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    Présentation de la collection

    
      Le monde change, les enfants d’aujourd’hui ne vivent plus dans le même environnement que ceux d’hier, tout bouge. Entre laisser-faire et autorité, les comportements des parents oscillent. Cette collection ouvre une troisième voie, celle de la parentalité positive, qui s’attache à construire en positif plutôt qu’à répondre à ce qui est négatif. Elle s’intéresse aux causes plutôt qu’aux seuls effets, elle travaille en amont pour éviter l’apparition d’attitudes de blocage plutôt que tenter de les réprimer ou de les punir. Elle n’a pas pour but de « redresser » les comportements des enfants, mais d’améliorer la vie en commun de manière à ce que chacun soit plus heureux. La parentalité positive pense en termes de besoins, d’étape de développement, de maturation du cerveau, d’enseignement, de coaching et non en termes de caprices, de limites, de rapports de force et de domination.

      En France, la théorie psychanalytique est encore la référence presque absolue. L’enfant y est vu comme animé de pulsions à contenir pour qu’il devienne un être social. Ses comportements sont perçus comme mus par le seul principe de plaisir auquel les adultes doivent opposer le principe de réalité. Dans ce modèle, le rôle du parent est donc logiquement de poser des limites aux désirs, à ce qui est interprété comme un caprice et à la toute-puissance de l’enfant. Une telle vision de la relation ne peut qu’engendrer nombre de conflits qui épuisent tant les parents que les enfants et altèrent la relation. Nombre de comportements sont vus comme des manifestations d’opposition aux exigences parentales ou sont interprétés comme des tentatives de manipulation. Dans ce paradigme, il est logique que le parent cherche à contrôler toujours plus, à mettre des limites et à cadrer. S’il n’est pas autoritaire, il est vu comme laxiste. Il « laisse tout faire ». Mais qui a dit qu’on ne pouvait changer de paradigme ?

      John Bowlby (1907-1990), pédopsychiatre et psychanalyste anglais, n’arrivait pas à se satisfaire de cette approche. S’intéressant à la discipline scientifique naissante qu’était l’éthologie, il y a découvert l’empreinte et le besoin d’attachement. Au cours des années 1950, il a énoncé la théorie de l’attachement, s’opposant radicalement à la théorie psychanalytique des pulsions. L’enfant n’existe pas seul, il est un être de relation, un être social dès sa naissance. L’attachement se construit dans l’interaction entre le nourrisson et la personne qui s’occupe de lui. Les comportements de l’enfant, même et surtout les plus difficiles, ne cherchent pas à manipuler le parent, mais ont des causes. Ils expriment ses besoins, notamment d’attachement. Le rôle du parent est d’identifier ces besoins et de les nourrir.

      Face aux comportements excessifs ou désagréables de nos enfants, la plupart des parents actuels se disent « elle me fait un caprice », « il est jaloux », « elle cherche l’attention », « il me teste », et réagissent en conséquence. Cette vision de l’enfant qui le et nous place dans un rapport de force permanent est issue de la théorie psychanalytique des pulsions.

      La collection Parent +, résolument ancrée dans le paradigme de l’attachement, a pour but de présenter des informations sur le cerveau en développement, différentes approches de parentalité positive et surtout des outils concrets pour le quotidien. Car nous manquons à ce jour de pratiques concrètes de parentalité positive. Aimer son enfant est nécessaire, certes, mais pas suffisant pour faire face aux situations les plus banales du quotidien. Nous avons besoin d’idées, d’outils, d’exemples, pour nourrir nos attitudes parentales. Les modèles du passé ne nous conviennent plus, mais les alternatives sont peu développées. C’est une chose de dire qu’on ne tape plus, qu’on ne fait plus peur ni honte à nos enfants, mais alors que faire ? Que dire ? Comment agir face à leurs comportements inacceptables ? Nous le constatons tous les jours, crier et punir est inefficace. La preuve ? Il faut toujours recommencer. Comment faire autrement ? Nombreux sont les adultes qui pensent que, s’ils ne giflent, ne menacent, ni ne punissent, ils devront tout accepter, tous les comportements, toutes les demandes et toutes les réactions émotionnelles et qu’ils devront passer leur temps à expliquer le pourquoi du comment à leur gamin. Le parentage positif ne consiste ni à donner des récompenses ni à expliquer en permanence, mais à développer de nouvelles attitudes parentales, pédagogiques et efficaces. Le plus souvent, chacun d’entre nous se dira « Bon sang mais c’est bien sûr ! Pourquoi n’y ai-je pas songé plus tôt ? ». Nous n’y avons pas pensé parce que notre vision était inscrite dans un paradigme qui ne nous le permettait pas. D’autres, ailleurs, y ont pensé, ont expérimenté et ont écrit des livres que j’ai eu envie de présenter au public français.

