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Les auteurs
Aurélie et Clémence se connaissent depuis des années. Elles se sont rencontrées 
dans les couloirs de la maison d’arrêt de Fresnes où elles étaient psychologues 
pour des détenus. Leur amitié a grandi avec leurs familles respectives: le ﬁls 
aîné de Clémence et le benjamin d’Aurélie sont nés la même année.
L’idée de créer Kidz et Family leur est justement venue en partageant les joies 
et les difﬁcultés que connaissent toutes les mamans. Le soutien mutuel de ces 
deux psy-mamans et amies étaient tellement précieux que l’idée d’aider les autres 
parents leur est venue naturellement.
Elles ont toujours entendu dire qu’elles n’étaient pas des psys comme les autres. 
Toutes les deux assez bavardes, elles ont pour ambition de dédramatiser la consul-
tation chez un psychologue. Unir leurs forces dans un projet innovant de coaching 
familial (en cabinet, à domicile ou par téléphone) est devenu une évidence.
Leurs atouts ? Des suivis thérapeutiques et conseils pratiques personnalisés qui 
aident les parents à retrouver des moments de plaisir et un équilibre entre vie 
de couple, vie professionnelle et parentalité.
Aurélie est diplômée de l’université René Descartes, titulaire d’un master profes-
sionnel ainsi que d’un master recherche de Psychologie clinique et psychopatho-
logie. Elle a exercé son métier dans des services de psychiatrie auprès d’enfants, 
d’adolescents et d’adultes et a travaillé en maison d’arrêt pour le suivi des per-
sonnes détenues. Elle a aussi été bénévole à l’hôpital Necker pour accompagner 
les enfants hospitalisés et enquêtrice de personnalité dans les tribunaux.
Clémence est titulaire du master en Psychologie clinique et psychopathologie 
de l’université Paris- Nanterre. Elle est aussi thérapeute familiale et thérapeute 
de couple. Elle a exercé son métier auprès de personnes handicapées, d’enfants, 
d’adolescents et de détenus. Pendant 3 ans, elle a été présidente de la crèche 
parentale des Petits pirates à Meudon.
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PRÉFACE
Ce livre est né comme Kidz et Family, en partant de nos propres difﬁcultés de 
mamans. Bien sûr, le fait d’être psychologues pour enfants et coachs en paren-
talité nous a rendu la tâche un peu plus facile, mais soyez convaincus que nous 
ne sommes pas là pour vous faire culpabiliser et nourrir l’illusion que l’éducation 
positive dont tout le monde parle est un jeu d’enfant !
Au contraire, nous avons essayé de rendre accessibles les approches bienveillantes 
dont les avancées sont indiscutables mais pas toujours faciles à mettre en place.
Nous sommes devenues amies au sein de notre ancien travail, nous avions la même 
vision originale de notre métier, avec ce besoin commun de faire du bien autour de 
nous. Mamans nous-mêmes, nous avons compris que les parents avaient besoin de 
concret, que les suivis chez un psychologue pendant des mois et à l’issue desquels 
certains parents n’avaient pas de solution pratique ne convenaient plus à notre 
société 2.0. Notre énergie, notre imagination et notre façon différente d’aborder 
la psychologie ont donné naissance à Kidz et Family, un service de coaching et de 
guidance familiale. C’est au cœur de nos consultations que nous mesurons chaque 
jour que les petits tracas du quotidien peuvent faire des ravages dans les familles. 
L’accumulation des conﬂits a des conséquences parfois dramatiques, les parents 
souffrent profondément d’avoir une relation insatisfaisante avec leurs enfants, 
la fatigue s’accumule, les tensions augmentent et ﬁnissent par toucher le couple.
Ce livre poursuit un double objectif : non seulement il fourmille de trucs et astuces 
pour alléger votre quotidien, mais il aspire surtout à vous redonner conﬁance 
en vous et à vous faire comprendre que vous êtes déjà un bon parent. Le simple 
fait de nous lire prouve que, quel que soit votre niveau de difﬁculté à la maison, 
vous êtes prêt à essayer de nouvelles choses. Il n’y a pas de bonne règle ni de 
parent parfait. L’idéal sera de trouver un équilibre qui corresponde à votre quo-
tidien et dans lequel vos enfants vous verront rire et prendre du plaisir, équilibre 
grâce auquel vous saurez leur transmettre les valeurs qui vous tiennent à cœur. 
Freud disait déjà à une patiente qu’en matière d’éducation, « de quelque façon 
qu’on s’y prenne, on s’y prend mal ». C’est la vérité, car quoi que vous fassiez, 
votre enfant trouvera toujours que vous auriez pu faire plus et mieux. Une fois 
que c’est intégré on peut essayer de se détendre. Un jour votre enfant aura lui-
même des enfants !
Nous allons vous aider tout d’abord à faire le tri dans vos priorités éducatives, 
et à les faire accepter : vous verrez que grâce à cela, les conﬂits vont s’apaiser. 
