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Introduction
Ce dictionnaire du pédopsy, qui se présente comme un manuel inédit, se propose d’offrir des réponses pratiques aux questions que se posent les parents ou les éducateurs d’enfants âgés de 3 à 11 ans. Pour chacune de ces questions, vous trouverez, après une explication des origines du problème, des conseils précis et détaillés sur les propos à tenir ou les attitudes à adopter. Qu’il s’agisse de questions portant sur l’école, l’obéissance, les relations avec les autres, le comportement alimentaire, la famille, la propreté, la sexualité, le sommeil, les dangers de la vie, ce guide pratique et plein de bon sens vous permettra de différencier les manifestations peu inquiétantes de problèmes de la vie courante de celles qui nécessitent un suivi psychologique de l’enfant.




  Affirmation de soi

    Mon enfant manque de confiance en lui à l’école.

    Mon enfant suce encore son pouce.

    Comment aider mon enfant à parler en public ?

    Comment aider mon enfant à développer sa confiance en soi ?

    Mon enfant a du mal à dire « non ».

  


Mon enfant manque de confiance en lui à l’école
Certains enfants présentent une certaine assurance en dehors de l’école, mais témoignent d’un manque de confiance en eux dans le cadre scolaire. Soulignons que c’est surtout à l’école que l’on repère un manque de confiance en soi chez l’enfant, car il y est soumis aux jugements de l’enseignant et à la comparaison avec ses pairs. C’est d’ailleurs une cause de difficultés scolaires.
CONSEILS
Luttez contre sa timidité
À la maison, demandez-lui régulièrement son point de vue et donnez-lui la parole, au besoin en demandant à ses frères et sœurs plus extravertis de respecter son tour de parole. Faites des courses avec lui en le poussant à demander aux commerçants le pain ou le journal.


Limitez vos exigences ou vos angoisses de performance
Si votre enfant a le sentiment que vous attendez trop de lui, il peut se sentir écrasé, se décourager et, en conséquence, échouer. Il faut parfois que les parents lâchent prise, mettent la barre moins haut pour que leur enfant se sente plus assuré. Enfin, l’enfant imite ses parents et il n’est pas rare qu’il porte sur ses épaules leur propre manque de confiance en eux. C’est à vous à travailler sur votre estime de soi ou à inviter votre enfant à vous ressembler sur d’autres points.

Assurez-le de votre amour
Un enfant ne doit pas imaginer que votre amour fluctue en fonction de ses performances. Vous n’êtes pas son professeur et encore moins son chef de service. Assurez-le du caractère inconditionnel de votre amour et expliquez-lui que c’est parce que vous l’aimez que vous souhaitez qu’il progresse dans tous les domaines.

Primez ses réussites
Encouragez ses efforts et félicitez-le quand il fait des progrès. Récompensez ses bons résultats, mais ne punissez pas ses échecs. Ses mauvaises notes représentent déjà une punition ; évitez donc la « double peine ». Par ailleurs, testez différentes activités extra-scolaires dans lesquelles il pourrait se montrer performant, ce qui l’aiderait à gonfler sa confiance en lui.

S’il panique lors des devoirs sur table
Le manque de confiance en soi peut faire échouer un enfant qui connaît ses leçons mais qui a des blancs lors des épreuves sur table parce qu’il s’affole. Parlez-en avec l’enseignant afin que celui-ci ne pense que votre enfant n’apprend pas ses devoirs. Apprenez à votre enfant quelques techniques de relaxation comme fermer les yeux quelques minutes pendant l’épreuve et imaginer un souvenir agréable qui aidera à stopper la panique et permettra à la mémoire de remonter en surface.

Pas de comparaison avec la fratrie
Un enfant peut manquer de confiance en soi parce qu’il a une sœur ou un frère brillant. Gardez-vous de comparer l’enfant qui manque de confiance en lui avec son frère qui réussit mieux, et n’octroyez pas de privilèges à ce dernier. Les droits et les devoirs de chacun ne doivent pas être liés aux résultats scolaires.
Règle d’or : La confiance en soi chez l’enfant vient beaucoup de la confiance des autres en lui.




