
      

 
	

	

	

 
 

	



     Hiver-Printemps 2019-20 
 

Edito et Sommaire 

 
Chers Membres et Chères visiteuses et visiteurs, 
 

Vous avez sous les yeux la 10ème  édition du « P’tit Cad » sur notre site. 
Il n’y a plus de saisons, hier il faisait 15° et aujourd’hui il neige ! Quel drôle d’hiver, 

pour ne pas dire inquiétant… les virus sont parmi nous et le vent souffle fort. 
Que nous réservera le printemps ? Profitez néanmoins de moments bien à l’abri pour 

parcourir les différents articles piochés çà et là dans des magazines et des revues que l’on 
vous propose et qui font l’actualité de la famille (santé, alimentation, psychologie, éducation, 
activités…) mais également des infos pratiques (n’oubliez pas de consulter également notre 
Agenda).  

Nous espérons que vous aurez du plaisir à « feuilleter » ce P’tit Cad et n’hésitez pas à 
nous donner votre avis ou des informations via notre e-mail : secr.cad@jura.ch. 
Bonne lecture et à bientôt… 

********************************** 

Vous trouverez dans ce numéro : 

- Education & Psychologie : Décoder les conflits pour grandir, Le cadet, ce gâtion, Peut-on 
éduquer à la parentalité ?, Règles strictes ou bienveillance absolue, Les quatre piliers de 
l’apprentissage, Jeunes enfants et écrans, gare à l’isolement 

- Société : Demain, je renonce à WhatsApp, La maternité dans la loi sur le travail, Le 
silence est un luxe… 

- Santé  & Alimentation : L’intestin, clé de notre santé mentale, 7 duos nutritionnels au top, 
Le pouvoir curatif du curcuma, Le millepertuis officinal, Du baume aux lèvres 

- Cinéma et bricolage : A l’école des philosophes, Déguisement, La mangeoire à oiseaux  

 
 
 

  Coordinatrice responsable 
   Catherine Gedda Meier 









Peut-on éduquer à la parentalité ? 
Marc Olano   SH/Juillet 2019 

La famille n’est pas toujours un lieu d’épanouissement et de construction de l’enfant. Elle peut aussi se 

révéler dysfonctionnelle et nocive... 

Lorsque les psychologues reçoivent en cabinet des enfants décrits par leurs parents comme turbulents, 

agressifs, provocateurs ou désobéissants, ils sont parfois surpris de découvrir en entretien des enfants 

plutôt matures et posés. Leur premier réflexe est alors de chercher des pistes d’explication du côté familial. 

Absence de règles à la maison, confusion des places (des parents qui se confient à leurs enfants, des 

enfants qui décident), infantilisation et manque d’autonomie, injonctions contradictoires, violences…, autant 

de failles qui peuvent impacter le développement de l’enfant de manière durable. L’absence de règles à la 

maison, par exemple, peut les insécuriser et conduire à des crises de colère, à des gestes agressifs ou 

bien au retrait et à l’isolement affectif. Pendant longtemps, on s’est focalisé sur les troubles de l’enfant, 

sans prendre en compte les besoins des parents. L’enfant était soigné dans des établissements spécialisés 

(hôpitaux de jour, instituts thérapeutiques, éducatifs et pédagogiques…). S’il était considéré comme « en 

danger » dans sa famille, il était placé en foyer d’accueil. Aujourd’hui, la priorité est au maintien dans les 

familles avec un accompagnement éducatif à domicile. Le placement reste l’exception pour les situations 

les plus périlleuses. Dans les services de pédopsychiatrie et les institutions médico-sociales, on travaille 

davantage avec les parents et on s’efforce de les accompagner pour renforcer leurs compétences 

éducatives. 

Modifier les perceptions plutôt que les comportements 

Parmi les modèles proposés, la guidance parentale, une forme de soutien à la parentalité par des conseils 

pratiques et une attitude bienveillante, se développe particulièrement. On travaille sur le savoir-faire du 

parent (adopter les bonnes attitudes, employer les mots adaptés, réagir de manière positive…), mais aussi 

le savoir-être qui nécessite un travail plus en profondeur sur la confiance en ses capacités à être parent. 

