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Histoire 1 : Sagi le Sage — La quéte de la
la Sérénité

Dans une petite ville paisible, vivait un garcon nommeé Sagi. Il était connu pour sa

pour sa sagesse malgré son jeune age. Un jour, Sagi ressentit une grande peur a l'idée
peur a l'idée de retourner a I'école. Il décida alors de partir en quéte de la Sérénité, un
Sérénité, un trésor légendaire qui, selon la légende, apportait la paix intérieure a celui

intérieure a celui qui le trouvait.

Sagi commenca son voyage en explorant la forét enchantée, ou il rencontra un vieux
un vieux chéne parlant. Le chéne lui dit : « Pour trouver la Sérénité, tu dois accepter tes
accepter tes peurs et les transformer en force. » Sagi comprit qu'il devait accepter ses
accepter ses sentiments et trouver des activités qu'il aimait pour se sentir mieux.

mieux.

En jouant de la musique et en peignant des paysages, Sagi se sentait de plus en plus
en plus heureux et confiant. Finalement, il réalisa que la Sérénité n'était pas un objet,
un objet, mais un état d'esprit qu'il pouvait atteindre en acceptant ses émotions et en

émotions et en s'engageant dans des activités plaisantes.




Les super héros

Sage Simon

Sage Simon avait peur de |'école, mais il apprit a accepter ses
sentiments et a trouver des activités qu'il aimait. En
pratiquant ses passe-temps favoris, Simon se sentait plus

heureux et moins stressé.

Sage Sarah

Sage Sarah avait aussi peur de |'école, mais elle décida
d'accepter ses émotions et de s'engager dans des activités
amusantes. En faisant du dessin et du jardinage, Sarah trouva

du plaisir et oublia ses peurs.



Le SAGE : Explication
nheuroscientifique

L'acceptation des émotions active le cortex préfrontal, une région du

cerveau impliquée dans la régulation émotionnelle et |a prise de décision.

En acceptant ses sentiments, on réduit |'activité de I'amygdale, une zone du

cerveau associée a la peur et au stress.

Les activités agréables, quant a elles, stimulent le systeme de récompense
du cerveau, libérant de la dopamine, un neurotransmetteur qui procure

des sensations de plaisir et de motivation.




Le Sage — Acceptation et Activités

Explication neuroscientifique du role du cortex frontal et des fonctions exécutives

Le Sage utilise des stratégies d'acceptation et s'engage dans des activités agréables pour mieux gérer ses émotions et son stress

scolaire. Ces stratégies sont fortement liées aux fonctions du cortex frontal et des fonctions exécutives du cerveau.

Cortex Frontal

Le cortex frontal, situé a I'avant du cerveau, est impliqué dans une multitude de fonctions exécutives cruciales pour la régulation

émotionnelle et la prise de décision. || comprend plusieurs sous-régions, notamment :

e Le cortex préfrontal dorsolatéral (DLPFC)
e Le cortex préfrontal ventromédian (vmPFC)

e Le cortexcingulaire antérieur (ACC)



Définition

Les fonctions exécutives sont des
processus cognitifs de haut
niveau qui permettent a une
personne de planifier, de prendre
des décisions, de controler ses

impulsions et de réguler ses

émotions.

Mémoire de travail

La capacité de maintenir et de manipuler des

informations a court terme.

Fonctions Exécutives

Inhibition

La capacité de controler ses
impulsions et de ne pas réagir de
maniere automatique a une

situation stressante.

Flexibilité cognitive

La capacité de s'adapter a des
situations nouvelles ou

changeantes.

Planification et organisation

La capacité de prévoir et de structurer ses actions pour

atteindre un objectif.



Explication neuroscientifique:
Acceptation des émotions

e Acceptation des émotions : Le Sage active le cortex préfrontal,
notamment le cortex préfrontal ventromédian (vmPFC) et le cortex

cingulaire antérieur (ACC), en acceptant ses émotions plutot que de

les éviter.

e Régulation émotionnelle : Ces régions sont cruciales pour la
régulation émotionnelle. L'acceptation des émotions permet de
réduire |'activité de I'amygdale, une région du cerveau associée a la
peur et au stress, ce qui diminue les réactions émotionnelles

intenses.




