
ces phrases à ne


à son enfant


jamais dire


!


Communiquer
 avec bienveillance




Direction de la publication : Isabelle Jeuge-Maynart et Ghislaine Stora
Direction éditoriale : Aurélie Starckmann
édition : Bethsabée Blumel
Lecture correction :  Jean-Pierre Baril
Conception maquette : Anna Bardon
Adaptation et mise en page : Catherine Le Troquier
Couverture : Véronique Laporte
© Larousse, Paris 2018
ISBN 978-2-03-595331-5
Toute reproduction ou représentation, intégrale ou partielle, par quelque procédé que ce soit, du texte contenu dans le présent ouvrage, et qui est la propriété de l’éditeur est strictement interdite.



Natacha Deery


l’éducation


positive


de



ces phrases à ne


à son enfant


jamais dire


!


Communiquer
 avec bienveillance



Illustrations : Vanessa Robidou



4


 Sommaire


Préambule	6
Connaissance et gestion des émotions
1. Mais parle, enfin ! Qu’est-ce que tu as ?	8
2. Mais c’est rien, arrête tout de suite !	10
3. T’es ridicule !	12
4. Non, on ne laisse pas la lumière allumée, tu dois dormir !	14
5. Arrête d’être toujours dans mes pattes !	16
6. Tu es trop sensible !	18
7. Mais ne t’inquiète pas !	20
8. Arrête de faire le bébé, papa et moi, on sort juste quelques heures !	22
Estime de soi et attachement
9. Tu es vraiment insupportable !	24
10. Dis à papa/maman ce que tu as fait ce matin ! 26
11. Bon, fais comme tu veux, après tout ça m’est égal !	28
12. Mais arrête donc de pleurnicher !	31
13. Laisse-moi tranquille !	32
14. Si tu ne fais pas ça, je ne t’aime plus !	33
15. C’est pas un drame, tu en verras d’autres !	34
16. Tu devrais être content de l’arrivée de ton petit frère/ta petite sœur !	36
17. C’est dégoûtant, à ton âge, faire encore pipi au lit !	38
18. Tu verras, la vie est dure ! 39
19. Sois plus réaliste ! 40
20. C’est comme ça, point final ! 42
21. Tu comprends rien, t’es bête ou quoi ? 44



5


22. Avec tous les sacrifices que j’ai faits pour toi ! 46
23. Tu ne peux pas être comme ton frère/ta sœur ? 	48
24. Toi, tu es le sportif de la famille !	50
25. C’est pas mal, mais tu aurais pu faire mieux ! 51
26. Tu ne peux pas faire ça correctement, non ?	52
27. Moi, à ton âge, j’étais capable de faire ce genre de chose !	54
28. Les études, ce n’est pas pour toi !	56
29. Tu deviens un élève médiocre !	58
30. Et les autres, ils ont eu combien ?	59
31. Fais attention, tu vas grossir !	60
32. Tu manges, t’as pas le choix !	61
33. Ne te touche pas, c’est sale !	62
34. Ne fais jamais confiance aux autres !	63
35. Fais des efforts, parle aux autres ! 64
36. Arrête de pleurer, joue plutôt avec mon téléphone !	66
37. T’es addict, ça suffit !	68
38. On ne va pas s’en sortir !	70
39. Les garçons/les filles ne font pas ça !	71
40. Maman/papa ne m’aime plus, elle/il va partir !	73
41. Tu diras a ton père/ta mère que…	74
42. Papa/maman a besoin de toi	76
43. T’es vraiment comme ton père/ta mère !	77
44. Maintenant, occupe-toi de maman/papa !	78