Selon des chercheures belges de l’Université catholique de Louvain (1), les interventions portant sur les 

perceptions des parents sont plus efficaces que celles portant sur les comportements éducatifs. Si l’on 

renforce le sentiment de compétences des parents en leur disant qu’ils sont de bons parents et que leur 

enfant se développe bien, on renforce leurs attitudes positives à l’égard de l’enfant et cela diminue le 

recours aux punitions. Mais cette option pose évidemment problème lorsqu’on observe des carences 

éducatives importantes. Les chercheures se sont aussi aperçues que de nombreux parents ont tendance à 

se focaliser sur les attitudes négatives de l’enfant. Entraîner ces parents à considérer plutôt les aspects 

positifs de l’enfant, ses réussites, ses émotions agréables permet alors de diminuer considérablement le 

stress parental et d’améliorer la relation avec l’enfant. Enfin, quand les psychologues tentent d’enseigner à 

ces parents des comportements spécifiques à adopter (comment calmer l’enfant quand il est en colère, 

comment l’aider à verbaliser ses émotions…), elles constatent un effet immédiat sur les attitudes 

parentales, mais non sur les attitudes de l’enfant. Les parents semblent avoir du mal à s’approprier ces 

« recettes » et ne parviennent pas à les utiliser de manière naturelle, d’où leur manque d’efficacité. Il ne 

suffit donc pas d’enseigner les bonnes manières d’être parent, encore faut-il y croire. 



Soigner les familles dysfonctionnelles 

Au-delà des pratiques de guidance parentale qui ont tendance à se généraliser, un autre modèle 

thérapeutique aborde le trouble de l’enfant comme le symptôme d’un dysfonctionnement plus large du 

groupe familial. Ce sont les thérapies familiales. Nées aux États-Unis dès les années 1950 avec l’école de 

Palo Alto, elles n’ont émergé en Europe que dans les années 1970 et restent peu fréquentes, en raison de 

l’important investissement qu’elles requièrent. Elles considèrent la famille comme un système qui élabore 

ses propres règles et son propre fonctionnement. Parfois l’équilibre se fait au détriment d’un des leurs qui 

va alors développer une pathologie. Mais c’est justement cette place particulière qu’occupe « l’enfant 

symptôme » qui permet de maintenir l’équilibre familial. Le fait de focaliser toute l’attention sur celui qui va 

mal permet de mettre de côté les autres difficultés (mésentente conjugale, problèmes d’autres enfants, 

etc.). Les thérapeutes familiaux interviennent en général à plusieurs (au moins à deux). Ils reçoivent la 

famille en entier (parents, frères et sœurs, parfois aussi grands-parents, beau-père, belle-mère…). Ils 

s’intéressent aux interactions des différents membres et à la place qu’occupe chacun, pour comprendre 

non pas comment est né le trouble de l’enfant, mais comment il est maintenu dans ce contexte. « Le 

thérapeute familial ne vise pas à culpabiliser l’entourage (…). Il sollicite en revanche les sentiments de 

solidarité et de responsabilité de la famille », écrit le psychologue et thérapeute familial Sébastien Dupont. 

Car, les familles « détiennent souvent les clés du mieux-être de leurs membres (2) ». 

Le risque de ce type d’interventions est d’être trop normatif en ayant en tête un modèle type de familles 

« fonctionnelles » ou de « bons parents ». Ce qui pourrait conduire les parents à essayer de coller à un 

modèle qui n’est pas le leur, pour l’abandonner assez rapidement après. Enfin, il faut aussi se méfier 

d’incriminer systématiquement les parents lorsque l’enfant présente des difficultés. Celles-ci peuvent 

également être le fait d’une déficience cognitive, de troubles neurologiques ou tout simplement de son 

tempérament. Et dans ce cas, de trop fortes injonctions auprès des parents risquent, au contraire, 

d’augmenter leur sentiment d’impuissance et conduire au lâcher-prise.  

Les parenting culture studies 

Depuis les années 1990, le nombre d’études consacrées à la parentalité a fortement progressé. Ces 

recherches coïncident avec l’apparition de politiques visant à soutenir et à former les parents dans leur rôle 

éducatif. Ces études mettent en évidence les transformations profondes des modèles éducatifs au cours 

du dernier siècle. D’une préoccupation centrée sur la survie de l’enfant, nous sommes passés à des 

considérations orientées vers son bien-être psychique. Les pratiques fondées sur l’obéissance et la 

répression ont évolué vers des modes plus libéraux et démocratiques, plus souples et plus à l’écoute de 

l’enfant. Aujourd’hui, on assiste à la naissance d’un nouveau modèle dit « managérial » dans lequel l’enfant 

est considéré comme le fruit du travail parental. La parentalité n’est alors plus seulement une donnée 

naturelle que chacun exerce en fonction de sa personnalité, elle devient une compétence que l’on peut 

enseigner et acquérir. D’où l’apparition un peu partout de programmes de « parentalité positive », 

d’« écoles de parents » et d’autres types d’intervention favorisant la « bientraitance ». Le risque de ce 

modèle est d’aboutir à une forme de parentalité trop technique qui ne laisse plus de place à la spontanéité 

et l’improvisation. 