Impacts sur le cortex frontal

L'acceptation des émotions et I'engagement dans des activités agréables
ont des effets significatifs sur le cortex frontal, en particulier sur deux

aspects importants :

Réduction du stress : En acceptant les émotions, le cortex préfrontal
ventromédian (vmPFC) joue un role crucial. Il aide a atténuer l'activité de
I'amygdale, ce qui entraine une réduction des niveaux de stress. Cette

régulation est essentielle pour maintenir un équilibre émotionnel sain.

Meilleure régulation émotionnelle : Le cortex cingulaire antérieur (ACC) est
impliqué dans ce processus. Il aide a surveiller les conflits entre les
émotions ressenties et les comportements appropriés dans une situation
donnée. Cette surveillance facilite une réponse émotionnelle plus controlée

et mieux adaptée aux circonstances.




Engagement dans des Activités Agréables

Activités et Circuit de la Récompense

Participer a des activités agréables active le systeme de
récompense du cerveau, impliquant la libération de dopamine

dans les noyaux accumbens et l'activation du cortex préfrontal.

Effets sur le Cerveau et le Comportement

L'engagement dans des activités agréables procure des sensations
de plaisir et de motivation, renforcant les comportements positifs

grace a la stimulation du systeme de récompense.



Acceptation et régulation émotionnelle

L'acceptation des émotions et I'engagement dans des activités agréables ont des impacts significatifs sur le cortex frontal :

Motivation et engagement : Le cortex préfrontal dorsolatéral (DLPFC) joue un role crucial dans la planification et I'organisation des

activités. Lorsqu'un enfant s'engage dans des activités plaisantes, le DLPFC est stimulé, ce qui améliore sa capacité a planifier et a organiser

ses actions.

Ameélioration de I'humeur : Les activités agréables favorisent la libération de neurotransmetteurs tels que la dopamine. Cette libération a

pour effet d'améliorer 'humeur de I'enfant et d'augmenter sa motivation.



Impacts sur le cortex frontal

O

Role du cortex frontal

Le cortex frontal et les fonctions exécutives jouent un réle
essentiel dans la stratégie du Sage pour accepter ses émotions et
s'engager dans des activités agréables. Le cortex préfrontal, par
ses fonctions de régulation émotionnelle, de prise de décision et
de planification, permet al'enfant de mieux gérer son stress

scolaire et d'adopter des comportements positifs et constructifs.

+
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Bénéfices pour I'enfant

En acceptant ses émotions et en trouvant des activités plaisantes,
I'enfant active des régions clés du cerveau qui contribuent a

réduire le stress et a améliorer le bien-étre général.



Histoire 2 : Le Cool

Maintenant vous allez imaginer que vous étes Cooli, qu'est-ce que vous

allez dire a;

Cool Calvin : Il se sentait souvent anxieux a |'école. Il découvrit
qgu'en changeant la température de son corps, il pouvait se sentir
mieux. En utilisant des compresses froides et en faisant des

exercices de respiration, Calvin devint plus calme.

Cool Clara : Elle avait du mal a se concentrer a |'école. Elle apprit a
utiliser des techniques de relaxation et de température corporelle
pour se calmer. En buvant de I'eau glacée et en faisant du yoga,

Clara trouva la tranquillité.

il




Coolium le Cool — La mission du Calme Glacial

Coolium avant sa découverte

Coolium était un garcon toujours cool et
détendu, sauf quand il devait aller a
I'école. Il se sentait souvent anxieux et

nerveux.

La découverte de la carte
mystérieuse

Un jour, il découvrit une carte
mystérieuse indiquant I'emplacement de
la source du Calme Glacial, une eau
magique capable de calmer les esprits les

plus agités.

Les nouvelles techniques de
Coolium

Il se rendit compte qu'il pouvait recréer
cet effet en utilisant des techniques de
relaxation et en changeantla
température de son corps. Coolio
commenca a utiliser des compresses
froides et a pratiquer la respiration

profonde avant d'aller a I'école.



Froidi le Cool — La mission du Calme Glacial

La source du Calme Glacial

Coolium suivit la carte jusqu'a une
montagne enneigée. Apres un long
voyage, il trouva la source du Calme

Glacial.

