pettts dessins des timbres-poste? Quand on commence 
une collection, ce n'est pas pour tout balancer du jour au 
lendemain. Au contraire, on trie, on compte, on range, 
on classe ses objetS et on cherche à accroît re son trésor 
par des échanges, des petitS cadeaux, en économisant son 
argent de poche .. . Autant de petites choses qui incitent 
l'enfant à être un peu moins brouillon, à gérer son 1mpul
s1vné, à rocaliser son attention et à s'occuper tout seul. 

Mon conseil 

~ Fanes germer chez lui cette passion de collecuonner. 
Cela l'initie au plaisir de posséder quelque chose qui se 
construit et se développe dans la durée. 
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La philatélie, c'est aussi pour lui ! 

Non, ce n'est pas démodé, même à l'heure d 'Internet et 
des jeux vidéo! Collectionner des timbres peut m~me le 
captiver, sunout s'il est très visuel et adore tout ce qui est 
coloré et imagé. Et, mine de rien, il va apprendre une foule 
de choses qui ne pourront être que bénéfiques pour sa 
concentration. 

• Il accède à d es univers formidables: t imbres aux motifs 
d'animaux, de peintures, de fleurs exotiques, de dra· 
peaux étrangers, à l'effigie de personnages célèbres ... 
Les possibilités sont quasi illimitées et viennent nourrir 
son imaginaire et son sens de l'observation . 

• Il voyage dans le temps, compare les styles, les modes, 
les époques et découvre la géographie ... 

• JI apprend à classer, organiser, manipuler délicatement 
sa collection, à décorer et annoter ses classeurs de 
rangement • 

• JI peut lancer la • mode• auprès de ses copains et faci· 
liter son intégration dans le groupe par des échanges 
(sous votre surveillance, pour éviter toute dispute ... ). 

• 11 peut établir des hiérarchies entre ses timbres préférés, 
1 es plus rares, les plus précieux. 

• Offrir de temps en temps un lot de t imbres constitue 
une formidable récompense pour votre enfant, qui aura 
alors la possibilité de les accumuler comme autant de 

L • bonspoints • . _) 
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66 METTEZ-LE AUX FOURNEAUX 

Cu1Smer avec lui, rnus n'y pense
riez même pas! De peur qu'il l'ldfttn + 
ne s'ébouillante, se coupe ou 
renverse la moitié des ingré 
dients par te rre. Pourtant, 
1out devrait bien se passer avec 
un peu d'orwmisation. 

1..1 cuisine, ce n'est pas selle ment 
préparer un pla~ (est aussi ranger et 

nettoyer les casseroles. Une «Corvée• que 
lout lemondedok panager. 

Pourquoi ne pas faire de cette cuisine 
en famille un petit ri tuel, par exemple le vendredi soir 
quand on n'est pas pressé par les devoirs ou le dimanche 
midi quand on n'a rien d'autre de prévu? Les enfarus en 
ltreront de nombreux bénéfices. D'abord, savoir cu1Smer ! 
C'est déjà énorme à l'ère du fast- food et du prêt-à-manger. 
Quelques nouons de diététique inculquées au passage. 
l 'envie de goOter à ce qu'ils auront eux-mêmes préparé. 
Et puis, bien sO r, la fierté d'avoi r réalisé un plat savou
reux que l'on va déguster tous ensemble. Sans oublie r 
tout l'aspect technique qui entoure la réalisation d'un 
plat et demande de la concentration , de la dextérité, de la 
patience ... Vous serez s urpris des talents de votre enfant 

Mes conseils 

-+ Commencez par déterminerensemble une reœue simple 
et adaptée à la préparation avec les enfarus : un gâteau au 
chocolat, une pâte à crêpes, un sand\vich club, une omelette 
aux champignons de Paris, un gratin de légumes ... 
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-+ É1ud1ez la rece1te ensemble, é1ablissez la liste des 
mgréd1enlS à acheter et panez faire les courses avec lui. 

-+ Selon son âge, confiez-lui sa part de responsabilités. 
les plus Jeunes se contenteront de mélanger, mixer, rajou
ler un peu de sel ou d'épices mais éprouveront beaucoup 
de plaisir à « LOuiller» et malaxer ... Les plus grands, à 
panir de 7-8 ans (à moduler selon la ma1urilé ou l'adresse 
de vol re enfant) pourront se voir confier un couteau pour 
découper les fruits ou les légumes. lis pourront aussi sur
veiller la culSSOn ou enfourner un plat. 

-+ Toujours sous ,·otre anemive supervision bien sOr. 
jamais d'enfant en cutSme seul, ça va de soi! 

67 OFFREZ-LUI UN ANIMAL 
DOMESTIQUE (SOUS 
CERTAINES CONDITIONS) 

l 'acquisition d'un animal domestique demande à être 
mQrement réfléchie. Certes, l'enfant peut en 1trer de nom
breux bénéfices : compagnon de jeux, l'animal est un 
remède à la solitude, aide à se responsabiliser, à contrôler 
ses gestes. li offre de nombreux momenls de complicité et 
d'affecuon panagée. En cela, il peul être lOUl à fan béné
fique à l'enfant agité, parfois trop instable pour se fa1 re une 
bonne bande de copains. 
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Avant d'opter pour tel ou tel animal, rense1gnez-Yous 
bien sur l'espèce ou la race, leurs contraintes spèc1fiques 
(entreuen, capacité à \ine en appartement ... ), leur faci
lité de contact a,·ec les enfams. Ainsi que leur durée de 
vie, car la mort d'un animal peut provoquer beaucoup de 
douleur et de tristesse. 

Entre un chien affectueux et joueur et un chat plutôt 
farouche, il )' a un monde. Quant au hamster ou au cochon 
d'Inde, ils aiment certes les câlins mais clans des limites .. . 
Avec un chien, on peut passer de longs moments à se 
promener ou s'amuser en pleine nature, ce que l'enfant 
va adorer! Mais il faut aussi le dresser et le sorur régu
lièrement et pas seulement pour le pla151r ... L'acqu1S1Lion 
d'un arumal de compagrue demande donc a e1re mure
ment réfléch1. 

Mes conseils 

~ Avant de faire l'acquisition d'un animal domestique, 
pensez à tout ce que cela implique en termes de soins, 
de nourriture, de budget, de disponibili té. Toutes pro
porttons gardées, c'est comme avoir un enfant de plus à 
la maison. Si le vôtre est déjà très prenant, cela peut faire 
trop pour l'équilibre familial. 

~ Ne comptez pas non plus sur l'enfant pour ~tre auto
nome avec son animal : il délaissera \1te les corvées pour 
ne se consacrer qu'aux jeux et aux clhns. Rien de plus 
normal! 

124 



Partie 3 • Ses bisirs, source de plaisir 

-+ Gardez toujours un œil sur votre enfant lorsqu'il est 
avec son am mal. Sans le vouloir, il peut a\'01 r des gestes 
trop brusques, ce qui transformerait vue la pauvre bëte en 
souffre-douleur sans défense. 

68 LAISSEZ-LE S'ENNUYER 

Faire, faire, faire . .. c'est très productif, 
mais 11 y a un moment où il faut L'idét en + 
aussi s;wo1r se poser. Pour se 
reposer. Pourne plus rien faire. 
Plus facile a due qu'a obterur 

a"ec un enfant «papillon•! 
Pourtant obsenez-le bien lui 

Valorisez ces moments de calme, 
dtes-lli que vous les ~pn'ôez. 

1nc11tz-le aussi sourent que pos.slble a se 
rtlugier dans son cocon pour pouYOi 

tnn"'illfment rrvasser. 

aussi est certainement capable de 
moments de calme, surtout s'il est bien 
entouré, canalisé et rassuré par ailleurs. Si, si, c'est sOr ... C'est 
pcut-~ue dans son bain ou en fin de jouméc lorsqu'il se love 
sur le canapé avec son doudou dans les mains, le week-end 
lorsqu'il traîne un peu au lit à regarder ses BD. 

S'il limt par s'ennuyer, pas de panique. Ne sursautez pas 
tout de sune pour lui proposer une acuvité ou allumer la 
télé. laissez-le un peu tourner en rond dans sa chambre. 
li va peut-ëtre réussir à se trouver une ac11v11é, à s'occu
per un peu tout seul, même si ce n'est que pour un pelit 
temps. En s'ennuyant il ,.a faire marcher son 1magmalion, 

ses pensées, sa créath·ité. EL trouver de lUJ-même de quoi 
s'occuper. Un pas de plus vers l'autonomie. 
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, 

ELEVER UN ENFANT est déjà une mission en soiL 
MatS lorsque l'enfant est plus que dynamique, peu 
organisé, impulsif, dans la lune, cela devient une 

•super• mission qui exige une organisation très claire, des 
règles de vie très précises, beaucoup d'encouragementS, 
une bonne dose de patience et des nerfs d'acier. 

Certes, vous ne modifierez jamais radicalement le 
componement de Yotre enfant. Il n'extSte aucune solu
tion «miracle• pour le rendre calme et orgarusé, car cela 
n'est tout simplement pas mscm clans son temperamenL 
S'acharner dans cette opùque serait counr drou à l'échec. 
Mieux vaut l'accepter tel qu'il est. Par contre, vous pom·ez 
l'aider à mieux gérer ses débordements, à se prendre peu 
à peu en charge, à développer son autonomie, à mettre en 
valeur ses capacités et ses atouts. Ainsi, il parviendra au 
fil du temps à masquer ses difficultés, à apprendre à vivre 
avec et à moins en souffrir. 

Dans l'éducation de votre enfant, n'oubliez pas que le 
contexte joue beaucoup pour accentuer ses troubles ou au 
contraire les apaiser. Plus il se sentira \'.dorisé et reconnu 
pour ses qualités, mieux il se ponera. 

À chacun de trouver les moyens et les stratégies édu
catl\'es qui vont être les plus efficaces et épanou1ssantes 
pour son enfant. Voici celles qui ont fan preuve d'efficacité 
dans bon nombre de cas. 
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69 DONNEZ-LUI UN CADRE QUI 
LE RASSURE ET LE STRUCTURE 

Comme tous les enfants mais encore plus que d'autres 
du fatl de son instabilité, le vôtre a besoin de rouune, de 
régulanté dans sa '~e. d'un cadre précis qui le rassure et 
le structu re . Ce cadre l'aide à se rassembler, à s'organiser 
et à se stabiliser : dès qu'il dépasse les bornes, il rencontre 
une limite qui va l'aider à se calmer, à patienter. Non, 
on n'allume pas la té lé à tort et à travers, mais on attend 
l'heure permise. Non, on n'ouvre pas le fngo quand on 
veut mais on mange à l'heure dite. Oui, on auend son tour 
avant de parler et on ne coupe pas systémauquemeru la 
parole aux autres ... 

La ,,e est amsi faite d'un ensemble 
de peutes bahses, de codes à res
pecter qui évoluent avec l'âge de 
l'enfant. Grâce à ce cadre et cette 
routine quotidienne, il acquiert 
les bons rénexes et gagne peu à peu 
en autonomie. 

