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Mon corps et moiMon corps et moi
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Pourquoi faire Pourquoi faire attention à ma santé ?attention à ma santé ?

AA s-tu déjà entendu parler de Novak Djokovic ? Il s’agit de l’un de plus grands joueurs de 
tennis au monde. Il possède plus de cinquante titres !Crois-tu que Djokovic a commencé à gagner des titres sans avoir rien fait de particulier ? 

Non ! Il a dû changer une longue liste d’habitudes en lien avec la nourriture et la boisson, le 
temps de repos et d’entrainement, le contrôle de ses pensées et de ses sentiments, et la façon 
d’être en relation avec les autres. C’est alors que son corps, comme un tout (physique, mental 
et spirituel), a atteint le meilleur équilibre. Et c’est là qu’a commencé son palmarès de victoires.

Si je te demandais pourquoi il faut faire attention à sa santé, que me répondrais-tu ? « Pour 
ne pas tomber malade », « Pour être fort et agile », « Pour vivre plus longtemps », « Pour être 
une star du football », « Pour être aussi bon ou bonne que le sont Djokovic ou Serena Wil-
liams » ? Toutes ces réponses sont bonnes ; mais nous allons cependant parler d’une raison très 
particulière de conserver une bonne santé.Tout d’abord, nous allons voir ce que nous entendons par « la santé ». La définition la plus 
courante et en accord avec celle de l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) est : « La santé 
est un état de complet bienêtre physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une 
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un esprit indépendant et libre, qui n’est pas contrôlé par les vices ou les mauvaises influences, 

afin de prendre toujours les meilleures décisions.

Pour atteindre cela, il est nécessaire d’adopter des habitudes saines, comme réaliser une 

activité physique, cesser de manger des pâtisseries et de boire des limonades sucrées à toutes 

heures, éteindre plus tôt l’ordinateur, dormir mieux, recevoir les rayons du soleil, respirer l’air pur, 

et beaucoup d’autres attitudes bonnes et variées que tu pourras découvrir ici. Qu’en penses-tu ?

Avez-vous déjà pensé a
u fait que, en plus ou m

oins 

grande partie, nos dispo
sitions et conditions phy

siques, 

nos habitudes alimentaires, et nos tendanc
es morales 

et mentales, se reproduisent
 chez nos enfants ? 

Pendant que nous enseig
nons, nous avons aussi 

la 

grande opportunité de r
evoir nos habitudes et d

e 

mener à bien certains cha
ngements. Quand nous 

éduquons nos enfants a
u travers d’un bon exem

ple, le 

résultat est beaucoup p
lus efficace que lorsque

 nous 

disons une chose et en
 faisons une autre.

Pour les parents
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Gros ou mince ?Gros ou mince ?LL Allons droit au but ! As-tu entendu parler de l’obésité infantile ? Ce thème est tellement 

sérieux qu’il est devenu une préoccupation mondiale. Réfléchis à cette information : « New 

York interdit la vente de sodas sucrés de plus d’un demi-litre. »1 

Connais-tu l’origine de cette interdiction ? La voici : plus de la moitié des adultes de New York et 

40 % des enfants fréquentant les écoles publiques sont obèses ou souffrent d’un excès de poids.

Que signifie être obèse ? Chaque personne a un poids idéal, en fonction de sa taille et de 

son âge. Tu peux calculer le tien en utilisant la formule de l’Indice de Masse Corporelle (IMC), 

développée par l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS). La formule est la suivante : IMC = 

poids/taille2. Voici comment faire :1. Multiplie ta taille par elle-même.2. Maintenant, divise ton poids par le résultat de la multiplication que tu viens de faire. Note 

le résultat obtenu.Selon l’OMS, l’IMC qui représente le poids idéal oscille entre 18,5 et 24,9. Compare ton 

résultat avec le tableau suivant :

PoidsPoids
Maigreur Indice de Masse Corporelle 

Indice de Masse Corporelle En dessous de 18,4
Poids normal

18,5 – 24,9
Surpoids

25,0 – 29,9
Obésité de grade I

30,0 – 34,9
Obésité de grade II

35,0 – 39,9
Obésité de grade III

40 ou plus
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1. La sédentarité. Anciennement, les adultes et 

les enfants bougeaient plus. Actuellement, ils sont 

moins actifs. Les activités à l’air libre ont été rem-

placées par des jeux durant lesquels seuls les 

doigts bougent.
2. L’alimentation inappropriée. La mal-

bouffe, les boissons sucrées, les muffins, 

les petits gâteaux, les tartes, les biscuits, 

qui sont pleins de sel, de graisses no-

cives, de farines raffinées, de sucres et 

additifs chimiques, ont pris la place des 

fruits, des légumes, des fruits secs et des 

oléagineux, des céréales et d’autres ali-

ments sains.
3. Les problèmes émotionnels. Certains en-

fants et adultes déchargent sur la nourriture 

leurs problèmes liés au manque d’estime de 

soi, à l’anxiété et à la frustration. Il serait bien 

plus bénéfique d’interroger les origines de ces 

problèmes et de les traiter, au lieu d’aggraver le 

problème par un excès de nourriture, n’est-

ce pas ?
J’ai entendu beaucoup d’enfants, et 

certains adultes, dire : « Moi je n’aime 

pas manger des fruits ! » ; « Moi, je ne 

mange jamais de salade » ; « je ne bois 

pas d’eau parce que je préfère les sodas ». 

Ce n’est pas une blague ! Ces mauvaises 

habitudes sont responsables de l’augmen-

tation du poids. L’obésité peut entrainer l’hy-

pertension, un cholestérol élevé, des maladies 

cardiovasculaires, des diabètes de type 2, des 

complications respiratoires, orthopédiques, gas-

tro-intestinales et métaboliques au sein de la 

population infantile. Tout cela engendre des 

adolescents et des adultes malades.

D’autres types d’attaques ciblent aussi les 

enfants et les adolescents : la discrimination 

sociale et le harcèlement scolaire, la dépres-

sion, une faible estime de soi, l’agression 

dirigée contre soi, les désordres du com-

portement alimentaire. Un exemple de ces 

troubles est l’anorexie nerveuse. Celle-ci 

Laid ou beau ?Laid ou beau ?
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QQuelle question ! Existe-t-il quelqu’un qui ne voudrait pas être beau ? Et il n’y a rien de 
mal à cela ! Le problème est que, parfois, on confond la beauté authentique et la beauté 
fausse, ou apparente.

As-tu entendu parler des concours de beauté pour enfants ? Ces pauvres filles passent des 
heures dans un salon de beauté et des cours de mannequinat. Elles sont si petites ! Cependant, 
elles sont déjà préoccupées par leurs habits, leur coiffure et leur maquillage.

Ces concours de beauté pour enfants rapportent des millions de dollars par an aux États-
Unis, sans compter l’énorme stress et les sommes d’argent qu’investissent les parents afin que 
leurs filles deviennent miss, mannequins, actrices ou chanteuses.Et les garçons aussi…

22

de caractère naturel, celle qui ne nécessite pas 

tant de masques parce qu’elle nait de l’intérieur 

et transparait à l’extérieur. Cette beauté est liée 

au caractère. La personne véritablement belle est 

sympathique, heureuse, généreuse, agréable ; elle 

s’accepte et accepte les autres, elle se respecte et 

respecte ses semblables.

Au-delà d’être liée au caractère, la véritable 

beauté est liée à ce que nous faisons pour que 

notre corps fonctionne bien et nous maintienne 

sains. Quand nous prenons soin de notre alimen-

tation, que nous buvons beaucoup d’eau, nous 

nourrissons le sang qui parcourt tout notre orga-

nisme, incluant nos cheveux, nos ongles et notre 

peau. Comme attention à porter à notre beauté, 

figure également une attitude mentale correcte, 

une bonne nuit de sommeil et une hygiène atten-

tive, la pratique d’activités physiques, le maintien 

d’un poids adéquat et une posture correcte, l’abs-

tinence de vices, etc. 

Comment te sentirais-tu si la majorité des per-

sonnes te regardaient et disaient : « Quelle belle 

personne tu es à l’intérieur et à l’extérieur ! » ?

Mange bien !Mange bien !DD es hamburgers, des frittes, des nuggets, des sodas et un bon dessert. Qui n’a jamais mangé 

dans un fastfood ? Ces endroits nous sont si familiers qu’ils nous donnent l’impression 

d’avoir toujours existé. Il est clair qu’il y a quelques années les gens ne consommaient 

pas tant d’aliments industrialisés, pleins de sel, de graisse, de sucre et d’additifs chimiques et 

jamais les enfants, les adolescents et les adultes ne se sont nourris d’aliments artificiels autant 

qu’aujourd’hui.
Comment est-on arrivé à ce type d’alimentation ?
Avec l’expansion des villes, les gens vécurent de moins en moins à la campagne. La vie de-

vint plus mouvementée et on chercha une façon plus rapide de réaliser son travail, ainsi que 

de se nourrir. Alors, afin que la nourriture ne périme pas trop vite, on commença à utiliser des 

conservateurs. De cette façon, l’industrie alimentaire créa des aliments toujours plus éloignés 

de leur état originel, pauvres en nutriments et riches en substances nuisibles pour la santé.

