
ces phrases à ne


à son enfant


jamais dire


!


Communiquer
 avec bienveillance




• Un enfant très jeune, qui ne maîtrise pas le langage, explore son environnement et apprend beaucoup par imitation. Il faut utiliser des phrases simples et des gestes pour communiquer avec lui. • Au fur et à mesure de sa croissance, il faudra adapter votre communication à ses capacités émergentes et le stimuler sans lui demander l’impossible. 
• Chaque enfant se développe à son propre rythme, mais en tant que parent, vous avez un rôle important à jouer pour soutenir le développement moteur, sensoriel, social, affectif et intellectuel de votre enfant.



Tenir compte des stades de développement de votre enfant
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Vous voulez rassurer votre enfant, c’est très bien, vous essayez de minimiser l’importance de l’événement qui a déclenché sa réaction émotionnelle. Mais ce n’est pas la bonne stratégie. Cette phrase, en effet, peut donner l’impression de nier l’émotion ou la peur ressentie. Or, votre enfant vit intensément l’émotion qu’il manifeste, il n’est pas en mesure de comprendre vos propos et ne va sans doute pas réagir comme vous le souhaiteriez.
La première chose à faire est de ten-ter de faire redescendre cette émo-tion. Une sensation tactile est souvent source de réconfort. Pour calmer votre enfant, dans un premier temps, faites un geste qui rassure : mettez les mains sur un point douloureux, par exemple. Avec un très jeune enfant, 
faites un « bisou magique » qui enlève tous les maux. Ces gestes et sensa-tions tactiles, accompagnés de propos rassurants, vont contribuer à diminuer l’émotion sans la nier. Il sera possible, ensuite, d’engager plus facilement le dialogue pour tenter de saisir les causes du désarroi de l’enfant.


2. Mais c’est rien, arrête tout de suite !
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activités



 Comment apaiser son enfant ?
1. Les bisous magiques et les mains
Ayez recours à la communication non verbale (tactile, gestuelle) pour calmer votre enfant, le réconforter et faire redescendre ses émotions, en accompagnant vos gestes de propos rassurants qui ne nient pas les émotions (comme « ça va aller », etc.). C’est une première étape indispensable. Vous pourrez alors demander ce qui s’est passé et l’aider à comprendre ses réactions devant certaines situations. Dans les cas d’anxiété, de peur ou de colère, où les causes ne sont pas toujours facilement identifiables, des activités de reconnaissance et de gestion des émotions seront utiles pour aider à reconnaître l’émotion, à comprendre ce qui a pu la déclencher, puis à mieux la gérer, pour avoir des réponses plus adaptées en grandissant.
2. Une communication tactile pour faire redescendre les émotions
Dites à votre enfant que vous allez faire partir la douleur, l’anxiété ou la peur grâce aux « bisous magiques ». Le contact va le rassurer et permettre de diminuer sa réponse émotionnelle. La verbalisation sera ainsi facilitée. Vous pouvez aussi appo-ser les mains : ce geste aura un effet calmant et permettra de sortir de la phase intense de la réaction pour engager l’enfant dans la communication et l’échange.
3. Mon portrait en couleurs 
Si votre enfant est un peu plus âgé, faites d’abord redescendre son émotion en utilisant les techniques ci-dessus. Lorsqu’il s’est calmé, donnez-lui des crayons de couleur et deman-dez-lui quelles couleurs il associe à telle ou telle émotion. Puis demandez-lui de se dessiner au moment de l’incident, et amenez-le progres-sivement à découvrir ce qui a pu déclencher sa réaction. Le dessin est un excellent vecteur pour engager l’enfant dans l’expression et la découverte de soi.
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activités



Ce type de phrase anodine, comme la précédente, nie l’émotion de votre enfant. Elle n’aide pas à sortir de la situation, mais transmet implicitement le message que les émotions qui le bouleversent n’ont pas vraiment d’importance, qu’elles doivent être réprimées, ignorées, qu’elles n’ont pas de raison d’être. Or, il est bien plus utile d’apprendre à reconnaître et à réguler ses émotions qu’à les renier.
Prenez les émotions de votre enfant au sérieux. Chaque enfant a une sensibi-lité qui lui est propre. Non seulement votre enfant a besoin d’être compris et réconforté, mais il a aussi besoin de développer son intelligence émotion-nelle, d’avoir des réponses adaptées aux situations. Plus vous ignorez ses émotions, plus elles risquent de croître en intensité. Personne n’est parfait, et en tant que parent, vous devez aussi faire des efforts sur vous-même pour adopter des comportements positifs. Si votre enfant vous voit crier, jeter des objets, réagir de façon impulsive, il 
y a de fortes chances pour qu’il fasse la même chose. L’apprentissage émotion-nel se fait aussi par imitation.
Comment faire ?
Efforcez-vous de canaliser vos propres émotions, de mettre des mots des-sus, d’expliquer, et votre enfant aura tendance à en faire de même. Ces démarches de reconnaissance des émotions, de verbalisation, puis de meilleure compréhension des méca-nismes émotionnels seront porteuses d’enseignement pour vous aussi. Elles garantiront à votre enfant un meilleur 