      Nous avons besoin d’un autre regard sur nos enfants et les motivations de leurs comportements pour accomplir le rêve de tout parent : leur donner les fondations de leur sécurité intérieure, les accompagner dans l’intégration de leur confiance en leur personne propre comme en leurs compétences, pour qu’ils réussissent à l’école et deviennent plus tard des adultes autonomes, intelligents, responsables et empathiques. Nous avons aussi besoin d’idées, d’exemples, d’astuces, de techniques simples et rapides pour qu’ils mettent leur casquette au soleil ou leurs bottes quand il pleut sans que cela fasse problème, pour partir à l’école à l’heure et sans stress, pour que les repas soient des moments agréables de partage, pour que le square ne soit pas une angoisse, pour qu’elle nous donne la main pour traverser la rue sans chercher à s’échapper, pour qu’il cesse de se chamailler avec sa sœur, pour qu’elle aille faire pipi aux toilettes et qu’il se lave, pour un coucher avec histoire mais sans histoires… Bref, pour un quotidien moins prise de tête, plus gai, plus libre, plus heureux.

      I.F.

    

  





  
    Introduction

    Effrayant, marrant, sans danger

    
      
        Tous les jours, faire quelque chose d’effrayant, de marrant et sans danger.

        
        Un garçon de neuf ans

      

    

    
      Au collège, en quatrième, je me suis mis en quête d’une idée d’expérience pour mon cours de sciences naturelles. Ma mère dirigeait une école maternelle où, chaque printemps, dans le cadre du projet éducatif, ses élèves faisaient éclore des poussins. La nuit et les week-ends, je m’occupais des œufs, puis des poussins. À cette époque, ma sœur Jeanie poursuivait des études de psychologie (c’est de famille !). J’ai compris que j’avais trouvé mon sujet dès qu’elle m’a décrit les recherches d’un de ses professeurs sur la thanatose. La thanatose, c’est le nom savant pour « faire le mort ». Les poulets, comme de nombreux autres animaux, simulent la mort quand leur peur est plus forte que leur réflexe de lutte ou de fuite. Peut-être aussi savent-ils instinctivement qu’un faucon ne mangera pas sa proie si elle n’est pas vivante.

      J’ai pris les poussins âgés de quelques jours un par un dans ma main, gentiment, les tenant sur le côté. J’ai imaginé comment un faucon les observerait et j’ai braqué mon regard sur leur petit œil rond. Quand je les ai reposés, ils sont restés pétrifiés pendant environ une minute. Puis ils se sont relevés d’un bond, ont tournoyé un moment avant de se calmer : une parfaite démonstration du cycle de la peur. Dans ma seconde expérience, j’ai immobilisé deux poussins en même temps. Ils ont fait le mort cinq minutes, beaucoup plus longtemps que ceux que j’avais immobilisés seuls. Puis j’en ai laissé un se promener dans la cage pendant que j’en immobilisais un autre. Ce dernier s’est redressé en seulement quelques secondes.

      Conclusion : le poussin effrayé compte sur son comparse pour savoir s’il est en sécurité. En se baladant tranquillement, le second poussin semble dire au premier que tout va bien : « Il n’a pas peur, lui, et il n’a pas été mangé, donc je peux me relever et me promener en toute sécurité. » Quand le second poussin reste statufié, le premier pense probablement quelque chose comme : « Je ne vois pas de faucon, mais il doit en voir un, lui, puisqu’il ne s’est pas encore relevé. J’ai donc intérêt à ne pas bouger. » Gordon Gallup, le professeur de ma sœur, a montré qu’un poulet fait le mort plus longtemps s’il est en face d’un miroir : il confond son reflet avec un autre poulet effrayé1.