26



Pour les parents

Monter à 
vélo, cour

ir, pratiqu
er des je

ux de bal
le et 

tout autre
 jeu de m

ouvement sont 
des exem

ples 

d’activités
 physique

s dont bé
néficie le 

corps de 

façon com
plète et q

ui dévelop
pent, de f

açon ludiq
ue, 

des capa
cités telle

s que la f
lexibilité, la

 force, l’a
gilité, 

la coordin
ation, l’équ

ilibre et la
 posture 

corporelle
. 

Ces activ
ités favor

isent aus
si le renf

orcement des 

liens affe
ctifs entr

e les par
ents et le

s enfants
. De 

plus, elles
 leur facil

itent l’app
rentissage

 de valeu
rs 

telles que
 la respon

sabilité, la
 persévér

ance et la
 

coopérati
on, comme le fait d

e respect
er les règ

les, 

profiter d
es victoire

s et dépa
sser les 

déroutes,
 

pour béné
ficier ens

emble d’une 
bonne sa

nté.
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Bouge-toi !Bouge-toi !

CConnais-tu Michael Phelps ? Le grand nageur olympique ? Il est considéré comme un des 

plus grands athlètes de tous les temps. Il a battu environ quarante records mondiaux et 

conquis plus de vingt médailles olympiques.

Quand il était enfant, on lui diagnostiqua un trouble déficitaire de l’attention avec hype-

ractivité (TDAH). Le TDAH est un trouble du système nerveux qui affecte le comportement. Il 

apparait dans l’enfance et se caractérise par un manque d’attention, de l’inquiétude et des 

attitudes impulsives. Les enfants qui souffrent de ce trouble rencontrent des problèmes à l’école.

Phelps commença à nager à sept ans et, très vite, il fut remarqué. À dix ans, il bat le record 

national de natation de sa catégorie. À quinze ans, il se classe pour les Jeux olympiques de 

Sidney (Australie).

La natation aida Phelps à dépenser son excès d’énergie, à contrôler son impulsivité et ses 

anxiétés, tout en développant sa coordination motrice, son attention, sa concentration, l’aidant 

ainsi à dépasser son trouble et à devenir un champion.

Et Lionel Messi ? En as-tu entendu parler ? À trois ans, Messi commença à intéresser les 

clubs argentins de football ; cependant, à cette même époque, on découvrit qu’il souffrait 

d’une déficience de l’hormone de croissance. Messi mesurait seulement 1 mètre 37. Le ga-

min reçut une aide financière pour accéder aux traitements médicaux nécessaires. Et, en 

dépit des douleurs qu’il ressentait, il apprécia les opportunités qui lui étaient offertes et il 

s’employa à s’améliorer dans le sport. Non seulement il dépassa sa carence, mais il devint 

également un des plus grands joueurs de football au monde.

Savais-tu que notre corps n’a pas été créé pour rester immobile ? Ima-

gine-toi que même les animaux ont besoin de bouger pour être en meil-

leure santé et vivre plus longtemps. Selon la revue Science, les éléphants 

africains vivent, en moyenne, 56 ans, lorsqu’ils vivent en liberté, dans 

la nature. Alors qu’en captivité, ils vivent à peine 17 ans. Les éléphants 

asiatiques peuvent vivre, en moyenne, 42 ans s’ils sont libres ; dans 

un zoo, ils ne vivent que 19 ans.1

La majorité des peuples ont reconnu l’importance de bouger pour 

rester en bonne santé. Pour cela, en différents lieux de la planète, 

on a cherché différentes manières de faire de l’exercice. C’est ainsi 

que la course, le football, le basketball, les arts martiaux, le tennis, le 

badminton et tant d’autres sports furent inventés.

Les activités physiques, en général, stimulent le 

développement moteur (ton corps), intellectuel (ton 

esprit) et social (tes relations interpersonnelles).
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Bois pour vivre
Bois pour vivreNN otre planète pourrait en réalité s’appeler « Eau » au lieu de « Terre ». En fin de compte, 

elle contient plus de parties liquides que solides… Il en va de même pour le corps humain : 

plus de la moitié est formé de liquides !
L’eau est un des éléments les plus importants pour le maintien de la vie. Sais-tu que nous 

pouvons survivre plus de temps sans aliment que sans eau ?

Le corps d’un enfant est composé de 80 % d’eau, alors que celui d’un adulte en contient 

65 %. Dans les premiers mois de la vie, les liquides sont pourvus par le lait maternel.

Afin de pouvoir filtrer le sang et nettoyer toutes les impuretés, plus ou moins 190 litres de 

sang passent par les reins. Imagine la souffrance de ces pauvres filtres s’ils doivent faire ce travail 

alors que nous ne buvons pas assez d’eau ! Si tel est le cas, une telle quantité de déchets (ce 

qui reste de ce que nous mangeons, des bactéries, des virus, des champignons, des toxines et 

des substances chimiques ajoutées aux aliments industrialisés) se concentre dans notre corps 

que nous tombons malades.
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sont passés par l’estomac, et l’intestin grêle, transformant ce qui est ingéré en nutriments mi-croscopiques, afin que l’organisme puisse les assimiler. Ce qui n’est pas nécessaire est éliminé.De quel type de nutriment notre organisme a-t-il besoin ? Dans la liste qui apparait ci-dessous nous trouvons uniquement les aliments d’origine végétale. En première position nous trouvons ceux que nous devons le plus consommer et, à la fin, ceux qui devraient être consommés en plus petite quantité, étant donné que notre organisme en a beaucoup moins besoin.Si tu désires savoir exactement les quantités que tu dois consommer, un professionnel pourra faire une évaluation en fonction de ton poids, ta taille, ton âge, ton niveau d’activité physique et les objectifs que tu désires atteindre.
Pour jouir d’une bonne santé, nous avons besoin des nutriments suivants :• des hydrates de carbone ;
• des vitamines ;
• des protéines ;
• des sels minéraux ;
• des graisses.
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De l’eau et du savon !De l’eau et du savon !

SSavais-tu qu’au Moyen Âge les habitudes hygiéniques que nous connaissons aujourd’hui 

n’existaient pas ? Le bain complet était annuel. Les toilettes quotidiennes consistaient à se 

frotter avec des linges humides.

Étant donné que le savon était très cher et qu’il n’y avait pas l’eau courante dans les maisons, 

les vêtements étaient lavés quelques fois par an. Ils sentaient mauvais et attiraient les puces, 

poux et autres insectes.
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Le reposLe repos

SSavais-tu que quand tes parents te demandent d’aller tôt au lit ce n’est pas une 

exagération de leur part ? Personne ne peut vivre sans dormir ; et il est nécessaire 

également de bien dormir. Si des rats de laboratoires sont privés de sommeil, ils 

ne le supportent pas plus de dix jours. Ils meurent d’une infection généralisée.

À l’Université de Chicago (États-Unis), une étude a été réalisée sur onze personnes 

âgées de 18 à 27 ans, auxquelles on ne permit de dormir que maximum quatre heures 

par nuit durant six jours. Et sais-tu ce qui s’est passé ? Un examen postérieur a montré 

que le fonctionnement de leur organisme ressemblait à celui d’une personne de 60 

ans. Leur niveau d’insuline était semblable à ceux d’une personne diabétique.

Un repos de huit heures par jour est essentiel. Cette période est non seulement 

indispensable pour nous maintenir éveillés durant la journée et donner du repos au 

corps, mais elle sert aussi à nous maintenir en bonne santé et augmenter le nombre 

de nos années à vivre. Nos développements physique et mental sont directement liés 

à une bonne nuit de repos.

Pendant le sommeil, nos organes passent par une période de réparation (le cœur, le 

cerveau, les muscles, etc.). A la fin de la journée, après avoir tant travaillé, ils ont tous 

besoin de se reposer. Pendant qu’ils le font, ils réalisent d’importantes fonctions pour 

la santé. Une d’entre elles est la libération des hormones de croissance, lesquelles sont 

très importantes des premières années de vie à la fin du processus de croissance des 

os, de plus ou moins quinze à vingt ans. Bien que cette hormone soit générée tout 

au long de la journée, dans l’enfance, environ 90 % de celle-ci se libèrent durant le 

sommeil profond.

C’est la raison pour laquelle les enfants ont besoin de dormir plus. Les nouveau-nés 

dorment entre seize et dix-huit heures par jour. Les enfants qui dorment peu sont 

plus enclins à avoir des problèmes de développement physique. Certains ont besoin 

de moins d’heures quotidiennes de sommeil, cependant, entre deux et trois ans, ils 

devraient dormir entre douze et quatorze heurs par jour (on additionne ici le sommeil 

nocturne et les siestes) ; les enfants de quatre ans ont besoin d’environ onze à treize 

heures de sommeil (dont onze de sommeil nocturne).