3. T’es ridicule !


 J’apprends à reconnaître mes émotions
1. Le tableau de l’éveil aux émotions 
Montrez d’abord à l’enfant le visage dans le tableau ci-dessous. Demandez-lui ensuite de nommer l’émotion, puis les situations dans lesquelles il peut les ressen-tir. Commencez par les émotions de base. Engagez un dialogue avec votre enfant, faites-le verbaliser, faites-lui faire des associations avec des situations. Expliquez-lui dans quelles circonstances vous ressentez certaines émotions, donnez des exemples simples et concrets. Cette activité pourra être reprise ensuite avec des supports différents (livres illustrés, vignettes, etc.). Elle constitue un bon départ pour la sensibilisation et la prise de conscience.


équilibre à l’avenir.
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L’émotion

Le corps et l’émotion

Ce que je peux faire…

La joie

Je me sens léger, j’ai envie de sauter, de danser…

Je fais des pas de danse.

La colère

J’ai la gorge serrée, j’ai chaud, j’ai mal au ventre, mes dents sont serrées, mes muscles tendus, etc.

Je prends un oreiller, je tape dessus, je prends des boules de papier et je les jette.
J’apprends à respirer lentement et profondément en écoutant ma respiration…

La peur

Je tremble, je ne peux plus bouger, j’ai le cœur qui bat très vite…

Je réclame un câlin.

La tristesse

Je n’ai plus de force, je pleure, je n’ai pas envie de jouer…

Je prends un doudou.



Reconnaître 

Nommer

Associer à une situation

La peur 

............................................................................................................................................................................

La colère

............................................................................................................................................................................

La joie

............................................................................................................................................................................

La tristesse

............................................................................................................................................................................

La surprise 

............................................................................................................................................................................

Le dégoût

............................................................................................................................................................................



2. Mes émotions et mon corps
Reprenez les supports évoqués ci-dessus (livres illustrés, vignettes, etc.) pour l’identification des émotions de base. Travaillez cette fois sur les réactions cor-porelles liées aux émotions, en commençant par des émotions agréables, puis en passant aux émotions négatives et aux stratégies possibles pour en diminuer l’in-tensité. Faites formuler à l’enfant des choix possibles.
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Votre enfant fait des cauchemars ou a peur du noir. Il veut laisser une lumière allumée pour se rassurer. Ne niez pas cette peur. Ne vous moquez pas de lui, cela ne fera qu’amplifier son angoisse et son sommeil s’en trouvera altéré, avec des conséquences négatives sur sa santé. Il faut apaiser la situation.
Discutez-en avec lui. Qu’est-ce qui lui fait peur exactement ? Reprenez les activités sur les émotions, concen-trez-vous sur la peur. Essayez de lui faire dire pourquoi il n’a pas peur le jour dans sa chambre, mais la nuit. Pour la peur du noir, pensez à faire l’acquisi-tion d’une petite veilleuse ; elle aura un effet calmant et le rassurera.


4. Non, on ne laisse pas la lumière allumée, tu dois dormir !


mon conseil : si votre enfant fait des cauchemars, veillez à instaurer une routine de coucher apaisante : tout d’abord, pas d’écran, d’ordinateur ou de tablette dans sa chambre. Le coucher doit s’effectuer à des heures régulières. Selon les préférences de l’enfant, faites-lui écouter un peu de musique douce, lisez-lui une histoire qu’il aime et permettez-lui d’avoir dans son lit un objet rassurant et doux.
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L’attachement sécure, c’est l’attachement favorisé par une attitude parentale réceptive et sensible aux besoins de l’enfant. Il fournit une base de sécurité pour explorer le monde. L’existence d’un environnement prévisible, la proximité physique, le réconfort de l’enfant en bas âge sont les fondements d’un attachement sécure. L’enfant sécure sera plus autonome, il aura un sentiment de plus grande sécurité affective, moins de difficultés à trouver du soutien en cas de besoin, et plus d’aisance dans ses relations aux autres. Il saura mieux réguler ses émotions. Ce type d’attachement augmente la résistance au stress et facilite la capacité à rebondir. 
L’attachement sécure est susceptible d’évoluer au cours de l’existence, certes, mais la base acquise pendant la prime enfance reste primordiale : l’enfance est le moment clé des mécanismes d’attachement. Un foyer chaleureux où l’enfant se sent en sécurité, aimé et accepté tel qu’il est, permet le développement et le maintien d’une forme d’attachement sécure. L’enfant sera ainsi mieux armé pour faire face aux situations difficiles qu’il devra surmonter à l’avenir. 