Mon enfant suce encore son pouce
Sucer son pouce est un phénomène très courant chez le petit enfant. C’est un réflexe inné qui peut exister chez le fœtus. Mais il devient problématique quand il est trop fréquent – il occasionne des problèmes dentaires – et quand il dure trop longtemps – il témoigne de troubles anxieux.
COMMENTAIRES
Sucer son pouce ou d’autres doigts apporte à l’enfant un sentiment de calme et de plaisir. Il s’apparente à la tétée et est une source de satisfaction orale. Ce besoin de succion s’estompe graduellement et naturellement quand l’enfant a entre 3 et 4 ans. Mais certains enfants continuent car c’est une habitude réconfortante pour eux ; cette conduite est plus fréquente chez les garçons. Certains enfants sucent leur pouce si intensément que cela provoque une mauvaise implantation des dents ou des déformations de la mâchoire.

CONSEILS
Évitez les tétines
Les enfants ayant une tétine pleurent moins car la tétine les rassure, mais l’absence de pleurs est aussi une absence de message auquel on pourrait répondre en donnant du lien à l’enfant plutôt que par un bouche-trou, prélude à la future cigarette ou au goulot de bouteille. Donner systématiquement une tétine à un nourrisson favorise le besoin d’avoir toujours quelque chose en bouche et donc le suçage de pouce en permanence quand la tétine n’est plus disponible. Certes, la tétine déforme moins la dentition, mais elle est aussi moins hygiénique. Les enfants qui n’ont pas eu de tétine peuvent aussi sucer leur pouce, mais ils le font moins fréquemment ou moins intensément que ceux qui en ont eu une. En outre, la tétine réduit les gazouillis chez le nourrisson et la communication orale chez le plus grand, tandis que le pouce se retire pour que l’enfant puisse jouer avec ses mains.


Donnez plus d’attention à votre enfant
Sucer son pouce trop longtemps veut parfois dire que l’enfant a besoin d’une attention parentale, de tendresse ou d’une valorisation plus soutenue. L’enfant compense un manque par un repli sur lui et une conduite d’autosatisfaction. C’est particulièrement vrai de la part du garçon vis-à-vis de son père.

Renforcez sa confiance en lui
Sucer son pouce peut s’inscrire dans un comportement global attentiste associé à une confiance en soi limitée. Il faut alors favoriser l’autonomie de l’enfant en lui confiant des responsabilités nouvelles, en l’incitant à avoir des activités socialisantes et en l’encourageant à faire des « choses de grands » tout en l’accompagnant.

Prévenez la régression
L’enfant peut reprendre le pouce alors qu’il commençait à s’en départir à l’occasion d’un événement de vie qui favorise la régression comme la naissance d’un puîné ou des problèmes familiaux. Il convient alors de rassurer et de soutenir l’enfant dans sa dynamique de vie.

Pas de rigidité excessive
On peut considérer que sucer son pouce est une mauvaise habitude sans réagir pour autant maladroitement en grondant l’enfant, en lui retirant le doigt de la bouche brutalement ou en le traitant de bébé. On peut cependant l’encourager à réserver cette activité aux moments où il est seul. Enfin, félicitez-le quand il réussit à se contenir et à se faire plaisir autrement.

Discutez-en avec lui
Informez votre enfant des conséquences néfastes qu’entraîne cette conduite répétée. Expliquez-lui qu’il serait préférable pour ses dents qu’il arrête de sucer son pouce, sinon il aura un vilain sourire quand il sera plus grand. Vous pouvez même lui montrer des photos de dents abîmées. Enfin, proposez-lui de mettre du vernis amer sur son ongle.

Des petits trucs
Une fois que vous avez réduit les facteurs qui favorisent le manque d’autonomie ou de confiance en soi, vous pouvez utiliser différents petits trucs pour aider votre enfant à s’arrêter. Il existe des gants pour la nuit, qui sont l’équivalent du vernis amer. Vous pouvez rendre l’enfant actif en lui faisant remplir un tableau où il dessinera un nuage les jours où il a sucé son pouce et un soleil les jours où il n’a pas sucé son pouce, avec à la clé une récompense pour fêter sept jours sans un nuage.

Soyez moins exigeant
Si vous vous montrez trop exigeant avec votre enfant et que ses journées comportent trop de contraintes, il sucera son pouce afin de s’offrir une pause, vous rappelant ainsi qu’il a un rythme différent du vôtre.

Conseillez-lui d’autres façons de se relaxer ou de s’occuper
Souvent le grand enfant suce son pouce pour se réconforter, se détendre ou quand il s’ennuie. Voyez avec lui d’autres façons d’apaiser son anxiété ou sa tension intérieure. Au lieu d’utiliser la succion, l’enfant peut exprimer verbalement ses émotions, écouter une chanson ou faire du modelage par exemple.
Règle d’or : Développez les autres sources de plaisir.