En buvant cette eau, il sentit une vague

de tranquillité I'envahir.

Les nouvelles techniques de
Coolio

Il se rendit compte qu'il pouvait recréer
cet effet en utilisant des techniques de
relaxation et en changeantla
température de son corps. Coolium
commenca a utiliser des compresses
froides et a pratiquer la respiration

profonde avant d'aller a I'école.

Le nouveau Coolio serein

Avec le temps, il devint plus calme et
moins anxieux, prét a affronter ses

journées scolaires avec sérénité.



Le Cool — Changer la
température corporelle et la
relaxation

Explication neuroscientifique : Changer la température corporelle, comme
utiliser des compresses froides, peut activer le nerf vague, qui joue un réle
crucial dans la réduction du stress et l'induction de la relaxation. La
relaxation, par des techniques comme la respiration profonde, active le
systeme nerveux parasympathique, réduisant la libération de cortisol,

I'"hormone du stress, et favorisant un état de calme et de bien-étre.




Le Cool : Maitre de la Température Corporelle

Découvrez comment Le Cool utilise des techniques fascinantes pour gérer son stress

scolaire en modifiant sa température corporelle et en se relaxant.

Cette stratégie ingénieuse implique principalement deux acteurs clés de notre

cerveau : I'hypothalamus et le systeme nerveux autonome.

L'Hypothalamus : Le Thermostat du Corps

L'hypothalamus est une petite région située a la base du cerveau, qui joue un role
crucial dans la régulation de nombreuses fonctions corporelles, y compris la

température corporelle, la faim, la soif, le sommeil, et les émotions. Il est également

impligqué dans la réponse au stress.




Systeme Nerveux Autonome (SNA)

Régulation des fonctions corporelles involontaires

Le SNA est responsable de la régulation des fonctions corporelles involontaires. Il joue

un réle crucial dans le maintien de I'homéostasie du corps.

Systeme nerveux sympathique

Cette branche du SNA prépare le corps a |'action. Elle est souvent appelée la réponse
de "combat ou de fuite", mobilisant les ressources du corps pour faire face a des

situations stressantes ou dangereuses.

Systéme nerveux parasympathique

Cette branche aide a calmer le corps et a favoriser la relaxation. Elle est connue sous
le nom de réponse de "repos et de digestion", permettant au corps de se reposer et

de récupérer.




Roéle de I'Hypothalamus et du Systeme Nerveux
Autonome pour le Cool

e Changer la température corporelle : Lorsque Le Cool utilise des techniques pour changer la température corporelle, comme des
compresses froides, I'hypothalamus détecte ces changements et ajuste les réponses corporelles en conséquence. Cela peut activer

le systeme nerveux parasympathique, réduisant le stress et induisant un état de calme.

e Relaxation : Les techniques de relaxation, comme la respiration profonde et la méditation, activent le systeme nerveux

parasympathique. Cela réduit I'activité du systeme nerveux sympathique, diminue les niveaux de cortisol (hormone du stress), et

favorise un état de relaxation et de bien-étre.



Impacts sur le Cool

e Régulation de la température : L'hnypothalamus aide a maintenir
I'"homeéostasie en régulant la température corporelle, ce qui peut

avoir un effet apaisant sur le corps et I'esprit. @ @

e Réduction du stress : En activant le systeme nerveux
parasympathique, les techniques de relaxation et de changement

de température corporelle aident a réduire le stress et a améliorer
le bien-étre général. & &>

En bref : Pour Le Cool, I'hypothalamus et le systeme nerveux autonome
jouent un réle central dans la régulation de la température corporelle et la

relaxation, aidant a réduire le stress et a induire un état de calme. O @




Senso le Sensé — L'aventure des Cing Sens

Senso était un enfant curieux, doté d'une sensibilité exceptionnelle. Il aimait explorer le
monde a travers ses cing sens. Cependant, les bruits forts et les lumieres vives de I'école le
rendaient tres nerveux. Un jour, il trouva un ancien parchemin décrivant une aventure pour

maitriser ses cing sens.

