30 STRATEGIES POUR
ARRETER DE CRIER, PUNIR,
IGNORER QU MENACER

. Des outils concrets pour remplacer les cris, les £
' punitions et les menaces par des solutions |
bienveillantes et efficaces
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Une parentalité sans cris, sans
menaces, ni punitions, c'est
possible

Bienvenue dans ton Guide !

Parfois, tu te surprends & augmenter le ton, persuadée que c'est la
seule maniére de te faire entendre. Les journées s'enchainent, tu
jongles avec le travail, les responsabilités, et les demandes
incessantes de tes enfants. Et puis, il y a ce moment ou tu te
demandes : "Comment en suis-je arrivée & crier autant 7"

La vérité, c'est que tu n'es pas seule. Nombre de parents ressentent
ce poids. La fatigue, le stress et les attentes rendent parfois difficile
de rester calme. Mais ici, pas de place pour la culpabilité. Ce guide
est la pour te donner des outils concrets, étape par étape, pour
transformer ton quotidien. Des outils qui te permettront de poser des
limites avec calme, de renforcer la coopération avec tes enfants, et
de créer un climat familial apaisé.

Nous allons explorer 30 stratégies efficaces et faciles a mettre en
place , pensées pour s'intégrer dans ta vie de tous les jours. Pas
besoin d'étre parfait ou de tout changer d'un coup. Chaque fiche est
l& pour t'aider & avancer & ton rythme, avec des instructions simples,
des exemples pratiques, et des solutions adaptées a tes besoins.

Oublie les crises, les menaces et les punitions. Ce guide n'est pas
une baguette magique, mais il peut devenir un allié puissant pour
transformer vos relations familiales en profondeur.

Alors, prét-e & passer a laction ? Découvrons ensemble une
parentalité qui repose sur la connexion, la confiance et le respect.



Fiche 1: Le langage silencieux

Quand les crises deviennent une habitude, elles perdent leur
efficacité. Les enfants finissent par se désensibiliser et leur attention
se détourne davantage. Le langage silencieux, en revanche, les
surprend. Il capte leur curiosité et les incite & écouter sans
confrontation. Ce n'est pas de la magie, mais une nouvelle fagon de
communiquer qui apaise & la fois ton enfant et toi-méme.

Mode d'emploi : Comment l'appliquer ?

« Approche-toi calmement :

o Reste & leur hauteur pour capter leur attention sans qu'ils se
sentent intimidés.

o Exemple : Plutét que de crier depuis I'autre bout de la piece :
"Arréte de toucher ¢ca !", approche-toi doucement et dis
calmement : "Montre-moi ce que tu fais avec cet objet."

o Chuchote pour intriguer:

o Les enfants s'attendent souvent & des reproches ou a des
consignes criées. Brise cette attente en chuchotant.

o Exemple : Pour que ton enfant range ses jouets, essaie : "Je
vais te dire un secret... si tu ranges tout dans ce panier, tu
gagnes une étoile magique aujourd'hui.”

o Utilise des phrases simples :

o Une instruction concise est plus facile a comprendre. Trop
d'informations peuvent embrouiller 'enfant.

o Exemple : Plutét que de dire : "Range cette piéce, tu laisses
toujours tout trainer !" | dis : "Prends ce livre et mets-le sur
'étagere.”



Fiche 1: Le langage silencieux

e Fais preuve de patience:

o Parle lentement et laisse a ton enfant le temps de
répondre. Montre par ton attitude que tu es calme.

o Exemple : Au lieu de répéter sans cesse "Habille-toi, on
va étre en retard ", essaie : "Regarde, j'ai mis ta veste
ici. Mets-la a ton rythme, je t'attends."

» Transforme chaque demande en connexion :

o Plutdt que de donner un ordre sec, établit une
interaction engageante.

o Exemple : Plutét que de dire "Va te brosser les dents
maintenant ", essaie : "Viens, on va vérifier ensemble si
tes dents brillent comme un diamant !"

Astuces pour réussir :

e Prends I'habitude d'un ton posé : Cela peut étre nouveau pour
toi, mais avec la répétition, cela deviendra naturel.

 Fixe-toi des rappels : Placer un post-it "Chuchote” dans les
piéces ou les tensions montent souvent.

 Sois consistante : Tes enfants s'adapteront rapidement si cette
approche devient ta nouvelle norme.



Fiche 1: Le langage silencieux

Pourquoi ca marche ?

Le langage silencieux capte |'attention sans confrontation. Il améne
les enfants & écouter activement plutét que de se braquer face a
une voix autoritaire. A long terme, ils reproduisent ce modéle et
communiquent aussi avec plus de calme.

Résultat attendu :

Une meilleure coopération de vos enfants.

Une ambiance familiale apaisée.

Moins de frustration et plus de moments de complicité.

Essayez cette méthode dés aujourd’hui. Petit & petit, vous
remarquerez que les tensions diminuent, laissant place & une
communication plus harmonieuse.



Fiche 2 : : La bande sur I'épaule

Lorsque la voix devient l'unique moyen de communication, elle perd
son impact. En intégrant des gestes doux et respectueux, comme la
tape sur I'épaule, tu crées une nouvelle facon d'interagir avec ton
enfant. Ce geste capte |'attention de maniére apaisante, sans avoir
recours aux cris. || permet d'établir un contact direct et de recentrer
la situation en douceur.

