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Être un parent zen et ferme


Il fait une crise au supermarché, pique des colères pour des broutilles, refuse catégoriquement de s’habiller le matin, ou se dispute sans cesse avec ses frères et sœurs. Il ne vous écoute pas quand vous lui parlez, ou pire, vous regarde en souriant sans obéir pour autant... Vous avez beau multiplier les avertissements, répéter les mêmes choses, le quotidien vire au drame permanent. Au jeu du « Je teste ta résistance » vous perdez à tous les coups.


Est-ce qu’il vous cherche ? Faut-il céder pour avoir la paix ou au contraire ne plus rien laisser passer ? Faut-il renforcer les punitions ?


En s’appuyant sur les principes et les outils de la parentalité positive, l’auteure propose aux parents désemparés des clés pour comprendre les situations difficiles et des pistes concrètes pour rester zen en famille.




Véronique Maciejak est journaliste, formatrice en Discipline Positive et coach parental.
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Les réponses pragmatiques de pédopsychiatres aux petits soucis psy de l’enfance.







Véronique Maciejak


Il me pousse à bout !


Rester zen avec la parentalité positive
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Gisèle George, J’en ai marre de crier !


Laurence Haurat, C’est l’enfer à table !


Didier Pleux, Petits Caprices et grosses colères


Patricia Chalon, Mon enfant tape


Laurence Lalande, Au secours, mon enfant est précoce !
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Véronique Maciejak


Formatrice en discipline positive pour les parents et coach parental, Véronique Maciejak anime des conférences et des ateliers en lien avec la parentalité positive. Elle propose un autre regard sur l’enfant grâce à l’approche empathique et présente une relation parent-enfant basée sur le modèle gagnant-gagnant.


Enseignante de formation et journaliste depuis dix ans, elle est maman de deux enfants.


Son actualité est disponible sur son site
www.mamanpositive.com.
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Avant de devenir maman, j’avais des idées bien définies sur l’éducation que je voulais donner à mes enfants et sur les valeurs que je souhaitais leur transmettre. En me référant à ma propre enfance, je pensais connaître tous les écueils à éviter. Je regardais les parents en me répétant sans cesse : « Moi, je ferais autrement. »


Avant de devenir maman, je dévorais tous les ouvrages et magazines comportant le mot « parents », quitte à lire tout et son contraire en une seule et même journée. J’espérais devenir irréprochable sur la théorie, pensant que la pratique serait ainsi plus aisée.


Avant de devenir maman, j’avais des principes sur lesquels je m’étais juré de ne pas déroger. Mais ça, c’était avant… avant de devenir parent. En devenant maman, je me suis mise à réfléchir sur ce qui avait vraiment du sens pour moi. J’ai ainsi revu un grand nombre de mes priorités :




	je n’ai plus jamais jugé les autres parents et j’ai compris combien le soutien entre pairs était essentiel ;


	j’ai fait du tri dans ma bibliothèque et privilégié les lectures correspondant davantage à ma philosophie. La parentalité positive a ainsi fait irruption dans ma vie ;


	j’ai décidé de me faire confiance et d’agir comme mon cœur de maman me conseillait de le faire ;


	j’ai revu tous mes principes et je me suis promis que je n’en aurais plus jamais ;


	
je me suis surtout rendu compte qu’être parent était la plus grande aventure de toute ma vie et que rien ne m’y avait préparée. Alors qu’un boulanger apprend à pétrir le pain, qu’un alpiniste s’entraîne sur un rocher avant d’escalader une montagne, le parent se retrouve seul face au rôle le plus difficile au monde : celui d’élever un enfant.





La parentalité positive m’a ouvert les voies d’un chemin sur lequel je n’aurais jamais pensé m’engager. Grâce à elle, j’apprends chaque jour à me rapprocher un peu plus du parent que je souhaite devenir et de la femme que je veux être.