Comment aider mon enfant à parler en public ?
À l’école, mais aussi en d’autres circonstances (fêtes religieuses, cérémonies diverses), votre enfant peut être amené à prendre la parole en public. Or, même s’il n’est pas timide, cet exercice est difficile sans un minimum de préparation.
CONSEILS
Invitez-le à bien savoir son discours
Demandez à votre enfant de lire son texte plusieurs fois et assurez-vous qu’il a bien compris le vocabulaire, les idées, le principal message et les idées essentielles. Il apprendra l’introduction par cœur pour démarrer plus sereinement.


Mesurez le temps
Il s’entraînera à lire son texte plusieurs fois devant le miroir et vous mesurerez pour lui le temps de chaque partie de son discours.

Aidez-le à se visualiser
Aidez-le à se visualiser en train de faire son exposé devant un public et à imaginer les questions qu’on pourrait lui poser. Vous pouvez aussi le filmer quand il s’entraîne afin qu’il visualise son apparence.

Être en forme le jour J
La veille, il ne se couchera pas trop tard et aura bien mangé – des féculents de préférence – pour être assuré de bien dormir et d’être en forme le lendemain. Il ne sautera pas son petit déjeuner si l’exposé a lieu en milieu de matinée.

Doudou
Si votre enfant est superstitieux, rien n’empêche qu’il emporte avec lui son stylo ou sa médaille porte-bonheur si cela peut suffire pour lui donner de l’assurance.

Avant de commencer
Conseillez à votre enfant de bien préparer son matériel et d’avoir un verre d’eau. Avant de commencer, il testera s’il préfère parler assis ou debout. Invitez-le à utiliser des diapositives afin de prendre appui dessus s’il craint d’avoir trop de regards braqués sur lui. Dites-lui de saluer les personnes dans la salle, de donner l’intitulé de son exposé et de se présenter si des personnes dans l’assemblée ne le connaissent pas. Le verre d’eau donne une contenance pour réfléchir à une question difficile et permet de faire des pauses qui rendent l’exposé plus fluide.

Reconnaître qu’il est impressionné
S’il se met à bégayer de trac ou bien s’il a du mal à débuter son exposé, il ne doit pas hésiter à dire qu’il est impressionné. Mais il ne doit pas s’excuser sans cesse sur d’éventuels manques ou erreurs afin de ne pas attirer l’attention du public sur ce qu’il n’aurait pas remarqué sinon.

Sourire, parler lentement et fort
Dites-lui de prendre son temps. Les enfants, quand ils font un exposé, parlent souvent trop vite à cause du trac et ont hâte de finir ne serait-ce que parce qu’ils ont peur d’être ennuyeux. Rappelez à votre enfant qu’il doit bien prendre le temps de respirer, cela permet de ralentir un débit de parole trop rapide.

En cas de trou, place aux questions
S’il a un trou de mémoire, pour éviter la panique, conseillez-lui de respirer et de boire un verre d’eau. Si la panique le gagne, il pourra quitter son pupitre et se déplacer dans la salle tout en poursuivant son exposé. S’il ne parvient pas à retrouver ce qu’il doit dire, conseillez-lui de demander au public s’il a des questions.
Règle d’or : Parler en public, ça peut s’apprendre très jeune.




Comment aider mon enfant à développer sa confiance en soi ?
La confiance en soi des enfants est souvent mise à rude épreuve. Mais cette qualité peut se développer et les parents peuvent participer à son renforcement.
CONSEILS
Développez ses activités
Un enfant qui n’a pas confiance en lui refusera ce qu’on lui propose, non par manque d’envie, mais par crainte de ne pas être à la hauteur. Sans brutalité, ni attentes excessives, poussez votre enfant à faire des activités nouvelles ou à accepter ce que lui proposent ses camarades. Il découvrira par exemple qu’il n’est pas aussi mauvais au football ou en danse qu’il l’imaginait. Et s’il devient véritablement assez compétent dans un domaine, il pourra prendre appui sur ses compétences précises pour soutenir sa confiance en soi globale.


Choisissez vos mots
Si votre enfant a fait une bêtise, commit une erreur ou émit un mauvais jugement, critiquez l’acte en question, mais pas l’enfant dans sa globalité. Dites : « Ceci n’est pas acceptable », « Il est interdit de faire cela », « Cette façon de s’habiller n’est pas adaptée à l’école » ou « Tu as du cœur alors montre-le en prêtant tes jouets à tes copains » mais ne dites pas : « Tu es nul » ou « On ne peut pas te faire confiance », « Tu t’habilles n’importe comment », « Tu es égoïste ». Bannissez les sarcasmes, ce qui n’interdit pas l’humour. Ne faites pas de comparaisons avec ses frères et sœurs. Méfiez-vous aussi des oreilles qui traînent lors des conversations entre adultes et apprenez à accepter votre enfant avec ses centres d’intérêts personnels et ses qualités propres. Par exemple, s’il n’est pas le sportif que vous rêviez d’avoir, reconnaissez qu’il est doué en dessin.