      Bien des années plus tard, au début de ma carrière, je me suis demandé pourquoi certains parents avaient tant de mal à rassurer leurs enfants anxieux. Pour résoudre ce mystère, mon expérience de collégien avec les poussins m’a donné une piste. Si l’enfant est légèrement anxieux, son papa et sa maman le réconfortent d’un simple mot. Ils jouent le rôle du second poussin qui n’a pas peur. Quand l’enfant est très anxieux, souvent il ne tient pas compte des paroles d’apaisement de ses parents. Parfois, ces paroles l’inquiètent davantage. Peut-être ses parents sont-ils anxieux, eux aussi. L’enfant observe son entourage et reconnaît dans ses parents d’autres poulets alarmés qui confirment son sentiment d’être menacé.

      Même lorsque leurs parents ne sont pas anxieux, les enfants très anxieux peuvent ne pas remarquer la personne détendue devant eux. Pourquoi ? L’anxiété déforme notre vision du monde. Elle nous pousse à tout percevoir à travers le prisme du danger. Tels des poussins immobilisés devant notre reflet dans le miroir, nous voyons constamment un second poussin effrayé. Que leurs parents soient anxieux ou pas, les enfants très anxieux restent souvent figés dans leur peur.

      J’ai alors encouragé les parents de ces enfants à cesser de les rassurer continuellement. Après tout, dans le cas des poussins, celui qui est zen ne prononce aucune parole de réconfort et n’essaie pas de raisonner son acolyte tétanisé. Il ne cherche pas à modifier le comportement de celui qui a peur. J’ai mis au point une technique baptisée la Question du second poussin : « Pourrais-tu me regarder dans les yeux et me dire si j’ai peur ou pas ? » Cette interpellation aide l’enfant à sortir de la transe induite par sa panique et à se sécuriser. Elle est nettement plus efficace qu’un : « Tu n’as aucune raison d’avoir peur. »

      Dans ce livre, je résume tout ce que le second poussin m’a inspiré. J’explique aussi comment remettre en route ce que j’appelle le Système de sécurité, c’est-à-dire la capacité de notre cerveau à réagir face à une menace ou au contraire à ne pas réagir quand il a l’assurance d’être en sûreté. Le Système de sécurité peut nous sauver la vie. Sans le signal d’alarme déclenché par notre anxiété, nous ne nous donnerions pas la peine de regarder à gauche et à droite avant de traverser la rue. En cas de danger, nous ne pourrions ni détaler, ni nous cacher, ni nous défendre. Mais trop d’anxiété détraque le système. Chez les enfants sujets à l’anxiété, le signal d’alarme est trop sensible. Leurs pensées le déclenchent même en l’absence de danger : « Et si la foudre tombe sur la maison ? Si seulement j’avais mieux préparé ma leçon. Quelqu’un se moquera de moi. Et si personne ne veut me parler ? »

      L’efficacité du Système de sécurité repose sur le signal de fin d’alerte. Après le déclenchement de l’alarme, la fin d’alerte nous indique que nous pouvons rentrer chez nous en toute sécurité. Équipés d’une alarme hypersensible, les enfants anxieux perçoivent avec difficulté les signaux de fin d’alerte. Ils ne semblent pas reconnaître les signes d’un retour à la normale, même lorsque le second poussin s’est redressé et flâne en picorant. Leurs multiples ruminations, pensées obsessionnelles, exigences compulsives et appréhensions incessantes sont autant de sirènes d’alarme qui ne sont jamais interrompues par un signal de fin d’alerte.

      Comme les enfants anxieux ne disposent ni d’un second poussin réconfortant ni d’un Système de sécurité efficace, ils procèdent par évitement. Ils n’évitent pas seulement le danger : ils évitent tout ce qui évoque un péril pour eux. Ils évitent même de se sentir anxieux. Malheureusement, à la longue, l’évitement augmente l’anxiété. C’est pourquoi éviter l’évitement est un des thèmes centraux de ce livre.

      
        Pourquoi j’ai écrit
J’ai plus peur

        Je suis anxieux depuis que je suis tout petit. Je me rappelle encore le moment où j’ai compris que les autres ne voyaient pas le monde avec autant d’anxiété que moi. J’ai un peu honte de vous l’avouer, j’étais alors déjà adulte. Je conduisais sur l’autoroute quand le pot d’échappement de la voiture que je suivais est tombé sur la voie. J’ai donné un coup de volant et l’ai contourné. J’ai rejoint ma file puis me suis mis à paniquer. Pendant dix minutes, j’ai répété en boucle : « On aurait pu mourir ! Et si on s’était pris cette ferraille ? »

        Ma passagère m’a alors très calmement déclaré : « Mais ce n’est pas ce qui s’est passé. » Abasourdi, je n’ai pas su quoi dire. Et j’ai explosé de rire. Cette idée ne m’avait jamais traversé l’esprit. J’ai essayé de justifier ma réaction, mais je n’ai trouvé aucune raison logique. Puisque le second poussin, assis à côté de moi, n’était pas inquiet, je pouvais sortir de ma transe d’immobilisation et planter là mon anxiété. Tiens donc… Malheureusement, l’anxiété ne disparaît pas en un clin d’œil. Après tout, elle a mis des années à s’installer.