Chez les adultes, les hormones de croissance sont encore libérées, en doses plus 

faibles, durant le sommeil, évitant faiblesse musculaire et garantissant vigueur physique. 

Pendant le sommeil, le système immunitaire (l’armée qui nous défend quand nous 

sommes malades) se renforce ; la libération de l’insuline est aussi menée à bien (elle 

aide à contrôler le niveau de glucose dans le sang, évitant le diabète) ainsi que d’autres 

hormones importantes.

Durant le sommeil, l’activité des réseaux du cerveau est également augmentée, 

ce qui est important pour décoder l’information utile. C’est de cette façon que les 
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Du soleil et de l’air libre
Du soleil et de l’air libre

SSi je te dis le mot « soleil », qu’est-ce qui te vient à l’esprit ? Peut-être te souviens-tu de ce 

jour où ta peau a brulé comme le feu, ou te souviens-tu de ta maman te demandant de 

mettre une protection solaire ?

Aujourd’hui, on parle tant de se protéger des rayons du soleil, du vieillissement de la peau 

et du cancer que, parfois, on ne voit le soleil que comme un ennemi. Cependant, il s’agit de la 

principale source de chaleur et de lumière que nous possédons. Sans lui, la vie serait impossible.

Le soleil est le centre de notre système planétaire et se trouve à une distance voisine de 150 

millions de kilomètres de la Terre. Sa lumière traverse l’espace à une vitesse approximative de 

300 000 kilomètres par seconde, et ses rayons, quand ils sont bien utilisés, contribuent à une 

bonne santé ; cependant, s’ils sont mal utilisés, ils provoquent de graves lésions.

La lumière solaire est composée d’un grand nombre de rayons, en plus des rayons ultraviolets 

(UVA et UVB) qui permettent de bronzer, et des infrarouges (IR) qui apportent de la chaleur.

44 Ça, non !Ça, non !AA lors que je préparais ce chapitre, j’ai vu une vidéo dans laquelle un homme montrait ses 

mains menottées en expliquant qu’il était le fils d’un commissaire et que, dernièrement, il 

avait été arrêté pour vol à main armée (on l’avait attrapé en train de voler pour payer une 

dette de crack). Il racontait qu’il avait commencé à consommer de la marijuana à treize ans, et 

que rapidement il était devenu dépendant. Ensuite, il avait commencé à consommer des dro-

gues plus dures. Au début, il volait dans sa propre maison, mais ensuite il le fit à l’extérieur. Il 

expliquait encore qu’il était allé en prison cinq ans, en plus d’avoir été arrêté huit fois. Le visage 

décomposé, il implorait les téléspectateurs : « Pour ce que tu as de plus sacré, n’essaye jamais 

ce mauvais vice qui te tue comme personne ! Par pitié, ne consomme pas de drogues ! »

À la même époque, un journal publia l’histoire de la mort tragique 

d’une petite fille de douze ans. Elle avait été admise six 

jours plus tôt à l’Unité des Soins intensifs d’un hôpi-

tal en raison d’une infection généralisée. Elle avait 

consommé de l’alcool et des drogues ; de plus on 

suspectait qu’elle ait été violée durant une fête. 

À douze ans à peine. Quand nous parlons de drogue, il nous vient 

à l’esprit une chose très nocive, qui provoque 
la mort, qui apporte beaucoup de malheur et 
qui est illégale.

Cependant, il existe d’autres drogues qui 
font aussi beaucoup de mal, comme le tabac 

et l’alcool. Elles aussi conduisent à la mort et 

ne sont pourtant pas interdites. C’est la raison 

pour laquelle il n’est pas important de savoir si la 

drogue est interdite ou non, mais de connaitre le 

mal que toutes font et de s’en tenir éloigné.
On appelle drogue toute substance naturelle 

ou développée artificiellement qui altère le fonc-

tionnement de notre cerveau et, en conséquence, 

la façon de penser, de sentir ou d’agir de ses 

consommateurs. Elle crée de plus de la tolérance 

(on en a besoin chaque fois plus pour obtenir le 

résultat espéré) et de la dépendance (le consom-

mateur ne peut cesser de la consommer).
Il existe des drogues qui s’utilisent à des fins récréatives (pour pro-

voquer des changements dans la conscience) ; des fins religieuses (dans certains rituels) ; des 
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Mon esprit et moi
Mon esprit et moi

Rapide ou lent ?Rapide ou lent ?
AA s-tu déjà entendu parler des athlètes de l’esprit ? Ils sont cham-

pions de mémorisation parce qu’ils parviennent à retenir une 
énorme quantité d’informations en un temps minimum.

Que penses-tu de mémoriser dans l’ordre cinquante-deux 
cartes de jeu récemment battues, te rappeler des noms et des 
visages de quatre-vingt-dix-neuf personnes, lire et réciter 
par cœur un poème de cinquante lignes ? Ces champions 
dédient la majorité de leur temps à entretenir leur cerveau 
afin de participer à des concours partout dans le monde.Qui n’aimerait pas être toujours le plus rapide pour ré-
aliser ces prouesses ? Eh bien, tu dois savoir qu’il ne s’agit 
pas de personnes exceptionnellement douées. Elles utilisent 
simplement des techniques qui étaient déjà répandues dans 
la Grèce antique et qui consistent à associer des symboles aux 
images ou aux situations. Il est clair qu’il est très difficile de graver 
dans la mémoire de larges séquences de chiffres. Cependant, si tu as-
socies chacune d’entre elles à des images quotidiennes, leur mémorisation deviendra possible.

Les psychologues disent qu’une information se mémorise plus facilement quand on l’associe 

à des souvenirs particuliers, des scènes, des lieux ou des personnes connues. Dans les cours de 

lecture rapide, par exemple, les professeurs demandent aux élèves de lire et résumer le chapitre 

d’un livre en utilisant un certain nombre de mots. En se souvenant de ce résumé, l’élève se 

souvient du contenu du chapitre. Les athlètes de l’esprit développent de longues histoires pour 

mémoriser rapidement les chiffres et les mots.Certains secrets existent pour te permettre de devenir un champion de la mémoire. Premiè-

rement, n’oublie pas que le cerveau est comme un muscle. Il doit être entrainé pour archiver 

l’information et pour réagir rapidement au moment où il a besoin de se rappeler quelque chose.

Donc, il n’est pas suffisant de penser : « Moi je veux être rapide » et boum ! Soudain, tu 

deviens le gamin le plus rapide de tous les temps.La science qui étudie le cerveau, la neuroscience, réalise toujours des recherches afin de décou-

vrir plus de secrets pour aider à utiliser le cerveau à sa capacité maximale. Certaines recherches ont 

révélé que fermer la main droite pendant quatre-vingt-dix secondes, directement après avoir appris 

une nouvelle information, et faire de même avec le poing gauche, immédiatement avant de tenter 

de se rappeler quelque chose, favorise la mémoire. Les scientifiques pensent que ces mouvements 

activent les régions spécifiques du cerveau qui sont déjà associées au processus de la mémoire1.

Il existe de nombreuses façons d’entretenir le cerveau pour qu’il soit plus agile. En voici 

quelques-unes :
1. La discipline t’aide à te contrôler seul. Même les plus petits actes de discipline ont le 

pouvoir d’augmenter la force de volonté et de donner une meilleure agilité au cerveau. 
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et d’abstraction sont fortement détériorées, bien 

que la conscience et le langage restent intacts.

Certains chercheurs ont découvert les impor-

tantes fonctions des lobes frontaux en étudiant 

le cerveau de Phineas P. Gage (1823-1861), un 

jeune homme qui supervisait la construction de 

voies ferroviaires, dans le Vermont (États-Unis). En 

1848, il était en train de préparer de la poudre pour 

faire exploser une énorme pierre et, en plaçant avec 

force un bâton de dynamite dans le trou fait dans la 

pierre à cet effet, une explosion fit que ce bâton, fi-

lant à grande vitesse, frappa son crâne. Elle entra par 

sa joue gauche, lui détruisant l’œil, traversa la partie 

frontale du cerveau et sortit par la partie supérieure 

droite de son crâne. Phineas perdit immédiatement 

connaissance, cependant, il la retrouva vite et on 

l’amena chez le médecin. Il marchait et parlait. 

Malgré la gravité de la lésion, il y survécut et 

s’en remit bien, physiquement. Cependant, peu 

de temps après, son comportement commença 

a devenir très étrange. Il devint antipathique, 

vulgaire, menteur et incapable de conserver un 

travail longtemps. Ses amis dirent que Gage n’était 

plus le même.
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Pourquoi prendre  Pourquoi prendre  
soiN de son esprit ?soiN de son esprit ?

QQue voudrais-tu être quand tu seras grand ? Un adulte timide et incapable de faire quoi 

que ce soit ? Quelqu’un qui ne sait pas décider et qui reste dans l’ombre d’autres per-

sonnes ? Un leadeur d’opinion ? Un grand écrivain ? Un scientifique respecté ? Un chef 

d’entreprise très célèbre ? Un médecin qui sauve beaucoup de vies ? Peu importe ton choix, 

pour prendre des décisions importantes et réussir dans la vie, il faut que tu saches utiliser ton 

esprit, le superordinateur le plus fantastique et complet qui n’ait jamais existé !