  



Source• « Des styles éducatifs des parents aux Parenting Cultures : un champ de recherche en 

développement »  

Tanja Betz, Michael-Sebastian Honig, Ilona Ostner, L’Année Sociologique, n° 68, 2018/2. 

Marc Olano  

Auteur et journaliste. 

NOTES 

1. Laurie Loop, Bénédicte Mouton & Isabelle Roskam, « Comment intervenir auprès des parents 

d’enfants difficiles ? Agir sur leurs cognitions ou sur leurs comportements ? », in Isabelle Roskam et Moïra 

Mikolajczak, Stress et défis de la parentalité. Thématiques contemporaines, DeBoeck, 2015. 

2. Sébastien Dupont, La Thérapie familiale, Puf, coll. « Que sais-je ? », 2017 











Les quatre piliers de l'apprentissage 
Martine Fournier  SH/Octobre 2019 

Pour le neuroscientifique Stanislas Dehaene, le cerveau humain s’est doté au fil de l’évolution de 

quatre fonctions majeures qui maximisent la capacité d’apprentissage. 

• L’attention 

L’attention joue un rôle fondamental dans la sélection des informations. Le système attentionnel se 

met en alerte et déclenche la vigilance grâce à certains neuromodulateurs. Dans les jeux vidéo 

d’action notamment, le circuit de la dopamine s’embrase, se traduisant par une augmentation de la 

vitesse de concentration. 

Faire attention, c’est aussi choisir ce que l’on décide de négliger : le cerveau filtre les informations 

pertinentes. Dans une expérience célèbre, on présente à des sujets un match de basket (en vidéo) 

en leur demandant de compter le nombre de passes entre les joueurs. Aucun ne voit l’acteur 

déguisé en gorille qui traverse plusieurs fois le terrain ! 

Tout un ensemble de processus mentaux (appelé « contrôle exécutif ») permet de choisir le plan 

d’action pour activer les informations appropriées à la tâche. Apprendre à l’enfant à se concentrer 

est donc une fonction essentielle. 

  

• L’engagement actif 

Pour bien apprendre, il faut avoir une idée claire du but à atteindre. Adhérer à cet objectif est 

essentiel. Pour mieux assimiler les connaissances, l’élève doit être actif : il a intérêt à reformuler ces 

savoirs en mots et en pensées qui font sens pour lui. 

En revanche, un élève passif n’apprend rien, car son cerveau ne met pas à jour ses modèles 

mentaux. L’un suit le cours activement, l’autre décroche. 

Rendre les conditions d’apprentissage plus difficiles peut porter ses fruits. Faire l’effort de 

comprendre une phrase soi-même, sans que l’enseignant donne la solution, entraîne une bien 

meilleure fixation en mémoire. 

  

• Le retour sur erreur 

L’apprentissage ne survient que si le sujet fait attention, réfléchit, anticipe, avance des hypothèses 

au risque de se tromper. Le retour sur erreur permet de confronter ses représentations avec la 



réalité et d’ajuster ses modèles du monde. Toutes les aires cérébrales émettent des messages 

d’erreurs (auditives, visuelles, cognitives…). Des expériences montrent que l’apprentissage par 

correction d’erreurs est déjà présent chez les nourrissons qui manifestent de la surprise lorsque l’on 

provoque une situation inattendue. En classe, la qualité et la précision d’une correction déterminent 

la rapidité d’apprentissage. Une note globale constitue un « piètre retour sur erreur ». Une règle d’or 

consiste à fractionner et espacer les tests plutôt que de regrouper dans un contrôle l’ensemble de 

connaissances requises. L’imagerie cérébrale montre que l’espacement et la répétition des 

apprentissages augmentent l’activité du cerveau. 

  

• La consolidation 

Un bon élève en fin de CP aura appris à lire. Il s’est engagé dans la lecture avec curiosité et 

enthousiasme. Il a appris à prêter attention à chaque mot, et au fil des mois, à corriger ses erreurs 

pour décrypter les correspondances lettres-sons et reconnaître les mots irréguliers. Mais sa lecture 

n’est pas encore fluide ; il lit lentement et avec effort. Il lui reste à consolider son apprentissage pour 

rendre automatique et inconsciente cette activité. Au départ, tout apprentissage exige des efforts 

intensifs. Avec la pratique, un circuit spécialisé du cerveau se met en place pour automatiser 

l’activité, libérant ainsi les ressources du cortex pour d’autres tâches. Ce processus de routinisation 

est le même pour pratiquer un instrument de musique, faire de l’arithmétique ou conduire une 

voiture… 

Le sommeil joue aussi un rôle essentiel : pendant que nous dormons, les neurones de 

l’hippocampe s’activent, permettant au cerveau de rejouer les événements de la journée et de 

consolider ce qu’il a appris pour le transférer en mémoire.  