Proposez-lui de mettre ses peurs par écrit
Proposez à votre enfant d’imaginer des actions qu’il a du mal à accomplir et de dire, avant de l’écrire, les peurs qui le bloquent. Il peut par exemple redouter de parler en public car il a peur que les autres se moquent de lui. Ensuite, pour chacune de ses peurs, demandez-lui d’en indiquer les conséquences véritables : par exemple, la crainte de rougir et que les autres se moquent de son rougissement. Dédramatisez ensuite chacune de ses peurs.

Responsabilisez-le
Confiez-lui de petites responsabilités réalisables au quotidien et qui ne lui apparaissent pas comme une contrainte ou une corvée. Demandez-lui de faire une petite course ou versez-lui de l’argent de poche qu’il utilisera comme bon lui semblera. Faites-lui confiance, par exemple en le laissant aller dormir chez un copain. Le fait qu’il ne fasse pas correctement la tâche demandée ne doit pas être un prétexte pour lui supprimer la responsabilité ; au contraire, vous devez persévérer, après avoir analysé avec lui ce qui l’a rendue difficile. Évitez de superviser en permanence ses activités et voyez d’abord ce qu’il a réussi à faire pour le complimenter avant de repérer là où il n’aurait pas été performant. S’il n’ose pas faire quelque chose – comme adresser la parole à un enfant qu’il ne connaît pas au square –, encouragez-le sans lui faire de remontrances s’il n’y parvient pas. En ce cas, réalisez l’action avec lui. Ne portez pas systématiquement un jugement personnel sur les opinions ou les désirs et besoins qu’il exprime, mais rappelez-lui ce que disent les lois ou les différents règlements.

Protégez-le
Pour avoir confiance en soi, l’enfant doit se sentir protégé et soutenu. Protégez le petit intrépide des objets ou des situations trop dangereuses. Intervenez si des enfants s’en prennent à lui à plusieurs. Veillez à ce que ses besoins soient respectés (sommeil, alimentation, santé, affection) afin qu’il ait la force d’affronter la vie et ses épreuves, petites ou grandes.
Si vous constatez que votre enfant a perdu sa confiance en soi, recherchez un facteur déclencheur : rejet par un enseignant, persécution par un camarade de classe, maladie ou dépression d’un parent, déménagement, divorce, etc.

N’ayez pas des attentes trop élevées
Des attentes trop élevées de la part de l’entourage peuvent être à l’origine d’inhibitions chez l’enfant. Par crainte de l’échec, il arrive que l’enfant n’ose plus s’investir dans les apprentissages ou prendre des initiatives, quel qu’en soit le domaine. Il est donc important de faire comprendre à l’enfant que l’amour que ses parents lui portent ne dépend pas de sa réussite et qu’il ne déchoit pas s’il commet des erreurs ou n’arrive pas au but. Invitez aussi l’enfant à ne pas se mettre lui-même la barre trop haut, mais conseillez-lui des progressions par étapes.

Aidez-le à être bien accepté par les autres
L’intérêt et l’affection de ses pairs aideront votre enfant à avoir confiance en lui. Indiquez-lui les différents outils pour être apprécié d’autrui. Conseillez-lui de commencer à saluer les autres avec un sourire en les regardant dans les yeux, de répondre agréablement quand il est sollicité, de se souvenir des prénoms de ses camarades de classe, de complimenter et d’exprimer sa gratitude quand ses camarades le méritent, de savoir dire « non » quand la demande est contraire à ses envies, de ne pas se vanter, d’éviter de critiquer autrui et de ne pas parler que de ses difficultés mais aussi de ses réussites.