M es conseils 

Udéun + 

Fai1es êvoluer les rèsiiesque vous 
fixez me l'~e devo1reenf an1. Cela 

par.th évident mais mieux vaul le 
rappeler au cas où . •• 

-+ Fixez des règles précises et réalistes. Pour les rendre 
encore plus concretes, écrh·ez-les sur un tableau dans un 
end roll bien nsible de la maison(sa chambre, la cu1S1ne ... ). 
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-+ Quand certains réllexes sont acqutS, développez-en de 
nouveaux en imposant une nouvelle règle à respecter. li se 
brosse désormais les dents tous les mauns sans que H>us 
ayez à le lw redire tous les jours? Demandez-lut mainte
nant de fat re son lit. .. 

70 APPRENEZ-LUI 
À S'ORGANISER 

Faire les choses dans l'ordre et à fond est souvent dtfficile 
pour un enfant qui lient mal son attenuon ou se dtsperse 
trop vue. Mieux vaut donc qu'il reahse bien une seule 
chose à la fo15 que mal deux ou trotS. Cela impose de 
découper les tâches à effectuer en pentes séquences plus 
factles à mémoriser et à effectuer l'une après l'autre. 

Di re par exemple : «Range ta chambre• peut lut sem
bler insurmontable surtout s'il y a des jouets partout. 
Commencez par lui demander de ranger ses poupées ou 
ses petites voitures. Quand c'est fait , félicitez-le et dites-lui 
de passer au range ment des peluches ... 

Cela est valable pour les plus grands aussi , Au heu d'an
noncer : •Va dans ta chambre faire tes devoirs•. re~r
dez le cahier de textes a\·ec lui. Puis dues-lui : • FatS ton 
exercice de maths et re,iens me voir.• Quand c'est lait, 
dues-lui : • Mamtenaru passe à la conjugatSOn • , etc. Tout 
ira beaucoup plus \ile de la sorte, sera mieux fan et tout 
le monde sausfait 1 Au besoin, vous pouvez marquer sur 
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un 1ableau l'emploi du temps de la 1oumée, avec LOUles 
les tâches à effectuer et le temps à y accorder. 

Il est important de toujours l'inciter à limr une acth·ité 
avant de passer à une autre. Cela permet de contrebalan
cer sa 1endance à bâcler ou à laisser les choses machevées. 

Mes conseils 

~ Soyez concret et précis dans vos demandes. 

~ Lorsque vous parlez à ,·otre enfant, caplez son auen
lion en lu1 demandant de \ "OUS re~rder dans les yeux. 

~ Fanes-lui répéter ms instructions. 

~ Attendez qu'une chose soit faite correctement 3\"3.nt de 
passer à la consigne suivante. 

~ Découpez autant que possible les !Aches à effectuer en 
petites séquences plus simples à réali ser. 

~ Au besom, écrivez-les sur un tableau pour que l'enfant 
pulSSe encore mieux se repérer dans les tAches à accomplir. 
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71 AIDEZ-LE À RÉSOUDRE 
SES SOUCIS 

Fanes paruc1 per l'enfant à la résolu
uon des sauations qui Je mettent 
en dimculté. Plutôt que de subi r 
les choses de façon passive, de 
rester dans l'agitation et se faire 
punir, cela lui permet d'adopter une 

félicitez vone enfant pour su 
succès. Cela le rassure et rencourage à 

surmonter d'autres difficultés. 

attitude plus constructive. Réfléchissez 
avec lui sur les moments de la journée qui peuvent poser 
problème et élaborez des solutions ensemble. 

JI n'amve pas à se mettre en rang pour monter en 
classe? Demandez-lui de se trouver un ami calme a qw 
donner la mam. U a du mal à se faire des copains car 
tl s'excite trop? Proposez-lui d'inviter un camarade à la 
ma15on pour y jouer dans un cadre plus 1ranqu1lle que 
dans la cour de récré. li est infernal dès que vous panez 
en courses avec lui? Donnez-lui de petites responsabilités 
(écrire la liste de courses, arpenter les rayons pounrouver 
tel ou tel produit. .. ). 

La discussion et l'élaboration de stratégies permettent 
de prendre un peu de distance et d'adopter une auitude 
acuve et pos1uve. L'enfant se sent un peu moins• ,,cume ~ 
de la situauon puisque, désormais, il a son mot à dire. 
Cela l'amène à se responsabiliser, à réfléchir et à meure 
en mots ses d1fficultés. 
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Mes conseils 

-+ Régulièrement, faites le point avec votre enfant sur les 
sttuauons qui le mettent en difficulté. 

-+ lnc1tez-le à verbaliser , à s'exprimer, à s'expliquer. 

-+ Rénéchissez ensemble à des stratégies et des solutions 
concrètes à adopter dans le quotidien. 

-+ A chaque fois que cela est possible, donnez-lui de 
petues responsabilités qui le valorisent. 

72 DONNEZ-LUI LES CLÉS POUR 
MAÎTRISER SON IMPULSIVITÉ 

Mission cLifficile, mais ne partez pas battu d'avance 1 

Beaucoup d'enfantS ont tendance à agir avant de n~né
chir et parfois à le regretter amèrement. Mais lorsque les 
règles de vie sont précises et régulièrement rappelées, ils 
apprennent peu à peu qu'ils ne peuvent pas faire n'importe 
quoi n'importe comment et dès que ça 
leur passe par la tête. 

V01re enfant a plus de mal 
que d'autres? Redoublez de 
vigilance dans l'organisa

llon de sa JOUmée. avec des 
horaires ftxés pour faire telle 
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ou 1elle acm·ué (se le,·er, manger, faire ses devoirs el se 
coucher à heures fixes ... ) . 

Aménagez-lui un emironnemem aussi calme et pré\i
sible que possible, ce qui limite les sources d'exat1uon ou 
d'anxiété (pas d'émissions ,-iolemes à la 1élév1S1on, pas de 
jeux '~déo en excès . .. ). Si un changemenl dans la routine 
quolidienne doit inte rvenir (un voyage, un déménagement, 
un changement de baby-sitter), faites en so11 c de le préveni r 
à temps pour qu'il ne se trouve pas désemparé. Aidez-le à 

bien gérer la transition en lui expliquant la situaûon. 
Vous pouvez aussi temer de lui inculquer quelques tech

niques de contrôle mental comme le bon '1eux conseil de 
•Tou mer sept fois sa langue dans sa bouche avant de par
ler• ou de due •Stop• dans sa lète pour reflech1r aYant 
d'agir, Incitez-le à bien «mûrin sa réponse avam de ber le 
doigt en classe. S'il éprome sans cesse le besoin de se le-·er, 
demandez-lui de le faire toujours dans une 1menuon précise 
el uule (pour rendre service à la maitresse par exemple). 

r Donnez l'exemple ! 

Ëvitez de vous mettre en colère ou de vous emporter trop 
facil ement devant votre enfant si vous souhaitez qu'il 
apprenne peu à p eu à prendre du recul. 
Restez constant dans vos exigences. Les règles doivent 
être valables une fois po,. toutes et pas changées au gré 
des situations ou des humeurs des uns et des autres. Si 
un jour vous 110us fâchez pour la moindre chose et que le 
lendemain 110us laissez tout passer, il y a fort â parier que 
tout le monde perde ses repères, â commencer par votre 

L.:fant _J 
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73 FAITES-LUI DE NOMBREUX 
COMPLIMENTS 

Lw faire des compliments, à lui qui 
bouge tout le temps. fait trop de 
brull, rapporte des mauvaises 
notes, casse tout et embête en 

Ucléten + 

N'oubliez pas que chaque remarque 
poslOve fait avancer votre enfant. 

permanence son petit frère ou sa 
grande sœur7 On aurait plutôt ten-
dance à le punir, à le critiquer, à lui asséner des reproches. 
C'est pourtant bien là le problème. A force, on finu par 
tout \'Olr en noir, par passer son temps à crier et à s'éner
ver et parfotS même à s'acharner sur lw dans l'espoir de le 
faire changer. MaJS 11 faut bien le reconnaure ... tout cela 
ne sert pas à grand-chose. Si ce n'est à envenimer la situa
uon, à \'OUS meure les nerfs en pelote, à poumr la relation 
et à faire un petit malheureux. Tout le temps puni, Jamais 
valorisé, enfoncé dans ce qui va mal. 

Certes, tout n'est pas rose , mais votre enfant a forcé
ment lui aussi des bons côtés, des choses qu'il fait bien, 
des petits progrès en cours. Apprenez à les reconnaître et 
à mettre l'accent dessus. Plus vous les valoriserez, plus il 
aura tendance à per.;évérer et à vouloir vous faire plaisir. 

les psys estiment qu'il faut cinq remarques pos1th·es 
pour contrecarrer une critique! Il y a donc fon à faire ... 
MalS en obsen-ant bien ,·otre enfant , vous trouverez des 
occasions, même minimes, pour le comphmenter. Tiens, 
t1 a mtS ses habits au sale ce soir. .. Ah! il a copié impec
cablement ses dnoiL> aujourd'hui... Bravo, 11 a joué 
un peu tranquillement dans sa chambre . .. Féhcaez-le, 
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momrez-lui que rnus êtes sensible à tous ses effons, il 
aura à cœur de recommencer. 

Mes conseils 

~ Complimentez-le tous les jours pour ses p rogrès et ses 
efforts. Dites-lui à quel point cela vous fait plaisi r. 

~ Encouragez-le à continuer sur cette voie. 

r Des petites phrases « magiques» 

• Je suis fier de toi •, • Continue, éest de mieux en mieux., 
cîu grandis vraiment bien •, • En faisant cela, tu me fais 
très plaisir • .. , Mine de rien, ces petites phrases distillent 
la joie de vivre et le motivent pour progresser. Ayez tou· 
jours à l'esprit que la motivation et l'estime de soi sont 
deux leviers essentiels pour que votre enfant aille de 

L ieux en mi eux, _J 
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FAITES RÉGULIÈREMENT 
LE BILAN DE SES PROGRÈS 

la relauon a'"ec ,·otre enfant peut vite devenir frustrante 
et confhctuelle, tant vous avez le senument de de,-oir 
le reprendre, le surveiller, le mettre en garde, le punir. 
Certes, il a besoin de savoi r clairement quand il dépasse 
les bornes, mais à force de l'avoir tO\.\jours à l'œil dans 
l'idée de prévenir ou réparer les dégâts, on en oublie de 
voir ses comportements positils. 

Lui aussi d 'ailleurs, finit par endosser complètement 
le rôle du •trublion• et par oublier qu'il est capable de 
faire plaisir. LI s'attend à la punition, t1 la provoque même 
souvent , comme s1 c'étau devenu son mode relauonnel. 
Ne la1SSez pas s'installer la surenchère car, en la mauère, 
t1 aura peut-être le dernier mot et réussira à \"OUS faire 
craquer . .. 

lns1Ste r sur les progrès, les comportements pos1ufs, les 
moments de plaisir, les réussites est tout aussi important 
que de souligner ou de sanctionner les comportements 
inadmissibles. 

M es conseils 

-+ Fanes une pause au calme avec votre enfant en lin de 
JOUmée, nen que pour le plaisir d'être a\"eC lut. 
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-+ Profitez de ce momeru d'intimité pour revoir à deux 
tous les moments posiùfs de sa journée, en mslSlant sur 
ce qu'il a bien fait, bien réussi. 

-+ Confrontez vos avis : donnez le vôtre, latSsez-le réflé
chir de son côté. Souvent, lui-même se dévalortSe et a du 
mal à positiver. Raison de plus pour répéter cet exercice ! 

