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Manibus est une jeune newsletter créée par quatre professionnelles de I'accompagnement exergant a la Roche-sur-Yon :
Murielle Youinou (Vend’études, Soutien scolaire), Laurence Esnault (Créasoi, Orientation), Emeline Cochou (Coaching,
Thérapie, Conseil) et Laure Caille (LAtelier de I'image, Coaching d’Image).

“Nous associons nos compétences pour mener les jeunes vers une vie active réussie . Nos domaines d’activités sont la
thérapie, le soutien scolaire, 'orientation, la communication verbale et non verbale. Nous accompagnons les jeunes (et les
moins jeunes) a surmonter leurs difficultés, regagner confiance en eux, atteindre leurs objectifs.”

Certaines problématiques sont récurrentes , d’autres plus inédites... et souvent les parents se sentent démunis et isolés.
Manibus vous permettra d’identifier les problemes, de découvrir des relais, de trouver des informations et de lire des

conseils et enfin... d’apercevoir des solutions.

Notre leit motiv : déterminer ses objectifs et y arriver, tout au long de la vie !

Bonne lecture !

Fréres et scaurs en finir avec les conflits !

Etre parent est une
source de bonheur et
de joie mais il faut bien
le reconnaitre, quel-
ques fois c’est tres diffi-
cile !

Lorsque les conflits
éclatent dans la rela-
tion entre nos enfants,
nous nous sentons <« 4 A

souvent démunis. <@ i )(J

Vous vous demandez surement ce que la rivalité entre frére et sceur a
de bon ? Pour les parents c’est certain, rien !

Quel est le fondement de cette rivalité ?

En chaque enfant sommeille le désir profond de recevoir 'amour
exclusif de ses parents.

L'arrivée d’un petit frére ou d’une petite sceur peut étre ressentie de
fagon cruelle pour un enfant. Le bébé sera alors vécu comme un intrus
qui viendra lui voler 'amour de ses parents, ses jouets, ses vétements
etc... Le grand frére ou la grande sceur ressentira de la jalousie.

La jalousie est une émotion secondaire, un mélange de colére, de peur
et de tristesse. C’est une manifestation de possessivité qui représente
un sentiment d’insécurité dans une relation. Ce sentiment de jalousie
est légitime, nous devons accepter que nos enfants le ressentent et ne
pas les juger de fagon négative s'ils I'expriment : « Ce n’est pas beau
d’étre jaloux de sa petite sceur. »

Idéalement, nous devrions faire sentir a chacun de nos enfants gqu’ils
sont uniques et exceptionnels. Que notre amour pour chacun d’eux est
unique et que nous les aimons autant mais différemment. En réalité, ce
n’est pas si facile.

Nos comportements influencent la relation entre nos
enfants.

Les enfants sont a 20% ce que nous disons et a 80% ce que nous faisons!
Sans nous rendre compte, nos paroles et nos comportements de
parents mettent de I'huile sur le feu aux sentiments de rivalité. Nous
utilisons avec nos enfants un poison pour leur relation : la comparaison.
« Ta sceur, elle range sa chambre elle ! », « Ton frere a de meilleures
notes que toi, fais comme lui : travaille ! »

Quand les disputes arrivent, nous devons nous demander qu’est-ce que
je fais ? Je m’énerve, je crie, je tape, je punis, j’interviens...

Si nous utilisons I'agressivité et la violence comme support de communi-
cation nous les éduquons dans la peur, la soumission et ils feront de méme
plus tard. Taper sur un enfant parce qu’il a tapé son frére ou sa sceur sera
lui montrer que c’est la loi du plus fort qui fonctionne.

Lorsque nous intervenons dans les disputes, nous prenons partie, pour
I'un ou pour l'autre, ce qui entretient le conflit. Nous serons forcement
injuste avec I'un des deux enfants. Il s'agira de s’en tenir aux faits et
d’arréter de chercher un coupable. Ma ferme conviction a toujours été que
les coups ne sont pas permis dans notre maison.

Améliorer son mode de communication permet de diminuer
les tensions.

Il existe de nombreux outils d’aide a la communication, de soutien a la
parentalité et d’éducation a la gestion des conflits. Ces outils sont transmis
sous formes d’entretiens individuels ou d’ateliers collectifs grace a des
méthodes de communication relationnelle comme la méthode ESPERE, la
communication non-violente, la méthode Faber et Mazlish.

Voici quelques exemples :

- Travailler sur la relation : prendre conscience que dans une relation, nous
sommes toujours deux. Chacun d’entre nous est responsable de son bout
de la relation. Avant de changer le comportement de I'autre, se demander
« gu’est-ce que je peux changer a mon bout de la relation ? ».

- Apprendre a parler et a écouter difféeremment, pour se changer soi-
méme. C’est la clé si I'on veut espérer apporter du changement dans sa
famille.

- Etre a I'écoute des émotions des enfants. « Tu as le droit d’étre en colére
mais tu ne peux pas exprimer ta colére en tapant sur ta sceur. » Apprendre
aux enfants a exprimer leur mécontentement, leur colére, leur frustration
diminue chez eux les formes d’expressions agressives ou violentes.

- Etre a I'écoute des comportements de nos enfants. Tout comportement
inadapté est un langage, I'expression d’un besoin ou d’un désir non satisf-
ait.

- Ces changements se font sous forme d’apprentissage et
d’expérimentation. Les parents peuvent prendre conscience de leur fagon
d’agir et des effets de leurs réactions sur les relations familiales.