Développez l’autovalorisation
Invitez votre enfant à penser à trois personnes qu’il admire, qu’elles fassent partie de son entourage ou qu’il s’agisse de personnalités connues, vivantes ou défuntes. Qu’il imagine ensuite que chacune lui dise un compliment ainsi qu’une phrase encourageante comme par exemple : « En persévérant, on arrive à tout dans la vie ». Demandez-lui d’écrire ces phrases sur des papiers qu’il conservera dans sa chambre.
Invitez-le aussi, en se visualisant dans un miroir sur pied, chaque matin à changer sa posture en la chargeant d’assurance (épaules en arrière, tête droite, ventre rentré, mains et pieds en ouverture) ou en lui demandant d’imaginer qu’il se tient comme une personne qu’il admire. Filmez-le pendant qu’il joue le rôle de quelqu’un qui a confiance en lui et parle de ses réussites.
Règle d’or : Avoir confiance en son enfant est le premier pas de sa confiance en lui.




Mon enfant a du mal à dire « non »
Certains enfants ont du mal à résister aux demandes de leur entourage, notamment à celles de leurs petits camarades. En dehors de problèmes de confiance en soi ou de timidité, la difficulté à dire non indique un manque de savoir-faire ou plutôt de « savoir-dire » non.
CONSEILS
Aidez-le à prendre conscience de sa difficulté
L’enfant n’a pas toujours conscience de son « handicap ». Aidez-le en évoquant des exemples concrets où il a été pénalisé par sa difficulté à s’opposer aux attentes d’autrui. Montrez-lui ce que cette attitude l’a empêché de faire ou au contraire ce qu’elle l’a obligé à faire. Passez ensuite en revue avec lui les différentes situations passées et voyez de quelles manières il aurait pu réagir autrement.


Nommez les situations où le « non » s’impose
Le « non » s’impose à l’enfant quand il se sent fatigué ou inquiet, car alors il ne sera pas dans les meilleures conditions pour faire une bonne analyse de la situation. C’est le cas s’il ne connaît pas assez bien la personne qui lui demande quelque chose, si cette personne lui a déjà demandé des choses qui lui ont posé problème antérieurement, si ce qu’on lui demande semble dangereux ou interdit, s’il n’a pas envie et qu’il n’a aucun bénéfice à tirer ou s’il a envie de faire autre chose. Enfin, expliquez-lui qu’il peut différer sa réponse s’il n’est pas sûr de savoir quoi répondre et qu’il peut dire qu’il a besoin de réfléchir ou de demander l’avis d’autres personnes.

Aidez-le à voir clair dans ses désirs
Proposez à votre enfant de noter noir sur blanc en vrac ce qu’il aime faire et ce qu’il n’aime pas faire. Dans un second temps, demandez-lui de classer par ordre d’importance ce qu’il n’aime vraiment pas faire. Invitez-le ensuite à dire « oui » à ses vrais désirs. Évoquez avec lui la crainte de ne pas être aimé qui le pousserait à ne jamais rien refuser et montrez-lui que les enfants les plus populaires de l’école sont ceux qui savent dire « non » à ce qui les dérange.

Donnez-lui des méthodes
Invitez-le à prendre l’habitude dans un premier temps de différer sa réponse afin de pouvoir bien analyser ce qu’on lui demande et de ne pas se sentir pressé de répondre. Il répondra d’abord qu’il doit réfléchir et qu’il donnera sa réponse une heure plus tard ou le lendemain. Si son interlocuteur insiste, qu’il dise systématiquement que s’il doit répondre immédiatement, la réponse est « non ». Si l’autre lui demande de justifier sa réponse, l’enfant ne doit pas entrer dans son jeu mais se contenter de répéter, comme un disque rayé s’il le faut, qu’il n’en a pas envie. Montrez-lui comment joindre les mimiques à la parole pour que celle-ci soit plus forte : il doit regarder dans les yeux son interlocuteur en secouant la tête pour accentuer le « non ». Dans un second temps, enseignez-lui la négociation avec les enfants, le « donnant-donnant » et expliquez-lui que celle-ci n’empêche pas les actes gratuits, mais au contraire leur confère toute leur valeur.

Imitation et jeux de rôle
Incitez votre enfant à imaginer des situations où on lui demande de faire quelque chose qui le dérange et à répondre comme vous le lui avez appris. Donnez-lui l’exemple en jouant des scènes avec un autre membre de la famille pour qu’il puisse vous imiter. Faites avec votre enfant des jeux de rôle en lui demandant d’agir comme s’il était en situation réelle et de se comporter de façon affirmée dans cette situation. Proposez-lui des situations de plus en plus difficiles : par exemple, refuser de donner un euro à un enfant, puis refuser même s’il a un euro en poche, puis refuser de donner un euro à un adulte. Assignez-lui ensuite des tâches chaque jour en fonction des situations de la vie quotidienne où il aura été capable de s’affirmer en disant « non ».
Règle d’or : Donnez-lui le pouvoir de dire « non ».
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