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Pour aller vers les autres, consolider ses apprentissages, avoir conscience de sa valeur, être autonome et, plus largement, pour s’épanouir à l’école et dans ses relations, un enfant a besoin d’avoir confiance en lui. Essentielle à son développement, cette ressource n’est pas innée, elle se construit dès les premières années de la vie.


En 50 CLÉS CONCRÈTES, ce guide, conçu par une pédopsychiatre et une journaliste santé spécialisée en parentalité, vous livre des Éclairages, des Conseils et des Activités pour comprendre comment se construit la confiance en soi, répondre aux besoins de sécurité intérieure de votre enfant, reconnaître les signes qui doivent alerter et adopter au quotidien les attitudes et les encouragements qui lui permettront de donner le meilleur de lui-même.


SANDRINE CATALAN-MASSÉ est auteure et journaliste santé spécialisée en psychologie et en parentalité. GISÈLE APTER est pédopsychiatre, PU-PH (Professeure des Universités-Praticien Hospitalier) à l’université de Rouen-Normandie et cheffe de service de Pédopsychiatrie et de Psychiatrie périnatale au Groupe Hospitalier du Havre. Elle dirige un Centre de Ressources et d’Excellence en Psychiatrie Périnatale et Infantile (Unité recherche CRENPP).
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Introduction


La confiance en soi… Voilà un vaste sujet qui mérite bien qu’on lui consacre tout un ouvrage ! Peut-être en manquez-vous… Peut-être pensez-vous en avoir trop… Et qu’en est-il de votre enfant ?


Si vous avez ouvert ce livre et décidé de l’acheter, c’est sans aucun doute qu’inconsciemment ou volontairement, le sujet vous a interpellé. Peut-être percevez-vous un frein en votre enfant sans encore pouvoir réellement le nommer. Vous aimeriez peut-être le voir plus épanoui, plus spontané, à l’aise dans ses baskets ou au contraire moins dispersé, moins agité, plus concentré. Et si derrière ce comportement parfois inexplicable pour vous, votre enfant manquait de confiance en lui ?


Manquer de confiance en soi n’est pas anodin, cela n’a rien à voir avec la timidité ou une forme de discrétion. C’est l’impossibilité de déployer réellement ses ailes, pour devenir un être équilibré, à l’aise dans ses émotions et fier de ses actes ainsi que de ses choix.


Les premières années de la vie d’un enfant sont décisives dans l’acquisition de cette confiance qui repose sur l’élaboration d’un attachement sécure avec des figures de référence durant son enfance. Avec bienveillance, nous allons tenter de vous donner quelques « clés » pour accompagner au mieux votre enfant dans cette étape de sa construction (des premiers mois de vie jusqu’à ses 8 ans environ). Ces clés pourront également vous servir pour rééquilibrer la situation si les débuts ont été un peu plus laborieux dans ce domaine.


Au travers de cet ouvrage et de ses 50 clés composées d’éclairages, de conseils, et d’activités, nous allons nous employer à répondre en toute humilité à vos principales interrogations et à vos doutes. Nous tenterons de vous expliquer les origines et les mécanismes du manque de confiance en soi chez l’enfant. Nous vous apporterons des conseils sur le bon comportement à adopter face à votre enfant, peu sûr de lui, ainsi que des mises en situations pratiques pour l’aider à progresser à son rythme.


Vous ne trouverez aucune solution magique dans ce livre. Nos conseils sont à utiliser au cas par cas et uniquement si vous sentez que cela peut aider votre enfant à s’épanouir. Nous nous sommes attachées aussi souvent que possible à limiter les formules « il faut… » ou « il n’y a qu’à… », car nous avons pleinement conscience que chaque parent sait ce qu’il est bon de « faire » pour son enfant. Cependant, nous avons pu aussi remarquer au cours de nos expériences respectives que la principale difficulté d’un parent n’était pas de « savoir quoi dire » à son enfant mais « comment le dire ». Nous allons tenter de vous apporter les bonnes formulations.


Cet ouvrage n’a pas la prétention non plus de remplacer le travail thérapeutique qui pourrait être mené avec un spécialiste au sein d’un cabinet si cela s’avérait nécessaire pour votre enfant.