Vivre ensemble c¢a s’apprend tot !
Les relations dans la fratrie sont changeantes et en évolution permanente.
A certaines périodes de leur vie les enfants s’éloignent et se rapprochent.
Nous ne pouvons pas exiger de nos enfants des relations aimantes et
immuables. Il existe des clés et des outils qui peuvent améliorer nos rela-
tions et favoriser la coopération. En partageant des expériences positives
et agréables en famille régulierement, les enfants vivent des conflits mais
ont envie de revenir a une relation positive rapidement.

E. Cochou (Coaching, Thérapie, Conseil)
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Le Mind Mapping : un outil d'apprentissage efficace

La carte mentale, connue également sous le nom de carte heuristique
ou mind map en anglais, a été inventée dans les années 1960 par le
psychologue anglais Tony Buzan.

Le principe de la carte mentale
La carte mentale est un schéma censé reproduire le cheminement asso-
ciatif de la pensée en représentant les connexions sémantiques et les
liens hiérarchiques entre différentes idées, concepts, informations...
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Concretement : d’'un théme central partent des branches portant des
idées principales, qui elles-mémes générent des branches portant des
idées secondaires.

Les idées peuvent étre des mots clés et/ou des symboles, dessins,
images... Ce schéma est réalisé sur une feuille en format paysage et en
utilisant des couleurs. La représentation trés visuelle, colorée et
I'utilisation de mots-clés favorisent la mémorisation.

Les utilisations de la carte mentale

Les cartes mentales peuvent étre utilisées a toutes les étapes d’un cycle
pédagogique ou dans le cadre professionnel :

- En amont : pour organiser ses idées (avant une réunion, dans le cadre
de la gestion de projet...), pour préparer une prise de parole en public
ou un oral...

- Pendant la session : pour prendre des notes lors d’un cours, d’une
réunion, d’un entretien, d’une conférence ..., pour présenter un exposé
- En aval : pour mémoriser un cours ou un texte, pour réaliser une
synthése, un bilan...

Il n'y a pas d’age minimum pour utiliser cet outil : certains enseignants
l'utilisent des le primaire ! Il est adapté aux collégiens, lycéens,
étudiants et pour les adultes que ce soit dans la sphére privée ou
professionnelle.

M. Youinou (Vend’études)

Comment apprivoiser ou se libérer du stress, de l'anxiété ?

Une nouvelle année scolaire a démarré et
trés vite les mots « devoirs, examens... »
font partie du vocabulaire quotidien des
jeunes. A la simple évocation de ceux-ci,
pour certains, cela peut créer un sentiment
désagréable, des émotions fortes, du
stress.

Les signes de stress se manifestent de différentes maniéres : boule au
ventre, bouche séche, mains moites... D’une maniére générale, toute
situation inconnue peut créer une situation de stress ou d’anxiété.

Pour palier cette problématique, de nombreuses techniques sont a la
portée de tous (sophrologie, yoga...). Il existe cependant un outil facile
et accessible qui mérite d’étre connu et surtout a expérimenter : la
cohérence cardiaque.

Qu’est ce que la cohérence cardiaque ?

La cohérence cardiaque a été présentée au grand public pour la
premiere fois en frangais par le Docteur Servan Schreiber dans son livre
« Guérir » : il s'agit d’'une méthode de relaxation efficace en quelques
minutes seulement.

“Lorsque I'on inspire le coeur accélére ; lorsqu’on expire, le cceur ralen-
tit. Et le coeur a tendance a s'emballer au moindre bouleversement
émotionnel. Mais lorsque la respiration devient consciente — j'observe
et je contréle par la volonté — nous adoptons automatiquement un
rythme régulier avec des inspirations et expirations profondes amples
et réguliéres, le cceur se synchronise avec la respiration.

L'exercice de respiration consiste a une inspiration de six secondes
suivie d’'une expiration de six secondes par minute. Ainsi la respiration
devient réguliere. Leffet ressenti est un effet quasi immédiat
d’apaisement et de calme. La pression artérielle et la fréquence
cardiaque baissent doucement, la sérénité s’installe, le cerveau se met
en mode veille attentive et calme ”*.

La pratique de la cohérence cardiaque, selon la recherche médicale,
permet d’obtenir les effets suivants a long terme :

- Diminution de I'anxiété et de la dépression

- Meilleure récupération a I'effort

- Amélioration de la concentration et de la mémorisation
- Diminution des troubles de I'attention et de I'hyperactivité
- Meilleure tolérance a la douleur...

LA METHODE DU 365

3 FOIS PAR JOUR
6 RESPIRATIONS PAR MINUTE
5 MINUTES DURANT

Une séance de cohérence cardiaque permet I'équilibrage, le recentrage
émotionnel et la modulation du cortisol, 'hormone du stress. Pour
obtenir des résultats durables, I'exercice 365 se pratique tous les jours.

La premiére séance de respiration est a faire idéalement le matin dans
un environnement agréable et en position assise. C'est la plus
importante car elle va vous aider a faire face au stress de la journée.

La séance suivante, quatre heures plus tard, permet de se recentrer et
stimuler la digestion, et la troisieme séance en milieu ou fin d’apres midi
aidera a évacuer le stress accumulé de la journée et participera a un
sommeil de qualité.

Une pratique du « 365 » permet de ressentir, en général au bout de dix
a quinze jours, une amélioration de la qualité émotionnelle de la vie.
Dans des situations d’urgence, vous pouvez faire cet exercice pendant
une minute (avant un devoir, un rendez-vous important, une émotion
forte...), soit 6 respirations et 6 expirations et méme au-dela d’'une
minute (deux ou trois).

L'exercice est facile, rapide et efficace mais cela demande une pratique

réguliere pour obtenir des résultats concluants. Méme si vous n’étes pas

trés assidu(e), expérimentez et vous constaterez assurément des
bienfaits.

*Source : « Cohérence cardiaque 365 » Dr David o’Hare

L. Esnault (Créasoi)
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