  

 

D’après Stanislas Dehaene, Apprendre ! Les talents du cerveau, le défi des machines, Odile 

Jacob, 2018. 











 

Rosette Poletti :                      

 

  « Pour 2020, Je vous souhaite le silence ! » 

 
 

Le silence est un luxe 

Le silence peut faire peur, difficile d’être en contact avec des pensées, des 
émotions… 

Apprivoiser le silence… 

Absence de bruit apaise et peut conduire à un sentiment de paix intérieure 

Aujourd’hui la parole est valorisée. Il est important de prendre le temps de la 
réflexion - et permettre à l’autre de faire de même –  

Eviter de se précipiter pour s’exprimer 

Nul besoin qu’il dure longtemps : une minute d’immobilité (3 respirations) de 
centration sur sa respiration suffit parfois à interrompre le flot des pensées et 
à écouter le silence. 

Il existe de multiples moyens de le faire :  

- S’asseoir dans un lieu calme et respirer en intensifiant un peu l’expiration 
- Marcher 20 mn tard le soir et écouter le silence… 
- Chez soi, se lever avant les autres ou se coucher après eux en étant 

conscient de sa respiration et en jouissant du moment présent. 
- A la belle saison, une ou deux heures de promenade en forêt sont source 

de régénération 

Le silence est un choix, on peut créer des moments de silence : 

- Choisir une pièce (ou coin de la pièce), la mettre en ordre, y mettre une 
fleur, une bougie, un siège confortable. Veiller à ne pas être interrompue, 
rester immobile 10 à 15mn centrée sur sa respiration ou lire un texte 
inspirant puis méditer sur ce texte. 

- Pratiquer une activité artistique, dessin, coloriage… 
- Manger en silence 

 

 

A lire : « L’éloge du silence », Marc de Smedt,Albin Michel 

            « La révolution du silence », Krishnamurti,J’ai lu 

            « L’art de ralentir » Véronique Aïache, Flammarion 

 























A l’école des philosophes 

 

un film de Fernand Melgar et un succès dans les salles romandes en 2018 

Vous souvenez-vous de votre premier jour d’école ? Vous aviez enfin « suffisamment 
grandi » pour débuter votre scolarité. Mélange de bonheur, d’appréhensions, « un coup 
d’pression » ! Que d’émotions autour de cet événement, pour les enfants, comme pour les 
parents. 

Pour les enfants atteints d’un handicap, cet événement fait l’objet d’une réflexion intense de la 
part de leurs parents et d’un choix parfois difficile, entre la scolarisation en école spécialisée 
ou l’intégration en classe ordinaire. 

Fernand Melgar nous emmène avec beaucoup de finesse, suivre le parcours de ces petits 
écoliers, qu’il a suivi, une année durant, depuis leur premier jour en classe spécialisée. Avec 
sensibilité et pudeur, parents, enfants et enseignants livrent leur quotidien. 

Plus de 30’000 entrées dans les salles en Suisse …. Un succès…. Vous l’avez manqué ? Vous 
souhaitez le revoir… Le DVD est à votre disposition au CREDE (no 751). 

Le film a été présenté en ouverture des 53e Journées de Soleure le 25 janvier 2018. 

« À l’école des Philosophes » a reçu le premier prix du Jury Hors Les Murs et figure au 
palmarès officiel du 16e Festival du Film et Forum International sur les Droits Humains à 
Genève. 

A l’Ecole des Philosophes a été présenté en sélection officielle du 71e Festival de Locarno 

 



      Hiver – Printemps 2020 

Bricolage 

  Déguisement déesse égyptienne 
Bricolage - A partir de 6 ans  

Le monde des pharaons et des pyramides passionne votre fille ? Alors revenez avec elle quelques siècles en 
arrière et transformez-la en la plus jolie des déesses égyptiennes. C’est très facile, pour réussir ce déguisement 
de Cléopâtre, il vous suffit de suivre les étapes. 

• Durée : 1 heure 

Matériel pour réaliser "Déguisement déesse égyptienne" 

• du papier épais 
• des graines de courge 
• de la colle 
• une agrafeuse 
• des ciseaux 
• un feutre noir 
• des pâtes type macaroni ou penne 
• de la peinture dorée 
• un drap blanc 

Le col de Cléopâtre 

Sur la feuille de carton, tracez un cercle de 45 cm de diamètre. 
Tracez un plus petit cercle au milieu pour la place du cou. 
Découpez le grand cercle puis découpez une ligne allant du bord de la feuille vers le centre.Découpez l'emplacement 
du cou. 
Attention de prévoir une zone assez large pour que le papier n'irrite pas la peau ! 

