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en classe

EFT pour les Enfants

L’EFT en bref

L'EFT, en anglais, « Emotional Freedom Techniques » est également appelé
« Tapping » ou « Techniques de libération émotionnelle » ou encore
« acupuncture sans aiguille ».

C’est une méthode qui combine les éléments d’exposition et de thérapie
cognitive a la stimulation neurosensorielle. On tapote avec deux doigts sur des
points particuliers en méme temps que I'on fait une affirmation cognitive.

L'EFT a fait 'objet de recherches dans plus de dix pays par plus de soixante
chercheurs dont les résultats ont été publiés dans plus de vingt journaux de
comités d’experts différents (plus de 100 publications).

Un petit guide gratuit « Explorer I'EFT » est disponible ici :
https://annesiret.com/?lang=fr

Le procédé de base de 'EFT

A la base, il y a un probléme que vous souhaitez faire disparaitre ou changer et
vous devez noter le niveau de détresse ou d’inconfort que vous ressentez face a
ce probleme (10 = le plus haut, 0 = le plus bas).

Vous devez ensuite énoncer la pensée ou le sentiment négatif que vous ressentez
(lieks @ un évéenement émotionnel particulier ou non), et l'associer a une
affirmation d’auto acceptation. Par exemple : « Méme si j’ai peur de nager seule,
je m’accepte totalement et profondément »
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Au moment ou vous faites cette affirmation, vous tapotez sur la tranche d’une
de vos mains qui correspond au point Karaté (voir diagramme ci-dessous) en
répétant cette affirmation trois fois de suite. Vous allez ensuite tapoter sur les
autres points spécifiques d’EFT en répétant une phrase courte qui résume
globalement le sentiment, la sensation ou la pensée générale liés au probleme
(par exemple : « cette peur »).

Vous allez ensuite prendre une profonde inspiration et réévaluer ce sentiment
ou cette sensation sur une échelle de 0 a 10.

Tapotez encore a partir du point du sourcil et sur tous les points jusqu’a ce que
la sensation disparaisse (note = 0). Vous n’aurez qu’a changer I'affirmation de
départ si vous souhaitez faire une nouvelle ronde d’EFT pour un autre probleme.

« — Dessus de la téte

Début du sourcil

Coin de I'cei
Sous le nez
Sous I'ceil
Menton
s » —— Clavicule
Sous le bras
Point Karaté { i
/_-.—/\——J
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Comment utiliser 'EFT avec les enfants ?

Vous pouvez enseigner I'EFT aux enfants pour les problemes suivants :
o stress

* douleur

* peur/anxiété

* intimidation

e résilience

estime de soi et plus...

Il est important de garder en téte que, lorsqu’on utilise 'EFT avec les enfants, il
faut :

o utiliser leur propre langage

e tapoter en méme temps que I'enfant

» utiliser leur ours en peluche/marionnette dans certains cas.

Les jeunes enfants

* n’ont pas plusieurs niveaux de problemes comme les adultes ;

* n’ont pas besoin de méthodes particulieres de I'EFT comme celle de la
Technique du film pour pouvoir travailler sur un évenement passé ;

* n’ont généralement qu’a tapoter sur un sentiment précis pour que celui-ci
disparaisse rapidement ;

* n’ontsouvent qu’a localiser la sensation dans leur corps et l'utiliser.

Les adolescents et plus grands

* n’ont pas besoin de vos suggestions
» vous devez utiliser leur propre langage/mot - ne faites aucune déduction

e vous aurez peut-étre besoin d’utiliser la technique du Technique du film dans
le cas de souvenirs passés avec problemes récurrents .
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Voici un résumé des techniques de ’EFT pour les enfants

Quelques astuces avant de commencer :

° Les jeunes enfants (en dessous de 10 ans), n’ont souvent besoin de
tapoter que sur quatre points d’EFT. Ceux-ci sont résumés ci-dessous :

Start of Eyebrow

Under Eye

Collarbone

Under Arm

° Utilisez les deux mains pour tapoter afin de garder I'attention de I’enfant.