Nous avons réuni nos expériences de pédopsychiatre et journaliste spécialisée en parentalité, pour vous apporter un éclairage clair et concis sans aucun jugement. Nous sommes aussi des mamans (voire grand-mère pour l’une d’entre nous) dans nos vies respectives et nous vous ferons également partager cette expérience au fil des pages.


Ce livre est à accueillir comme les bonnes paroles que pourrait vous envoyer un ami bienveillant qui a déjà traversé avant vous les mêmes épreuves.


Bonne lecture à vous !
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La confiance en soi, c’est quoi au juste ?


La confiance en soi est généralement l’aboutissement de plusieurs éléments qui se construisent dans la toute petite enfance et qui participent au développement physique, émotionnel et cognitif de l’enfant. Parmi eux, l’assurance que l’on aura toujours une personne fiable auprès de soi pour nous consoler si quelque chose ne va pas et pour nous encourager à la découverte du monde.


Qui peut apporter cette confiance ?


Pour l’enfant, cette sécurité intérieure (un des piliers de l’estime de soi) est assurée par l’adulte passant le plus de temps avec lui dans ses premières années de vie (interactions précoces).




Bon à savoir


Pour la construction d’une bonne confiance en soi, il est nécessaire qu’au moins une personne (mais elles peuvent aussi être plusieurs) assure cette fonction auprès de l’enfant. Les parents restent bien entendu les figures les plus fréquentes mais il peut s’agir aussi des grands-parents, des oncles et tantes s’ils entretiennent un lien fort avec l’enfant, ou encore la nounou, la maîtresse d’école… Un proverbe africain dit d’ailleurs qu’« Il faut tout un village pour aider un enfant à grandir » !





La confiance en soi dépend de la qualité de ce lien d’attachement


Ce lien doit être sécurisant, rassurant, encourageant, bienveillant. Plus votre enfant se sentira en sécurité à vos côtés, plus il aura envie d’explorer le monde et de multiplier les expériences. Le temps partagé avec lui doit être « engagé », c’est-à-dire que vous devez être pleinement présent, disponible et attentif à votre enfant sans être absorbé par des éléments extérieurs (les autres enfants de la fratrie, le téléphone portable, l’ordinateur, la télévision…). Rassurez-vous, ce temps n’a pas besoin d’être très long, juste très stable (c’est-à-dire rythmé) et prévisible.


Quelles que soient les caractéristiques de l’enfant, l’environnement large (parents, société) assure donc la sécurité indispensable à l’enfant en toute circonstance temporelle (matin, midi, après-midi, soir, la nuit, quand il pleure, quand il a faim…). Cet environnement est en mesure également de répondre aux besoins fondamentaux, qu’ils soient physiologiques (manger, être propre, suffisamment couvert) ou émotionnels (consoler l’enfant et le tenir contre soi quand il pleure, soulager sa douleur quand il a une otite par exemple).


Comment l’enfant intériorise-t-il cette figure rassurante ?


Le nouveau-né puis le nourrisson intériorisent cette figure au sens où ils apprennent, mémorisent et s’attendent à ce que les schémas interactifs qui leur sont proposés, la manière dont leur est suggérée une interaction et la façon dont on leur répond lorsqu’ils en sollicitent une, sont cohérentes et temporellement adaptées. Par exemple ils n’attendent pas trop longtemps, ils ont le temps de manifester ce qu’ils demandent… De plus, les réponses sont également cohérentes, harmonieuses et rythmées, c’est-à-dire qu’elles forment une danse ou une chorale verbale synchrone et prévisible tout en étant non strictement identiques.


L’enfant intériorise au sens où il apprend corporellement (comme on apprend à nager) la manière dont les relations se construisent entre lui et ses principales figures d’attachement. La répétition de ces expériences interactives, prévisibles mais jamais tout à fait identiques, qui s’enrichissent et se complexifient, lui permet de se familiariser à ces réponses et d’intérioriser progressivement un sentiment de sécurité.