Le but ultime de l’éducation, est de faire de nos enfants des adultes équilibrés, 
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sains, bien dans leur corps et dans leur couple, avec un métier qui les réjouisse 
et une tonne d’amis ! Il ne faut jamais perdre cette mission de vue, car les 
conséquences de l’éducation ne sont pas toujours immédiates.
Rendre votre enfant heureux est notre objectif : nous allons avoir besoin de 
vous pour réussir ce merveilleux déﬁ. Car sans votre aide, ce livre n’aura mal-
heureusement pas un effet magique sur votre maison. Il serait un peu comme un 
briquet au milieu d’une île déserte : il faciliterait clairement le travail de celui qui 
veut faire du feu mais il lui resterait quand même à trouver le bois, à réﬂéchir 
au bon endroit pour l’allumer et surtout à l’entretenir.
En parcourant notre sommaire vous pourriez être tenté de tout lire en diagonale 
dans l’espoir de trouver un soulagement à chaque petit moment de la journée. 
Mais vous verrez qu’on oublie vite la lecture d’une page survolée et que les dif-
ﬁcultés surviennent toujours quand on est pressé, et donc énervé. La parentalité 
positive peut devenir culpabilisante justement parce qu’il restera, quoiqu’on fasse, 
un nombre incalculable de moments dans une journée où on est pressé, où on  
n’a pas le temps d’inventer, pas le temps d’être bienveillant !
Si votre foyer est zen et que vous n’avez besoin que de petites idées pour éviter 
de trop vous répéter, alors vous pourrez feuilleter ce livre comme bon vous semble. 
Si en revanche vous frôlez le burn-out, que vous vous sentez coupable et que 
votre objectif serait déjà d’arrêter de hurler et de ne pas divorcer dans 18mois, 
alors  suivez pas à pas le Mode d’emploi, car votre énergie est précieuse et 
nous allons donc l’utiliser avec parcimonie.
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Comment avoir moins besoin 
d’aller chez le psy ?
Les cabinets de pédopsychologues sont assaillis de demandes pour des enfants 
agités, qui n’écoutent rien à la maison. Les parents craquent car les disputes 
et les contraintes prennent beaucoup de place dans l’ambiance familiale. La 
routine bain-dîner-devoirs, prend beaucoup d’énergie, les parents sont épuisés, 
les enfants, quant à eux, sont très en demande. Certains adultes se noient 
dans le travail, frôlent le burn-out, les problèmes de couple font surface, 
les difﬁcultés envahissent toutes les sphères du quotidien et semblent parfois 
insurmontables. Il faut prendre le problème à l’envers pour trouver la clé et 
inverser ce cercle vicieux.
Nous le voyons tous les jours chez Kidz et Family, les parents consultent car 
leurs enfants testent les limites, ne gèrent pas leurs émotions et s’opposent 
systématiquement. Ces comportements sont souvent en lien avec leur impres-
sion de manquer d’attention. Les enfants ont un besoin vital de reconnaissance, 
ils se construisent dans le reﬂet de notre regard, s’ils n’obtiennent pas assez 
d’attention positive, ils viennent chercher une autre forme d’attention, les cris et 
même les punitions s’il le faut: plutôt mourir que de ne pas avoir de réaction 
de votre part. Même si votre réponse est virulente et semble désagréable pour 
eux, vos enfants préfèrent vous voir crier plutôt que de ne pas vous voir et ils 
feront tout pour que vous vous occupiez d’eux.
Les parents voudraient qu’on apaise les crises en leur donnant les clés d’une 
autorité efﬁcace, les enfants, quant à eux, ont besoin de jeu et de compliments. 
Certaines de nos réactions poussent nos enfants dans la mauvaise direction. 
Comment avoir le juste équilibre dans nos comportements pour retrouver de 
l’harmonie dans nos relations familiales et de l’efﬁcacité dans l’éducation que 
nous donnons à nos enfants ?
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Cette maison pourrait représenter une éducation équilibrée. Pour entrer chez 
l’enfant, il faudra souvent passer par la porte du jeu, pour que les murs soient 
solides et épais il faudra beaucoup de compliments, d’amour et d’attention posi-
tive. Les fenêtres représentent les règles et les habitudes que nous donnons à 
l’enfant, il faut qu’elles soient larges et simples à utiliser pour tout le monde. 
Le toit représente les limites et les interdits nécessaires à leur sécurité. Enﬁn, la 
petite cheminée laisse échapper les émotions que l’enfant aura besoin nécessaire-
ment besoin d’exprimer pendant ses apprentissages, il conviendra de les accueillir 
jusqu’à ce qu’il soit en âge de les maîtriser.
Une bonne éducation ne peut donc pas seulement s’intéresser à l’autorité et à 
la colère de notre enfant, autrement dit pas seulement au toit et à la cheminée, 
sinon la maison s’écroule ! Il faut au contraire apprendre à entrer chez notre 
petit par la porte, de façon respectueuse et en fonction de son âge et de ses 
besoins et mettre ensuite la majorité de notre énergie à construire des murs et 
des fenêtres solides. En jouant un peu et en développant vos marques d’attention 
positive, vous n’aurez plus qu’à déﬁnir les règles du jeu de votre famille. Le fait 
de marquer votre autorité sera beaucoup moins nécessaire et la colère de votre 
enfant va s’apaiser comme par magie.