° Les enfants réagissent souvent plus facilement avec une marionnette ou
un ours en peluche sur lesquels on a marqué les points magiques de I'EFT.
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o De la méme facon que vous utilisez les mots de I’enfant pour décrire son
probleme et créer son affirmation de départ, il vous faudra également trouver
une phrase de fin qui soit pertinente pour I'enfant. L’enfant peut utiliser les
variantes suivantes pour construire son affirmation de départ :

o Méme sij’ai ce probléeme (affirmer le probléme), je m’aime quand méme.
o Méme sij’ai ce probléme (affirmer le probléme), je me pardonne.

e Méme sij’ai ce probléme (affirmer le probléme), je veux trouver une
solution aujourd’hui.

o Méme sij’ai ce probléme (affirmer le probléme), je veux libérer et Idcher
ce probleme.

e Méme sij’ai ce probléme (affirmer le probléme), je me sentirai bien.

* Méme sij’ai ce probleme (affirmer le probléme) Je me sens bien.

* Méme si j’ai ce probléme (affirmer le probleme), ... ma maman/mon
papa/mon chien/chat/mon professeur m’aime quand méme.
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Le processus

Commencer par dire : « La premiere étape est de penser a ton probléeme ». Si
I’enfant est déja bouleversé, vous pouvez passer cette étape, car il est évident
gue I'enfant pense déja a ce probleme ou ce sentiment.

Vous pouvez, ensuite, dire quelque chose comme : « Cet exercice va t’aider a
te calmer et a penser plus clairement a ton probleme. Si tu apprends a
maitriser cet exercice, tu seras contrarié seulement quand tu choisiras de
I’étre ».

Vous pouvez, ensuite, ajouter : « Maintenant nous voulons savoir a quel point
tu es contrarié ».

Pour un enfant plus jeune, vous pouvez utiliser vos bras, en les écartant ou les
resserrant, comme échelle d’évaluation de son niveau de contrariété.

=

-r -

Vous pouvez joindre vos mains afin d’indiquer la position « contrariété 0 ».

Les enfants plus agés n’auront aucun probleme a situer leur niveau de
contrariété sur une échelle de 0 a 10.
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Vous pouvez maintenant affirmer : « Ok, la premiere étape consiste a tapoter
sur la tranche de ta main ». Utilisez votre propre main afin de donner
I’exemple et de lui montrer comment tapoter sur la tranche de la main.

Vous pouvez lui dire que ce point s’appelle le « point karaté ». Vous pouvez
également lui présenter ce point comme le point « amical » car c’est le point
de contact lorsque I'on serre la main de quelgu’un pour lui montrer qu’on est
« sympathique ». Et créer une affirmation de départ comme suit : « Méme si
j’ai ce probléme, je suis un enfant génial ».

Premier « point d’EFT » : utilisez trois ou quatre doigts et tapotez entre les
sourcils (tapotez au moins sept fois).

Deuxieme « point » : utilisez deux doigts de chaque main et tapotez sur la
partie osseuse sous chaque ceil, en méme temps (tapotez au moins sept fois).

Troisieme « point » : utilisez un point fermé pour tapoter sur la poitrine juste
sous la gorge et |égerement a gauche sur le « point des clavicules ». Pour un
enfant plus jeune, vous pouvez appeler ce point le « point du gorille» (tapotez
au moins sept fois).

Quatrieme « point » : tapotez sous chaque bras en méme temps. Comme si
vous vous preniez dans vos bras. Enroulez vos bras autour de votre corps et
tapotez sous chacun de vos bras, une largeur de main sous vos aisselles,
environ. Pour un enfant plus jeune, vous pouvez appeler ce point le « point du
singe » et vous pouvez les faire tapoter sous le méme bras avec les deux
mains. Vous constaterez qu’ils adorent ¢a ! Tapotez au moins sept fois.