        La mienne s’est développée de manière classique, à la fois du fait de ma nature et de mon environnement. J’étais probablement génétiquement prédisposé à la timidité par mon tempérament. Comme beaucoup d’autres grands timides, je me décris comme « lent à m’ouvrir aux autres ». Mon père était anxieux, sa mère encore plus. Quand j’étais jeune, plusieurs événements assez terrifiants m’ont bouleversé, des traumatismes trop difficiles à digérer sur le moment. Pour faire court, je me suis heurté, enfant, à toutes les sources possibles d’anxiété. Ce livre est celui que j’aurais aimé que mes parents aient sous la main quand j’étais petit.

        On me demande souvent si l’anxiété disparaît avec le temps et la croissance. Je regrette d’avoir à répondre que si grandir peut susciter de nouvelles motivations pour changer un mode de fonctionnement, cela ne suffit en général pas. Quand j’ai souhaité participer à la pièce de théâtre de mon école, puis quand j’ai eu envie de sortir avec quelqu’un, je me suis démené pour surmonter ma timidité. Et j’ai atteint mes objectifs. Pourtant, encore aujourd’hui, dans certains contextes, mes vieilles craintes se réveillent. Les avoir dépassées chaque fois avec succès ne m’en a pas libéré à vie. Elles surgissent moins souvent, moins fortement et moins longtemps. Et ça change tout : elles ne me freinent plus, ne m’empêchent plus d’avancer. Désormais, j’adore parler en public et me faire de nouvelles relations. Quand j’avoue ma timidité, les gens ne me croient pas. Si mon anxiété refait surface, j’essaie de comprendre pourquoi et d’accepter l’émotion provoquée. Je ne suis plus tétanisé comme un pauvre petit poussin.

        Il n’est jamais trop tard pour changer et apprendre à mieux gérer son anxiété. Ça tombe bien ! C’est le plus beau cadeau qu’un parent anxieux puisse offrir à son enfant anxieux. Mon père a toujours eu peur de l’eau parce que sa mère craignait qu’il se noie. L’été de mes dix ans, je l’ai invité à sauter dans une piscine avec moi. Il m’a répondu qu’il avait trop peur. « Ne t’inquiète pas, papa. Je te rattraperai ! » Il n’a pas sauté. Mais plusieurs années plus tard, ma réplique innocente et confiante l’a motivé à prendre des leçons de natation. Au début de son premier cours, il a raconté son enfance et sa peur de l’eau au maître-nageur. « D’accord, mais on ne réglera pas votre problème avec des mots. Maintenant, à l’eau ! C’est l’heure d’y aller ! » Mon père avait trouvé son second poussin. Il a appris à nager.

        Je suis convaincu que ce « Maintenant, à l’eau ! » était judicieux. En revanche, je ne conseille pas de jeter un enfant ayant peur de l’eau dans une piscine où il n’aurait pas pied pour le forcer à surmonter sa terreur. De la même manière, je n’obligerai jamais un enfant à affronter un camarade qui le harcèle à l’école. Notre rôle de parent consiste à calmer l’anxiété de notre enfant, mais sans lui imposer notre agenda. Le pousser à faire face à ses craintes, certes, mais avec douceur et patience.

        J’ai écrit ce livre pour une autre raison : je reçois de plus en plus d’enfants anxieux en consultation. Je constate aussi davantage d’anxiété dans les écoles et j’entends des témoignages toujours plus nombreux d’anxiété infantile dès que j’interviens dans des groupes de parents. Les parents aussi me semblent plus anxieux. Aux États-Unis, ils sont souvent comparés à des hélicoptères2, en survol constant au-dessus de leurs enfants, même ces derniers devenus grands, prêts à plonger en piqué au moindre écart de conduite ou signe de détresse3. De nombreux collègues psychologues partagent mon sentiment : de plus en plus d’enfants commencent une thérapie à cause de leurs peurs, de leur anxiété ou de leur perfectionnisme. Pour moi, il s’agit d’une réelle épidémie.