activité



L’attachement sécure


 Je dessine mon cauchemar et j’en triomphe
Dessiner son émotion, la prendre en compte et l’exprimer va permettre d’en réduire l’intensité. Prenez soin de faire cette activité pendant la journée, bien avant le coucher qui doit être un rituel apaisant.
Incitez votre enfant à exprimer son cauchemar par le dessin. Aidez-le ensuite à en modifier la fin pour aboutir à quelque chose de positif (par exemple, il triomphera face au monstre). Faites le lien avec des histoires que votre enfant connaît, inscrivez son cauchemar dans une nar-ration dessinée ou racontée qui débouche sur une fin heureuse.
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5. Arrête d’être toujours dans mes pattes !


Votre enfant vous suit partout, il se colle à vous, il n’est pas du tout indépendant et parfois franchement irritant. Vous avez beaucoup de choses à faire, ce n’est pas possible d’être comme ça, il y a un temps pour tout, pourquoi est-ce qu’il ne comprend pas ?
Si votre enfant est très tactile, c’est parce que le toucher est une forme fondamentale de communication. Lorsque l’enfant n’est pas encore au stade verbal, qu’il ne maîtrise pas le langage, c’est le contact physique avec ses parents qui va le rassurer. Il fera peu à peu l’acquisition du langage, naturellement, mais la communication tactile demeurera primordiale. Gestes, caresses, bisous sont indispensables.
Malgré l’amour que vous avez pour vos enfants, vous n’êtes peut-être pas très tactile. N’hésitez pas à vous interro-ger : durant votre enfance, il est pos-sible que vos parents n’aient guère été enclins aux caresses et autres formes de communication tactile… Alors ne rejetez pas votre enfant. Travaillez sur vous-même et faites des efforts. Si ce n’est pas le cas, votre enfant sera sans doute préoccupé, il souffrira peut-être d’insécurité. Dans ce cas, essayez de l’aider à verbaliser en utilisant les techniques de prise de conscience des émotions. 
Assurez-vous que son comporte-ment n’est pas dû à quelque chose d’anormal.
Il est bien sûr indispensable de se ménager certaines plages où l’on peut vaquer à ses occupations sans être constamment dérangé. La meilleure façon d’habituer votre enfant à cela, c’est de le lui expliquer simplement, avec des mots et des règles qu’il peut comprendre.


le petit +
Préparez votre enfant à gérer les moments où vous êtes disponible et ceux où vous l’êtes moins : ne le rejetez pas, cela exacerbe sa vulnérabilité. Favorisez au contraire le développement d’un attachement sécure (voir p. 15) en rassurant votre enfant, puis en lui expliquant clairement pourquoi vous êtes occupé et quand vous aurez terminé.
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Comment procéder ?
Rappelez-vous qu’un enfant très jeune a beaucoup de difficultés à comprendre le point de vue de quelqu’un d’autre. Il peut donc facilement s’impatienter, paraître exigeant, voire tyrannique. Si vous devez répondre à ses besoins physiques immédiats (soif, faim, etc.) et à ses besoins affectifs (il veut être rassuré par un câlin, par exemple), il faut aussi apprendre progressivement à votre enfant à se montrer patient, au fur et à mesure qu’il grandit.
Pour cela, il faut lui expliquer en termes très clairs pourquoi vous ne pouvez pas répondre à sa demande immédiatement. Il faut lui donner des 
repères concrets. Faites-lui un câlin, puis expliquez que vous avez quelque chose à faire et que s’il respecte « la règle du jeu », vous ferez une activité avec lui par la suite.
Exemple : « Maintenant je dois pré-parer le repas, mais après, quand on aura déjeuné, je vais jouer avec toi (te lire un livre, t’amener au parc, etc.). Je sais que tu es capable d’attendre. » Suggérez-lui une activité pendant que vous êtes occupé(e), félicitez-le de sa bonne volonté et surtout respec-tez la règle du jeu : tenez parole. Cette approche sera sécurisante pour votre enfant et vous lui donnerez un exemple qui pourra lui servir dans sa vie sociale. 
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