Pour un probleme particulier, répétez cet exercice trois fois de suite pour ou
jusqu’a ce que la contrariété ait disparu.
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Un probleme secondaire peut surgir lorsque le probleme principal est résolu.
L’enfant devra alors répéter le méme processus pour le second probleme.

L’EFT pour les enfants plus agés (10 ans et plus)

Lorsque vous tapotez avec des enfants plus agés, vous pouvez utiliser le méme
procédé que celui appliqué aux adultes comprenant les huit points cités plus
haut.

Autres options :

1. Faire des affirmations qui utilisent « je choisis »

C’est le Dr Patricia Carrington qui a initié la méthode des affirmations « je
choisis » afin de rendre permanents les changements réalisés par I'EFT et les
généraliser a plusieurs aspects de votre vie. Pour faire cela, il vous faut ajouter
« je choisis » a la fin de 'affirmation de départ.

Exemples :

» Meéme sij’ai le sentiment que ma sceur est méchante avec moi, je choisis
de m’aimer quand méme.

* Méme si je suis en colere contre mon professeur, je choisis de rester calme
lorsque je fais mes devoirs.

* Méme si je suis nerveux (se) de parler en public mardi, je choisis de rester
calme et confiant

2. Le Tapping positif

La plupart des personnes utilisent I'EFT uniquement pour régler des problemes
ou se débarrasser de sentiments négatifs. Mais vous pouvez également tapoter
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pour faire des affirmations positives. Il est toutefois recommandé de faire cela
seulement APRES que vous ayez éliminé tous sentiment négatif en rapport avec
ce souvenir, cette pensée ou ce sentiment. Vous pourrez alors effectuer
qguelques rondes de « Tapping positif » pour instiller les nouveaux sentiments
ou croyances que vous désirez avoir.

Exemples :

e Méme si je me sentais vraiment nerveux(se) de parler en public la semaine
prochaine, maintenant je me sens calme et confiant(e). Et vous pouvez utiliser
« calme et confiant » comme phrase d’affirmation de rappel.

 Meéme sij’ai cette migraine depuis plusieurs jours, je sens que mon esprit est
maintenant clair et concentré. La phrase de rappel est « clair et concentré ».

L’EFT en classe

C’est un tout nouveau programme - le premier qui existe dans le monde - et il
est basé sur des essais cliniques effectués dans des écoles.

Ce programme apprend comment utiliser 'EFT en classe et est congu comme
un programme de formation pour les enseignants. Vous pouvez suivre ce
programme en personne ou individuellement en ligne avec supervision.

« L'EFT en classe » est une formation : elle est congue pour apporter aux
enseignants, éducateurs, psychologues, a toutes personnes travaillant dans le
milieu éducatif des outils efficaces pour aider les enfants a gérer leur stress,
leur anxiété et leurs problemes de comportement.

Le programme se base sur I'EFT (Emotional Freedom Techniques) plus
communément connue sous le nom de « Techniques de libération
émotionnelle », « acupuncture sans aiguille » ou plus simplement « Tapping ».

Cette formation d’EFT n’est pas destinée uniquement aux intervenants de la
vie scolaire, et est délivrée par des formateurs praticiens certifiés en EFT.
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C’est une formation en plusieurs modules (16 heures supervision non incluses
pour le premier niveau) qui apporte aux enseignants et éducateurs des
compétences afin de leur permettre d’aider les éleves a :

e Reconnaitre et comprendre les émotions.

e Découvrir comment avoir confiance en soi, devenir résiliant et s’adapter a
chaque situation.

* Améliorer son bien-étre, sa confiance en soi et ses résultats scolaires.

Cette formation a été adaptée pour les Francophones par l'ingénieur et
psychothérapeute Anne Siret formée par le Dr Peta Stapleton (psychologue en
santé clinique en Australie, éminente professeur et chercheuse a la Bond
Université) elle-méme a I'origine de la premiére formation avec accréditation
basée sur différentes études cliniques. Cette formation se veut concue pour
étre comprise et maitrisée par n‘importe quel novice de I'EFT.