-+ En fin de semaine, faites un bilan de son travail sco
laire , Valorisez ses bonnes notes, mettez l'accent sur ses 
progrès. Demandez-lui pourquoi il a moins bien réussi 
cenams exercices et cherchez ensemble les moyens pour 
qu'il progresse. 

r Voyez-le sous ses bons côtés 

Méthode Coué ou pas, positiver permet de sortir de l'im· 
passe relationnelle. 

Les spéciali stes conseillent d'ailleurs de transformer les 
adjectifs négatifs concernant l 'enfant en qualités, ce qui 
permet de le voir sous un autre angle. 

• Ainsi, d'hyperactif, i l devient au choix énergique, témé
raire, sportif, 

• D'impulsif il devient vif, expressif, rapide, entreprenant, 
débrouil lard, 

• De tête en l'air il se transfame en imaginatif. créatif. 
intuitif, 

• Et plutôt que de le qualifier de colérique ou têtu, on dira L qu'il a un tempérament bien trempé... _) 
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75 RECHERCHEZ AVANT TOUT 
LE PLAISIR D'ÊTRE ENSEMBLE 

le plaisir est un soin à pan entière, à ne néghger sous 
aucun prétexte. Un «traitement• sans effet secondaire, 
m contre-10d1cation et qui marche à tous les coups ! Les 
ncurobiologistes l'ont démontré : la sensation de plaisi r 
augmente la sécrétion et favorise la d rculat ion des neuro
médiateurs dans le cerveau. JI dope la libération de dopa
mine, cene molécule chimique nécessaire au maintien de 
l'auenuon et de la concentration. 

Alor.;, n'hésuez pas. Recherchez 
toutes les occasions de plai
sir panage en famille : 

L1dtun~ 

Ercouragu ses pission~ vabrim un Jeu de société, une 
parue de cartes, un 
film regardé ensemble 
à la télé, une sortie en 
forêt, l'histoire du soir , 

ses talents. ll!usstz·le YfrS desactrvolisqui 
lui font plai~r, 1ou1 en leur donnanl un cadre 

constructif (par exemple un 1por1 encadré pluiôt 
que des courses folles dans l'appar1emen1, une 

chorale plu1ô1 que des chants~ we-iéte 

le câlin avant de se cou- dans le salon . .. ). 

cher ... Abreuvez votre enfant 
de moments de plaisi r dans le but de le rendre gai et 
heureux. 
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76 LE SYSTÈME «BONS POINTS », 
ÇA MARCHE! 

Avant , à l'école, les enfants pouvaient 
collec11onner les bons points. Ucléeen + 

Au bout de dix bons points, ils 
avaient cl roit à une image. Et tous 
ne pensaient qu'à une chose : en 
récolter le plus possible pour les 

Ne men<1Cez pas de • reprendre• les 
bons points dans l'idée de punir. Ce qui 

est <1Cquis est acqu~ ! 

rapporter à la maison, ce qui faisait plai-
sir à maman. Trop simpliste? Pas si sûr, car ce système de 
récompense a le mérite d'être très concret, ce qui marche 
bien chez les enfants agités et dispersés. 

Plus que d'autres, ds ont besom d'etre sans cesse valo
nsés et renforcés dans leurs componements pos11Lfs pour 
que ceu.x-c1 de,;ennent peu à peu la routme. L'enfant 
comprend que lorsqu'il respecte les règles, il a le droit à 
une récompense immédiate et bien visible. Un bon point, 
un autocollant, une gommette , un jeton, une cane chez 
les plus jeunes Qusqu'à 8-9 ans), des points qui s'addition
nent pour les plus grands . .. Tant de jetons ou de points 
(par exemple dix) donnent le droit à un •privilège» ou 
une •surprise• (une sortie au cinéma, un peut cadeau, 
une glace en sortant de l'école ... ). On pane que cela va 
l'inciter à se mellre en quatre pour y arm•er? 
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Mes conseils 

-+ ~terminez précisément trois comportements cibles 
très concrets qui donnent droit à une récompense, au choix 
ceux qui vous semblent prioritaires avec votre enfant : par 
exemple, manger sans embêter ses frères et sœurs, faire 
ses devoirs dans le temps imparti, éteindre la télé quand 
vous le demandez ... Ces compo1tements cibles peuvent 
évoluer au cours du temps. 

-+ Soyez constant dans votre alti tu de : donnez systémati
quement la récompense si elle est méritée, même s'il a fait 
des bêuses par ailleurs. Ce qui com]J(e, c'est de souhgner 
les efforts, pas les echecs. 

77 QUAND CELA S'IMPOSE, 
PUNISSEZ-LE SANS ATTENDRE 

Le suje t de la punition est plus délicat qu'il n°)' paraît : 
d'un côté, il faut savoir réagir quand l'enfant dépasse les 
bornes ou enfreint certaines règles non discutables. De 
l'autre, personne n'étant parfait, il faut bien lui laisser 
une marge d 'erreur. A roruori avec un pelll turbulent ou 
1mpuls1r, qw a \ite fait d'accumuler les beuses, parfois 
meme sans )' prêter auenùon ! 

La pu muon est donc à manier a\'ec discememeru ... à 

conchuon de garder ses nerrs pour le faire! L'erreur serait 
de tomber dans l'engrenage de la sanction à tout va, qui n'a 
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donc plus beaucoup de sens. Punir une rois, cela marque 
l'enfant, mais dix fois, cela risque au mieux de lui passer 
complètement au-dessus de la tête, au pire, de le casser. 

Pourtant quand la punition s'impose, tl ne faut pas non 
plus hésner à la donner. Et pour qu'elle son efficace, 11 faut 
le faire tout de suite, sans tergiverse r. l 'enrant 
réagit beaucoup mieux lorsque son 
compo1tement inacceptable est 
stoppé sans attendre. Cela évite que 
les choses ne s'enveniment, que la 
colère monte ou que l'hyperexcita
tton ne devienne ingérable. 

L'ldéun + 

SI vous sa nctionnez sa ns déla~ 
• pris sur le fa lt •, l'enfant ne pourra 
pas discuter ni vouscontre<ire, vous 

aurez donc le denier mot. 

Plus que tout autre, les enfants agi-
tés v1veru dans rmstant présent : si la sancuon tombe le 
soir, quand papa rentre du travail, par exemple, tls ne 
feront déjà plus le lien a\·ec ce qu'ils auront fait de« mal• 
deux ou trotS heures plus tôt. Autant dire que la punition 
a toutes les chances d'être mal comprise et vécue sur le 
mode de l'injustice 1 

M es conseils 

-+ ttabltSsez une liste des componements que vous ne 
tolérerez paset des reglesqu'il ne convient pasd'enfremdre. 

-+ DtScutez-en a,·ec ,·otre enfant pour qu'il putSse se les 
appropner. 
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-+ Si la snuauon se présente, sanctionnez 1mméd1atement 
le ou les componements que vous jugez madnuss1bles. 
C'est la cond1uon pour que l'enfant fasse le hen entre la 
pumuon et sa «bêtise. et comprenne qu'il ne faut plus 
recommencer. 

78 OPTEZ POUR DES PUNITIONS 
CLAIRES, SIMPLES ET 
QUI ONT DU SENS 

Cho1S1ssez des punitions applicables très facilement : 
mieux vaut pm·er de Jeux ndeo pour un soir que pour 
un motS. $1 les punitions s'éternisent, elles perdent de leur 
valeur et nsquent de s'accumuler. Résultat : l'enfant est 
pnvé de tout, vous avez «grillé• toutes vos cartouches et 
son comportement re ste . .. inchangé. 

La punition doit avoir du sens, pour que l'enfant com
prenne bien la relation de cause à effet : s'il inonde S)'S

tématiquement le carrelage en prenant son bain, il doi t 
éponger; s'il refuse d'éteindre la télé à l'heure dite, il 
n'aura pas le droit de regarder son émission préférée le 
soir même; s'il insulte sa sœur, il sera mis à l'écart dans 
une autre pièce; s'il l'empêche de faire ses devoirs tran
quillement , 11 ne pourra pas jouer avec elle après diner. .. 

Ëvnez les sanctions corporelles l)'pe fessées ou coups qui 
reflètent da,·antage l'exaspêration ou la colère de l'adulte. 

De même, évitez les menaces gratuites et que vous au rez 
du mal à mettre en application ( • Tu seras puni de goû
ter d'annive rsai re si tu ne m'obéis pas•; •tu se ras p rivé 

144 



Partie4 • L'aider à s'épanouir 

d 'ordinateur Jusqu'à la lin de l'année si tu ne tmoa11les pas 
plus• , etc.). 

Mes conseils 

~ Sanctionnez de façon modérée. Les punitions doi
vent ~t re de courte durée et toujours en rappo1t avec la 
•bêtise• qui les provoque. 

~ Gardez votre calme et votre modération. La sanCLion 
ne don pas refléter votre exaspération, maJS plutôt votre 
détenmnallon à ne pas accepter cenams débordements. 

79 QUAND PAPA DIT NON, 
MAMAN PENSE LA MÊME 
CHOSE (ET VICE VERSA) 

Lorsque les parents vivent en couple, 
les règles et le cadre de vie doivent 
être élaborés et mis en œuvre à 
deux. 51 l'un est plus sévère que 
l'autre, si la mère interdit alors que 

L'lcWun+ 

Ayez ooe discussion de coupe pour 
établi lesr~les d'un comrrun 

accon!, 

le père autonse, si le père prive tandJS 
que la mère donne dès qu'il a le dos tourné, tl est certain 
que l'enfant va jouer de ceue situation pas très claire et la 
tourner en sa fa,-eur. li cherchera toujours à faire céder 
l'un ou l'autre pour arriver à ses fins. 
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Ceue suualion d'autorité un peu noue ne peut qu'ag
gra"er sa tendance à l'agitalion et à la dispersion. Pour se 
senttr en sécunté, l'enfant a besoin d'un cadre de vie et de 
règles cla1 rement définies. 

Mes conseils 

~ Si vous n'êtes pas d'accord avec votre conjoint, évitez 
soigneusement de le faire savoir devant votre enfant. De 
même, ne dtSCréditez pas les décisions qu'il prend devant 
lut. 

~ Parlez~n en tète a tète pour trouver une entente entre 
aduhes. 

80 METTEZ-LE À L'ÉCART 
POUR QU'IL SE CALME 

li vous exaspère, il n'écoute pas, il s'énerve, pique une 
colère? Dans toutes ces situations à la hmue de l'explo
s1on, mieux vaut couper net à la surenchère en ayant 
recours à la bonne vieille méthode de la mise à l'écan. 
Dues à l'enfant d'aller se calmer dans sa chambre ou 
encore mieux dans un endroit neutre : le couloir ou l'en
trée par exemple (mais pas la cave, le sous-sol, le «coin• 
ou tout autre endroit sombre ou exigu qui pourrau l'an
gotSser ou l'humilie r). 
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Cel endron dé1erminé à l'avance est idenulié comme 
celui du «retour au calme•, un lieu où il va passer seul 

l'ldéttn + 
quelques instants pour pou\'oir se res
satSir, Quand on y enrnie l'enfant, 
cela permet de désamorcer plus 
d'une situauon de crise sans que 

Ne laissti pas s'étern~er ce retour 
au Cillme: quelques minutes sont 

souvent suffisantes, surtout si 
l'enfant est petit, 

le lon ne monte, que les paroles 
blessantes ne fusent ou que la fessée 
ne lombe. 