Senso commenca son aventure en visitant la grotte des Sons Doux, ou il écouta les mélodies
apaisantes des oiseaux chanteurs. Ensuite, il toucha les pierres lisses de la vallée de la
Douceur. Il continua son voyage en goUtant les fruits sucrés de la forét des Saveurs, en
admirant les vues magnifiques depuis la colline de la Vue Paisible, et en sentant les fleurs

parfumées du jardin des Aromes.

Grace a cette aventure, Senso apprit a utiliser ses sens pour se calmer. De retour a I'école, il
écouta de la musique douce, toucha des objets apaisants, et utilisa des parfums agréables

pour rester serein.




L'aventure des Cinq Sens

Sensé Sam

Sam avait peur des bruits forts a I'école. Il découvrit qu'il pouvait se
calmer en utilisant ses sens. En écoutant de la musique douce, en
touchant des objets doux et en sentant des fleurs, Sam se sentait plus

serein.

Sensée Sophie

Sophie était souvent stressée par |'école. Elle apprit a utiliser ses sens
pour se détendre. En go(itant ses bonbons préférés, en regardant des
images apaisantes et en sentant des bougies parfumées, Sophie

trouva la paix.




Le Sensé — Apaisement des cinq sens

Explication neuroscientifique

L'utilisation des sens pour se calmer stimule différentes parties du cerveau. Voici comment chaque sens peut influencer notre état

émotionnel :

e Ouie : Ecouter de la musique apaisante peut activer le cortex auditif et libérer de la dopamine.

e (Odorat : Sentir des aromes agréables peut stimuler le systeme olfactif, influencant positivement I'amygdale et réduisant le

stress.

e Toucher : Le toucher d'objets doux active le cortex somatosensoriel, procurant une sensation de confort et de sécurité.



Explication neuroscientifique : Le Sensé et le thalamus

Le role central du thalamus Le Sensé et I'apaisement des cing sens

Le thalamus joue un réle essentiel dans le processus d'apaisement L'utilisation des sens pour se calmer est une stratégie efficace qui
des sens. Il est considéré comme le relais sensoriel du cerveau, stimule différentes parties du cerveau. Cette approche, incarnée
recevant des informations de presque toutes les parties du corps par le personnage du Sensé, exploite notre capacité a utiliser nos
et les transmettant aux zones appropriées du cortex cérébral pour perceptions sensorielles pour réguler nos émotions et notre état

un traitement plus approfondi. d'esprit.



Senso le Sensé : L'Aventure Musicale

Découvrez comment la musique apaisante influence notre cerveau et nos

émotions.

Ecouter de la musique apaisante est une expérience fascinante pour notre
cerveau. Lorsque nous écoutons de la musique apaisante, les ondes
sonores sont captées par l'oreille interne et converties en signaux

électriques.

Ces signaux sont transmis au thalamus, qui les relaie ensuite au cortex
auditif situé dans le lobe temporal du cerveau. Le cortex auditif interprete

ces sighaux en tant que sons musicaux.

La musique apaisante peut également activer le systeme de récompense
du cerveau, en particulier les noyaux accumbens et la libération de

dopamine, un neurotransmetteur associé au plaisir et a la motivation.




Sentir des aromes agréables

Détection des aromes

Les arbmes sont détectés par les récepteurs olfactifs dans le nez,
gui envoient des signaux électriques directement au bulbe
olfactif. Le bulbe olfactif transmet ensuite ces signaux au

thalamus.

Traitement des aromes

De I3, les signaux sont envoyés au cortex olfactif pour une
interprétation plus détaillée. En sentant des arbmes agréables,
I'activation du thalamus et du cortex olfactif peut influencer
positivement I'amygdale, une région clé impliquée dans la
régulation des émotions, contribuant ainsi a réduire le stress et a

induire des sensations de calme et de bien-étre.



L'aventure des Cinq Sens

Le toucher d'objets doux

Le toucher d'objets doux est une expérience
sensorielle fascinante qui commence dans notre

peau.

Le role du thalamus

Le thalamus joue un réle crucial dans cette aventure
sensorielle. Il agit comme un centre de tri, tel un chef

d'orchestre dirigeant une symphonie de sensations.

Réception des signaux

Les récepteurs sensoriels de notre peau détectent ces
douces sensations et envoient des signaux au
thalamus via les fibres nerveuses et la moelle

épiniere.