6


 Préambule
Savoir communiquer avec un enfant
Communiquer avec un enfant s’apparente parfois à un véritable défi ! Le cerveau de l’enfant est alors immature. Par conséquent, il est indispensable de s’adapter à son niveau de développement, tout en s’assurant que se mettent en place des mécanismes qui lui permettront de mieux faire face aux défis de l’existence. 
Ce livre, bien entendu, n’entend pas apporter toutes les réponses aux ques-tions que l’on se pose au sujet de son enfant. Il se concentre, plus modes-tement, sur ces petites phrases apparemment anodines que de nombreux parents disent à leurs enfants. Nous proposons ici des alternatives, en apportant des éclairages sur les raisons pour lesquelles il y a des propos à « ne pas dire », et en suggérant des stratégies concrètes et des conseils pour mieux faciliter le plein épanouissement de son enfant.
Vous trouverez donc dans cet ouvrage des phrases classées par rubriques, selon les situations, en commençant par quelques notions centrales : la connaissance et la gestion des émotions, l’estime de soi et l’attachement sécure. Les parties suivantes concernent le développement et la socialisa-tion. Enfin, ce sont les propos fréquemment entendus lors de difficultés familiales qui seront présentés, avec des reformulations éventuelles, des activités et des techniques pour apprendre à gérer certains défis de l’exis-tence de la façon la plus positive possible.
Savoir formuler de façon positive
Apprendre à formuler de façon positive, c’est permettre à l’enfant d’adopter plus facilement le comportement souhaité. C’est une technique très simple, mais qui permet d’obtenir de bons résultats.
Comment faire ?
L’objectif final reste le même, c’est la façon de dire qui change ! En reca-drant votre enfant de manière positive, vous allez éviter bon nombre de comportements d’opposition, qui peuvent finir par vous user ! Dans le tableau ci-dessous, vous trouverez des exemples de reformulations qui transforment des interdictions en formulations positives.
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Activité : Entraînez-vous à la formulation positive !
À partir des exemples du tableau, cherchez d’autres phrases et interdits que vous dites souvent à vos enfants et reformulez-les de façon positive. Avec un peu d’entraînement, cela deviendra un réflexe. Il ne s’agit pas de renon-cer à votre autorité, bien au contraire, mais tout simplement d’apprendre une technique qui vous donnera plus de chances d’obtenir le comportement souhaité.
Cela vous permettra de conserver vos forces pour les moments inévitables où les situations seront plus délicates et où il faudra poser des limites et faire face aux conflits. Vous trouverez dans ce livre d’autres conseils à ce propos, mais pour l’instant, commencez par des choses simples !
À votre tour !
Je ne dis pas…

Je dis plutôt…

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

Personne n’est parfait !
Aucun parent n’est parfait, nous faisons tous des erreurs. Être parent, c’est aussi un apprentissage. Avec un peu de réflexion et de pratique, nous pou-vons tous améliorer nos façons de faire. Toutes les propositions de ce livre s’appuient sur de nombreux échanges avec des parents et enfants de tous âges. 


Ne dites pas…

Dites plutôt

Ne cours pas !

Marche doucement.

Ne crie pas !

Parle doucement.

Ne te mets pas debout sur la chaise !

Reste assis, s’il te plaît, je préfère te savoir stable.
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Tout allait si bien et voilà que tout à coup, sans raison apparente, votre enfant est submergé par une émotion incompréhensible : tristesse, peur, ou colère. Il pleure ou boude, refuse de communiquer et ne se calme pas. Ses réactions vous semblent ridicules, vous êtes excédé ! Malgré vos efforts et votre bonne volonté, rien n’y fait. Ce serait si simple s’il s’expliquait, tout simplement ! Mais parle, enfin ! Explique-moi ! Vous insistez, mais en vain ! Il s’enferme dans le silence, ou crie et pleure.
Règle clé 
Respirez profondément, restez calme, n’exigez pas l’explication que votre enfant est incapable de vous donner pour l’instant ! Son comportement est le reflet d’un état émotionnel que vous aimeriez comprendre, mais vous énerver pour obtenir une réponse ne conduirait à rien et ne ferait sans doute qu’aggraver les choses. 
Pourquoi ce comportement ?
Si votre enfant ne vous donne aucune raison, c’est bien souvent parce qu’il ne comprend pas toujours lui-même ce qui a déclenché ses émotions. Vos émotions d’enfance sont maintenant très loin, mais pensez aux difficultés que vous avez parfois actuellement pour comprendre vos propres méca-nismes émotionnels… Le niveau de développement de votre enfant ne lui permet pas encore de comprendre ses 
ressorts émotionnels, il ne peut pas toujours identifier les causes de son comportement ; il découvre les situa-tions au fur et à mesure qu’elles se présentent et ne peut pas encore les mettre en mots. C’est vous, l’adulte, qui devez le guider, pour qu’il apprenne à mieux comprendre et exprimer ce qui ne va pas. La meilleure démarche consiste à l’engager à verbaliser, mais, selon les enfants et les situations, ce n’est pas toujours évident.


1. Mais parle, enfin ! Qu’est-ce que tu as ?
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activité



 L’intelligence émotionnelle
Je reconnais mes émotions 
Choisissez dans un livre d’enfant comportant des illustrations, ou sur Internet, des images de personnages ou d’animaux qui présentent une émotion. Demandez à votre enfant de sélectionner une image et faites-le parler des liens entre l’émotion du personnage et ses causes possibles. Puis choisissez une image qui correspond à l’émotion que votre enfant vient de ressentir. Engagez un dialogue avec votre enfant pour l’aider à comprendre ce qui s’est passé. La verbalisation, par l’inter-médiaire d’images et de personnages, sera ainsi facilitée. Faites ces activités ponc-tuellement, pour lui apprendre à établir des liens entre situations-problèmes et émotions.