Tout comme les ordinateurs et les smartphones que nous connaissons, l’esprit a un hardware 

et un software. Le hardware est formé de parties physiques : les pièces qui le font fonctionner, 

c’est-à-dire, le tissu cérébral avec ses milliers de millions de neurones. Le software est le système 

opérant, la programmation, ou bien une structure de règles qui dirigent son fonctionnement, 
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En prenant des  En prenant des  
décisions correctesdécisions correctes

TT’es-tu déjà surpris à penser que tu possèdes de grandes facultés qui te distinguent des 
animaux et te rapprochent de Dieu lui-même ?

Eh oui ! Quand Dieu créa l’être humain, il lui donna la raison et la conscience.1 Il s’agit 
de deux armes puissantes qui t’aident à prendre des décisions. 

La première nous permet de raisonner ; c’est-à-dire, comparer, mesurer, juger, évaluer, opérer avec 
des concepts mathématiques, résoudre des problèmes, trouver les cohérences ou les contradictions 
entre eux… Enfin, penser à tirer des conclusions. Parfois, la raison est synonyme d’intelligence.

Grâce à la raison, nous avons la capacité d’inventer beaucoup de choses et de découvrir des 
façons de faciliter notre vie quotidienne. Mais si nous n’avions que la raison, ne serions-nous pas 
incomplets ? C’est pour cela que Dieu a mis en nous la conscience. Au travers de celle-ci, Dieu 
communique avec toi ! En terminant la création, Dieu parla face à face avec Adam et Ève. Après 
qu’ils eurent péché, Dieu continua à communiquer par la parole avec certaines personnes, les 
aidant dans leurs décisions. Actuellement, il est plus fréquent que Dieu communique au travers 
de notre conscience. Te souviens-tu d’où se passent ses processus ? Dans les lobes frontaux. Oui !

Ces deux facultés, la raison et la conscience, nous rendent différents des animaux et plus 
semblables à Dieu. Grâce à celles-ci, nous pouvons atteindre un discernement adéquat afin de 
pouvoir prendre des décisions correctes.

Avant que l’homme ne pèche, son esprit était parfaitement équilibré. La raison et la conscience 
gouvernaient le reste de ses facultés : les émotions, la tendresse, les relations interpersonnelles et 
les sentiments. Cependant, après le péché, les émotions commencèrent à prendre le contrôle. Il 
t’est peut-être déjà arrivé de ne pas parvenir à refuser l’invitation d’un ami, uniquement par peur 
qu’il se fâche avec toi. Bien que tu ne voulais pas y aller, tu as accepté. Tu as pris une décision 
motivée par les émotions et non par la raison.

Si tu désires prendre des décisions correctes, il est nécessaire de réfléchir au préalable, jusqu’à 
ce que tu en connaisses suffisamment sur la situation. Sans oublier, bien sûr, de chercher la 
sagesse de Dieu. Autrement, tu prendras des décisions mauvaises et aussi désastreuses.

Certains enfants et adolescents sont impulsifs en réalisant leurs choix. Ils agissent d’abord, 
puis ils pensent, et fréquemment ils se trompent. Si c’est ton cas, rappelle-toi une fois de plus 
que tu dois utiliser ta raison et ta conscience avant d’agir, d’accord ?

Imagine qu’un camarade t’ait blessé et que tu aies envie de lever le poing pour lui donner 
un coup. Le frapper immédiatement, c’est agir émotionnellement et non raisonnablement. Il 
vaut mieux respirer profondément et te demander : « Pourquoi devrais-je agir de la sorte ? », 
« Existe-t-il d’autres alternatives ? », « Ne serait-il pas mieux de parler avec un adulte ? Si je lui 
donne un coup de poing, je serai puni… ». Analyse d’autres possibilités avant de te décider. 
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Pour les parents

En toute sincérité
, vous désirez qu

e votre enfant 

soit intelligent. N’oubliez pas que 
la façonfaçon dont on 

stimule est beaucoup
 plus importante que le t

ype type 

de stimulationde stimulation. La tendre
sse et la démonstration 

d’affection doiven
t aller de pair av

ec les jeux. 

Pour développer la
 capacité cérébra

le d’un 

enfant, les recou
rs sophistiqués n

e sont pas 

indispensables, m
ais une éducation

 émotionnelle 

et culturelle qui l’a
ide à construire 

beaucoup 

plus qu’un cervea
u. Vous devez to

ujours viser 

ce résultat : un a
dulte sûr de soi, 

sain et 

très heureux.

L’heure du défi

Si tu ne stimules pas ton cerv
eau, 

il devient « paresseux » et, 

de cette façon, s
es capacités 

de mémorisation et d’agili
té 

diminuent. Choisis un
 poème 

de dix à vingt lign
es et vois en 

combien de temps tu parviens à
 

l’apprendre par c
œur.
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Pour les parentsVers sept ans, la perception morale de l’enfant nait. À cet âge, il est capable de 

soupeser et analyser les raisons et les conséquences de ses actions, de découvrir 

ce qui est bon et ce qui est mauvais. Profitez de cette phase pour que votre enfant 

se développe dans un milieu juste et tendre, stimulant le développement de la 

responsabilité. 

Donnez-lui l’occasion de prendre des décisions à court, moyen ou long terme. Évitez 

de décider pour lui ou d’intervenir excessivement dans ses décisions. À mesure qu’il 

grandit, concédez-lui plus d’autonomie et de capacité de choix. Des questions telles 

que les vêtements qu’il va mettre ou l’histoire que vous allez lui raconter peuvent déjà 

faire l’objet de décisions qu’il peut prendre seul.

Si votre enfant de onze ans désire voyager avec la famille d’un copain durant quelques 

jours de vacances, évitez un non retentissant. Vous pouvez lui demander qu’il décide 

avec vous. Montrez-lui toutes les options et mettez-vous d’accord sur la meilleure.

Faites preuve d’amour, d’acceptation et de confiance, même s’il se trompe. Soyez son 

exemple. Un enfant imite continuellement ses parents. N’exigez pas de lui qu’il fasse 

des choses que vous-mêmes ne faites pas. La meilleure éducation est celle au travers 

de laquelle nous, parents, nous nous inscrivons et nous entrainons en premier lieu à 

ce que nous désirons enseigner à notre enfant. Il verra cela en nous, et c’est ce qu’il 

mettra en pratique !

Les fenêtres de l’espritLes fenêtres de l’esprit

QQue ferais-tu si tu voyais de nombreux nuages sombres 

s’amonceler, le vent souffler très fort et une tempête arra-

chant tout sur son passage s’approcher de ta maison ? Fer-

merais-tu les portes et les fenêtres ou les laisserais-tu ouvertes ?

Si tu laisses les portes et les fenêtres ouvertes, le vent, 

l’eau de pluie et la saleté entreront dans ta maison, n’est-

ce pas ? J’imagine que tu laisserais tout bien fermé ! Et 

je ferais de même !

Sais-tu que notre corps aussi a des fenêtres ? 

C’est sûr ! Et, de la même façon que ta maison doit 

conserver les fenêtres ouvertes pour permettre l’en-

trée de l’air frais et du soleil, les fenêtres de ton 

corps doivent être bien ouvertes pour ce qui est 

bon. Et tout comme les portes de ta maison doivent 

être bien fermées face aux voleurs, à la pluie, au 

vent fort et à la saleté, les fenêtres de notre corps 

doivent l’être également pour tout ce qui ne nous 

procure pas santé et bonheur.

Les fenêtres de notre corps sont les cinq 

sens : la vue, le toucher, l’odorat, l’ouïe et 

le gout. Les organes responsables de 

ces sens sont les yeux (pour la vue), 

la peau (pour le toucher), le nez 

(pour l’odorat), les oreilles (pour 

l’ouïe) et la langue (pour le gout).

Ces organes sont connectés au 

cerveau au moyen de terminaisons 

nerveuses, lesquelles transmettent 

les divers stimulus du milieu am-

biant au système nerveux central, 

d’où sortent les « ordres » qui font 

que l’organisme réagit. Par exemple : 

« J’entends beaucoup de bruit », « C’est 

salé », « C’est rugueux », « Il fait sombre », 

« Ça sent très mauvais », etc.
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L’heure du défi  
AVEC LES PARENTS

Maintenant que tu sais déjà que ton palais se
 renouvèle, 

pourquoi ne pas inviter tes parents à essaye
r, tous 

ensemble, certains aliments que tu avais dit ne pas 

aimer ? Ce sont certainement des aliments sains. 

Pendant que vous les mangez, pensez en quoi ces 

aliments seront profitables à votre santé. Ensuite
, 

mangez-les à plusieurs reprises. Avez-vous eu le 

courage d’essayer ? Vous finirez par les appr
écier !

