Fondement
Extrait de Vivre – la psychologie du bonheur de Mihaly Csikszentmihalyi :

« Les adolescents qui avaient connu certains types de relations avec leurs parents étaient (de façon statistiquement significative) plus heureux, plus satisfaits et plus forts (dans la plupart des situations de la vie) que leurs pairs qui n’avaient pas bénéficié de pareilles relations. Un contexte familial favorisant l’expérience optimale pourrait être décrit par cinq caractéristiques.

1) La clarté : l’enfant sait ce que ses parents attendent de lui; dans la famille, les buts et la rétroaction ne sont pas ambigus.

2) L’intérêt : l’enfant perçoit que ses parents se préoccupent de ce qu’il fait et de ce qu’il ressent.

3) Le choix : l’enfant sent qu’il a une gamme de possibilités parmi lesquelles il peut choisir, y compris celui de transgresser les règles (dans la mesure où il est prêt à en subir les conséquences).

4) La confiance permettant à l’enfant de mettre de côté le bouclier de ses défenses, d’être moins préoccupé de lui-même, bref, d’être authentique et de s’impliquer dans ce qui l’intéresse.

5) Le défi : les parents s’efforcent constamment de fournir des possibilités d’action de difficulté croissante à mesure que l’enfant grandit. Ce « contexte familial autotélique » fournit la base idéale pour vivre en bonne santé psychique, profiter de la vie et être heureux. Ces conditions correspondent aux composantes de l’expérience optimale : buts et règles clairs, rétroaction, sentiment de contrôle, concentration sur la tâche en cours, motivation et défi. »
Le sommeil
1. « Le sommeil joue un rôle essentiel dans « la croissance, le développement, le métabolisme, la régulation du poids, les fonctions immunitaires, la santé cardiovasculaire, l’apprentissage, la mémoire, la santé émotionnelle et la prévention des blessures ». Tous les parents l’ont observé : un enfant qui manque de sommeil peut manifester de l’hyperactivité, de l’irritabilité, de la frustration, des comportements agressifs et téméraires, de l’inattention, de la difficulté à se concentrer et une humeur changeante. »

2. Une modulation dynamique de l’heure du coucher permet de s’adapter aux besoins de sommeil de l’enfant. Par exemple, l’enfant turbulent verra son heure de coucher diminué de quelques minutes. A contrario, l’enfant particulièrement serviable et enthousiaste verra son heure augmentée.
Loisirs
Principes de base : jouer tout en se développant. Changer d’activité lorsque la concentration se dissipe.
1. Pas de télévision

(laisse place à la créativité naturelle et aux moments de calme oisif bénéfiques, supprime l’effet d’hypnose, élimine la plus grande part des publicités, etc.)
Émissions éducatives et ludiques de max. 30 minutes à voir avec les enfants :

a. À partir de 2 ans : séries de la BBC : √ « Planète Terre » et √ « La grande aventure de la vie »

b. À partir de 3 ans : √ Océans de Jacques Perrin

c. De 3 à 5 ans : √ Passe-Partout

d. De 3 à 11 ans : √ la série « Il était une fois » (dans l’ordre : √ les Découvreurs, √ la Vie, √ les Explorateurs, √ notre Terre, √ les Amériques, √ l'Homme)

e. De 5 à 8 ans : √ Les cités d’or (première saison seulement)

f. De 5 à 10 ans : √ Kirikou

g. À partir de 5 ans : √ Le peuple singe, Microkosmos, Le peuple migrateur, √ L’homme qui plantait des arbres (et √ autres de Frédéric Back)

h. À partir de 6 ans : √ Home de Yann Arthus-Bertrand

i. À partir de 11 ans : Ghandi, Le dictateur de Chaplin, série sur René Lévesque avec Emmanuel Bilodeau (voir Youtube ou Radio-Canada), Religulous, Chartrand et Simone, films de Susanne Bier tournés au Danemark, Sophie Scholl, Why we fight, revoir L’Homme qui plantait des arbres

j. À partir de 13 ans : Homo toxicus de Carole Poliquin, Chercher le courant (SRC – sur cd), Notre poison quotidien et Le monde selon Monsanto de Marie-Monique Robin

k. À partir de 15 ans : série « Tout le monde en parlait » de la SRC, Duplessis (série jouée par Jean Lapointe, dirigée par Denys Arcand, recherchiste Lacoursière), Chartrand, Lévesque