Mon conseil
Laissez-lui un peu de temps. Attendez que les émotions soient moins intenses pour l’encourager à s’exprimer. Une fois que l’émotion sera redescendue, vous pourrez l’aider à verbaliser. S’il n’y parvient pas oralement, pensez à des alternatives, faites-le dessiner ou écrire et utilisez ces supports pour engager le dialogue. Verbaliser son émotion l’aidera à en réduire l’intensité la prochaine fois, cela lui permettra d’identifier un lien entre une situation et l’émotion qu’elle peut susciter. Cela lui permettra de développer progressivement son intelligence émotionnelle. 
Nos émotions sont des réponses adaptatives comportementales et physiologiques (agréables ou désagréables) provoquées directement par des situations qui sont significatives pour nous. Chacun d’entre nous, enfant ou adulte, peut apprendre à mieux connaître ses émotions, à comprendre ses propres mécanismes émotionnels et à les réguler, ainsi que les comportementsqu’ils déclenchent, pour atteindre un meilleur équilibre. 
Ce que l’on appelle intelligence émotionnelle, c’est la capacité à reconnaître, comprendre et réguler ses propres émotions pour s’adapter à des situations différentes ; c’est aussi comprendre les émotions des autres et apprendre à composer avec ces dernières. Travailler sur l’intelligence émotionnelle de son enfant, c’est lui donner un certain nombre de clés pour l’avenir.



• Un enfant très jeune, qui ne maîtrise pas le langage, explore son environnement et apprend beaucoup par imitation. Il faut utiliser des phrases simples et des gestes pour communiquer avec lui. • Au fur et à mesure de sa croissance, il faudra adapter votre communication à ses capacités émergentes et le stimuler sans lui demander l’impossible. 
• Chaque enfant se développe à son propre rythme, mais en tant que parent, vous avez un rôle important à jouer pour soutenir le développement moteur, sensoriel, social, affectif et intellectuel de votre enfant.



Tenir compte des stades de développement de votre enfant
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Vous voulez rassurer votre enfant, c’est très bien, vous essayez de minimiser l’importance de l’événement qui a déclenché sa réaction émotionnelle. Mais ce n’est pas la bonne stratégie. Cette phrase, en effet, peut donner l’impression de nier l’émotion ou la peur ressentie. Or, votre enfant vit intensément l’émotion qu’il manifeste, il n’est pas en mesure de comprendre vos propos et ne va sans doute pas réagir comme vous le souhaiteriez.
La première chose à faire est de ten-ter de faire redescendre cette émo-tion. Une sensation tactile est souvent source de réconfort. Pour calmer votre enfant, dans un premier temps, faites un geste qui rassure : mettez les mains sur un point douloureux, par exemple. Avec un très jeune enfant, 
faites un « bisou magique » qui enlève tous les maux. Ces gestes et sensa-tions tactiles, accompagnés de propos rassurants, vont contribuer à diminuer l’émotion sans la nier. Il sera possible, ensuite, d’engager plus facilement le dialogue pour tenter de saisir les causes du désarroi de l’enfant.


2. Mais c’est rien, arrête tout de suite !
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activités



 Comment apaiser son enfant ?
1. Les bisous magiques et les mains
Ayez recours à la communication non verbale (tactile, gestuelle) pour calmer votre enfant, le réconforter et faire redescendre ses émotions, en accompagnant vos gestes de propos rassurants qui ne nient pas les émotions (comme « ça va aller », etc.). C’est une première étape indispensable. Vous pourrez alors demander ce qui s’est passé et l’aider à comprendre ses réactions devant certaines situations. Dans les cas d’anxiété, de peur ou de colère, où les causes ne sont pas toujours facilement identifiables, des activités de reconnaissance et de gestion des émotions seront utiles pour aider à reconnaître l’émotion, à comprendre ce qui a pu la déclencher, puis à mieux la gérer, pour avoir des réponses plus adaptées en grandissant.
2. Une communication tactile pour faire redescendre les émotions
Dites à votre enfant que vous allez faire partir la douleur, l’anxiété ou la peur grâce aux « bisous magiques ». Le contact va le rassurer et permettre de diminuer sa réponse émotionnelle. La verbalisation sera ainsi facilitée. Vous pouvez aussi appo-ser les mains : ce geste aura un effet calmant et permettra de sortir de la phase intense de la réaction pour engager l’enfant dans la communication et l’échange.
3. Mon portrait en couleurs 
Si votre enfant est un peu plus âgé, faites d’abord redescendre son émotion en utilisant les techniques ci-dessus. Lorsqu’il s’est calmé, donnez-lui des crayons de couleur et deman-dez-lui quelles couleurs il associe à telle ou telle émotion. Puis demandez-lui de se dessiner au moment de l’incident, et amenez-le progres-sivement à découvrir ce qui a pu déclencher sa réaction. Le dessin est un excellent vecteur pour engager l’enfant dans l’expression et la découverte de soi.
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