L’importance  L’importance  
de la lecturede la lectureBB enjamin Carson est un neurochirurgien américain qui devint célèbre lorsqu’il sépara, en 

1987, des jumeaux siamois unis par la tête. Son histoire a été relatée dans le film Les mains 

du miracle. 
Sa mère était une personne sans diplôme qui travaillait à trois endroits différents comme 

domestique afin d’éduquer ses deux petits garçons. Elle était suffisamment sage pour percevoir 

que ses fils passaient trop de temps devant la télévision, et que telle était la raison de leur faible 

rendement scolaire.
Elle avait vu de nombreux livres dans les maisons où elle travaillait et, un jour, elle décida que 

ses fils deviendraient de bons lecteurs. Ils rejetèrent l’idée de lire deux livres par semaine et de 

préparer une fiche de lecture. Cependant, elle fut ferme, de sorte qu’ils n’eurent plus d’autre 

solution que d’obéir. Mais à mesure que les gamins lisaient, ils découvraient que la lecture était 

quelque chose de très agréable, au point qu’ils devinrent de véritables « dévoreurs de livres ».

L’habitude de la lecture fut le point de départ d’un grand changement. Non seu-
lement elle augmenta le rendement scolaire des enfants, mais Curtis devint 
ingénieur et Ben, l’élève au départ fainéant et indifférent, devint un médecin 
mondialement connu.

Selon ce que confirment plusieurs recherches, les enfants qui sont en 
contact avec la lecture dès leur plus jeune âge apprennent de façon plus 
efficace, lisent mieux, fixent dans leur esprit la bonne orthographe des 
mots et écrivent et parlent plus correctement. La lecture entraine le cer-
veau, et l’enfant développe sa créativité et son imagination, il acquiert 
de la culture, des connaissances et des valeurs.Celui qui est habitué à lire depuis tout petit sera mieux préparé 
aux études, au travail et à la vie, comme cela arriva à Curtis et à Ben.

D’autre part, quand on passe plusieurs heures devant la télévision 
et l’ordinateur, le cerveau et le corps deviennent paresseux.Mais alors, tous les livres sont-ils bons ? Arthur Schopenhauer, 
un philosophe allemand du XIXe siècle affirme que, quelles que 
soient les dernières nouveautés, certains livres sont un venin 
intellectuel ; ils sont inutiles et nuisibles comme la mauvaise 
herbe. Ils n’ont en effet pas l’objectif d’anoblir l’esprit du lecteur, 
mais bien de lui prendre son argent, son temps et son attention, le 
dirigeant vers quelque chose qui ruine l’esprit.
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2. Attention à l’excès de poids ! Aux États-Unis, plus de 400 000 personnes meurent par 

an des conséquences d’un excès de poids.3 Cela fait beaucoup, n’est-ce pas ? Un groupe 

de chercheurs a suivi 980 enfants tous les deux ou trois ans, jusqu’à ce qu’ils aient vingt 

ans, et ils s’aperçurent qu’une des grandes causes de l’excès de poids était le temps qu’ils 

avaient passé devant la télévision dans leur enfance.4 Plus l’enfant ou l’adolescent avait 

regardé la télévision, plus son indice de masse corporelle, qui est l’indicateur de normalité 

ou d’anormalité du poids en fonction de la taille, était élevé. Et sais-tu pourquoi ? En 

regardant la télévision, une personne dépense moins d’énergie qu’une autre qui est cou-

chée ou au repos !5 Au-delà de la diminution de l’activité physique et mentale, regarder 

la télévision donne envie de manger (sans avoir faim) des chips, des sodas, des biscuits, 

des pâtisseries ou tous ces encas qui apparaissent dans les publicités, et sont pleins de 

sucre, de sel et de graisse.

3. Les jeux électroniques ont causé des crises d’épilepsie. Avant d’être lancé aux États-

Unis, le jeu Pokémon de l’entreprise Nintendo dut être changé après que plus de soixante-

dix joueurs japonais eurent fait une crise d’épilepsie en raison de ses effets lumineux. Le 

jeu Supermario causa aussi des problèmes similaires.6

4. Ce n’est pas un bon exemple ! En Nouvelle-Zélande la propagande pour la cigarette 

est interdite depuis 1963. Une recherche7 montra que les enfants qui regardaient la télé-

vision avaient plus de risque de fumer et de boire quand ils seraient adultes parce qu’ils 
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Télévision et compagnie
Télévision et compagnie

TT’imagines-tu un monde sans télévision, ordinateur et smartphone ? Ce monde existait ! Les 

enfants et les adolescents ne restaient pas à la maison, mais dans les parcs, jouant à faire la 

course, sautant à la corde, jouant à la balle, à la police et aux voleurs (jeu de persécution) 

et à d’autres jeux encore. Ils riaient et suaient beaucoup en jouant ; ils étaient plus heureux et 

plus minces.

Alors apparurent la télévision, l’ordinateur et les écrans de tous types. Et avec ceux-ci naquit 

l’addiction aux écrans ! Ceci entraina un grand changement dans les coutumes et habitudes 

des enfants, adolescents et adultes. Les gens diminuèrent le temps qu’ils passaient à l’air libre 

et presque sans s’en rendre compte, ils commencèrent à passer des heures devant la télévision, 

l’ordinateur ou d’autres écrans de tous types, dans une posture qui nuit à leur colonne verté-

brale, presque sans bouger leur corps ni même cligner des yeux. Ils devinrent également plus 

solitaires devant leur écran.

Sais-tu combien de temps tu passes devant la télévision ou l’ordinateur ? Comment te sens-tu 

après ? Serais-tu capable de passer une journée ou une semaine loin de ceux-ci ?

Diverses études nous montrent les effets que provoque l’excès de temps passé devant ces 

appareils. En Angleterre, les chercheurs ont demandé à 1 013 enfants âgés de dix à onze ans 

combien de temps ils passaient par jour à jouer avec des jeux vidéos ou à regarder des pro-

grammes à la télévision. Ils répondirent entre zéro et cinq heures. On leur demanda également 

comment ils se sentaient en général. Beaucoup répondirent : « Généralement, je me sens seul, 

triste et j’ai envie de pleurer », et aussi : « J’aime jouer seul ».1

Les chercheurs découvrirent que les enfants passaient quotidiennement deux heures ou plus 

devant un écran, bien que très actifs physiquement, ils étaient plus hyperactifs, éprouvaient 

plus de difficultés à nouer des amitiés et plus de problèmes émotionnels (tels que le déficit d’at-

tention, la timidité et l’agressivité) que ceux qui passaient moins de temps face à ces appareils. 

N’est-ce pas assez sérieux ?

La télévision et l’ordinateur ne sont pas mauvais en soi ; mais analysons d’autres préjudices 

lorsque nous restons trop de temps devant eux :

1. Où s’est arrêtée ma concentration ? Eprouves-tu des difficultés à prêter attention ou 

es-tu facilement distrait quand le maitre enseigne, ou que tu fais tes devoirs à la maison ? 

Un groupe de chercheurs de Nouvelle-Zélande étudia les troubles causés par la télévision 

chez les enfants, c’est-à-dire, les effets cognitifs à long terme des heures passées à re-

garder la télévision dans l’enfance. Ceux qui étaient restés plus de deux heures par jour 

devant la télévision ou les jeux vidéos éprouvaient plus de difficultés à se concentrer en 

entrant à l’école secondaire, comparés à ceux qui y avaient consacré moins de temps.2

 L’attention exige de la concentration mentale. Recevoir tant d’impressions sensorielles en 

même temps n’engendre pas de conséquences positives. Quand l’ambiance sera calme, 

tu sentiras la nécessité de cet excès de stimulus. Cela génère des problèmes d’attention 

et d’hyperactivité, des difficultés à rester seul avec soi-même et à réfléchir.
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La bonne musiqueLa bonne musique

DDétends-toi un peu et prête attention aux différents types de sons que tu peux entendre à 

présent. En ce moment, moi j’entends les petits oiseaux qui chantent et le voisin qui habite 

la maison d’à côté qui siffle une mélodie.

As-tu remarqué que la musique est toujours présente dans nos vies ? Elle fait partie de notre 

existence dès que nous naissons. Avec précaution, tes parents te chantaient des berceuses quand 

tu étais un bébé, et toi-même tu dois déjà avoir transformé différents objets en instruments de 

musique, tapant sur des couvercles qui faisaient beaucoup de bruit, des bouteilles en plastique 

ou frappant des couverts de table les un contre les autres ou en rythme sur la table.

Savais-tu que la musique est un des meilleurs moyens d’apprentissage au cours du premier 

âge de l’enfance ? Le neurologue Oliver Sacks a dit : « L’activité musicale implique différentes 

fonctions cérébrales (émotionnelle, motrice et cognitive), beaucoup plus que celles que nous 
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constamment avec la musique, en l’entendant ou en la touchant, tu obtiendras différents bénéfices du point de vue intellectuel, auditif, sensoriel, moteur et socioémotionnel.
Observe comment la musique peut t’aider dans ton développement : 1. Elle améliore la capacité à traiter les phonèmes. De cette façon, apprendre à lire est plus facile.