Une supervision et un soutien en ligne sont maintenus apres la formation sous
la forme d’un forum.

La formation est une combinaison de cours, d’exercices pratiques, d’ateliers a
réaliser pendant et apres la formation ainsi que des exemples de documents et
de lettres types pour les parents/directeurs d’école. Des exemples
d’affirmations pour rondes d’EFT concernant les problemes les plus typiques se
trouvent inclus dans le manuel de formation.

A l'issu de cette formation, le stagiaire sera en mesure de former les éleves sur
la gestion du stress, leur apprendre a développer leurs capacités cognitives et
améliorer leurs performances académiques, artistiques et sportives. Il aura
acquis les bases de I'EFT (Emotional Freedom Technique).

Pour vous inscrire a la formation, rendez-vous sur www.eftenclasse.com
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Livres d’EFT pour les enfants

« Finis les chagrins, les peurs et les coléres avec I'EFT » de Jean-Michel Gurret.
Dans ce livre, vous découvrirez :

- Comment pratiquer et apprendre a un enfant a le faire avec l'aide d'un

« doudou » : les phrases a dire selon les cas et les points précis a stimuler.

- Comment ne plus étre démuni face aux émotions d’enfants et leur proposer
une ressource simple pour leurs petits et gros tracas.

- Tout-petits, enfants, adolescents : a chaque age son approche spécifique
expliqguée avec des mots simples.

- Des exemples et témoignages qui retracent les situations du quotidien.

- De quelle maniere I'EFT, pratiquée sur soi-méme, peut permettre de devenir
un meilleur parent.

g JEAN-MICHEL GURRET &
4 spécialiste frangals G'EFT v S5
(Emotional Freedom Techniques) fud e

FINIS ‘
LES CHAGRINS, LES PEURS
ET LES COLERES

AVEC L’EFT

Aidez votre enfant

3 mieux vivre
Ses émotions

Cliguez ici pour commander ce livre

Jean-Michel Gurret, psychothérapeute et fondateur de I'lFPEC, premiere école
francaise de formation a I'EFT et en Psychologie Energétique Clinique, est
I’auteur de plusieurs livres, conférencier et I'un des rares formateurs a
pratiquer 'EFT au sein d'une institution psychiatrique en plus de sa pratique en
cabinet. Il est aussi le premier Francgais a étre certifié par |'association
américaine ACEP pour sa maitrise de la pratique.
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« The Wizard’s Wish » de Brad Yates (traduit en plusieurs langues).
Soit « Le souhait du magicien » (traduction francaise) convient aux éléves de
I’école primaire et les aide a prendre leur bien-étre en main.
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Brad Yates, est I'auteur du best-seller « The Wizard’s Wish », Co-auteur du
best-seller « Freedom at Your Fingertips » (La liberté au bout de vos doigts), et
un conférencier expert dans le documentaire « The Tapping Solution »
(accompagné par Jack Canfield, Bob Proctor, le Dr Norma Shealy et le Dr Bruce
Lipton). Il a été entendu dans de nombreuses interviews sur internet et a la
radio dans le monde entier. Il a également donné des séminaires télévisés avec
les auteurs stars du « Secret », Bob Doyle et le Dr Joe Vitale. Brad a également
été un conférencier expert dans tous les « sommets mondiaux sur L'EFT »

E-book en ligne =» http://www.bradyates.net/ww/wizardswish.html

Ressources supplémentaires sur 'EFT

Lien des recherches du Dr Peta Stapleton
=» https://research.bond.edu.au/en/persons/peta-stapleton

Lien de recherche sur I'EFT clinique du site EFTUniverse
=» www.eftuniverse.com/research-studies/research

Résumé de toutes les recherches sur 'EFT dans le monde
= http://www.efttappingtraining.com/eft-research/
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