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RÈGLE
APAISEZVOTREENFANT
Tu as le droit 
d’êtreen colère!
Même si elle est parfois difﬁcile à gérer, la colère 
devotre enfant est une émotion très utile.
Impatience, irritation, agacement, agressivité, 
fureur: la colère et toutes ses formes d’expression 
ont mauvaise réputation. Ces émotions peuvent 
être désagréables, déstabilisantes et selon notre 
héritage culturel, elles sont parfois considérées 
comme un péché!
VOtRe EnFANt A Le DRoIT D’ÊtRe FURIEUX !VOtRe EnFANt A Le DRoIT D’ÊtRe FURIEUX !
En réalité, la colère est une émotion très impor-
tante et elle indique ce qui se joue pour votre 
enfant quand il ne se sent pas bien. C’est un signal 
d’alarme, un comportement instinctif de défense 
vis-à-vis d’agressions extérieures. Elle se déclenche 
en réaction à ce que l’enfant ne peut supporter. 
Elle lui permet ainsi de ne pas accepter tout et 
n’importe quoi, de s’aﬃrmer, d’aﬃner sa person-
nalité, ses goûts, de dire: «je ne veuxpas», «cela 
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APAISEZVOTREENFANT
ne me convient pas» ou de défendre «son terri-
toire» (sa chambre, ses jouets, ses aﬀaires, etc. ).
La colère peut cependant porter préjudice à votre 
enfant quand elle devient violente ou incontrôlable: 
fureur, rage, vengeance ou hystérie. Elle peut aussi 
devenir blessante ou nuisible. 
Pour devenir un adulte stable, il sera très utile à 
votre enfant d’apprendre à gérer ses emportements:
•• 
savoir les accepter : ils lui donnent une indication 
sur ce qui ne lui convient pas ou sur ses limites;
•• savoir s’apaiser et éviter l’explosion.
MON CONSEILMON CONSEIL
Évitez de dire à votre enfant: «Arrête de faire uncaprice, 
ne t’énerve pas comme ça ! »
C’est contre-productif. Le refus d’une émotion va :
• soit en augmenter l’intensité ; 
• soit l’habituer à refouler ses émotions.
Pour apprivoiser vos émotions et celles de votre enfant, 
suivez un stage :
• latelierdesparents.fr
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APAISEZVOTREENFANT
RÈGLE
Je vois que tu es 
énervé(e)
Qu’est-ce qu’il se passe ?
Prenez l’habitude d’observer votre enfant: il exprime 
sa colère sans même avoir à parler. Le langage du 
corps représente ainsi 93 % de notre communica-
tion et se répartit ainsi:
•• 55 %: nos gestes et comportements ;
•• 38 %: le ton et le rythme de notre voix.
•• Nos paroles nous permeent d’exprimer seule-
ment 7 % de nos messages.
Quels sont les signes, comportements et réac-
tions qui indiquent que votre enfant est en colère?
•• sa posture corporelle est tendue ;
•• ses mâchoires se serrent ;
•• son regard est ﬁxe ;
•• sa respiration devient ample et rapide ;
•• sa voix est sèche et/ou saccadée ;
•• ses gestes sont brusques ;
•• il semble ruminer ses pensées ;
•• il est irritable.
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APAISEZVOTREENFANT
Tu sens que tu vas 
exploser ?
Et si vous l’aidiez à se familiariser 
avec ses émotions ?
Décrivez les manifestations physiques de la colère de 
votre enfant. Dans un premier temps, focalisez-vous 
sur son visagecar les expressions y sont en général 
faciles à décoder: « Tu cries, tu es très en colère » ; 
« Ton visage est rouge, tu es fâché ? » ; « Tu fronces 
les sourcils, j’ai l’impression que tu vas t’énerver » ; 
« Tu serres les dents, tu sens que tu vas exploser ? »
Apprenez à votre enfant le vocabulaire des émo-
tionset encouragez-le à choisir le mot adéquat. 
Cela l’aidera à identiﬁer l’intensité de son émotion.
Vous pouvez dessiner un thermomètre de la colère 
et y indiquer les diﬀérents termes de la colère, de 
la plus petite, à la plus forte: impatient, mécontent, 
contrarié, dérangé, irrité, énervé, fâché, furieux…
Mere des mots sur ses émotions, sentir que 
quelqu’un comprend ce qu’il vit, permera à votre 
enfant de s’apaiser.
RÈGLE
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APAISEZVOTREENFANT
RÈGLE
C’est dur
... et je comprends que cela t’agace.
Acceptez les émotionsde votre enfant grâce 
àl’écoute bienveillante.
DOnNeZ LeUR COnFIANCE En EUXDOnNeZ LeUR COnFIANCE En EUX
Vous aurez beau gâter vos enfants, sans écoute, 
vous ne leur donnerez pas l’essentiel qui fera 
d’eux des adultes forts et stables, ayant conﬁance 
en leur petite voix intérieure que vous avez prise 
au sérieux et qui a pu s’épanouir quand ils étaient 
dans votre nid.
Imaginez que vous soyez furieux contre votre chef, 
que vous le lui manifestiez, et que ce dernier vous 
réponde en hurlant. Quelle sera votre réaction ?
•• fou/folle de rage, vous explosez ;
•• 
abasourdi/e, la réaction de votre patron provoque 
chez vous un réel état d’inhibition. Incapable de 
réagir, votre colère risque de se retourner contre 
vous (grosse fatigue, maladie,etc). Pour votre enfant, 
c’est la même chose.
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