V. M.
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Être parent, quel défi !


« Les jeunes d’aujourd’hui aiment le luxe, méprisent l’autorité et bavardent au lieu de travailler. Ils ne se lèvent plus lorsqu’un adulte pénètre dans la pièce où ils se trouvent. Ils contredisent leurs parents, plastronnent en société, se hâtent à table d’engloutir les desserts, croisent les jambes et tyrannisent leurs maîtres. Nos jeunes aiment le luxe, ont de mauvaises manières, se moquent de l’autorité et n’ont aucun respect pour l’âge. À notre époque, les enfants sont des tyrans. »


SOCRATE (470-399 av. J.-C.)


À lire Socrate – et Platon avant lui qui utilisait déjà les termes « paresseux », « irrespectueux » et « tyrans » pour qualifier la jeune génération –, on pourrait se dire que les enfants ont toujours été difficiles. Réalité ou simple fantasme ? Ni l’un ni l’autre. Les enfants ne sont pas plus difficiles, ils sont différents. Ils s’adaptent à la société dans laquelle ils naissent et évoluent. La société étant en constante mutation, les enfants changent à chaque génération. Il n’est pas rare d’entendre la même rengaine chez les anciens : « C’était mieux avant ! » Mais avant, les femmes n’avaient pas le droit de vote, les enseignants pouvaient taper sur les doigts de leurs élèves, les employés bénéficiaient de deux semaines de congés payés par an… Heureusement, l’évolution de la société a entraîné un grand nombre d’avancées significatives pour le bien-être de tous. En revanche, ces changements ont vu apparaître de nouveaux problèmes auxquels il faut s’accommoder. Aujourd’hui, la place prépondérante des écrans, les familles recomposées, le changement d’alimentation, la surconsommation… ont entraîné des bouleversements inconnus jusqu’alors. Les parents tentent de répondre au mieux à ces évolutions sans pouvoir s’appuyer sur leur propre vécu. Toute la difficulté est là.




	Les difficiles contraintes du parent





L’une des grandes contraintes des parents d’aujourd’hui semble être le manque de temps. Tout va vite, trop vite. Dans cette course effrénée, l’adulte n’a plus le temps de rien. En attendant, l’enfant grandit sans faire de pause. Vient alors l’heure du bilan où le parent fait ce terrible constat : « Je ne l’ai pas vu grandir ! » Il paraît urgent de ralentir et de réfléchir. Après quoi courons-nous ? Que voulons-nous vraiment ? Perdre du temps à se poser les bonnes questions permet d’en gagner par la suite en hiérarchisant ses priorités. Dans cette course folle, les médias ne cessent de nous renvoyer l’image d’une société en quête de perfection. En tant que parents, il nous paraît impératif de tout réussir : exceller au travail, préparer des repas équilibrés, suivre les devoirs, donner le bain tous les jours, penser à coucher les enfants tôt… Autant de tâches obligatoires qui ne font qu’augmenter la pression de parents débordés. Les journées sont épuisantes et chaque faiblesse dans l’organisation renvoie aux parents une image négative d’eux-mêmes. Or, le parent parfait n’existe pas, et il n’existe pas non plus de méthodes infaillibles pour élever ses enfants facilement.


Un autre obstacle à notre mission de parent est le regard des autres qui semble devenir de plus en plus oppressant. Il suffit que notre enfant refuse de dire bonjour à la boulangère, qu’il arrive avec des vêtements sales à l’école, ou qu’il fasse un « caprice » en plein milieu du square pour que nous sentions peser sur nous les regards inquisiteurs des passants qui nous entourent. Nous jugent-ils comme des mauvais parents ? Notre enfant serait-il mal élevé ? Et, dans ce cas, à qui la faute ? À nous, évidemment… Faire abstraction du regard des autres est un art difficile mais pas impossible. Cela s’acquiert avec du temps et de la confiance en soi. Lorsqu’on est certain du chemin que l’on prend, que l’on en voit les bénéfices au sein de sa famille, le regard des autres n’existe plus.