Transmission au cortex somatosensoriel

Le thalamus dirige ces informations tactiles vers le
cortex somatosensoriel, une région spéciale située

dans le lobe pariétal du cerveau.



L'aventure des Cing Sens

Détection des Signaux

1 Une fois que ces signaux atteignent le cortex somatosensoriel, quelgue chose de magique se produit.

Interprétation des Sensations

2 Cette partie du cerveau interprete ces signaux comme des sensations tactiles, nous permettant de ressentir la douceur et

la texture des objets que nous touchons.

Bien-étre et Confort

3 Toucher des objets doux peut avoir un effet merveilleux sur notre bien-étre. Cette sensation peut procurer un sentiment

de confort et de sécurité, comme si on était enveloppé dans une couverture chaude et douillette.

Réduction du Stress

4 Ce sentiment de bien-étre a un impact sur notre cerveau : il réduit I'activité de I'amygdale, une partie du cerveau
impliquée dans la gestion des émotions. En conséquence, nos sentiments de stress et d'anxiété diminuent, nous laissant

avec une sensation de calme et de sérénité.



Explication neuroscientifique : Apaisement des cinq sens

Voir des images apaisantes est |'un des moyens efficaces pour calmer nos sens. Les informations visuelles sont captées par les yeux et
converties en signaux électriques par la rétine. Ces signaux sont ensuite transmis via le nerf optique au thalamus, qui joue un réle crucial

en relayant les informations visuelles au cortex visuel situé dans le lobe occipital du cerveau.

Regarder des images apaisantes peut avoir un impact significatif sur notre état émotionnel. Ce processus active le cortex visuel et peut
induire des sensations de calme, réduisant l'activité de I'amygdale, la partie du cerveau associée a la peur et au stress. En conséquence,

cela favorise un état de relaxation dans I'ensemble du corps et de I'esprit.

Cette explication neuroscientifigue nous montre comment un simple acte comme regarder des images paisibles peut avoir un effet
profond sur notre bien-étre, soulignant l'importance de notre environnement visuel dans la gestion du stress et la promotion de la

relaxation.



Role du thalamus

Godter des aliments agréables : Les papilles gustatives sur la langue
détectent les golts et envoient des signaux électriques au

thalamus.

Le thalamus relaie ces signaux au cortex gustatif pour une

interprétation détaillée des saveurs.

Manger des aliments agréables peut activer le systeme de
récompense du cerveau, libérant de la dopamine et créant des

sensations de plaisir et de satisfaction.




Ecouter de la musique apaisante

€3

Le role du thalamus

Le thalamus joue un réle crucial en tant que relais sensoriel, dirigeant les informations
sensorielles vers les régions appropriées du cerveau pour un traitement plus

approfondi.

&Y

Stimulation sensorielle apaisante

En stimulant les sens de maniere apaisante, nous pouvons activer des circuits
neuronaux spécifiques qui contribuent a réduire le stress et a promouvoir des

sensations de bien-étre et de sécurité.




Ecouter de la musique apaisante

)

Gestion de la phobie scolaire

Le thalamus, en tant que médiateur central de ces processus sensoriels, est essentiel pour comprendre comment les stratégies

d'apaisement des cing sens peuvent étre utilisées efficacement pour gérer la phobie scolaire et améliorer le bien-étre général.



Optimi I'Optimiste — Le voyage dans le Temps Présent

La découverte d'Optimi

Optimi était un enfant toujours souriant
et plein d'espoir, mais il se sentait parfois
dépassé par les devoirs et les attentes
scolaires. Un jour, il découvrit une montre
magique capable de le transporter dans
le Temps Présent, ou chaque moment est

rempli de possibilités positives.

Le voyage dans le Temps Présent

En utilisant la montre, Optimi se retrouva
dans un monde ou il pouvait visualiser ses
succes futurs. Il vit des moments heureux
et ressentit une grande confiance en lui.
Enrevenant a la réalité, il apprit a utiliser
I'imagerie mentale pour améliorer son

présent.

Les techniques d'Optimi

Optimi se concentra sur une tache a la
fois, pratiqua la relaxation et
s'encouragea avec des pensées positives.
Grace a ces techniques, il réussit a
surmonter ses défis scolaires avec

optimisme et détermination.