        Lors d’une de mes récentes interventions auprès de parents d’élèves dans une école élémentaire, on m’a décrit des enfants dont la peur de l’eau était telle qu’ils ne pouvaient ni aller à la piscine ni prendre un bain sans faire d’épouvantables crises de nerfs ; d’autres dont la crainte de se tromper les bloquait complètement dans leurs apprentissages ; d’autres encore qui ne voulaient jamais rien essayer de nouveau ou que le moindre choix paralysait, ne serait-ce que décider quels vêtements enfiler le matin ; et même des enfants qui ne toléraient pas d’être séparés de leurs parents, y compris pour aller aux toilettes. Aucun de ces enfants, aucune de ces familles, ne suivait de thérapie. J’ai distribué quelques-unes de mes cartes de visite…

        Une maîtresse d’école maternelle exerçant depuis plus de vingt ans m’a raconté qu’elle avait toujours lu des contes de fées à ses élèves. Mais depuis quelques années, dans chacune de ses classes, une poignée d’enfants ne supportent pas ces histoires parce qu’elles leur font trop peur. Dans une école primaire, j’ai appris qu’un maître avait été sommé par une maman de cesser de corriger son fils à l’encre rouge parce que ça rendait l’enfant trop anxieux.

        Personne ne sait pourquoi l’anxiété infantile redouble. Les causes présumées ne manquent pas : toujours plus de compétition en classe, de stress à la maison, des parents débordés, un rythme de vie trépidant.

        De nombreux parents se sentent impuissants devant l’anxiété de leur enfant, notamment si les mots doux et gestes tendres ne produisent pas d’effet. C’est un combat difficile. Vous êtes frustré, en colère et inquiet pour l’avenir de votre petit. Vous voyez à quel point ses peurs limitent ses options et l’empêchent d’être heureux. Vous aimeriez tant l’aider ! Pas de panique, c’est possible. Comment ? La réponse risque de vous surprendre !

        Il y aura toujours de la place pour des professionnels de la santé mentale, surtout pour les anxiétés sévères. Mais mon approche s’adresse aux parents et est destinée à leur permettre d’aider eux-mêmes leurs enfants. Si l’enfant est en thérapie, les techniques proposées, ludiques et stimulant l’expression émotionnelle, peuvent compléter le travail accompli en séance. Je suis un grand fan des thérapies, après tout c’est mon job ! Mais dans la plupart des cas, il leur manque le pouvoir de la relation parent-enfant qui peut être une ressource pour la guérison et le changement. La plupart des approches thérapeutiques actuelles de l’anxiété des enfants laissent les parents en dehors du processus. Je pense que c’est une grosse erreur. Dans l’approche proposée ici, le parentage est le pivot de la thérapie. Les rapports peuvent être plus tendus avec un enfant anxieux. J’espère que mes idées vous seront utiles pour nourrir votre lien et lui rendre sa qualité. Peut-être trouverez-vous aussi dans ce livre comment soulager votre propre anxiété, si par hasard vous en ressentiez.

      

      
      
        L’approche ludique des peurs enfantines

        L’essence de mon approche est la connexion affective, comme je l’ai présentée en détail dans mon premier livre traduit en français, Qui veut jouer avec moi ? Jouer pour mieux communiquer avec nos enfants4. La vie d’un être humain est faite d’interactions affectueuses : la grossesse, allaiter au sein ou au biberon, bercer, câliner, se regarder dans les yeux, jouer, partager, réconforter, calmer, écouter et parler, l’amitié et l’empathie, l’amour et la tendresse. L’attachement aide les enfants à se sentir en sécurité, confiants et heureux.

        Mais les ruptures font aussi partie de la vie. La grossesse se termine par la séparation entre le bébé et le corps de sa mère. La petite enfance prend fin quand le bambin se met en marche et explore le monde. Chaque jour, nous quittons nos enfants pour le travail tandis qu’ils prennent le chemin de l’école. Plus tristement, chaque fois que nous nous fâchons, chaque fois que leur colère éclate face à nous, qu’ils prennent peur ou qu’ils se sentent seuls, notre relation se distend. La rupture du lien est au cœur des nombreux problèmes de comportement.