2. Elle stimule le raisonnement, si né-cessaire pour les mathématiques et les sciences.
3. Pendant que tu apprends à jouer d’un instrument de musique, tu apprends à inter-préter des symboles musicaux pour former des mélodies. Cela augmente ta capacité à visualiser et transformer des objets dans l’espace et dans le temps.

4. Elle aide à équilibrer les émotions étant donné qu’elle 
réveille les sensations positives et diminue l’anxiété.5. En mémorisant les paroles et les notes musicales, en écoutant d’autres langues et, en-
core plus, en composant de la musique, tu renforces ta mémoire et ta capacité d’atten-

tion.
En tant que langage universel de communication, la musique s’utilise pour beaucoup de fonc-

tions. As-tu observé comment les publicités utilisent la musique 
pour vendre un produit ? As-tu remarqué comment la mu-sique est présente dans les films et les dessins animés, dans les jeux vidéos, dans les cultes religieux et tant d’autres situations ? Sais-tu pourquoi ? Parce que la mélodie, l’harmonie et le rythme ont la grande capacité de mobiliser les émotions.Cependant, toutes les musiques sont-elles bonnes pour le cerveau ?Nous avons déjà vu comment la mu-sique, plus que tout autre art, mobilise le cerveau. Elle a un accès direct aux aires qui contrôlent nos impulsions, émotions et mo-tivations. Elle touche aussi directement le système des perceptions intégrées, c’est-à-dire qu’elle active différents sens en même temps : le gout, l’odorat, la vue, etc. Grâce à cela nous pouvons nous mettre d’accord sur un parfum ou une image après avoir entendu un 
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JJ’imagine que tu as souvent traversé la rue. Cependant, t’est-il déjà arrivé de penser au nom-

bre de tâches que réalise ton cerveau afin que tu puisses traverser en toute sécurité ? S’il y a 

un feu, le travail est moindre ; cependant, s’il n’y en a pas, ton cerveau calculera rapidement 

la vitesse des voitures qui approchent, si les mouvements des voitures sont accélérés ou non, 

la distance que tu dois parcourir jusqu’à l’autre côté de la rue, le temps qu’il te reste avant que 

les voitures s’approchent et à quelle vitesse tu devras traverser la rue pour ne pas être renversé.

Le cerveau a un potentiel fantastique ! As-tu déjà eu des cours ou des informations sur les 

fonctions du cerveau et comment il traite les nouvelles informations ? Pourrais-tu expliquer 

comment travaille la mémoire et comment nous pensons ? Sais-tu comment nous pouvons 

exercer notre concentration et notre créativité ? Malheureusement, la majorité des gens n’ont 

aucune idée de cela. C’est pourquoi on utilise peu le potentiel de notre cerveau.

Utilise ta tête !Utilise ta tête !
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Peux-tu imaginer qu’avant que les Phé-niciens inventent l’alphabet, toutes les in-formations étaient transmises oralement ? Combien d’informations les gens devaient garder en mémoire ! Ils n’avaient pas de cahier de note, d’ordinateur, de magnéto-phone, d’appareil photographique… Ces excellents exercices mentaux rendaient leur esprit brillant.
Actuellement, les gens pensent moins parce qu’ils peuvent compter sur l’aide de nombreux appareils électroniques, comme les iPhone, par exemple. Il est clair que la technologie est venue nous aider beau-coup ; cependant, quand nous dépendons d’elle pour tout, nous laissons de côté l’acte de penser, lequel est indispensable, nous cessons d’user du grand potentiel que possède notre cerveau et contribuons au développement de maux comme la ma-ladie d’Alzheimer.Dans le chapitre 2, nous avons vu différents conseils pour améliorer ton rendement men-

tal. Et maintenant, puisque nous parlons d’entretenir l’esprit, que penses-tu de faire quelques 
exercices ?

Pour renforcer ta mémoire, voici deux conseils. Essaye d’être plus observateur. Par nature, 
nous sommes très observateurs. Maintenant, fais ce test. Ta montre est-elle analogique ? Si 
elle l’est, cache-la et dis si le numéro six de ta montre est en numéro arabe ou romain. T’es-tu 
trompé ? La majorité des personnes se trompent. Cache ta montre à nouveau et dis l’heure 
qu’il est en ce moment. Tu t’es probablement trompé. Vois-tu à quel point nous sommes peu 
observateurs ?

Montre plus d’intérêt pour les choses. Nous mémorisons plus facilement ce qui nous inté-
resse.

1. Et si… ?
« Et si… ? » une activité qui consiste à écrire vingt questions absurdes commençant par « Et si… ? ». Par exemple : « Et si l’estomac pouvait parler ? », « Et si les chats volaient ? ».En inventant ce type de questions, plusieurs images te viennent à l’esprit, n’est-ce pas ? Cet exercice aide à sortir du raisonnement habituel, afin de pouvoir agir quand nous avons un problème à résoudre, rendant ainsi possible que nous trouvions de nouvelles solutions pour celui-ci. Celui qui met plus d’une demi-minute à élaborer une question doit abandonner le jeu.

2. Utiliser la pensée créative
La pensée créative est présente pour tout. Pour résoudre des situations compliquées, rien de mieux que d’utiliser la pensée créative. En l’utilisant, explique cette situation : Noé 
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Pourquoi faut-il prendre Pourquoi faut-il prendre 
soin des relations soin des relations 

interpersonnelles ?interpersonnelles ?
IImagines-tu ce que ce serait de vivre seul sur une ile déserte ? Passer les jours, les semaines, les 

mois sans voir ou toucher quelqu’un, sans avoir personne avec qui converser ? Personne ne 
te piquerait tes affaires ni ne se disputerait avec toi ; personne ne te demanderait de ranger 

ta chambre, de ranger ton smartphone, d’aller dormir tôt, ou de faire tes devoirs… Waouh ! 
Formidable, non ?

Mais, penses-y un peu mieux… Que feras-tu quand tu auras besoin d’une information ou 
d’un conseil, ou de quelqu’un pour jouer et converser, pour l’embrasser ou le toucher, pour lui 
raconter ta journée, ou partager une bonne nouvelle ? Ce serait étrange et même très frustrant, 
de regarder autour de toi et de ne trouver personne, tu ne trouves pas ?
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P a r t i e  i i i

Mes relations 
Mes relations 

interpersonnelles  

interpersonnelles  

et moiet moi

UUne des choses les plus importantes que nous devrions tous apprendre très tôt est d’être 

généreux et altruiste. Non seulement parce que c’est ce qu’il faut faire, mais aussi parce 

que ces qualités sont fondamentales pour construire des relations interpersonnelles saines, 

une des sources du bonheur des êtres humains.

Désires-tu avoir beaucoup d’amis ? Il est peut-être préférable de te préoccuper de la qualité, 

plus que de la quantité. Nous pouvons avoir beaucoup de copains ; cependant, les véritables 

amis sont ceux qui sont présents même quand ils ne tirent aucun avantage de cette présence, 

mais uniquement parce qu’ils nous respectent et veulent le meilleur pour nous. Mais tous ne 

savent pas être ce type d’ami. Lis attentivement ce que le sage Salomon dit : « Celui qui a 

beaucoup d’amis les a pour son malheur, mais il est tel ami plus attaché qu’un frère » (Proverbe 

18.24).
L’amitié est une des valeurs les plus importantes dans le développement humain ; cependant, 

nous ne naissons pas en connaissant la façon de nous mettre en relation. C’est pourquoi il ap-

parait nécessaire d’apprendre comment être un bon ami et comment choisir un bon ami. Sais-tu 

comment se comportent les bons amis et 

comment conserver une bonne amitié ? 

Un bon ami peut être là pour toujours ; 

pour cela, il est nécessaire de cultiver et 

d’alimenter l’amitié jour après jour.

Les bons amis ont appris à dévelop-

per l’altruisme, l’empathie, la gratitude, 

la bonté, etc. Observe comment ceux-ci 

mettent en pratique ces belles vertus.

Choisir  Choisir  
de bons amisde bons amis

1. Un bon ami est pacifique. Il cherche 

la réconciliation et non le pouvoir.

2. Il n’est pas égoïste, mais il partage 

ses jouets avec les autres.

3. Il est sincère. Quand un ami fait 

quelque chose qui n’est pas ap-

proprié, il a le courage de conver-

ser avec lui sur l’attitude correcte 

à adopter et de l’aider.

4. Il se met à la place de ses amis, se 

préoccupe d’eux lorsqu’ils ne vont 

pas bien et les encourage.
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L’heure du défi

Si nous réalisions une représentation ? 
Il s’agit d’un jeu que tu peux faire avec 
tes copains. À partir d’une situation 

présentée, chacun agira comme s’il était un bon ami.1. Un copain est triste parce que son 
ami reste toujours avec un autre du-
rant l’heure du déjeuner. Que ferait un 
bon ami ? (Par exemple : il inviterait le 

copain qui se sent triste à se joindre à lui, etc.)2. Une amie a obtenu les plus mauvaises notes de la classe et elle pleure. Que ferait un bon ami dans cette situation ?