Celle mise à l'écan offre à tous, y compris aux parents, 
la possibilité de souffler un bon coup et d 'em1sager plus 
sereinement la situation .. . 

Pour que l'enfant accepte ce retour au calme, tl fau1 l'ac
compagner d'une exphcauon. Par exemple : «Tu n·arretes 
pas de me couper la parole quand je parle à ion frère, alors 
je te mets dans ton endroit calme pour que Je putSse ter
miner ma conversation tranquillement sans avoir à te crier 
dessus en permanence,.; ou encore : •Cela fan trolS fois 
que lu refuses de m'obéir donc je te mets à I'écait pour que 
tu puisses enfin comprendre que je suis en colère»; etc. 

Mes conseils 

-+ Comme pour les puruuons, détemunez à l'a"ance 
les suuauons récurrentes qui feront l'obJel d 'un retour 
au calme (par exemple, les colères, les refus d'obéir, les 
bagarres a"ec les frères et sœurs ... ). 
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-+ li n'a pas le droit de négocier le temps de ce retour 
au calme. S'il sait lire l'heure, indiquez-lUI à quel moment 
il pourra revenir au sein de la famille. S'il est pem, optez 
pour le système du sablier qui rend l'écoulement du temps 
plus concret. 

-+ N'acceptez pas qu'il quitte son lieu calme avant d'avoi r 
fait le silence pendant quelque temps. 

r Lorsqueleretouraucalmen'estpas 1 
possible 

Certains enfants n'arrivent pas à retrouver le calme dans 
un endroit neutre. lis continuent de trépigner, de s'éner· 
11er, de hurler dans leur coin. Dans ce cas, mieux vaut 
adopter une autre stratégie, plus acti11e. 
• les envoyer se calmer à l'extérieur en shootant dans un 

ballon de foot ou en courant dans le jardin. 
• leur permettre de se défouler dans la chambre en 

tapant sur un punching-ball ou en déchirant en mi lle L morceaux un vieux tas de papier journal par exemple~ 

81 PRENEZ SOIN DE VOUS 

Élever un enfant difficile n'est pas de tout repos. li faut 
beaucoup de patience, de diplomatie, d'autonté, de calme, 
de dispomb1hté. Pour récolter de petits progrès qw sont 
parfotS bien longs à venir. .. Mais qui existent ! Pour ne 
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pas lomber dans la frustration, pour e1re capable de ~r
der son sang-froid, failes des pauses. N'ayez aucun étal 
d'âme à vous faire aider par votre conJoml bien sür, mais 
aussi par des personnes extérieures à la famille : une babr
sltter pour les sorties au parc ou les trajcls à drone et à 

gauche, une étudiante pour faire office de répé-
tilricc le soir .. . 

L'aide peut aussi venir d'un psy
chologue, d'un psychothérapeute ou 
d'une association de parents confron
tés aux mêmes soucis éducatifs que 

L'idée en+ 
Confiez de temps en temps votre 

enfant à une baby-sitter et prenez du 
temps poor vous (salies, activités 

sponives ou manuelles, etc.). 
soi. La culpabilité, le doute, par
fo15 meme la rancœur, la tristesse ou la 
depress1on pem-ent ëtre préSents. On a forcement 
tendance, même si on ne \-eut pas trop se l'avouer, à com
parer son enfant aux autres. Et il se trouvera forcément des 
personnes mal intentionnées pour vous faire comprendre 
qu'il est franchement très mal élevé ... Pour gérer toutes 
ces situations délicates, il peut être utile de consulter un 
professionnel. 

Mes conseils 

-+ N'hésitez pas à vous faire aider par une uerce per
sonne, surtoul si YOUS ,·ous sentez faugué ou au bord de 
la cnse de nerrs. 

-+ Quelques séances de psychothérapie peuvent être 
uules pour exposer vos sentimentS personnels, clarifier la 
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snualion et repanir a\~C de bons conseils qui vous aide
ront à mtelLx la gérer. 

-+ Rapprochez-,·ous d'une association de pareras pour 
y trouver de l'information, de l'écoute et du souuen (,-oir 
Carnet d'adresses, p. 191). 

82 PASSEZ DU TEMPS AVEC 
SES FRÈRES ET SŒURS 

Cenes, \-otre enlant rnus accapare beaucoup, malS ce 
n'est pas une raison pour en oubher ses rreres et sœurs. 
A défaut, ils pourraient \ite se sentir victimes de la situa
uon avec l'impression qu'on s'occupe plus de «lut• et 
moins d'eux. Ou ressentir comme envahlSS3ntes l'activité 
débordante, les colères et l'agitation de leur frère ou de 
leur sœur. 

Discuter avec eux des soucis que vous rencontrez per
met souvent d'apaiser l'ambiance : expliquez-leur que cer
tains enfants ont plus de mal que d'autres à surmonter leur 
impuls1vtté, leur tendance à faire du bruit ou à courir par
tout, mais que peu à peu, avec de l'aide, ils peuvent eux 
aussi y am,~r. Évitez en revanche de lui donner un statut 
à pan ou de l'excuser d'a\·ance, ce qut ne rerau qu'attiser 
les rancœurs. 

Pensez à mten·enir le plus tôt possible dans les d1Sputes 
pour rétablir l'ordre et ne pas laisser les choses s'enveni
mer. Prévoyez des sanCLions claires si votre enfant casse 
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les JOUets de ses frères et sœurs ou met leur chambre sens 
dessus dessous : il doit ranger, réparer ou même rembour
ser avec son argent de poche les dégâts occasionnés. De 
cette façon, ,·ous ne laissez pas le senttment d'tnJUStice 
s'installer au sein de la fratrie. 

S'ils partagent la même chambre, 
aménagez-leur deux univers sépa
rés, avec des ùroirs ou armoires 

L'ldieen + 

Réservez-vous des moments 
dans la journét ou dans la semaine à 
passer seul à seul avec chacun de vos 

enfams. 

qui ferment à clé où chacun 
enferme ses objeLS les plus per
sonnels. Cela évitera bon nombre 
de disputes. 

Enfin, \'lllonsez chacun de vos enfants pour ses quali
tés, lis sont tous d1ffêrents et uniques et c'est ce qui ran 
leur mtér~t. Par contre, é\itez de les comparer entre ewc 

Mes conseils 

~ Ëtablissez des règles valables pour tous vos enfantS, ce 
qui évite les crises de jalousie. 

~ Ne les comparez pas emre eux et valorisez leurs qua
lués respecuves. 
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83 DIALOGUEZ AVEC SON 
MAÎTRE OU SA MAÎTRESSE 

Attenlton, zone à risques : l'école est 
un SUJel bien sensible, tam les 
troubles de l'enfant risquent d'y 
être exacerbés. On lui demande 
d'~t re calme, attentif, organisé, 
lui qui tient difficilement en place 
et a du mal à rester concentré pen-

l'lcléten + 

Dialoguez le plus possible avec 
son enseignant en le rencontrant 

régulièrement tout au long de 
l'année. 

dant de longs moments. Se retrouver dans 
une classe a,·ec trente autres enfants, avec toutes les occa
sions de d1straclions que cela implique, accentue encore 
ses tendances a ragttauon et a r1mpuls1vué. SaJOUte a cela 
l'atmosphère som·ent très animée de la cour de récréation 
et l'amb1ance bruyante et désordonnée de la canune. 

Certains enseignants, au courant des troubles de type 
TDAH repèrent assez '~te les enfants concernés et sont 
parfois les premiers à alerter les parents. lis peuvent alors 
accepter d'adapte r leur pédagogie en mettant par exemple 
en place de petits contrats avec l'enfant qui lui fixent des 
objectifs personnalisés en matière de di scipline, d'appren
tissage, d'autonomie, etc. 

Mais ce n'est pas toujours le cas : l'enseignant peut aussi 
mettre les troubles sur le compte de la mauvatSe volonté, 
voire msmuer un manque d'autorité chez les parents .. . Les 
pumuons risquent alors de pleuvoir, avec une mcompré
hens1on de part et d'autre et une souffrance de l'enfant. 
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Mes conseils 

~ Menez l'enseignant au courant des dtflicultés de votre 
enfant, tenez-le informé de son suivi éventuel (orthopho
nie, ps~-chomouicité, suhi ps~'Chologiquc, etc.}. 

~ Ëcoutez son avis, notamment en matière de troubles 
des apprentissages afin de mettre en œuvrc une rééduca
tion si elle se révèle nécessaire. 

~ Montrez-vous participatif, collaborez avec lui pour 
trouver les aménagements qui pourraient être les plus 
bénéfiques (carnet de liaison, contrat avec l'enfant, per
nuss1on de se dtplacer en classe pour rendre se1Y1ce, 
contrôle du cartable, fiche de suivi des devoirs contresi
gnée par les parents . .. ) . 
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Des aides spécifiques 

SI une intégration scolaire normale semble difficile, il ne 
faut pas hésiter à demander des aménagements tels que: 
• l 'aide du Rased (Réseau d'aide spécialisée pour enfants 

en difficulté). Composé du psychologue scolaire, d 'en· 
seignants spécialisés et de ré éducateurs, ce réseau s'oc· 
cupe des enfants en petits groupes ou en individuel 
pendant une partie du temps scolaire afin de compléter 
les acquisitions qui ne peuvent pas être faites en classe. 

• Un PPS (Projet personnalisé de scolarisation) élaboré en 
relation avec la MDPH (Maison départementale des per· 
sonnes handicapées). Celui-ci précise les a ides et amé
nagements nécessaires afin que l'enfant puisse réussir 
au mieux sa scolarité, selon ses besoins spécifiques : 
aménagement du temps scolaire ou des conditions 
d 'examen, accompagnement humain (auxiliaire de vie 
scolaire), orientation vers un disposiôfadapté (CLIS ou 

LUPI).. . _J 
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Se faire aider 
des bons spécialistes 





V
ous AVEZ BEAU être un •super• parent, ,·ous ne 
pouvez pas tout ! Dans certains cas, 11 devient 
nécessaire de prendre un a\~S médical pour mieux 

comprendre les causes de l'agitation ou de l'inauention de 
son enfant. Des solutions adaptées existent, qui peuvent 
être de l'ordre médical ou psychologique. Encore faut-il 
savoir vers qui s'orienter pour préciser exactement l'ori
gine du trouble. 

84 CONSULTEZ VOTRE PÉDIATRE 

Avant l'âi,oe de 6-7 ans, on ne peut pas attend re d'un enfant 
qu'il tienne sagement en place et puisse se concentrer 
longtemps. Mais les choses devraient commencer à chan
ge r à partir de l'entrée au CP. Vous avez beau tout mettre 
en œuvre pour l'aider, votre enfant continue d'avoi r un 
componement brouillon, impulsif, agi té? Ccnes, certains 
enfants sont moins mûrs que d 'autres ou sont normale
ment plus acufs, remuants, toniques, entreprenants. Mais 
d'autres peuYent souffrir de troubles physiques ou psy
chiques les empêchant de se «poser• et de se concentrer 
correctement. Ne pensez donc pas que tout va forcément 
s'arranger avec l'âge. Mieux vaut prendre l'aVIS du pédiatre 
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qw suu votre enfaru, le connait bien et connait bien son 
contexte fanuhal. 