FOCUS SUR LA THÉORIE DE L’ATTACHEMENT


L’idée de confiance en soi a été évoquée pour la première fois vers 1890 par le psychologue et philosophe américain William James dans son ouvrage Les Principes de la psychologie. Mais il faudra attendre les années 1960 pour que le psychiatre et psychanalyste anglais John Bowlby évoque plus précisément cette relation affective privilégiée du bébé avec un adulte, nécessaire à son sentiment de sécurité intérieure et à sa capacité à être autonome. Les comportements d’attachement se caractérisent par des gestes et/ou des signaux visant à créer des liens entre bébé et adulte. Le nourrisson peut par exemple pleurer, crier, sourire, sucer, attraper, suivre…


John Bowlby a pu ainsi distinguer quatre étapes dans le développement de l’attachement1 :




	la phase 1 entre 0 et 3 mois : le nourrisson recherche un attachement auprès de tous les adultes sans discernement ;


	la phase 2 entre 3 et 6 mois : l’enfant s’intéresse aux adultes qui ont l’habitude de s’occuper de lui ;


	la phase 3 entre 6 mois et 3 ans : l’enfant s’attache tout particulièrement à la personne qui s’occupe le plus de lui et peut manifester de l’anxiété si elle s’éloigne. Il reste prudent vis-à-vis des inconnus ;


	la phase 4 à partir de 3 ans : l’enfant abandonne sa position égocentrée. Il est capable de prendre en compte le point de vue de la figure d’attachement et de la percevoir comme une personne indépendante, permanente dans le temps et l’espace.








La confiance en soi se renforce avec le sens de l’agentivité


En psychologie, l’agentivité est la perception de soi comme acteur du monde. Pas simplement en tant que témoin passif, mais aussi comme individu exerçant un contrôle sur le monde par ses actes. Sans l’impression que nos actions ont un impact sur les autres et l’environnement, nous ne pourrions pas développer de confiance en nous, ni de sécurité.


Le tout-petit intègre cette notion avec facilité, lorsqu’il comprend par exemple qu’il est capable d’empiler un petit cube sur un grand cube, ou encore de faire venir sa mère auprès de lui lorsqu’il hurle ou fait tomber plusieurs fois sa cuillère. Ce sentiment qu’a l’enfant qu’il peut agir sur le monde, va évoluer et se développer au fur et à mesure que ses compétences s’élargissent sur le plan du langage, de la motricité, etc. Ce qui va amplifier sa capacité à agir sur le monde et les autres.


Connaître ses propres limites pour bâtir la confiance en soi


Il n’est pas possible de tout tenter à tout moment ni même de tout réussir. Avoir conscience de ses limites, c’est garder à l’esprit que l’on est capable de réaliser des choses en tenant compte de ses propres désirs mais aussi des besoins et attentes des autres.


Cela peut paraître bien complexe pour un tout-petit mais toutes ces notions apparaissent très tôt chez lui sans que nous en ayons, nous adultes, véritablement conscience. Vers 10 mois par exemple, un tout-petit est capable de prendre conscience que les autres ne pensent pas comme lui.


Les bénéfices d’une bonne confiance en soi


Habituellement, lorsque les choses se construisent et qu’un sentiment de sécurité intérieure s’est mis en place, l’enfant peut alors avoir confiance en lui. Il sait qu’il peut aller explorer le monde en toute confiance, qu’un adulte veille sur lui et s’est assuré de sa sécurité. Et si des événements imprévus surgissent alors, l’adulte sera en mesure de répondre et de réagir en lui apportant une réponse adaptée à son âge et à son développement moteur et émotionnel.


De manière plus globale, une fois adulte, une bonne confiance en soi est possible grâce à une bonne estime de soi (opinion que l’on a de soi-même), au regard des autres (ou plutôt de ce que l’on pense que les autres pensent de soi) et à la confiance que l’on a en ses actions.