L'Optimiste - Amélioration du moment présent

52 ®

Optimiste Oscar Optimiste Olivia

Oscar avait peur de ne pas réussir a I'école. Il apprit a améliorer le Olivia se sentait souvent dépassée par ses devoirs. Elle découvrit
moment présent en utilisant l'imagerie mentale et la gu'en améliorant le moment présent par la relaxation et
concentration. En visualisant des moments heureux et en se I'encouragement, elle pouvait mieux gérer ses taches. Olivia
concentrant sur une chose a la fois, Oscar devint plus confiant. prenait des pauses pour se détendre et se disait des mots positifs

pour rester motivée.

Maintenant vous allez imaginer que vous étes Optimi, qu'est-ce que vous allez dire a Oscar et Olivia ?



/ -
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L'Optimiste — Amélioration du moment présent
Imagerie mentale et concentration Relaxation et priéere
L'imagerie mentale et la concentration sur une chose a la fois La relaxation et la priére activent également le systeme
engagent le cortex préfrontal et les réseaux de I'attention. nerveux parasympathique, réduisant les niveaux de cortisol
Ces techniques augmentent la plasticité neuronale, et augmentant les sensations de calme et de contentement.

renforcant les connexions synaptiques dans le cerveau.



L'Optimiste — Amélioration du moment présent

Réle de l'insula Théorie des marqueurs somatiques de Damasio

L'Optimiste utilise des stratégies pour améliorer le moment

présent, comme l'imagerie mentale, |a relaxation, et |a La théorie des marqueurs somatiques de Damasio est
concentration sur une chose a la fois. également importante dans ce contexte.

Ces stratégies impliquent des processus émotionnels et Elle suggere que nos expériences émotionnelles passées
décisionnels, dans lesquels l'insula joue un réle crucial. influencent nos décisions actuelles, créant des "marqueurs”

qui guident nos choix.

L'insula est impliquée dans la perception des sensations Cette théorie explique comment I'Optimiste peut utiliser ses
corporelles et des émotions, contribuant ainsi a notre expériences positives passées pour améliorer son état

expérience du moment présent. émotionnel présent et prendre des décisions optimistes.



Conclusion: Le Sensé

L'insula est une région fascinante du cerveau, nichée profondément dans le cortex cérébral. Cette structure joue un réle crucial dans de

nombreuses fonctions essentielles de notre organisme.

Parmi ses nombreuses responsabilités, I'insula est particulierement impliqguée dans la perception, la conscience corporelle, et les

émotions. Ces fonctions sont fondamentales pour notre expérience quotidienne et notre compréhension du monde qui nous entoure.

Un aspect particulierement intéressant de l'insula est son réle clé dans la régulation des émotions. Cette capacité est essentielle pour
maintenir notre équilibre émotionnel et notre bien-étre psychologique. De plus, I'insula joue un réle crucial dans la création de ce que les

scientifiques appellent les « marqueurs somatiques », qui sont des signaux corporels associés a nos expériences émotionnelles.



Théorie des Marqueurs Somatiques de Damasio

La théorie des marqueurs somatiques, proposée par le neuroscientifique
Antonio Damasio, suggere que les émotions et les sensations corporelles

(marqueurs somatiques) influencent fortement les processus décisionnels.

Selon cette théorie, les expériences émotionnelles sont associées a des
états corporels spécifiques, et ces associations sont stockées dans le

cerveau pour étre utilisées ultérieurement lors de la prise de décision.




Optimiste Oscar et Optimiste Olivia

Marqueurs somatiques et prise de décision

Lorsque nous devons prendre une décision, le cerveau

utilise ces marqueurs somatiques pour évaluer les options.

Si une option est associée a une sensation corporelle
négative, elle sera moins susceptible d'étre choisie, tandis

gu'une option associée a une sensation positive sera

favorisée.

Le role crucial de l'insula

L'insula est essentielle dans ce processus car elle integre les

informations émotionnelles et corporelles pour guider les

décisions.