Pour lui, les véritables amis ne sont pas intéressés, mais ce sont ces personnes fidèles qui sont là dans les bons et les mauvais moments : « L’ami aime en tout temps, et dans le malheur il se montre un frère » (Pro-verbe 17.17).
L’amitié véritable apporte des bé-néfices mutuels : « Comme le fer aiguise le fer, ainsi un homme excite la colère d’un homme » (Proverbe 27.17).

Dans le chapitre 5, tu pourras lire d’autres conseils très pratiques sur la façon de choisir de bons amis.Le 20 juillet est le jour de l’amitié. C’est un médecin argentin qui l’initia, en hommage à l’arrivée de l’homme sur la Lune, le 20 juillet 1969. Que penses-tu de profiter de cette fête et de la célébrer avec tes amis ?

Proverbes
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Police

comportement à adopter en société, les limites et la façon de vivre en société, les conséquences 

de tes actes, les moments où il est juste de dire oui ou non, tu deviendrais un adulte asocial et 

malheureux.

Vivre en société implique d’obéir aux règles et de respecter les limites. Celles-ci sont né-

cessaires. Nous obéissons tous à quelqu’un ou quelque chose : premièrement à nos parents, 

grands-parents, professeurs ; ensuite aux agents de la circulation, à notre patron au travail…

C’est pourquoi l’obéissance est une des leçons les plus importantes qui doivent être apprises. 

Les enfants qui apprennent à obéir seront plus heureux que ceux auxquels on laisse faire tout 

ce qu’ils veulent.

La Bible contient beaucoup d’histoires de personnes obéissantes. Nos premiers parents à 

cause d’avoir désobéi perdirent leur beau foyer dans l’Éden. Quand nous désobéissons dans les 

petites choses, nous sommes préparés à désobéir aussi dans les grandes.

Sais-tu que tes parents ont été envoyés par Dieu pour t’enseigner l’obéissance ? C’est une res-

ponsabilité très grande que celle qu’ils ont devant Dieu, afin de transmettre ces enseignements 

de façon équilibrée. S’ils so
nt très rigides dans cette tâche, ou trop passifs, i

ls devront rendre 

des comptes à Dieu. Pour cela, ils posent des règles, disent « non » parfois et ne te permettent 

pas de faire tout ce que tu désires.
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« Quand un enfant se sent accepté, il cesse de chercher à chaque moment l’approbation des adultes » (Maria Montessori).

L’heure du défi

Fais une liste des choses qui ne te rendent pas heureux, que tu voudrais différentes. Montre-la à tes parents et discute avec eux de ce qui peut être amélioré. Par exemple, « Je me sens très triste quand vous criez sur moi », « J’aimerais que vous m’expliquiez les raisons pour lesquelles vous me dites non ».
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Donner et recevoir  Donner et recevoir  
du respect – apprendre du respect – apprendre 

à dire « non »à dire « non »
DDans les chapitres précédents, nous avons 

déjà parlé de l’importance des relations 

interpersonnelles. Nous avons tous besoin 

de nous mettre en relation. Tu es en relation 

avec ton papa, ta maman, tes grands-parents, 

tes oncles, tes tantes, tes cousins, tes copains de 

l’école, tes professeurs, tes voisins, la caissière 

du supermarché, etc.

Mais il existe aussi les amis et les amies, avec 

lesquels tu as plus d’affinités. Bien que, de toute 

manière, il faut savoir se mettre en bonne rela-

tion avec chacun, tu peux choisir tes amis. Ce-

pendant, tu ne pourras pas toujours choisir ceux 

qui partagent la même sphère que toi.

Le secret pour se mettre correctement en re-

lation est premièrement d’apprendre à être ami 

de Dieu, ensuite être ami de toi-même, et enfin 

offrir ce que tu as de bon aux autres. Tu pourras 

en apprendre plus là-dessus au chapitre 8.

Dans le monde dans lequel nous vivons, nous 

sommes entourés de différences. Les gens se 

voient de différentes manières, se comportent 

et parlent de différentes façons ; leurs couleurs 

de cheveux, de peau et d’yeux sont différentes ; 

leur situation économique est distincte et nous 

pourrions continuer à énumérer beaucoup de 

choses.
Avant d’avoir quatre ans, nous commençons 

à percevoir le milieu qui nous entoure, à com-

parer et à séparer ce qui est grand de ce qui est 

petit, le beau du laid, le correct de l’incorrect, 

le normal de l’anormal.
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Obéir  Obéir  
n’est pas si ennuyeux…
n’est pas si ennuyeux…

TT’est-il arrivé de répondre : « Ah, que c’est ennuyeux ! » quand tes parents ou professeurs 

t’ont demandé quelque chose ? L’obéissance n’est pas toujours agréable, n’est-ce pas ? 

Elle est comme un frein qui t’empêche de faire tout ce que tu veux.

Continue à lire, je veux t’expliquer quelque chose. Tes parents ne te demandent pas de leur 

obéir par caprice. Quand tu es né, tu ne savais rien de ce qui est nécessaire pour vivre correcte-

ment en société, pour te protéger des dangers et pour être une personne heureuse qui réussit. 

Quand tu étais très petit, tu n’étais pas conscient, par exemple, que mettre le doigt dans la 

prise, jouer avec un couteau, parler avec des inconnus et marcher seul dans la rue pouvaient être 

des choses très dangereuses. S’ils te laissaient seul, sans que personne t’enseigne les règles du 
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nous, et nous pouvons profiter de l’occasion pour les aider afin qu’ils adoptent des valeurs et des 
attitudes constructives. Cependant, quand nous avons besoin de nous confier à quelqu’un, il est 
important de prendre beaucoup de précautions. En effet, le danger vient quand nous sommes 
trop en confiance et que nous finissons par être influencés par nos mauvaises compagnies.Sois attentif à certains conseils de la Bible en ce qui concerne la façon d’agir avec les amitiés 
douteuses :

1. « Le juste montre à son ami la bonne voie, mais la voie des méchants les égare » (Proverbe 12.26). Tout comme Roboam et Jonadab, certains amis pourraient te donner de mauvais conseils. Les choix que tu fais n’impliquent pas seulement des personnes précises, mais ils 
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Des bonnes compagnies ou Des bonnes compagnies ou 
des mauvaises compagniesdes mauvaises compagnies
CComme nous l’avons déjà vu, nous devons respecter tout le monde. Cependant, lorsqu’il 

s’agit d’amis, mieux vaut en avoir peu, mais des bons que beaucoup, mais de ne pas 

pouvoir avoir confiance en eux. Donc, comment savoir qui est un bon ami et qui ne l’est 

pas ? Dans les chapitres précédents, nous avons déjà parlé des différentes qualités d’un bon 

ami. Nous allons à présent parler des amitiés qui ne sont pas bonnes, de celles qu’il faut éviter.

La Bible nous avertit des dangers des mauvaises compagnies. Tu y trouveras des histoires de 

bonnes et de mauvaises amitiés. Une de ces histoires nous parle de deux amis : David et Jona-

than, fils du roi Saül. Le monarque jaloux essaya de tuer le jeune David qui avait été choisi par 

Dieu comme successeur. Jonathan aurait pu lui porter envie et haine, puisque, en tant que fils 

du roi, il était l’héritier du trône. Cependant, Jonathan conserva sa fidèle amitié envers David 

toute sa vie durant. Quand Saül tenta de tuer David, Jonathan le protégea, sans défendre les 

erreurs de son père. Voici une amitié louable !

Une autre histoire parle d’Amon, fils du roi David, et de Jonadab, son cousin. Quand Amon 

lui raconta qu’il désirait faire quelque chose de mal, Jonadab aurait pu profiter de l’occasion 

pour le corriger et l’orienter. Cependant, non seulement il 

encouragea son plan pervers, mais il l’aida à le mener 

à bien. Tout cela mena à une grande tragédie : sa 

propre mort. Jonadab n’était pas un véritable ami.

La troisième histoire est celle de Roboam, pe-

tit-fils de David et fils du roi Salomon. Quand 

son père mourut, il devint le roi d’Israël et cher-

cha conseil auprès de différentes personnes 

avant de prendre une décision très importante 

pour son règne. Les amis sages et intelligents 

lui donnèrent un bon conseil ; cependant, il 

préféra suivre le mauvais conseil de son faux 

ami. Le résultat fut la division du règne et la 

perte d’une grande part de son influence.

Les amis peuvent influencer davantage que 

les personnes avec lesquelles nous partageons 

beaucoup d’intimité. C’est un des dangers de 

vivre avec des amis au caractère douteux. Avec 

eux, il est beaucoup plus risqué de prendre des 

mauvaises décisions.