        Souvent, nous répondons aux « caprices » des enfants en les isolant dans leur chambre, en les mettant au coin, en les humiliant, parfois même en les giflant, en les menaçant, en leur hurlant dessus, en leur confisquant notre amour. Toutes ces réactions renforcent le sentiment de rupture. C’est pourquoi elles ne sont pas efficaces.

        Puisque les ruptures sont inévitables, nous devons devenir des experts en « rapprochement ». Le jeu est un des meilleurs moyens pour renouer avec nos enfants : non seulement c’est rigolo, mais cela exige que nous les rejoignions dans leur univers. La plupart de nos ruptures affectives se produisent quand nous demandons aux enfants de vivre dans notre monde et de se conformer à notre agenda. Songez au stress qu’ils subissent chaque fois que nous leur ordonnons de se coucher, de se presser pour partir à l’école, de bien se tenir dans des lieux où ils n’ont pas le droit de parler ! Certes, notre rôle est de leur fournir un cadre de vie structuré, avec des horaires et des règles, mais lorsque ces derniers creusent de la distance dans le lien, il nous revient de redoubler d’affection et de jeu.

        Pour aller chercher nos enfants et les ramener dans la relation, il suffit de se mettre à quatre pattes. Nous pouvons déjouer ou résoudre une grande partie des crises en nous plaçant à leur hauteur, yeux dans les yeux ou épaule contre épaule. Quand ils sont plus âgés, il n’est plus nécessaire d’être vraiment à quatre pattes. Renouer peut se faire en regardant assis avec eux une série télé que vous détestez (parce qu’ils l’adorent et que vous voulez vous connecter à eux), ou en vous couchant plus tard (parce qu’ils seront plus enclins à vous parler en toute sincérité à minuit que pendant le dîner).

        Remplir le réservoir est l’image que j’utilise pour expliquer ce cycle de connexion – déconnexion – reconnexion. Imaginez que chaque enfant tient en son for intérieur un réservoir qui a besoin d’être rempli de tendresse, d’amour, de sécurité et d’attention. Si le réservoir est plein, l’enfant a plus de chance de coopérer dans la joie et la bonne humeur et d’exprimer sa créativité. Si le réservoir est vide, il a tendance à nous résister, à avoir le moral en berne et à s’empêtrer dans les comportements qui le mènent droit au conflit. Notre tâche principale de parent est de « remplir son réservoir », c’est-à-dire recharger sa batterie émotionnelle en lui prodiguant notre attention, en répondant à ses besoins, en lui proposant des choix, en l’écoutant, en l’encourageant.

        La tendresse, le jeu et l’humour suffisent pour remplir la tasse à ras bord. Par exemple, vous pouvez aider votre fille à se remettre de son éprouvante visite chez le médecin en inversant les rôles : elle endosse le rôle du docteur et vous faites semblant d’être un patient terrorisé. Ou alors, armé de quelques animaux en peluche ou de figurines, vous la faites rire en rejouant la scène. Pour renforcer sa confiance, jouer à la bagarre sera particulièrement efficace. Le contact d’une empoignade « pour de faux » lui permettra de se sentir physiquement et émotionnellement plus forte que vous5. Ses éclats de rire la soulageront des tensions tandis que votre amour l’aidera à se remettre de ses frayeurs.

        Quand son réservoir est plein et qu’il bénéficie d’une proximité affective avec ses parents, l’enfant se sent en sécurité. Cela lui permet de se montrer coopératif avec confiance et flexibilité. Ce sentiment fait défaut aux enfants anxieux, timides, craintifs ou inquiets. Ça ne veut pas dire qu’ils ne sont pas aimés, mais que quelque chose les empêche de remplir leur réservoir et d’éprouver un sentiment de sécurité.

        Le parentage ludique ne consiste pas seulement à rire et jouer. Les enfants vivent des émotions intenses. Ils ont des comportements perturbateurs et des besoins non remplis. Dans ces moments-là, ils ont besoin d’adultes à leur écoute, leur reflétant ce qu’ils entendent ; des adultes les guidant tranquillement sans jugement ni critique ; des adultes accueillant leurs émotions au lieu de leur ordonner de cesser de « pleurnicher » ou de « faire un caprice ».