Le voyage dans le Temps
Présent

Lorsque I'Optimiste utilise I'imagerie mentale pour visualiser des moments
heureux, l'insula est activée pour intégrer les sensations corporelles et
emotionnelles associées a ces images. Cela crée des marqueurs somatiques

positifs qui peuvent étre utilisés pour influencer les décisions futures et

améliorer |'état émotionnel actuel.

e Role del'insula: Intégration des sensations corporelles et

émotionnelles

e Création de marqueurs somatiques : Influence positive sur les

décisions futures

e Amélioration de I'état émotionnel : Utilisation de I'imagerie mentale

pour visualiser des moments heureux




Explication neuroscientifique: Amélioration du
moment présent

Relaxation et concentration :

Les techniques de relaxation, comme la respiration profonde et Ia
meéditation, activent l'insula en favorisant une prise de conscience accrue

des sensations corporelles et des émotions.

Cela aide a réguler le stress et a créer des marqueurs somatiques positifs.
En se concentrant sur une seule tache a la fois, l'insula aide a maintenir
I'attention et a réduire les distractions, ce qui améliore la performance et

réduit I'anxiété.



Impacts sur I'Optimiste

e Régulation émotionnelle : L'insula aide a intégrer les sensations
corporelles et les émotions, permettant a I'Optimiste de mieux

réguler ses émotions et de rester calme et concentré.

e Prise de décision : En utilisant des marqueurs somatiques positifs,
I'Optimiste peut prendre des décisions plus sereines et moins

influencées par le stress ou I'anxiété.

e Amélioration du bien-étre : En créant des associations positives a
travers l'imagerie mentale et |la relaxation, I'Optimiste renforce les

circuits neuronaux liés au bien-étre et a la satisfaction.




Théorie des Marqueurs Somatiques
de Damasio

L'insula et la théorie des marqueurs somatiques de Damasio jouent un réle

central dans la capacité de I'Optimiste a améliorer le moment présent.

L'insula integre les sensations corporelles et les émotions pour créer des
marqueurs somatiques, qui influencent les décisions et les réponses

émotionnelles.

En utilisant des techniques d'imagerie mentale, de relaxation, et de
concentration, I'Optimiste peut réguler ses émotions, prendre des décisions
plus efficaces, et améliorer son bien-étre général. Ces processus
permettent a I'Optimiste de mieux gérer le stress scolaire et de profiter

pleinement de chague moment.




Prudi le Prudent — La balance des Décisions

Prudi découvre la balance
magique

Prudi était un garcon réfléchi, mais il avait
souvent peur de prendre des décisions
importantes. Un jour, il trouva une
balance magique dans un vieux grenier.
Cette balance avait le pouvoir de peser les
« pour » et les « contre » de chaque

décision.

Prudi utilise la balance pour
prendre des décisions

Prudi utilisa la balance pour évaluer ses
choix. Il placa ses inquiétudes d'un coté et
les avantages de |'autre. En voyant les
résultats, il se sentait plus sGr de ses
décisions. Il comprit que la clé pour
prendre de bonnes décisions était de
réfléchir calmement et de peser les

options.

Prudi devient un modele de
prudence

Avec le temps, Prudi devint confiant dans
sa capacité a choisir le meilleur chemin. I
appliqua cette méthode pour ses études,
ses amitiés et ses activités, devenant un
modele de prudence et de sagesse pour

ses camarades.
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Histoire 5 : Le Prudent

Maintenant vous allez imaginer que vous étes Prudi, qu'est-ce que vous

allezdire a:

Pour les garcons : Prudent Paul avait peur de prendre des décisions
a l'école. Il apprit a peser les « pour » et les « contre » pour chaque
situation. En réfléchissant aux avantages et aux inconvénients, Paul

prit des décisions plus sereinement et se sentit plus sir de lui.

Pour les filles : Prudente Pauline était souvent inquiete a l'idée de
faire des erreurs. Elle découvrit qu'en listant les « pour » et les «
contre » avant d'agir, elle pouvait mieux gérer ses inquiétudes.

Pauline devint plus réfléchie et confiante dans ses choix.



Le Prudent : Maitre de la Décision

Découvrez comment peser le pour et le contre peut renforcer votre

cerveau et réduire I'anxiété.
Le Prudent — Les « pour » et les « contre»

Explication neuroscientifique : La prise de décision basée sur les « pour » et
les « contre » engage le cortex préfrontal dorsolatéral, responsable de

I'analyse et de la planification.