Nous devons faire acception de personne. Par-

fois, nous avons des copains qui ont besoin de 
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5. Ce milieu me rapproche-t-il ou m’éloigne-t-il de Dieu ?
6. Ce milieu m’aide-t-il à être intègre, poli, bienveillant, respectueux des autres et res-ponsable, ou stimule-t-il l’agressivité, l’arro-gance et l’égoïsme ?
7. Ce milieu fait-il du bien à ma santé phy-sique et mentale ?

Il existe des milieux de récréation libres de musique stridente, de drogues, de cris, de paroles vulgaires et très bénéfiques pour l’esprit et le corps.
Nos moments de récréation doivent aussi nous rendre capables de mieux accomplir nos devoirs et nous encourager à exercer une influence bénéfique sur ceux avec qui nous sommes en relation. Ainsi, en rentrant chez nous, nous nous sentons l’esprit et le corps revitalisés.
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DeS bons milieux  DeS bons milieux  

et deS mauvais milieux
et deS mauvais milieux

NNotre milieu aurait-il quelque chose à voir avec nos choix, notre santé et notre bonheur ? 

Pour les spécialistes, il s’agit d’un facteur hautement significatif dans la vie de tout être 

humain.

Différents chercheurs ont étudié comment le milieu influe directement sur le développement 

de l’enfant et la façon dont les enfants se sentent, pensent et se comportent. Ils ont alors décou-

vert que le milieu modifie le comportement, affecte les pensées, les sentiments, les interactions 

sociales et le bienêtre physique.

Lorsque tu es enfant, tu choisis tes milieux de sorte qu’ils soient propices au jeu, en fonction 

des personnes qui s’y trouvent, des choses intéressantes que tu pourras acheter et de la beauté 

138



« Je t’aime beaucoup ! »« Je t’aime beaucoup ! »

LLaura avait dix ans. Un jour, son père dut être hospitalisé. Sa mère, Alicia, fut très occupée 

entre le ménage et ses visites quotidiennes à l’hôpital. Laura se rendit compte que sa 

mère était fatiguée et préoccupée.

Un jour alors que sa maman sortait à nouveau pour se rendre à l’hôpital, Laura eut une 

idée : lui écrire plusieurs petites cartes et les disposer dans la maison.

Elle prit donc des papiers et des stylos de différentes couleurs, des marqueurs, des ciseaux, 

de la colle et des crayons… Ensuite, elle découpa des cœurs de différentes tailles et tons et 

écrivit un message différent sur chacun d’eux.

Rapidement, elle se rendit compte que les meubles étaient 

pleins de poussière. Alors, avec un chiffon et du liquide pour 

les rendre brillants, elle nettoya tout puis répartit les cartes 

dans toute la maison.

La mère rentra tard et, en arrivant à la porte du salon, 

sur la poignée elle trouva le premier message : « Ma pe-

tite maman, je t’aime très fort ! » Elle fut surprise et, en 

allumant, elle vit que les meubles étaient propres et qu’il 

y avait davantage de messages : un collé sur la table, 

un autre sur l’interrupteur, un autre sur la porte de sa 

chambre, sur le coussin de son lit et sur le miroir de la 

salle de bain… « Maman, tu vis dans mon cœur ! » « Tu 

es très importante pour moi ! » « Tu es la meilleure ! »

Alicia fut si contente en voyant ce geste de tendresse 

de sa fille qu’elle oublia sa fatigue. Elle se rendit direc-

tement dans la chambre de Laura et la réveilla pour lui 

témoigner sa gratitude pour cette surprise si spéciale. 

Évidemment, la fillette se sentit aussi très heureuse !

Savais-tu que les gens ont plus de facilité à signaler 

les défauts des autres qu’à les féliciter et les remer-

cier ? Il existe des enfants, adolescents et adultes qui 

ne parviennent pas à dire : « Je t’apprécie » ou « Je 

t’aime ». Certains jeunes hommes ont honte de dire 

cela, ils pensent que ce sont « des choses de fillettes ». 

Certains adultes ont aussi grandi en croyant que ce sont 

les gens faibles qui disent ces choses aux personnes 

qu’ils apprécient.

Ces adultes n’ont peut-être pas appris à exprimer 

leur affection parce que leurs parents non plus ne la leur 
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exprimaient pas. Certaines personnes ont grandi dans des foyers où les parents étaient stressés, 

de mauvaise humeur, râlaient toujours, ou même, les agressaient physiquement. D’autres per-

sonnes viennent de familles dont les parents laissaient grandir leurs enfants sans se préoccuper 

de savoir si ceux-ci faisaient les choses correctement ou non.

Montrer son affection est une attitude qui s’apprend.

Si tu veux avoir des amis, tu dois apprendre à féliciter les personnes. Sais-tu pourquoi ? Parce 

que cela encourage le cœur de celui qui écoute et aussi de celui qui s’exprime, renforçant ainsi 

les relations. Quand nous ne démontrons pas notre affection envers les autres, notre cœur 

devient froid.
Il existe une autre raison : les autres ne peuvent pas deviner ce que tu ressens pour eux si tu 

ne le leur dis pas, ou ne le manifestes pas par tes attitudes.

Je t’aime b
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La confiance en DieuLa confiance en Dieu

JJ’avais cinq ans et je jouais dans le jardin quand ma maman me demanda de me préparer 

pour sortir avec elle.

Mais je devais me brosser les cheveux et ma brosse avait disparu. Et maintenant ? Je 

cherchai partout et ne la trouvai pas. Je retournai dans le jardin, vidai ma boite de jouets, mais 

rien. Frustrée, je regardai à nouveau tous mes jouets.

Je me rappelai alors que ma maman m’avait enseigné que quand j’en aurais besoin, je pour-

rais demander de l’aide à quelqu’un que je ne voyais pas, mais qui m’entendait. Je me mis à 

genoux, et là, sur le sol, je priai : « Dieu bienaimé, s’il te plait, aide-moi à trouver ma brosse à 

cheveux. Je veux sortir avec ma maman. »

Après la prière, je décidai de vider à nouveau ma caisse de jouets. Et quelle ne fut pas ma 

surprise de voir ma brosse exactement au-dessus de la pile de jouets !

Je ne sais pas ce qui s’est passé. Si Dieu l’avait voulu, il aurait pu envoyer un ange pour cher-

cher la brosse afin de répondre à la prière d’une petite fille, n’est-ce pas ? Pour lui, rien n’est 

impossible. Cependant, il pouvait avoir mis dans mon esprit (te souviens-tu de ce que nous avions 
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Nous lui importons tant qu’il est venu au monde 
pour mourir pour toi, pour moi, et pour toute l’hu-
manité. Il nous a aussi donné les conseils dont nous 
avons besoin pour vivre dans ce monde et ils sont 
consignés dans la Bible. En la lisant, nous saurons 
d’où nous venons, ce qui est arrivé au monde, ce qui 
doit encore se produire, où nous irons, et comment 
nous pouvons être préparés pour la vie immortelle 
qu’il désire nous offrir.De plus, il existe une façon de communiquer avec 

lui : la prière. Grâce à celle-ci, nous pouvons conver-
ser avec Dieu comme si nous parlions avec un ami. 
Pour prier, nous fermons les yeux et commençons : 
« Dieu bienaimé, allons-nous parler ? Je suis triste 
et j’aimerais te raconter ce qui m’arrive… » ou bien 
encore, « Dieu bienaimé, je suis heureux ! Je veux te 
remercier ! » Nous pouvons également lui demander 
qu’il nous aide, comme je l’ai fait pour la première 
fois quand j’avais cinq ans. Après cela, je continuai à 
lui parler tous les jours. Il est mon meilleur ami ! Ne 
te parait-il pas fantastique de pouvoir lui raconter nos 
peurs, nos tristesses et nos doutes ?Quand tu converses avec quelqu’un tous les 

jours, tu commences à connaitre mieux cette per-
sonne, n’est-ce pas ? Alors, tu décides si tu peux avoir 
confiance en elle ou non. Comment pourrions-nous 
avoir confiance en quelqu’un que nous ne connais-
sons pas ? Aurais-tu le courage de sortir avec un in-
connu durant la nuit ? Tu ne le ferais certainement 
pas ! Cependant, avec tes parents, quelqu’un de ta 
famille, ou avec une personne de confiance tu n’au-
rais pas peur de sortir.C’est ainsi avec Dieu aussi. Sais-tu pourquoi cer-

taines personnes n’ont pas confiance en lui ? Parce 
qu’elles ne le connaissent pas vraiment. Elles ne 
savent pas tout ce qu’il fait pour chacun de ses en-
fants, elles ne connaissent pas son amour, elles ne 
connaissent rien de son sacrifice et de sa signification.

Bien que tu ne puisses pas voir Dieu, tu peux le 
connaitre en marchant avec lui ; c’est-à-dire en li-
sant ce qu’on dit de lui dans la Bible, en écoutant 
de la musique chrétienne, en contemplant ses belles 
œuvres dans la nature, en conversant avec lui par 
la prière. Marcher avec Dieu te permettra d’avoir 
confiance en lui chaque fois plus.
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