        Quand nous nions les réactions émotionnelles des enfants, nous nous privons d’une solution ludique pour dénouer la situation et nous privons les enfants d’empathie et de compréhension. Voici l’exemple d’une mère qui essayait de protéger son fils en lui évitant toute sensation douloureuse. En éludant le ressenti de son petit garçon, elle renforçait son angoisse. « Quand mon fils a eu deux ans, il s’est mis à avoir très peur des sèche-mains électriques dans les toilettes publiques. Il n’aimait pas le bruit en général, mais les sèche-mains lui causaient une frayeur épouvantable. Au début, son papa et moi avons involontairement renforcé sa peur en l’aidant à éviter tout sèche-mains. » Je vous passe les détails des multiples stratégies d’évitement mises en place pour protéger son fils du mugissement de ces engins.

        Elle a fini par constater qu’éviter les sèche-mains ne faisait qu’empirer la peur de son fils. « J’ai alors joué à de petits jeux tout simples où j’étais le sèche-mains et je lui soufflais sur les mains. Ou alors, il était le sèche-mains et je faisais semblant d’avoir très peur. Quand nous entrions dans des toilettes publiques, je jouais le rôle d’une fofolle ayant une frousse bleue. Puis je lui ai lancé un petit défi : se tenir debout près du sèche-mains. Je lui expliqué calmement qu’il avait le droit de ne pas aimer le bruit, mais que le sèche-mains ne pouvait pas lui faire de mal. J’ai avancé pas à pas, d’abord en suggérant l’idée que j’allais peut-être l’allumer. Puis en l’allumant. Et enfin en lui proposant d’approcher ses mains du souffle chaud. Tout ce temps-là, j’ai veillé à poursuivre nos jeux du “sèche-mains pour rire”. »

        Par sa compréhension des mécanismes émotionnels et de l’approche ludique, cette maman a réussi à faire la différence. Comme elle n’évitait plus les sèche-mains avec son fils, il s’est remis à pleurer, à trembler et à crier, mais elle savait qu’il traversait une étape nécessaire pour surmonter sa frayeur. « Aujourd’hui, il a quatre ans. On ne peut pas dire qu’il raffole des sèche-mains électriques, mais il veut bien que je les allume et parfois il se sèche les mains avec. »

        Voici un autre exemple d’approche ludique et de collaboration parent-enfant : « Avec notre fille Becca, chaque fois que nous intégrons un personnage imaginaire à une situation, tout se passe mieux. Si l’ombre de son ventilateur de plafond l’inquiète, nous convoquons Coco l’Acrobate, un personnage qu’elle a inventé, car Coco l’Acrobate n’a jamais peur de rien. Si Becca ne parvient pas à exorciser sa peur, il suffit parfois de lui demander quelle cascade Coco l’Acrobate a apprise récemment. Une fois délivrée de son angoisse, notre fille a de nouveau les idées claires. »

        Pour ces deux familles, le jeu a créé un espace complètement nouveau. Avant, les parents ne savaient plus quoi faire, s’exaspéraient et s’enferraient en répétant toujours les mêmes réponses inefficaces. Le petit garçon a apprivoisé sa peur des vrais sèche-mains en faisant semblant d’en être un, tandis que sa mère acceptait le flot de fortes réactions émotionnelles qu’il retenait jusque-là grâce à l’évitement. La petite fille effrayée a repris confiance en développant son imaginaire. Les manœuvres d’évitement produisent un effet temporaire, mais au bout d’un moment, elles empêchent l’enfant d’avancer.

      

      
      
        Effrayant, marrant, sans danger

        Les idées présentées dans ce livre visent à redonner une tournure joyeuse à nos vies, à les libérer de l’emprise de la peur. Elles s’appliquent aussi bien aux enfants souffrant d’inquiétudes passagères qu’aux enfants chroniquement peureux ou sévèrement angoissés. Elles sont efficaces dès qu’ils marchent et jusqu’à leur douzième année environ, après quoi ils deviennent un peu moins ouverts à nos interventions ludiques. Même si certaines idées leur conviennent, les adolescents et les jeunes adultes préfèrent souvent gérer leurs craintes excessives eux-mêmes ou avec l’aide d’un psychothérapeute plutôt qu’avec leurs parents6.

        Un jeune garçon qui voulait se débarrasser de son anxiété a demandé un jour à me rencontrer. Quelque temps après notre entretien, sa mère m’a dit qu’il s’était écrit un message et l’avait posé sur sa table de nuit : « Tous les jours, faire quelque chose d’effrayant, de marrant et sans danger. » Voilà un défi formidable ! Bienvenue dans une aventure effrayante, marrante et sans danger, de l’autre côté de nos peurs.
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