En pesant les avantages et les inconvénients, cette région du cerveau est

renforcée, améliorant la capacité a prendre des décisions rationnelles et a

gérer les situations stressantes.

Cela réduit I'activation de I'amygdale, diminuant ainsi les sentiments

d'anxiété.




Prudent Paul et Prudente Pauline

Le Prudent Zones cérébrales impliquées
Le Prudent utilise la stratégie de peser les « pour » et les Cette stratégie implique principalement le cortex
« contre » pour prendre des décisions sereines et préfrontal dorsolatéral (DLPFC) et le cortex cingulaire

réfléchies. antérieur (ACC).




La balance des Décisions

Le Cortex Préfrontal Dorsolatéral (DLPFC) est une région cruciale du

cerveau, située dans le cortex préfrontal.

Cette zone cérébrale joue un role essentiel dans plusieurs fonctions
exécutives de haut niveau, notamment la prise de décision, la planification,

et la régulation des émotions.

Le DLPFC est particulierement important dans le processus d'évaluation des

options qui s'offrent a nous.




La balance des Décisions

Il nous permet de peser le pour et le contre de chaque choix, contribuant

ainsi a une prise de décision plus rationnelle et réfléchie.

Cette région du cerveau agit comme une véritable "balance des décisions",
nous aidant a analyser les différentes possibilités et a choisir la meilleure

option en fonction de nos objectifs et de notre situation.
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Explication neuroscientifique : Les « pour » et les «
contre »

Cortex Cingulaire Antérieur (ACC)

e L'ACC est impliqué dans la détection des erreurs, le traitement des conflits, et la régulation des émotions. @

e || aide a évaluer les conséquences des actions et a ajuster les comportements en fonction des résultats. @



Role du DLPFC et de I'ACC
pour le Prudent

Peser les « pour » et les « contre » : Lorsque Le Prudent pése les «
pour » et les « contre », il active le DLPFC pour évaluer
rationnellement les différentes options et leurs conséquences

potentielles.

Le DLPFC aide a organiser les pensées, a planifier les actions, et a

prendre des décisions éclairées.



Role du cortex cingulaire
antérieur

Régulation des émotions : L'ACC aide a réguler les émotions pendant le
processus décisionnel, en détectant les conflits entre les options et en

ajustant les réponses émotionnelles.

Cela permet a Le Prudent de prendre des décisions plus sereines et moins

influencées par le stress ou l'anxiéteé.




Impacts sur le Prudent

Prise de décision rationnelle

Le DLPFC (cortex préfrontal dorsolatéral) joue un réle crucial dans la prise de
décision rationnelle. Il aide a peser les avantages et les inconvénients de
chaque option, permettant ainsi au Prudent de prendre des décisions plus

éclairées et réfléchies.

Régulation des émotions

L'ACC (cortex cingulaire antérieur) est essentiel pour la gestion des émotions
pendant le processus décisionnel. Il aide le Prudent a réduire le stress et
favorise des réponses émotionnelles appropriées, ce qui contribue a une

prise de décision plus équilibrée.




Conclusion: Le Prudent

En bref : Pour Le Prudent, le cortex préfrontal dorsolatéral et le cortex
cingulaire antérieur sont essentiels pour évaluer les options et prendre des
décisions rationnelles, tout en régulant les émotions et en réduisant le

stress.

En comprenant comment ces régions et processus du cerveau
fonctionnent, les enfants peuvent développer leur capacité a prendre des

décisions réfléchies et a gérer leurs émotions de maniére plus efficace.




Conclusion : Vous étes tous des super
héros !

Chers enfants, n'oubliez pas que vous avez tous une force intérieure
comme ces super héros. Avec un peu de courage et de confiance, vous
pouvez surmonter toutes vos peurs scolaires. Soyez fiers de vos progres et
n'hésitez jamais a demander de |'aide. Vous étes tous des super héros a

votre maniere !

Chaque stratégie d'adaptation active différentes régions et mécanismes du
cerveau, contribuant a réduire le stress et a améliorer le bien-étre. En
comprenant comment ces techniques influencent notre cerveau, nous

pouvons mieux les utiliser pour surmonter nos peurs et nos anxiétés.
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