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la poRTe de l’enFanT : le Jeu
Jouer d’une certaine façon avec son enfant permet de développer le meilleur chez 
lui, cela le sociabilise, lui donne conﬁance en lui, lui apprend les règles et les limites, 
développe son autonomie, augmente ses compétences sociales, apprend la coopéra-
tion et la solidarité. Jouer (même 5minutes par jour) nourrit votre enfant de la 
présence dont il a besoin, développe son empathie et son intelligence émotionnelle. 
Cela permet aux parents de mieux connaitre leur petit et surtout ça lui prouve 
que les adultes peuvent se rendre disponibles et s’intéresser profondément à lui.
Quelques règles pour remplir son besoin d’attention en passant par le jeu:
1. Éviter toute forme de compétition, il n’y a pas de gagnant ou de perdant.
2. Sélectionner des jeux de coopération où tout le monde est dans la même 
équipe, Playmobil, dînette, Kapla, Lego, Magnatiles, ou alors des activités de 
collaboration comme la cuisine, le jardinage, le bricolage ou encore le dessin.
3. Proposer 2 ou 3 jeux et laisser l’enfant choisir.
4. Laisser l’enfant mener le jeu, sans prendre le lead et construire les choses 
à sa place.
5. Ne pas faire de leçon scolaire déguisée.
6. 
Formuler des observations neutres plutôt que des questions: « Tu as construit 
un mur bleu. » ; « Tu choisis la voiture de police. » ; « Tu as fait un hamburger 
dans ton restaurant. », etc.
7. Manifester qu’on prend du plaisir et faire des compliments.
les MuRs de la Maison : l’aTTenTion posiTive
Si le besoin vital d’amour et de reconnaissance de l’enfant ne sont pas remplis de 
façon positive, l’enfant viendra chercher une autre forme d’attention. Eh oui, même 
si elle est négative, l’attention remplit le besoin de l’enfant. Attention, contrairement 
à ce que vous pourriez penser, lorsque vous criez sur votre enfant vous renforcer 
son comportement !! Surprenant n’est-ce pas ? Mais quand votre enfant vous fait 
exploser, il remplit plus que jamais sa petite tirelire d’attention. C’est une sorte de 
Jackpot: plus vous sortez de vos gonds plus il ramasse les pièces. Ils prennent notre 
réaction excessive comme une marque d’intérêt, ils sont donc tentés de reproduire le 
comportement qui vous a mis dans cet état fascinant. Il faut donc penser à féliciter 
les comportements que vous voulez voir se reproduire: manger proprement, jouer à 
deux sans disputes, faire un dessin pendant un long moment, ranger les jeux du bain, 
etc. Tout ce qui peut être souligné doit faire l’objet de votre attention et, à l’inverse, 
dès que cela est possible, ignorez les petites choses que vous ne voulez pas encourager.
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Quelques règles pour donner une attention positive et développer les bons 
comportements plutôt que les mauvais:
les FenêTRes de la Maison : ÉTabliR des Règles
Étonnement édicter des règles pour « tout » va grandement faciliter la vie des 
enfants qui détestent l’autorité. En effet, le fait de connaitre les règles du jeu 
offre aux enfants un sentiment de liberté ! Plus besoin de stresser en demandant 
à maman si on peut regarder la télé quand on sait que les dessins animés ne sont 
autorisés que le mercredi et le week-end. L’esprit se libère et passe à autre chose.
De la même façon qu’il n’y a pas de « bon parent » il n’y a pas de « bonne règle », 
l’essentiel est qu’elle respecte les besoins de votre enfant et les vôtres. Si les 
conﬂits perdurent c’est que vos conditions sont strictes ou sujette aux exceptions. 
Si vous plantez un petit arbre trop proche d’un mur, il poussera tout tordu pour 
aller chercher la lumière. Laissez-lui la bonne distance pour qu’il s’épanouisse.
En instaurant des règles larges mais très stables et clairement déﬁnies, l’enfant 
pourra se repérer comme si vous aviez noté la bonne route dans un labyrinthe 
aﬁn de lui éviter de visiter inutilement toutes les impasses. Il gagne du temps et 
vous beaucoup d’énergie !
J
 – Complimenter
 –
Faire des observations neutres
 – Partager du temps
 – Jouer ensemble
 – Rire ensemble
 –
Féliciter les comportements 
positifs
 –
Lui montrer de l’intérêt quand tout 
se passe bien
 – Ignorer les petits détails négatifs
L
 –
Critiquer un comportement 
qui vous déplait
 –
Ne lever le nez de son télé-
phone que pour crier
 –
Se déplacer pour régler une 
dispute entre frères et sœurs
 –
Interrompre sa conversation 
avec autrui parce que l’en
-
fant hurle
Qu’est-ce que les règles apportent ?
 – Plus d’autonomie
 – Plus de collaboration
 – Plus de questions
 – Moins de répétitions
 – Moins de stress
 – Moins d’ordres
 – Moins de punitions
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