2. Jeux physiques, moteurs

a. Moyen de transport privilégié et écolo : le vélo.

b. Jeux libres dans les parcs pour enfants.

c. Sports d’équipe actifs non-violents : soccer l’été.

d. Exercice global : natation l’hiver.

e. Activités diverses :

i. de 4 à 8 ans : balle « collante » (avec gants à velcro)

3. Lecture

a. Dès la naissance : livres/revues enfantins

b. À partir de 3 ans : √ le mensuel « Mille et une histoires »

c. À partir de 4 ans : √ les 22 livres de Tintin

d. À partir de 5 ans : √ Alice au pays des merveilles, [je laisse tomber les contes médiévaux des Grimm, de Perrault et d’Andersen car ils présentent toujours le même schéma médiéval sexuellement et socialement dépassés], Contes du Québec, Fables de LaFontaine (emprunter à Mone&Ray)

e. À partir de 6 ans : √ « Georges et les secrets de l’univers », √ Georges tome II, √ tome III, le mensuel Je lis des histoires vraies, « Bestiaire, confessions animales » de Serge Bouchard

f. À partir de 7 ans : √ Édition Fonfon, Téa et Géronimo Stilton, « L’avenir de la terre. Le développement durable raconté aux enfants » par Arthus-Bertrand, collection Folio Junior (à partir du #1).

g. 8 ans : √ Le brunissement de la baleine de Boucar Diouf, Le petit prince de St-Exupéry, revue √ Tout comprendre.

h. 9 ans : André Marois (Mesures de guerre, La forêt des insoumis), série Larousse Junior (Mythologie, etc.), chroniques étrangères de Guy Delisle (nous avons déjà Jérusalem)

i. 10 ans : Susie Morgenstern, Marjane Satrapi Persepolis, Guy Delisle, Bill Bryson Une histoire de tout, ou presque
j. À partir de 11 ans : Vivre (l’expérience optimale) de Mihaly

k. À partir de 12 ans : livres de Biz

l. À partir de 14 ans : sur la drogue, Le féminisme québécois raconté à Camille de Micheline Dumont, La Métamorphose de Kafka, L’Univers raconté aux enfants de Hubert Reeves, sélection des meilleurs livres pour adultes de notre bibliothèque

m. À partir de 15 ans : L’Écume des jours de Boris Vian, Le Grand cahier d’Agota Kristof, Comment mettre la droite K.-O. en 15 arguments et Robert Bourassa - Le petit tricheur de Lisée

n. Jeux éducatifs et de société

o. De 1 à 7 ans : √ casse-tête

p. De 2 à 4 ans : √ serpents et échelles, √ le stoïc (minuter le joueur qui ne doit ni rire ni bouger), √ SOS Jungle

q. De 3 à 4 ans : √ Jumbo : « Ce que j’apprends à la maternelle »

r. De 3 à 6 ans : √ Magiblocs de Regev

s. De 4 à 5 ans : √ Jumbo : « J’apprends à lire »

t. À partir de 5 ans : √ Drapeau drapeau

u. À partir de 4 ans : 

i. √ Échecs (intégrer les pièces progressivement : 1 pion vs 1 pion, 2 pions vs 2 pions, etc. Pour que le jeu soit stimulant pour tous, attribuer un pointage à l’enfant : par exemple, à 8 points, il joue avec un jeu complet vs 8 pions ou 2 cavaliers et 2 pions… Lorsqu’il gagne, il a un point de plus la prochaine fois.)

ii. √ Taxi

iii. √ Pichenottes

iv. Uno (avec lanceur de cartes)

v. √ Blokus à 2 joueurs

vi. √ Blokus de 3-4 joueurs

v. À partir de 6 ans : √ Fauna

w. À partir de 7 ans : √ Time’s up famille

x. À partir de 8 ans : Géo (le jeu de Mone&Ray est-il à jour?), √ Matchitecture
4. Art plastique

a. Peinture : à partir de 4 ans : les trois livres de « Ma méthode de peinture », Édition Aladine, en vente chez Omer de Serres, codes AD60220, AD60221, AD60222.