Il sera à même d'établir un premier diagnostic et de 
vous onemer ,-ers des spécialistes s'il l'esume nécessaire : 
ophtalmologue, ORL, pédopsychiatre, psychologue, psy
chomo1ric1enne, o rthophoniste. l i peut aussi vous ad resse r 
au Centre médico-psychologique (CMP) de votre ville ou 
encore à un se1vice de pédops)•Chiatre à l'hôpital pour des 
bilans plus approfondis. 

Enfin (et ce n'est pas a necdotique!), 
n 'hésttez pas à lui demander un 
trattement ,·em1ifoge contre les 
oxyures. Ces parasites inteSli 
naux s·aurapem trés couramment 
au bac à sable et provoquent deux 

l'idtt en+ 

Ne pensez pas que l'a~tatioo 
ou l'itaaenlioo dnotre enfant .a 
forctmtnt ( M"rMl9tr ~ec rSge. 

choses : des démangeaisons au niveau de 
l'anus et une forte agitation de l'enfant. L'enfant se tortille 
comme un ver (ce n'est pas une blague !). 

Mon conseil 

-+ Prenez l'avis de votre pédiatre qui réalisera un premier 
btlan e1 pourra mus orienter vers les bons spécialistes si 
cela se révèle nécessaire. 
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85 FAITES CONTRÔLER SA VUE 

On ne pense pas forcément à associer les difficultês de 
concentrauon à la fatigue \-isuelle que peul engendrer un 
problème oculaire passé jusqu'alors inaperçu. Les troubles 
de la réfrawon sont pourtant très répandus puisqu'ils tou
chent 20 % de la population. li s se développent clans l'en
fance et provoquent une baisse de l'acuité visuelle. C'est 
le rôle du pédiatre ou du médecin généraliste de contrôler 
régulièrement la vue de l'enfant et de l'envo)'er au besoin 
chez un ophtalmologue pour un examen plus approfondi. 

Pensez à demander un avis médical s1 votre enfant 
se plaint souvent de maux de tête, de voir nou de loin, 
d"avoir les yeu.x qui picotent et se fauguenL De meme, s1 
vous constatez qu'il a du mal à lire el confond cenaines 
Jeures. li peut s'agir de myopie (vision noue de lom), d"as
tigmausme (déformation des images. vision noue, confu
sion de lettres, fatigue ,·isuelle) ou encore d'hypermétropie 
(fatigue à la lecture, tendance à voir double, céphalée). 

M es conseils 

-+ Ne négligez pas les troubles de la \1Sion el la fatigue 
visuelle. 1 ls pem·ent prornquer une plus grande fatigabi
hlé de l'enfant, un «décrochage• plus rapide en classe et 
meme une agnation. 

-+ S'il doit poner des lunettes, ne pensez pas que ses yeux 
ne vont plus faire d'effort et que cela risque d'aggraver ses 
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problèmes de vue. Bien au contraire, la correction rétablit 
une v15ion correcte, ce qui ne peul que l'aider dans ses 
apprenussages et pour sa concentration. 

r Des yeux plus « souples » pour mieux 
se concentrer 

Les ophtalmologues et les opticiens ne sont pas les seuls 
spéciali stes de la vision. li existe une troisième profession, 
peu connue en France: les orthoptistes. lis effectuent des 
séances de rééducation de la visiof\ une sorte de • kiné• 
des yeux. importante en cas de strabisme ou de troubles 
de la convergence. Ces séances peuvent être indiquées 
seules ou en complément du port de lunenes. Elles sont 
prescrites parle médecin généraliste, le pédiatre ou l'oph· 
talmologue et remboursées par la Sécurité sociale. 
la prise en charge orthoptique peut apporter un grand 
soulagement aux enfants qui souffrent de maux de tête 
fréquents, de fatigue visuelle, de troubles des appren· 
tissages (dyslexie, dyspraxie) et de la concentration. Elle 
permet de redonner de la souplesse aux muscles ocu· 
lomoteurs, facili tant ainsi la lecture et le maintien de 

Lttention. _) 
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AU MOINDRE DOUTE, FAITES 
TESTER SON AUDITION 

Sune à des mfeclions ORL à répétition, l'enfant peut tout 
à fan perdre une parlie de ses capacités à bien entendre. 
Cette réahté est loin d'être anecdotique, puisque près de 
20 % des enfants p résentent une otite sé rcusc durable dans 
les cinq premières années de la vie, altérant leur audition 
de façon plus ou moins prolongée. 

Cette baisse de l'audition peut passer inaperçue car elle 
n'est pas brutale et complète, et se manifeste plutôt par des 
troubles du componement et des apprentissages : colère, 
agressivué, difficultés à se faire des amis, componement 
•pot de colle•. retard scolaue, tendance a etre •dans la 
lune• peuvent tout à fait signaler une difficulté auditive. 
Difficile pourtant de faire la relation de cause à effet, car 
l'enfant se plamt rarement de mal entendre. 

Mon conseil 

-+ Préoccupez-vous de la santé de ses oreilles, surtout 
si votre enfant préseme souvent des infections de type 
otites à repéution. Au moindre doute, parlez avec votre 
pédiatre. li pourra vous orienter vers un médecin ORL 
pour effectuer des bilans auclilifs et proposer une prise en 
charge spécifique. 
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87 A VEZ LE RÉFLEXE 
« M ICRONUTRITION » 

On pourrau penser qu'en cuisi
nant le plus équilibre possible, 
on appone à son enfant tout 

ce dont il a besoin pour gran
dir en bonne santé. C'est certes 

l'lcléttn + 

Surveillez particulièrement le 
zin~ le fer, le magn~sium et les acides 

gras oméga 3. llssont essentiels au 
bon développement de votre 

enfant. vrai dans les grandes lignes. Mais 
dès qu'on se heune à des problèmes 
de san1é chroniques tels la vulnérabilité au 
stress, la faugue ou encore les troubles de la concentra
tion et l'aguation, il faut creuser un peu la quesuon. Votre 
enfant ne manque-t-t l pas tout simplement de vuammes, 
de minéraux ou d'oligo~léments? Une mterrogauon bien 
légttime, sachant que de nombreux micronutriments sont 
mchspensables à la sécrétion des neuroméchateurs et au 
foncuonnement optimal du cerveau. Des études récentes 
concluent qu'une insuffisance d'apport en zinc, en fer et 
en acides gras oméga 3 notamment, peut favoriser l'ex
pression de troubles de type TDAH. 

Votre enfant est-il concerné 1 Lli consultation d'un spé
cialiste en micronutrition vous aidera à y votr plus clair. Les 
médecins, som·ent des généralistes ou des nutritionnistes 
fomlés en plus à l'approche micronutntionnelle (traite
ment par les ,·itamines et minéraux), s'intéressent a,·ant 

tout à l'ahmentation du patient et à l'impact qu'elle peut 
avoir sur sa santé. Lors de la consultatton, leurs questions 
sont très concrètes : Votre enfant a-t-tl un terrain aller
gique? Présente+il des intolérances à certains aliments 
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(gluten, tau ... )? Est-il som·ent fatigué? A-1-tl tendance à 
faire de rhypoglycémie? 

Pour affiner son diagnosLic, le médecin peut prescrire 
certains bilans biologiques (dosage du fer, du magnésium, 
du zinc, des oméga 3 dans le sang). Attenuon toutefois, 
ces anal)--SCS ne sont pas toutes remboursées. La consul
tation aboutit à des conseils nutritionnels personnalisés. 
Et quand cela se révèle nécessai re, le médecin prescrit 
une supplémentation spécifique et individualisée en vita
mines et minéraux destinée à venir combler en finesse les 
manques identifiés. 

Mes conseils 

~ Avant de mus lancer dans des t raaements pl us 
•lourds•, demandez l'a,is d'un spécialiste en micronutri
tion. Votre enfant est peut-être tout simplement carencé 
en certaines vitamines et minéraux indispensables au bon 
fonctionnement cé rébral et neiveux. 

~ Ccne approche micronutritionnellc peut être éga
lement complémemaire des traitements spécifiquement 
prescnts en cas de TDAH. 
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88 DEMANDEZ UN DOSAGE 
DU FER 

AUJOUrd'hut, face à un enfant 
agité, 1mpuls1f, inattentif. les 
médecins ne devraient plus 
passer à côté d'un simple bilan 
biologique, celui qui consiste à 

doser la ferritine dans le sang (pro-

l'idtttn + 

Soyez d'autant plus vigilant aux 
risques de carence en fer si votre 

enfant esl né prématuré. 

Jéine qui pem1et d'apprécier les réserves 
du fer dans l'organisme). 

Le fer est impliqué dans de nombreux processus bio
chimiques. dont la sécrétion de la dopamine. Ce neu
rotransmeueur sumule au niveau du cerveau les zones 
responsables de la concentration, du sens de l'organisa
tton, de la moth·ation et du contrôle des mouvemeras. 
Une carence en fer peut également engendrer des troubles 
de l'apprenussage ainsi que des troubles du sommeil : dif
ficultés d'endormissement ou synd rome des jambes sans 
repos (mouvementS involontaires des j ambes qui se pro
duisent lorsqu'on est inactif ou que l'on dort et qui altèrent 
la qualité du sommeil). 

Une équipe française, coordonnée par le Dr t:nc Konofal 
de l'hôpital Roben Debré. a pu consta ter que les enfantS 
aueints de TDAH présentaient dans 84% un taux de fer
nune en dessous de la nonnale, contre 18 % des enfantS 
dans le groupe témoin. Elle a établi qu'une supplémen
tation permet d'améliorer les fonctions intellectuelles et 
cogmuves (capacités d'apprentissage) ams1 que les S}mp
tômes de l'hyperactivité. 
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Mes conseils 

~ Avant d'entamer un traitement plus spécifique du 
TDAH, demandez un dosage de la ferntme à votre pédiatre 
ou médecin généraliste, même en l'absence de signe d'ané
m1e (pâleur, baisse des défenses immumta1res, faugabilité 
importante). 

~ S'il se révèle en dessous de la norme (moins de 50 µg/ 
ml}, le médecin pourra prescrire une supplémeniation 
pendan1 deux à trois mois. Cette complémentauon permet 
une améhorauon Yoire une guérison d'un grand nombre 
de cas. 

~ Accompagnez ceue prise médicamenteuse de fer d'une 
ahmentauon nche en \iande rouge et abats (voir réflexe 
n" 13). 

89 FAITES « SOIGNER» 
SON SOMMEIL 

Votre enfant n'arrête pas de bouger en dormant, il se 
tortille dans tous les sens, se retrouve régulièrement 
tête-bêche dans son lit ou tombe par terre à plusieurs 
repnses? Il se plaint de fourmillements dans les Jambes, 
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d 'impauences qui l'empêchent de s'endormir facilement 
ou qui le réveillent en cours de null? 