Enfin, la solitude est l’un des plus grands maux des parents d’aujourd’hui. Un proverbe africain suggère qu’il est nécessaire d’avoir « tout un village pour élever un enfant », mais la multiplication des familles monoparentales, l’éloignement géographique avec sa famille et les nouvelles technologies ont fini par isoler un grand nombre de parents. De nos jours, il est de plus en plus courant de ne pas connaître le nom de son voisin, il devient donc difficile de solliciter son aide quand le besoin s’en fait sentir. Être parent n’est pas toujours simple et il est important de pouvoir se constituer un réseau pour trouver du soutien, partager ses difficultés et solliciter de l’aide.




	L’autorité parentale aujourd’hui





Au cours des dernières décennies, l’autorité parentale a également beaucoup évolué. Auparavant, le père était défini comme le chef de famille omnipotent. Les parents imposaient leurs règles sans que leur pouvoir soit remis en cause. L’autorité était dite « verticale », avec un dominant en haut (les parents) et un dominé en bas (l’enfant).
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Au sein même de la structure familiale, la mère apparaissait comme soumise au père. La hiérarchie comprenait trois niveaux : le père, la mère et l’enfant.




[image: ]





En France, la réforme de l’année 1965 liée au mariage a marqué un tournant décisif pour l’autorité parentale. Cette loi a autorisé toute femme mariée à ouvrir un compte en banque en son propre nom et à exercer une profession sans demander l’autorisation de son époux. Dès lors, le rôle de la femme dans la structure familiale a changé, mais dans la société aussi. Rudolf Dreikurs, psychiatre autrichien, faisait remarquer que « le jour où le père a perdu son contrôle sur la mère, les deux [parents] ont perdu le contrôle sur les enfants ».


De même que les femmes avant eux, les enfants d’aujourd’hui revendiquent leur « juste » place. Ils vivent dans une société où les modèles de soumission ont disparu. Obéir sans réfléchir ne trouve plus de sens pour eux. Ils veulent prendre part aux décisions qui les concernent et participer de manière coopérative. On parle alors d’une autorité horizontale avec égalité sociale :
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Dans cette représentation de l’autorité, les besoins de chacun sont écoutés et le respect mutuel instauré. L’adulte et l’enfant sont bel et bien différents mais chacun a la même « valeur ». C’est dans cette forme d’autorité que se situe la parentalité positive.


Enfin, un troisième type d’autorité peut exister : il s’agit de l’éducation dite permissive qui est en réalité une autorité verticale inversée :
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Les parents cèdent aux moindres désirs de l’enfant, confondant besoins et envies. Ils fuient le conflit en laissant l’enfant prendre toutes les décisions. L’enfant devient omnipotent et peut ensuite être perçu comme un tyran.




	La parentalité positive : cessez de lutter !





Lorsque je débute un atelier de parents, j’entends souvent les adultes dire : « C’est bon, je suis arrivé à mes fins. Il a fini par mettre son manteau rouge comme je le voulais » ou, à l’inverse, « Il m’a tellement agacé qu’à la fin j’ai cédé. Il a eu ce qu’il voulait, il a gagné ». En réfléchissant ainsi, les parents s’enferment dans un schéma d’autorité verticale, inversée ou non, sans penser qu’il puisse exister un autre moyen de fonctionner. Ils vivent leur relation parent-enfant comme une lutte de pouvoir, avec pour seule issue possible la victoire de l’un et la défaite de l’autre.


La parentalité positive (ou « éducation bienveillante ») invite le parent à changer de regard sur sa relation avec l’enfant en abolissant cette lutte de pouvoir et en fonctionnant sur un système d’autorité horizontale. La relation parent-enfant devient un modèle gagnant-gagnant. La coopération permet de renouer le dialogue et d’aboutir à un consensus. L’enfant n’est plus vu comme un être « mauvais » qu’il faut redresser tel un bâton tordu, mais comme un être « bon » qu’il faut accompagner dans sa progression.