La ceinture et la couronne de Cléopâtre 

Il s'agit du même bricolage mais de deux tailles différentes. 
Mesurez le tour de tête et le tour de taille de l'enfant et ajoutez 8 cm. 
Découpez une bande de papier épais de 5cm de large et de la longueur du tour de tête +8cm. Répétez l'opération pour 
la ceinture, avec le tour de taille +8cm. 



Vous avez donc 2 bandes de papier épais. 
Disposez et collez des petites graines de courge, comme sur la photo, sur la ceinture et sur la couronne. 

De l'or ! 

Peignez (ou bombez si vous avec opté pour de la peinture dorée en bombe) le col, la ceinture et la couronne avec les 
graines collées. Laissez séchez. 

Des bijoux 

Peignez les pâtes aux couleurs de votre choix. Le bleu turquoise peut-être une bonne option pour rappeler la couleur 
des amulettes égytiennes. 
Ajoutez également quelques détails au crayon feutre, comme des lignes sur la ceinture et la couronne. 

La robe 

Si vous avez une robe blanche tout prête utilisez-là ! Sinon, un drap blanc, dans lequel on vient faire un trou pour 
passer la tête et que l'on raccourci à la hauteur de l'enfant fera parfaitement l'affaire. 
Il ne reste plus qu'à ajouter les accessoires. Pour maintenir la ceinture et la couronne, quelques coups d’agrafeuses 
feront l'affaire !  
Puis on enfile les sandales, on se met de profil et on marche comme une égyptienne ! 

La	rédaction	de	Momes.net		
©	Copyright	Rachel	Hayward	

 



La mangeoire à oiseaux 
Bricolage - 7 ans  

En hiver, il est important d'aider les oiseaux à trouver leur nourriture. Voici un super tuto pour 
fabriquer en famille une mangeoire dans une brique de jus de fruits rien que pour eux ! 

• Durée : 40 minutes 

Matériel pour réaliser "DIY : La mangeoire à oiseaux" 

• une grande brique de lait ou jus de fruits 
• de la peinture acrylique blanche (ou autre) 
• un compas 
• de la ficelle 
• quelques abaisse-langues en bois 
• un pistolet à colle chaude (ou colle forte) 
• une petite branche 
• du raphia 

Nous sommes en plein hiver et les jeux ou activités pour occuper les journées au chaud ne manquent pas. 
Mais il faut également penser à nos amis les oiseaux pour qui l’hiver est synonyme de nourriture plus 
difficile à trouver. Apportez votre contribution à sauver la biodiversité autour de vous en réalisant cette jolie 
mangeoire à oiseaux ! 

 

Commencez par regrouper devant vous le matériel nécessaire à la réalisation de ce tuto. 

 



Étape 1 : Découpez la partie en plastique sur laquelle est vissée le bouchon. 

 

Étape 2 : Utilisez la peinture de votre choix pour peindre la brique. Ici, nous avons utilisé une peinture 
acrylique blanche. 

 

Étape 3 : Coupez vos bâtonnets en deux et collez-les, à la colle chaude ou forte, sur le haut de la brique. 

 

Étape 4 : A l’aide d’un compas, tracez un rond de part et d’autre de la brique. Attention, laissez bien 3cm 
à partir du fond de la brique pour qu’un rebord subsiste après découpage. Pour une question d’esthétisme, 
vous pouvez même mesurer la hauteur de votre rond afin de faire coïncider les ouvertures mais cela n’est 
absolument pas obligatoire. 



 

Étape 5 : Découpez vos deux cercles dans la brique afin de créer les deux ouvertures. 

 

Étape 6 : Incisez les rebords, sous ces cercles, afin d’y faire passer la petite branche. 

 

Étape 7 : Réalisez un trou tout en haut de la brique afin d’y faire passer la ficelle qui servira à accrocher 
notre mangeoire. 

 



Étape 8 : Ajoutez quelques décorations naturelles en collant un peu de raphia, des brindilles, des plumes, 
des feuilles de lierre… 

 

Terminez en y déposant exclusivement des graines pour nourrir les oiseaux. Ne mettez surtout pas de pain 
car cet aliment, bon pour nous, est très mauvais pour eux. Il gonfle dans leur estomac et les trompe sur la 
quantité de nourriture ingérée. 

 
 
 