Toute ceue agitation nocturne bien 
mvolonta1 re fragilise le sommei 1 
en le rendant plus léger et 
moins récupérateur. Elle est 
souvent associée à l'h)•per
activité et au déficit de 
l'att ention, soit qu'elle en est 

Soyez anen1lf à cette• agilation • nocturne 
et n'hésitez pas à en parler àvotre pédiatre ou 
médecin lrallilnl qui pourra vous adresser à un 

servicespéclallsé dans ~ pr~een charge des 
troubles du sommeil. 

la cause (un enfant qui don mal 
est plus faugué et forcément moins 
concentré), son qu'elle en est la conséquence. 

r li ronfle ? Consultez un ORL 

Dans certains cas, l'ablation des végétations ou des amyg
dales peut a110ircomme résultat inattendu une nette amé
lioration du comportement chez des enfants jusqu'alors 
qualifiés• d'hyperacti fs•. En réalité, ils souffrent de ron
flements ou d'apnées du sommei l (arrêt de la respiration 
pendant quelques secondes, de façon répétée au cours 
de la nuit) qui les empêchent de dormir correctement. La 
fatigue accumulée peut alors engendrer de l'agitation et 
des troubles de l 'attention dans lajoumée. Le traitement 
des causesORL (amygdales trop grosses, obstruction des 
végétations) règle les troubles du sommeil et du compor-

L.:ment associés. _J 

166 



90 

Partie 5 • Se faire aider des bons spécialistes 

SON COMPORTEMENT 
PERSISTE? DEMANDEZ L'AVIS 
D'UN PÉDOPSYCHIA TRE 

Tous les enfants peuvent p résenter 
l'ldff ••+ à un moment ou un autre un 

compo1tement d'agitation, 
d'opposition ou de distrac

Si lecomponement ne s'améliore pas 
spontanément, n'hésitez à pas à consulter un 
pédopsychlatre. (vitez de trop tarder dans vos 

démaKhes car des solutions concrètes peuvent être 
trouvées, qui soulagent rapidement l'enfant 

Plus l'enfant est pris en marge jeune, 

tion pan:e qu'ils sont pré
occupés par des soucis qui 
vont se résoudre plus ou 
moins facilement (dispute avec 
des amlS, naissance d'un petit frère 

melle .. c'est po .. kli. 

ou dune peble sœur, déménagement. .. ). 
MalS s1 les choses ne s'améliorent pas de façon sponta

née, 11 faudra prendre l'a\iS d'un pédopsycluatre pour ne 
pas la1Sser !'agnation ou le déficit d'attention s'aggraver et 
d'autres souclS se surajouter : isolement, senument d'in
compréhension, baisse des résultats scolaires, etc. 

Le pédops)'chiatre est le médecin spécialisé dans le dia
gnostic et la prise en charge des maladies pS)'thiques et 
psychiatriques de l'enfant. Il est à même de réaliser des 
ps)'chothérapies et de prescrire des médicaments. li va 
évaluer le trouble du componement et en cerner plus pré
cisément l'ongme. Ce diagnostic est essentiel car 11 per
met de détennmer la prise en charge la mieux adaptée à 
l'enfant . 
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91 PAS DE TRAITEMENT SANS 
UN BILAN PRÉCIS 

On ne s01gne pas de la même 
façon un problème psychique 
d'appanuon soudaine et un 
trouble comme le TDAH qui 
semble plus chronique, comme 
s'il faisait l:la nie du mode de fonc-

l'lclfftn + 

L'appréciation du pédopsych~rre est 
essentielle pour déterminer la bonne 

pr~een charge. 

Jionnement de l'enfant depuis tout petit. 
Son mal-être peut être lié à un problème ponctuel (il 

s'est fan racketté, a été victime de violence, souffre indi
rectement de la dépression d'un proche ... ), qu'il n'arrh·e 
pas a solutionner ru mëme parfo15 a expnmer. Ce secret 
pèse lourd, le préoccupe et peut engendrer de l'angoisse, 
de l'ag1tauon, de l'inattenùon. Dar15 ce cas, le fan de pou
voir en chscuter avec un professionnel va le soulager et 
apporter l'aide nécessaire. 

Lorsque le trouble remonte à la petite enfance, l'ap
proche est diffé rente. Si le pédopS)'Chiat re soupçonne 
l'existence d'un TDAH, il doit renvoyer vers un confrère 
ou une équipe hospitalière pluridisciplinaire spécialisés 
dans son diagnostic et sa prise en charge. En effet, tous 
les pédopsychiatres (de même que de nombreux pédiatres 
el médecirlS généralistes et même de nombreux onhopho
mstes ou enseignants) connaissent au1ourd 'hu1 ce trouble. 
Ma15 tous ne sont pas équipés ou quahfiés pour faire les 
btlar15 nécessaires, qui sont longs et demandent J'a,•15 de 
plusieurs professionnels (neuropéd1atre, psychologue, 
neurops}·chologue ... ). l e cliagnostic de TDAH ne doit 
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Jamais être posé à la légère, sans mvesligauons appro
fondies au prealable. l es traitements et thérapies sont 
spécifiques, efficaces, mais ne conviennent absolument 
pas à tous les enfants agités ou «dans la lune•. 

Mes conseils 

~ Si des bilans plus approfondis se révèlent nécessaires, 
faites appel à une équipe hospitalière qualifiée dans la 
prise en charge des troubles d 'inauention avec ou sans 
hyperacuvné. 

~ Le pedopsychiatre, le pédiatre ou une assoc1auon de 
parents d'enfants atteints de TDAH peuvent vous fournir 
les coordonnées de ces équipes. 

r Fausse hyperactivité 

Certaines si tuations peuvent engendrer des troubles sem· 
blables àceux duTDAH : vie familiale difficile, manque 
d'autorité parentale, séparation, mauvaise entente avec 
un enseignant, manque d'intérêt pour les matières ensei· 
gnées, conflits <Nec des camarades ... L'agitation, le 
manque d 'attention sont alors signes d 'un mal-être, à ne 
pas confondre <Nec le TDAH, d 'origine génétique et neu· 
robiologique.D'où l 'importance du bilan qui doit toujours 

Le posé par un pédopsychiatre expérimenté. _J 
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92 FAITES LE TEST 

On peut soupçonner un TDAH chez un enfant qui pré
sente au moms six srmptômes d'inattenuon ou au moins 
six symptômes d'impulsi,·ité/hyperactiv11é, à un degré qtù 
ne correspond pas à son stade de développement (par 
exemple un enfant de 5 ans sera naturellement plus impul
sif ou remuant qu'un enfant de 12 ans). 

Ces symptômes doivent être présents avant l'âge de 
7 ans, se manifester depuis plus de six mois el être pré
sents dans deux lieux différentS (à l'école el à la maison). 

lis doivent avoir des conséquences sur les résuhatS sco
laires ou engendrer une difficulté sociale ou relauonnelle. 
A1ns1 , bon nombre d'enfantS peuvent 
présenter de l'inattention, de 
1'1mpuls1v1té ou de l'agita
tion. Mais s1 les symptômes 
n'ont pas de retentissementS 

Ce l@SI penne! devous faire une première 
idée, ma~ pas d'éJabi r un diagnostic définitif. 
Il demande à èJre validé par un pédopsychiatre 

formé au diagnostic du TDAH. sur leur qualité de vie, ils ne 
seront pas considérés comme 
hyperactifs. 

Inattention 

• Votre enfant a du mal à rester attenuf de façon sou
tenue à une tâche ou une activité paniculière. li est 
facilement distrait. Cependant, il contrôle mieux son 
attenuon lorsqu'il porte un grand intérêt à ce qu'il faiL 

• Il fan beaucoup d'erreurs de distracuons dans ses 
devoirs scolaires, les travaux et autres acuvnés. 
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• li a du mal à commencer et à temuner ses de,·01rs et 
autres tâches. 

• li a tendance à é\iter les activités qw nécessuent un 
effort mental soutenu. 

• Vous avez l'impression qu'il ne vous écoule pas lorsque 
vous vous adressez à lui. 

• li éprouve une difficulté à reteni r les consignes, bien 
qu'elles soient comprises. 

• li a du mal à s'organiser. 
• li perd souvent ses objets personnels Gouets, crayons, 

hvres ... ). 

Hyperactivité 

• li a tendance à remuer souvent les mains, les pieds, il 
se torulle sur sa chaise. 

• li a du mal à rester assis en classe ou ailleurs. 
• li a tendance à courir et à grimper partout. 
• li parle beaucoup. 

Impulsivité 

• li interrompt souvent les autres ou répond aux ques
uons qui ne lui sont pas adressées. 

• li impose sa présence, interrompt les conversauons ou 
les 1eux des autres, il a du mal à attendre son tour. 

• li a un caractère impré\isible et changeant. 
• li fan preuve de sautes d'humeur fréquentes. 
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Autres symptômes (non spécifiques) 

l 'enfant hyperaclif peut arnir des troubles des apprentis
sages (dyslexie, drscalculie, drsorthograph1e . .. ). Il peut 
aussi souffnr d'isolement, d'anxiété, voire de dépression. 

93 NE CULPABILISEZ PAS DE 
DONNER UN MÉDICAMENT 
(LORSQU'IL EST VRAIMENT 
NÉCESSAIRE) 

l 'hyperacttvnè et le dèfictt d'auennon peuvent reveur des 
formes sé\"ères, qui \'Ont a\'Oir des répercussions 11llpor
tantes et m,·alidantes pour l'enfant : chute des résultats 
scolaires, baisse de l'eslime de soi, mise au banc de la 
classe ... Et plus tard exclusion sociale et chfficultés pro
fessionnelles car le trouble ne régresse pas toujours spon
tanément à l'âge adulte. 

Il n'est bien s ûr pas question d'en arriver là, d'autant 
plus qu'un médicament, le méthylphénidate (Ritaline"' ou 
Concerta•). existe, est efficace dans 90 % des cas et bien 
toléré par 95 % des enfants qui le prennent. 

Contrairement à ce que l'on pense sou,•ent, ce médi
cament n'est pas nou\'eau puisque la molécule a été 
synthéttsée dans les années 1940 et que son utthsat1on thé
rapeuttque remonte aux années 1950 aux Ëtats-Ums. En 
France elle est prescrite depuis 1979 dans l'inchcauon de 
TDAH chez les enfants âgés de plus de 6 ans. On dispose 
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donc de suffisamment de recul pour pouvoir conclure à 

sa bonne tolérance et à sa sécurité d'emploi . 
Il s'agu d'un psychosùmulant qui ne •calme• pas l'en

fant, ne« l'abrutit• pas, ne« l'endort• pas, matS augmente 
au contrat re ses capacités de vigilance el de concentration 
en venant sumuler la libération de cenams neurotrans
metteurs insuffisamment sécrétés (d'où son appellation de 
• psychostimulant»). Pour autant, il n'agit pas comme un 
• dopant», comme une drogue ou un excitant. L'enfant 
n'en devient pas dépendant, puisque le méthylphénidate 
ne lui apporte pas un• plus~ : il pallie le déficit en nora
drénaline et en dopamine dont il souffre, un peu comme 
l'msulme médicamenteuse pallie l' insuffisance de sécré
tion d 1nsulme par le pancréas. A1ns1 , le peut pattent ne 
souffre pas de symptômes désagréables lorsqu'il arrête le 
1rat1emen1. .. St ce n'est que les troubles refont surface car, 
lOUJOUrs à l'image de l'insuline et du diabète, la Rnaline' 
ne gué nt pas la maladie. Mais elle masque ses formes d'ex
pression ce qui permet à l'enfant de \~vre le plus normale
ment possible, en accumulant plus d'expériences positives. 