Ce livre traite des difficultés classiques des parents d’enfants entre 1 et 8 ans. Nous sommes tous des parents différents et chaque enfant est unique ; pour un même problème, les solutions peuvent être multiples. En revanche, il existe certaines habiletés éducatives utiles à connaître pour avancer plus sereinement dans sa vie de parents. C’est ce que j’ai souhaité partager avec vous au travers de cet ouvrage.
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L’ABC de la parentalité positive


Amour inconditionnel


L’amour que l’on porte à son enfant doit se faire naturellement, sans rien attendre en échange. Nous l’aimons pour ce qu’il est et non pour ce qu’il fait. Il est important de s’aimer soi-même pour pouvoir aimer de cette manière.


Besoins


Le parent essaie de répondre au plus près aux besoins de son enfant. Derrière des comportements jugés inappropriés il y a toujours un besoin caché. En « décodant » le comportement de l’enfant, le parent peut apporter une réponse la plus juste possible. Pour cela, il prend en compte le développement physique et psychologique de l’enfant ainsi que son environnement (affectif, scolaire…).


Blessures d’enfance


Tous les parents sont d’anciens enfants blessés. En devenant parents, certains souvenirs douloureux peuvent être ravivés. Il est important de s’y intéresser pour arriver à les panser. En s’attardant sur ses blessures d’enfance, le parent sera plus à même de comprendre certaines de ses réactions qui l’empêchent d’être le parent qu’il souhaite être. La parentalité positive est un voyage initiatique qui nous emmène sur les chemins du passé pour renouer avec son enfant intérieur et aider le parent que nous sommes devenu.


Créativité


Un parent positif est avant tout un parent créatif, qui n’hésite pas à utiliser son imagination pour trouver des solutions innovantes répondant à sa problématique personnelle.


Encouragement


L’adulte considère les forces de l’enfant et l’incite à s’appuyer dessus pour évoluer. Il renforce les comportements qu’il juge appropriés en les soulignant positivement. L’encouragement est l’un des piliers de la parentalité positive.


Écoute


L’adulte apprend à écouter son enfant sans arrière-pensées. Il l’écoute pour l’aider à poser des mots sur ses maux, en lui laissant le temps d’aller seul jusqu’au bout de sa réflexion.


Émotions


Les émotions tiennent une place prépondérante en parentalité positive. Il s’agit de les reconnaître et de les accueillir, sans honte ni gêne, pour comprendre ce qui se passe en nous.


Erreur


L’erreur n’est pas vue comme un échec mais comme une opportunité d’apprentissage. Le parent n’a pas peur de reconnaître ses fautes et de s’excuser auprès de son enfant.


Guide


Le parent est un guide qui aide l’enfant à s’épanouir au mieux.
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« Va te brosser les dents ! », « Mets ton pyjama ! », « À table ! »… Voilà quelques exemples d’injonctions que les parents adressent régulièrement à leurs enfants. Souvent, ils sont obligés de se répéter plusieurs fois pour se faire entendre. Au fil du temps et las de ces situations récurrentes, ils s’énervent et finissent par céder à la tentation des cris et du chantage : « Si tu ne te brosses pas les dents tout de suite, tu n’auras pas d’histoire ! » ou encore « Si tu ne viens pas immédiatement à table, je t’enlève ton assiette et tu ne dîneras pas ». Or, les menaces altèrent la relation et instaurent un climat de méfiance entre l’adulte et l’enfant. L’enfant s’exécutera plus rapidement non pas parce qu’il aura trouvé du sens à la demande de l’adulte mais par crainte des représailles. Comment éviter d’en arriver là ? Existe-t-il des solutions permettant d’améliorer la communication avec son enfant ? C’est ce que nous tenterons de découvrir à travers quelques situations classiques de la vie quotidienne.




	Maintenant, on rentre à la maison !
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« Après la sortie de l’école, j’emmène souvent ma fille jouer au parc. Le problème, c’est qu’elle ne veut jamais rentrer quand je le lui demande. Elle commence par me répondre : “Attends, Maman, encore cinq minutes et j’arrive !” Je patiente cinq minutes mais elle ne vient toujours pas. Je finis par m’énerver en la prenant de force sous le bras. Si ça continue, je crois que je n’irai plus au parc… »
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