5. Musique

a. À partir de 4 ans : « J’apprends la musique et ça m’amuse » de Jocelyne Laberge

b. À partir de 5 ans : Méthode préparatoire de piano Bastien et/ou « J’apprends le piano » de Laskri et Papazian

6. Limiter la consommation de l’ado (jusqu’à 18 ans pour les filles et 21 ans pour les gars)

a. Pour conserver l’attention et l’inspiration :

1. pas d’ordinateur

2. peut utiliser l’ordi du salon comme outil de travail et de recherche seulement

3. publicités bloquées (uBlock)

4. aucun logiciel « social » et clavardage

ii. pas de téléphone portable

1. nul besoin de communiquer constamment avec l’enfant

2. pagette ok (!)
iii. pas de iPod

1. mauvais pour l’appareil auditif, mauvais pour la communication

2. système de son dans la chambre ok

b. Pour développer la valeur de l’argent et encourager l’épargne :

i. argent de poche hebdomadaire (âge de départ et montant à déterminer)

ii. augmenter la contribution lorsque l’épargne dans le compte de banque atteint un certain niveau (voir Argent de poche.xls)
Alimentation
1. Des légumes crus
En apporter lors du retour de la garderie/école. Les présenter le plus naturellement possible (lavés mais rien de plus; cela limite le temps de préparation et les enfants apprennent à apprécier la simplicité).
Disponibles avant le souper (ne coupe pas l’appétit et un enfant la bouche pleine laisse les parents préparer le repas).

2. L’enfant termine son assiette avant de passer au plat suivant. Mieux vaut resservir plusieurs fois l’enfant que de négocier combien de cuillérées il doit encore manger.

3. L’enfant mange à son rythme mais lorsque les parents ont terminé de manger leur dessert, le repas est terminé (l’enfant ne reçoit plus d’autres plats).

4. Une collation entre chaque repas : un fruit.

Respect des consignes
1. Demander (ou ordonner) calmement. N’utiliser un ton insistant qu’en cas urgent pour conserver son impact.

2. Attribuer une conséquence avant d’atteindre son seuil personnel de colère.

3. Conséquences immédiates (le report est moins efficace car l’enfant ne considère pas sérieusement les conséquences qui ont lieu dans quelques heures).

4. À la maison : isolé dans sa chambre. Il peut pleurer quelques minutes, le temps de se calmer et de réfléchir.

5. À l’extérieur, en public :

a. soit on amène l’enfant à l’écart et on lui parle doucement mais fermement,

b. soit on l’ignore.

6. À partir d’1½ an, l’enfant peut exprimer ses demandes et ses inconforts avec la parole et les gestes, sans lamentations ni pleurs. Il doit saisir que les plaintes ne mènent nulle part, qu’elles ne sont qu’une perte de temps car incompréhensibles. Encourager l’effort de communication et décourager la colère inutile.

7. À partir de 5 ans, les pertes de contrôle de l’enfant sont souvent dues à la fatigue. 10 minutes de sieste viennent corriger la plupart des quiproquos.

�	 Reut Gruber, pédopsychologue, � HYPERLINK "http://www.ledevoir.com/societe/sante/403326/quand-morphee-n-est-pas-au-rendez-vous"��article de Pauline Gravel, LeDevoir, 22 mars 2014�.


�	 Sur les effets néfastes de la télévision, voir https://www.youtube.com/watch?v=NvMNf0Po1wY


�	 Tous les sites sociaux affecteraient le cerveau des adolescents. « Cette pratique multi-quotidienne risque d’infantiliser les adultes des prochaines décennies. Je prédis une réduction de la faculté de se concentrer longuement, une dépendance au sensationnalisme, un déficit de l’empathie et une fragilisation de l’identité. », selon Susan Greenfield, spécialiste de la physiologie du cerveau.