Cela étant, le médicament est à manier avec beaucoup 
de précaution. li vient en effet interférer avec la biochimie 
du cerveau, à un âge où celui -d est en pleine construction. 
D'où l'importance des bilans préalables pour qu'il son tou
JOUrs prescrit à bon escient. 
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Mes conseils 

~ Fanes-,-ous bien eiqJliquer par votre médecin le fonc
uonnement du médicament. Posez-lut toutes les questions 
qui vous préoccupent. li doit prendre le temps de par
ler avec vous, de vous expliquer sa prescnpuon, de vous 
rassurer. 

~ Si vous n'êtes pas à l'aise avec la prescription, deman
dez un autre avis. La relation thérapeutique joue beaucoup 
dans l'efficarné du médicament, qui •marchera• d'autant 
nueux que vous vous sentirez en confiance. 

r Les effets secondaires existent 

le méthylphénidate ne doit pas être donné à la légère. Il 
est dans l'ensemble plutôt bien toléré mais peut, chez 3 
à 5% des enfants, provoquer des effets secondaires qui 
nécessi tent de revoir la posologie ou d'arrêter le traite
ment. Les principaux problèmes rencontrés sont: 
• une baisse de l 'appétit; 
• des di ffi::ultés d'endormissement; 
• une irritabilité; 
• une apparit ion ou l'aggravation de t ics; 

• des maux de tête; 
• des douleurs abdominales; 

• un ralentissement de la co,.be de croissance qui se 
rattrape cependant à l 'arrêt du traitement; 

• une élévation de la tension artérielle et des troubles 
du rythme cardiaque dans quelques rares cas, ce qui L nécessite de contrôler régulièrement la tension. _J 
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94 NE PRENEZ PAS 
LE MÉDICAMENT POUR 
UNE BAGUETIE MAGIQUE 

On l'a déjà dit mais mietLx vaut 
le ré pé te r : le médicament l 'lcNun + 

est réservé aux fonnes 
sévères de TDAH. li n'est 
donc pas indiqué pour tous 

Ne pensez pas que le médicament va guérir 
votre enfant : Il agit sur les symptômes et n' est 

donnéque de f 111on ponctuelle en attendant que 
les thé ra pies ou rééduc.itions fassent leur 

effet. les enfants présentant des 
symptômes d 'inattention et/ou 
d'aguauon. Par ailleurs, le traitement 
ne guérit pas les troubles, il ne fait que les masquer. 11 
faut donc y associer des thérapies psycho-componemen
tales qui aident l'enfant à se sentir mieux dans sa peau et 
à trouver des stratégies pour compenser son handicap. Ces 
thérapies sont, elles, indiquées dans tous les cas de TDAH, 
y compris les formes plus modérées. 

Si le médicament ne doit pas être diabolisé, 11 ne faut pas 
penser qu'il va tout régler. Certes, il peut «transformer» 
radicalement un enfant parasité par son trouble, incapable 
de se poser et de faire autre chose que de mou! iner dans 
le vide et de brasser de l'air. li va lui rendre la caparné de 
se concentrer Cl de mieux maîtriser ses impulsions e1 ses 
mouvements désordonnés. Mais une fotS obtenu plus de 
calme et d'attention, un important tra\>a1I thérapeuuque 
reste encore à faire : apprendre à devenu plus sociable, 
retrouver confiance en soi, acquérir des réflexes de com
portement, développer ses capacités à s'orgamser et à se 
concentrer, surmonter les troubles des apprenttSSages . .. 
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Le méchcament facilite ce travail, ma15 ne l'accomplit 
pas à la place de l'enfant. Et pour pouvoir le faire, l'enfant 
est aidé d'une équipe pluridisciplinaire coordonnée par le 
pédopsych1atre : psrchologue comportementaliste, ortho
phon1Ste, psychomotricienne . .. À Lerme, l'idéal est qu'il 
puisse se passer complètement du médicament une fois 
que les rééducations et psychothérapies ont porté leurs 
f1uits. 

95 ATTENDEZ-VOUS À 
UN TRAITEMENT LONG 

Le TDAH ne se règle pas en quelques semaines de prise 
médicamenteuse ou en quelques séances de psrchothéra
pie. Il s'aga d'un trouble du développement, qui é\"olue 
avec l'enfant : chez les peliLS, l'hyperacttvité et l'agaation 
prédominent pour laisser peu à peu la place au déficit de 
l'att ention à l'adolescence. Chez ce 11.ains, vers 18-20 ans, 
il se produit une maturation cérébrale et une disparition 
complète de la gêne, mais ce n'est pas toujours le cas et 
les troubles peuvent persévérer à l'âge adulte. 

Le trauement est souvent prescrit pendant quelques 
mois et parfolS plusieurs années scolaires de suue. L'idée 
est d 'amver à le donner le moins longtemps possible, à 

pouvoir en espacer les prises et à ne pas avoir à le prendre 
pendant les rncances scolaires. Cela demande de ,·oir le 
pédopsrch1atre ou le neuropédiatre tous les deux à trois 
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mois pour évaluer régulièrement les progrès de l'enfant et 
l'opponunué du traitement. 

Le médicament est associé à une thérapie compone
mentale d'une durée assez brève (une dizaine de séances 
en général). Une psychothérapie peut être mchquée en 
parallèle lorsque l'enfant souffre d'anxiété, de dépression, 
de mauvaise estime de soi. 

Enfin, lorsqu'il présente des troubles des apprentis
sages, il est ad ressé à l'orthophoniste pour une rééduca
tion qui peut durer plusieurs mois, voire plusieurs années 
scolaires. Lorsqu'il a du mal à écrire de façon lisible (dys
graphie) ou qu'il est maladroit (dyspraxie), 11 est em-oy"é en 
rééducauon chez une psrchomotric1enne, qui peut aussi 
effectuer un traYail de relaxauon. 

Il n'est donc pas rare de de\-oir cumuler deux \-Oire 
trotS rendez-,·ous dartS la semaine pendant plusieurs mois. 

Mes conseils 

~ Soyez paùent. La prise en charge est souvent longue et 
n'aboutit pas toujours à des résultats immédiats. Mais les 
progrès extStent, ce qui pem1et de garder la mouvation. 

~ N'oubliez pas que le TDAH est un trouble et non pas 
une maladie : emisagez son traitement sous l'angle de 
l'éducauon, de la rééducaùon et de l'adaptauon (ce qui 
prend du temps) plutôt que sous l'angle de la guérison 
rapide. 
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Une prise en charge globale 

Dans huit cas sur dix, le TDAH s'accompagne de troubles 
associés, parmi lesquels on rencontre le plus souvent: 
• des troubles des apprentissages (dyslexie, dysonhogra· 

phie, dyscalculie) et de la motricité fine (dyspraxie); 
• des troubles oppositionnels avec provocation; 
• des troubles de la conduite (componement antisocial, 

agressivi té, vol, isolement ... ); 

• une tendance à la dépression ; 
• de l'anxiété. 
La prise en charge est toujours g lobale et vise autant à 
soigner les troubles spécifiques (inattention, impuls~ 
vitê, agitation) que les troubles associés. D'où la mult~ 
plicité des intenienants (pédopsychiatre, psychologue, 
psychothérapeute, éducateur spécialisé, orthophoniste, 

L.::.sychomotricienne ... ). _j 

96 MISEZ SUR LES THÉRAPIES 
COMPORTEMENTALES 

Les thérapies cognitivo<omponementales (TCC) font par· 
lie des psychothérapies. Elles sont pratiquées par un psy· 
chologue ou par un psychiatre spécifiquement formés à 

ceue technique. En général, elles s'effectuent suue à la 
prescnpt1on du pédopsrchiatre qui suit l'enfant. Elles sont 
alors remboursées. 
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Des thérapies brèves et efficaces 

Contrairement aux thérapies traditionnelles ou d'mspira
uon analyuque, il s'agit de thérapies brèves qui ne cher
chent pas à traiter les causes d'un trouble malS à donner 
des ouuls concrets pour améliorer de façon rapide un 
compo1tement qui gêne la personne. 

Avec la thérapie familiale, les TCC sont les seules psy
chothérapies ayant été reconnues efficaces dans la prise 
en charge spécifique du TDAH. Elles s'adressent autant à 
l'enfant qu'à son entourage : ses parents et, dans l'idéal, 
son enseignant. 

Déroulé d'une séance 

En dix à vmgt séances de 30 à 60 minutes, les TCC nsent 
à mochfier de façon durable les comportements gênants du 
patient. L'enfant et le thé rapeute travaillent sur des situa
tions uts concrètes de sa vie quotidienne et sur les com
portements qui le pertutbent. Par exemple sa tendance à 
se baga1Ter facilement avec les autres, à se mettre trop vite 
en colère, à agir de façon irréfléchie ... 

Un travail concret à poursuivre à la maison 

Entre chaque consultation, il est demandé à l'enl'ant et aux 
parents de prauquer des exercices de comportement, pour 
approfondir ce qui aura été abordé lors des séances. Le but 
est de rédwre tous les jours le comportement à combattre 
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el de no1er quotidiennement avec l'aide des pareras les 
progrès reahsés. 

Par exemple, si un enfant a tendance à se brouiller trop 
vile avec les autres, on lui apprend à discuter avant de se 
bagarrer, à ignorer les provocations, à demander l'irue r
venuon d'un adulte, etc. Et on note ses progrès pour le 
féliciter le plus souvent possible. 

Les TCC travaillent aussi sur les pensées automatiques 
dévalorisantes de type : «Je suis nul» , «Je n')• arriverai 
jamais•,• Tout le monde est contre moi•.• Personne ne 
m'aime•, etc., pour mettre à jour leur côté irrattonnel et 
mapproprié, dans le but de renforcer l'esttme de sot. 

Mes conseils 

~ Demandez à ,·otre médecin ou à une assoc1auon de 
parents la hste des professionnels qui pratiquent des TCC 
près de chez vous. 

~ Soyez pa1tie prenante du traitement qui vous deman
dera beaucoup de participation pour aider votre enfant 
entre deux séances. 
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Les parents aussi 

Les TCC s'adressent aussi aux parents pour les aider à évo· 
luer dans leur comportement face à l'enfant hyperactif • 
• Paradoxalement, nous accordons en général plus d'at· 

tention à l'enfant lorsqu'il agit mal que lorsqu11 fait 
quelque chose de bien. On le gronde beaucoup plus 
facilement qu'on ne le félici te. L'enfant peut alors se 
mettre plus ou moins consciemment en si tuation d'être 
réprimandé pour attirer l'attention de ses parents. 

• Les TCCvisent à mettre ces mécanismes en évidence et 
à inverser les choses: accorder avam tout une attention 
positive à l'enfant, c'est-à-dire valoriser ce qu'il réussit 
sans se focaliser sur ce qui ne va pas Plus l'enfant est 
C01r4'limenté, plus il aura tendance à 110uloir reproduire 
le comportement qui lui a valu d 'être félicité. 