Bon à savoir


Les deux tiers des enfants construisent correctement leur confiance en eux.
Cela ne veut pas dire qu’un avenir malheureux et empli d’embûches attend les enfants du dernier tiers. Environ 25 % vont trouver une sécurité relative auprès de leurs parents (en s’adaptant en quelque sorte). Seuls 10 % des enfants rencontreront plus de difficultés pour construire une bonne confiance en eux. Généralement cette difficulté résulte de réactions inadaptées, parfois involontaires, de leurs parents liées à des événements antérieurs de leur histoire (traumas anciens et/ou récents, grossesses difficiles, enfant prématuré…).





Réassurance : un « vaccin » pour affronter les aléas de la vie


Pas de panique, il existe une panoplie d’outils à votre portée pour aider votre enfant à renforcer sa confiance en lui.


On pourrait ainsi comparer l’attachement sécure (qui est la condition pour une confiance en soi adaptée) à un vaccin. Une fois que l’on a acquis cette sécurité intérieure, on est immunisé contre nombre de complications de la vie. Cela ne veut pas dire que l’on ne peut pas tomber malade mais si l’on a reçu ce fameux vaccin (la réassurance apportée par son parent), on peut le plus souvent y faire face sans trop de répercussions négatives. En revanche, si l’on n’a pas été vacciné (acquisition de la confiance), il y a davantage de risques d’être démuni face aux événements et aux émotions.


La bonne nouvelle, c’est qu’il reste possible de se faire vacciner à tout moment de la vie, même plus grand. Les bons effets seront certainement plus longs à obtenir (il faudra de plus grosses doses de vaccin et de nombreux rappels) mais ils seront là, n’en doutez pas !
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1. Susana Tereno, Isabel Soares, Eva Martins, Daniel Sampaio et Ellizabeth Carlson, « La théorie de l’attachement : son importance dans un contexte pédiatrique », CAIRN, dans Devenir, 2007/2, vol. 19, pages 151 à 188.
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Les trois conditions à la confiance en soi


Un enfant ne peut pas construire sa confiance en lui sans rythmicité, ajustement et attention.


La rythmicité


La rythmicité consiste à apporter à l’enfant une forme de régularité dans les activités qui remplissent sa journée. Le matin au réveil, c’est papa qui prépare le petit déjeuner de Lucas, 13 mois, en veillant à prendre son bol jaune et sa cuillère bleue. C’est papa qui le déposera comme tous les jours chez la nounou et c’est maman qui passera en fin d’après-midi le récupérer toujours à la même heure, après qu’il a fait sa sieste et pris son goûter. Et si un jour cela ne se passe pas de cette manière, si ce n’est pas maman qui vient le chercher chez la nounou, mais plutôt papi ou mamie, ce n’est pas la fin du monde. Il le saura à l’avance et la nounou le saura aussi. Et si jamais c’était du fait d’un imprévu de dernière minute, là aussi c’est expliqué et intégré par les adultes qui le présenteront avec calme à l’enfant.


On sait depuis une vingtaine d’années que l’enfant, s’il a le potentiel pour comprendre les invariants, saura s’adapter à une fausse note de temps en temps. Car l’imprévu fait aussi partie de la vie ! En revanche, si c’est l’anarchie, qu’un jour ne ressemble jamais à un autre, le tout-petit risque dans ce cas d’être plongé dans un sentiment d’insécurité et d’angoisse. Cette rythmicité ne doit pas pour autant être étouffante ou paralysante. Elle doit s’adapter à l’évolution de l’enfant.


Par exemple le soir, lorsque vous lirez l’histoire à votre enfant, vous veillerez bien sûr à répéter ce rituel quotidiennement mais à changer d’histoire au fur et à mesure qu’il grandit. Dans les premières années de vie, à vous les aventures de Petit Ours brun, puis Les Fables de La Fontaine vers 6-7 ans, pour enfin passer au premier tome de Harry Potter par exemple, mais aussi les contes de fées et les histoires traditionnelles.


Pour l’enfant plus grand (au-delà de 8 ans), si vous avez l’habitude de l’accompagner au judo tous les samedis, vous pouvez par exemple changer d’itinéraire en voiture sous prétexte de lui montrer un détail sur votre trajet. Vous lui permettez ainsi de poser des questions sur un événement nouveau dans un invariant qui le rassure et le structure.
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