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De la Survie a la Souverainite

Pourquoi votre réaction biologique précede votre intention éducative

Vous aviez juré de rester calme, mais avant méme

d'avoir pu formuler une phrase bienveillante, le cri est %W‘fﬁ

parti. Ce n'est pas un manque de controle, c'est de la

neuro-biologie. . .
g En situation de stress, votre

cerveau de survie "kidnappe"
littéralement votre centre de
réflexion.

Tout stimulus sensoriel emprunte deux chemins : la Voie Courte, un circuit réflexe qui alerte
I'amygdale (survie) en quelques millisecondes, et la Voie Longue, qui sollicite le cortex préfrontal
(logique) de maniére bien plus lente.

La réaction biologique gagne alors la course de vitesse sur l'intention éducative. Comprendre ce
décalage, c’est passer de la culpabilité a la maitrise de votre propre neuro-physiologie.




Cle 1: La Pause Neuro-biologique

Un enfant qui crie, tape ou s'effondre est un enfant dont I'amygdale (le

centre de la peur) a pris le controle. Il est en mode "survie"

Envoyer I'enfant seul dans sa chambre (Time-Out) ou crier en retour confirme a

son cerveau qu'il est en danger. Cela alimente I'incendie neurologique.

Le Time-In. Restez physiquement
proche. Dites : "Je vois que c'est
difficile pour toi, je suis la."

Dans cet espace réside notre liberté et notre pouvoir de
choisir une rebonse. Vous sécurises son systeme nerveux.
On ne peut pas apprendre ou réflechir tant que le cerveau

est en mode suruvie.



La Regle d’Or du Changement

(faogonlo e o 5684

C’est le temps nécessaire pour que I'oxygéne revienne au

cerveau supérieur

Le Mantra: "Mon calme est contagieux."

Si vous ne pouvez pas répondre avec résonance, ne répondez pas

Le temps du recablage

encore. Attendez que la tempéte biologique passe.



Clé 2: Le Mirroring ¢emotionnel

La clé de I'accordage: “Je vois que...”

Nous possédons des neurones miroirs. C'est une connexion invisible qui fait que

I'état émotionnel de I'un influence celui de |'autre.

Si vous vous agitez, son cerveau s'agite davantage. Si vous respirez consciemment et

descendez a sa hauteur, son cerveau commencera a s'aligner sur votre calme.

Au lieu d'exiger le calme, incarnez-le. Votre présence stable devient le "thermostat"

qui fait redescendre la température de la piéce.




@) V4

Pourquoi “calme toi” echoue?

Le Signal d’Attaque Le Signal de Sécurité
Dire “Calme-toi” a un cerveau en crise Nommer I'’émotion (“Je vois que...”) agit
est percu comme une agression comme un miroir. Le cerveau de
supplémentaire. Cela force le systeme I'enfant se sent “compri”, ce qui

nerveux a se défendre davantage. déclenche la sécrétion d’ocytocine.



Cl¢ 3 - Le decodage du hesoin

Vérifiez les besoins physiologiques immédiats
(Faim, Colere, Solitude, Fatigue).

Le HALT geére la survie biologique de I'enfant.

HALT

Avant de réagir a 'enfant, scannez votre propre homéostasie.

{ S, 22 o

H - Hungry A - Angry L - Lonely T - tired
Faim? Glycémie Frustration Besoin de soutien? Fatigue nerveuse?
basse? accumulée?

Posez des mots sur son état : "On dirait que tu es tres fatigué, est-ce que c'est ca ?"



Cl¢ 3 - Le decodage du hesoin

| 'adolescence est une "seconde naissance" neurologique. Leurs tempétes ne sont
pas des caprices, mais des tentatives maladroites de tester leur propre pouvoir.

Le RISE construit la responsabilité et |'esprit critique de I'adulte de demain.

RISE

Avant de réagir a une porte qui clague ou a un ton insolent, décodez le signal :

Respect & Reconnaissance Indépendence (Autonomie) Sécurité émotionnelle Engagement (Appartenance)
Se sent-il infantilisé ou Est-ce que mon cadre est trop Est-ce qu'il se sent jugé ? Sous Se sent-il encore connecté a la
humilié ? L'ado a un besoin serré ? La crise est souvent une I'arrogance se cache souvent une famille ou a-t-il I'impression
vital d'étre traité avec la poussée de croissance pour immense vulnérabilité face aux d'étre "le probléeme" ?
dignité d'un adulte en devenir. obtenir plus de liberté de choix. pressions sociales ou scolaires.

Au lieu de donner un ordre, posez une question qui sollicite son cortex préfrontal: "J'ai l'impression que tu

te sens coincé en ce moment, de quoi aurais-tu besoin pour te sentir plus autonome sur ce projet ?"



I’ Homeostasie familiale

Dans le monde du vivant, I'équilibre parfait n'existe

pas: il existe 'noméostasie. C'est cette capacité Homéostasie (Equilibre)

fascinante de votre systéme a retrouver son centre

apres une tempéte

Mode Survie (Réactif) Apprentissage (Pause)

La peresévérence transforme la réaction en résonance durable.



“ Le changement n'est pas un interrupteur,
c'est une deprogrammation patiente de
VOS annees de conditionnement.

— New Parenting: Le Laboratoire du Changement ——



Preét(e) a aller plus loin?

Ne laissez pas ce guide dormir. La transformation commence par la présence.

Réjoignez notre laboratoire sur LinkedIn

Analyses exclusives, neurosciences et partage d’expériences.

SABONNER A LA NEWSLETTER

NEW PARENTING: L’équilibre parental par la science du lien.



https://tinyurl.com/43b6y7nt
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