• Il faut passer 90% du temps avec son enfant en mettant 
l'accent sur ce qui va et 1 O*> du temps à montrerce qui ne L pas •, résume Frédéric Kochman, psychiatre. _J 

97 NE SOUS-ESTIMEZ PAS 
LE DÉFICIT DE L'ATTENTION 

Le TDAH a été très médiatisé sous le temle « d'h)l>erac
uvué •, ce qui laisse sous-entendre chez tous les enfants 
atteints, de la turbulence et de l'agitation. Pourtant cette 
hyperexc1ta11on n'est pas toujours présente, tandlS que Je 
trouble de l'attention, lui, ex'iste dans tous les cas. En géné
ral d'atlleurs, l'instabilité motrice a tendance à d1Sparaître 
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plus l'enfant grandit, tandis que les troubles de l'auen
uon passent au premier plan, plus les exigences scolaires 
augmentera. Certains enfants par ailleurs calmes pem·ent 
souffrir d'un important TDAH avec déficit de l'atteruion 
ma1S sans hype ractivité phy'Sique. l eur trouble passe sou
vent longtemps inaperçu car le comportement n'alerte per
sonne, ni leurs parents ni les enseignants, contrairement 
aux enfants turbulents, qui sont beaucoup plus vite iden
tifiés. Ces enfants sont alors qualifiés de «lents•,« dans la 
lune•, •absents• mais rarement de TDA H. On les laisse 
parfois rêvasser au fond de la classe sans trop s'en préoc
cuper. lis pem·ent ainsi, d'année en année, passer de jus
tesse dans la classe supérieure. jusqu'au JOUr ou, arri,·és 
au college, le trouble de l'attention devient tel que rechec 
scolaire se profile à l'horizon. 

Mes conseils 

~ Ne vous focalisez pas uniquement sur les troubles du 
compo1tement. Le manque d'attention est tout aussi han
dicapant pour l'enfanL 

~ Rense1gnez-Yous auprès de votre pédopsych1atre. Des 
thérapies spécifiques dites de• reméd1ation cogn1u,-e • ou 
de rééducauon neuropsrchologique exlSlent , m~me s1 elles 
sont encore aujoun:l'hui au stade de J'expénmentauon. 
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98 PENSEZ À L'HOMÉOPATHIE 

Votre enfant peut tirer de nombre\Lx bénéfices de cette 
médecine de terrain, dont la particularité est d'être tou
jours globale et indh·idualisée. Elle s'adapte à chaque cas 
et dispose de nombreux médicaments qui permettent un 
traitement ciblé, à la rois physique et psychique. Cette 
approche très détaillée complè te bien celle de l'allopa
thie classique, plus standardisée. Elle aide à soulager des 
troubles que le médicament classique n'arrive pas toujours 
à régler ou qui sont des effets secondaires du traitement : 
troubles du sommeil, anxiété, manque d 'appétit, tendance 
dépressive ... L'enfant ,.a mieux, ce qm pennet peu à peu, 
sous contrôle du pedopsyduatre ou neuropediatre, de 
ba1SSer les doses de médicaments. 

L'homéopathie peut être aussi uti
lisée en première intention, avant l'lcléten + 
de recourir aux traitements 
classiques, en complément 
d'une pS)'Chothérapie éven
tuelle. Les médicaments 
homéopathiques sont en 
général donnés pour deux 
mois et adaptés deux mois 
après en roncnon des progrès. 

Ne négligez pascetteapproche 
thérapeutique qui peut complémenter le 

traitement allopathique et parfois même en 
prendre le relais. 

Dans tous les <as, il est préférable que l'enfant 
soit vu à la fols par le médecin homéopathe et 

par un pédopsydliatre ou neuropédiatre, 
seuls en mesure d'adapter les doses de 

médicament dusîque. 

Dans les cas légers à modérés de 
TDAH, cette approche peut se révéler suf
fisante pour rééquilibrer l'enfant. 
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VOUS ÊTES SON MEILLEUR 
THÉRAPEUTE 

lorsqu'on est confronté à un enfant hyperacuf, 11 est 
1mponant d'être entouré des bons médecins, psycholo
gues et rééducateurs qui apponent les 1 ra1temems appro
priés. Mais ce sont les parents qui connaissent le mieux 
leur enfant et qui restent ses premiers• lhérnpeutes». Eux 
qui apportent la sécurité, la confiance, l'encouragement 
constant et l'amour dom il a besoin pour bien grandir et 
surmonter peu à peu son trouble. 

Cette •mission~ est som·em lourde à porter, demande 
donc de l'aide et beaucoup d'infom1ations pour saYoir 
quelle attitude adopter dans telle ou telle suuauon de la ne 
courante. Cet im·estissement est certes très prenant mais 
rapidement «payant• car l'enfant hyperactif est d'autant 
plus rassuré et à même de faire des progrès lorsqu'il sent 
que ses parents le soutiennent et contrôlent la sttuation. 

M es conseils 

-+ Ne restez pas seul face à vos soucis. N'hésitez pas à 

vous rapprocher des associations de parents pour dia
loguer avec d 'autres familles concernées, échanger des 
conseils, trou,·er du soutien et sortir de l'isolement. 

-+ Informez-vous sur le trouble dont souffre votre enfant. 
questionnez son médecin référent : plus YOus en saurez, 
plus vous chsposerez de moyens pour y faire face. 
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1 00 TORDEZ LE COU AUX IDÉES 
REÇUES 

l 'hyperacunté de l'enfant est heu reusement de mieux en 
mieux connue. Pourtant, elle véhicule encore de nom
breuses idées fausses et déclenche souvent des débats et 
controverses, notamment en France. Ce qui ne rend pas 
les choses plus aisées lorsqu'on est confronté au p roblème 
en i.tnt que parents. Voici quelques-unes des idées reçues 
les pl us fréquentes. 

L'hyperactivité n'existait pas avant, elle n'est 
que la conséquence de notre société moderne. 

Faux 
les premiers cas d'hn>eracth·ité ont été décnts en Europe 
dès la fin du XJl\< siècle. Depuis, la connaissance du trouble 
s'est affinée et les enfants sont de mieux en mieux dépistés. 
l es chiffres restent stables depuis plusieu rs décennies : 
2 à 5% des enfants seraient affectés, avec t rois fois plus 
de garçons concernés que de filles. 

Toutefois, notre mode de vie actuel fait en sorte que le 
trouble dérange plus qu'avant : espace de '~e plus exigu, 
urbamsauon, nécessité de réussir à l'école ... ces phéno
mènes augmentent la pression exercée sur les enfants et 
les parents. D'où une demande de pnse en charge plus 
1mponante qu'avant. 
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Une fois qu'on commence à prendre de 
la Ritaline• , c'est pour la vie. 

Foux 

l e tranement est prescrit afin que l'enfant surmonte plus 
facilement son handicap et arrive à vivre le plus norma
lement possible. les thérapies compo 11 cmentales et les 
rééducations mises en œuvre en parallèle contribuent éga
lement à cette adaptation. l es posologies sont revues au 
fur el à mesure des progrès, jusqu'au moment où l'enfant 
peul se passer du médicament. 

Il faut toujours donner de la Ritaline• en cas 
d'hyperactlvlté. 

Foux 

l e méchcament est donné lorsque le trouble affecte sévère
ment la quahté de ,;e de l'enfant et de son entourage. 

Rien ne sert de traiter le TDAH, il disparaît 
au fur et à mesure que l'enfant grandit. 

Foux 

li est 1ou1ours important de prendn: en charge un enfant 
qui souff n: de TDAH, afin de faciliter sa scolanté, de l'aider 
à se faire plus d'amis et à se sentir mie1Lx dans sa peau. la 
pnse en charge permet aussi de dédramauser les choses 
pour l'entourage souvent démuni par un enfant tourbtllon 
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Par atlleurs, il est difficile de prévoir comment l'hype
racuvué va évoluer. Selon les études, 50 à 60 % des enfants 
gardent des S)mplômes d'inattention à l'adolescence et 
20% en conser.,.em des manifestations à l'âge adulte. 

li n'y a pas d'enfants hyperactifs, il n'y a que 
des enfants « mal élevés ». 

Foux 

li est maintenant très clairement démontré que l'hyperac
ttvtté est un trouble neurobiologique (anomalies du fonc
tionnement cérébral) qui n'a rien à voir avec la façon dont 
les enfants sont éle,·és. Cela dit, les carences affecll\·es ou 
le manque c1·auiome - lorsqu'ils exlSlent - ne peuvent que 
renforcer les S)mplômes chez un enfant auemt de TDAH. 
lis peuvent aussi créer de •fausses• hyperacu,ités, a,·ec 
des mantfestations qui lui ressemblent, chez un enfant qui 
n'en est pas affecté. 
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Carnet d'adresses 

Associations de parents et d'adultes confrontés 
au déficit d'attention/hyperactivité 

Ces associauons sauront vous apponer de r.nronnauon, 
des renseignements praùques, une écoute téléphonique 
et des réunions de rencontres et d'entraide entre parents 
concernés par le TDAH. 

HyperSupers TDAH France 
Association française dont la vocation est d'aider et 
informer les parents et adultes confrontés au déficit de 
l'at t ent ion/h yperactivité. 
37, rue des Paradis 
95410 Groslay 
Tél. : 01 34 28 70 36 

www.tdah.france.fr 

Aspedah 
Associauon suisse romande de parents et d'adultes concer
nés par le trouble du déficit d'attention/hypcracuvué 
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Rue Grand Pré 8 
1007 Lausanne 

SulSSe 
Tél. : 02 L 703 24 20 
fJ www.aspedah.ch 

Panda 

Association canadienne dédiée à aider les parents confron
tés au déficit de l'attemionlhyperactivité. 
2500, bd Mascouche 
Mascouche (Quebec) 
j7KOH5 

Tél. : 1-877979 7788 
www.associationpanda.qc.ca 

Autres adresses utiles 

Thérapies comportementales et cognitives (TCC) 

Pour trouver un médecin ou psychologue formés aux 
Thérapies comportementales et cognitives (TCC). 
fJ www.aftcc.org 

Micronutrition 

Pour trou,-er les coordonnées d 'un médecin formé à la 
nucronutnuon. 

www.iedm.asso.fr 
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Soigner ses enfants 
avec les huiles essentielles 

Danièle Festy 
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ISBN :973-2-84899-295-2 

Voici le premier guide pratique pour soigner ses enfants avec 
l'aromathérapie. Extrêmement efficaces. sans danger si elles 
sont bien choisies e l bien employées, les huiles essenudles 
sont part1cuhèrement adaptées aux enfants. Bobos du quo
lld1en ou bronchnes à répétition, sommeil ou d1ges11on dif
ficile , elles règlent vue et bien les rroubles des pcl us comme 
des grands. 
Dans œ hvre, décou\'l'CZ la solunon nroma à chaque pro
blème, les 25 hmles esscnnelles spécialement adaptées aux 
enfants (et aussi les interdites•), avec des lltustrauons claires 
pour masser sans se tromper ! 





Homéopathie guide pratique 
Albert·Oaude Quemoun 
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336 pages 

ISBN : 973-2-84899-357-7 

Vous CLcs allergique? Vous voulez vous prémunir contre les 
maladies cl les virus ?Vous souffrez d'angines? de migraines? 
de brOlures d'estomac? Vous ê tes cnccmtc? Votre bébé 
cfa1L• ses dents> Votre enfant est agué? L'homéopalhte est 
une médecme douœ, efficaœ ei sans danger pour tous, des 
nournssons aux ainés, de 0 à 107 ans! 
Consultez quotidiennement œ guide pr:mque pour trou
ver les réponses homéopathiques aux problèmes de toute 
la famille. Et détemunez vocre profil :\ l'aide des tesis pour 
découvnr votre remède dé. 
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