Mode d'emploi : Comment l'appliquer ?

» Approche-toi physiquement :

o Si ton enfant est absorbé dans une activité, ne reste pas &
distance en imposant de parler plus fort. Déplace-toi
calmement et place-toi a sa hauteur.

o Exemple : Ton enfant est en train de jouer & un jeu vidéo.
Plutét que de crier depuis la cuisine "Eteins la console et

viens manger !", approche-toi et touche doucement son
épaule tout en disant : "C'est I'heure de manger. Je
t'attends.”

e Un toucher doux et chaleureux:
o Tapote légérement son épaule ou pose doucement ta main
pour indiquer que tu souhaites son attention.
o Exemple : Si ton adolescent est plongé dans son téléphone,
pose doucement une main sur son bras et dis : "On doit
parler, tu peux poser ton téléphone un moment 7"

* Reste respectueux et non intrusif :
o Assure-toi que ton geste ne soit pas brusque ou intrusif. Ne
regarde pas son écran ou ne tente pas de surveiller ce qu'il
fait.



Fiche 2 : : La bande sur I'épaule

o Exemple : Au lieu de demander "Tu fais quoi la-dessus 7" en
jetant un coup d'ceil & son téléphone, concentre-toi sur ton
message : 'J'ai besoin de ton aide avec quelque chose."

« Combinez avec une voix calme :
o Une fois son attention obtenue grdce au geste, parle d'une
voix basse et posée pour maintenir une atmosphére étendue.
o Exemple : Chuchote aprés avoir touché son épaule : "Je
voulais juste te dire qu'il est temps de se préparer pour
'école.”

 Ajout d'un geste affectif si approprié :
o Selon le moment, tu peux renforcer le lien en ajoutant une
étreinte ou un geste affectueux.
o Exemple : Si ton enfant semble stressé ou frustré, prends-le
doucement dans tes bras aprés |'avoir touché et dis : "Je suis
la si tu as besoin de moi."

Astuces pour réussir :

e Eviter les mouvements brusques : Le toucher doit rester doux et
non agressif.
e Respecte I'espace personnel : Si ton enfant n'est pas a l'aise avec
les contacts physiques & ce moment, ne le force pas.
e Sois constant : Fais de cette méthode une habitude pour qu'elle
devienne naturelle et attendue.



Fiche 2 : : La bande sur I'épaule

Pourquoi ¢ca marche ?

Le contact physique léger attire naturellement I'attention sans utiliser
les mots ou les cris, ce qui est particulierement efficace dans les
situations ou les distractions sont fortes. En outre, ce geste transmet
de la chaleur et de l'affection, renforgcant ainsi le lien avec ton enfant.

Résultats attendus :

e Une meilleure capacité a capter l'attention de votre enfant dans
des situations bruyantes ou dérangeantes.

* Moins de tensions et plus de respect mutuel.

e Une relation parent-enfant renforcée par la douceur et la

connexion.

Essaie dés aujourd'hui cette stratégie et observe comment un simple geste
peut transformer la maniére dont ton enfant te répond, méme dans les
moments les plus absorbants.



Fiche 3: La politique pas de cris

Les cris peuvent devenir une habitude inconsciente, surtout lorsque
nous sommes physiquement éloignés de nos enfants ou quand nous
voulons qu'ils réagissent rapidement. Pourtant, cette méthode n’est ni
efficace & long terme ni saine pour l'atmosphére familiale. La
politique "pas de cris" propose une approche respectueuse : se
rapprocher pour établir un contact direct et réduire les tensions.

Mode d’emploi : Les étapes pour réussir

e Se mettre a une "distance de conversation' :

o Plutét que de crier depuis une autre piece, déplace-toi pour
étre physiquement proche de ton enfant avant de parler.

o Exemple : Si ton enfant est dans sa chambre et que le diner
est prét, au lieu de crier "Descends tout de suite !", rends-toi
dans sa chambre et dis calmement : "Le repas est prét,
rejoins-nous & table."

» Adopte un ton bas et posé :
o Une fois que tu es a proximité, exprime-toi avec calme. Cela
favorise une meilleure écoute et réduit le risque de conflit.
o Exemple : Si ton enfant est concentré sur un jeu vidéo, dis
doucement : "J'aimerais que tu termines ton jeu et viennes
manger dans 5 minutes. D'accord 7"

e Planifie les moments de communication :
o Si possible, anticipe les besoins pour éviter les urgences ou
les frustrations. Par exemple, informe tes enfants 5 minutes
avant que le repas soit prét.



Fiche 3: La politique pas de cris

o Exemple : Plutét que de dire : "Tout le monde & table
maintenant ", essaie : "Le repas sera servi dans cing minutes.
Préparez-vous & venir."

e Transforme I'annonce en interaction positive :
o Ajoute une touche d’humour ou de complicité pour rendre la
demande engageante.
o Exemple : Frappe doucement & la porte et dis : "Le chef a
fini de cuisiner | Qui est prét & déguster son plat 7"

» Applique cette regle avec cohérence :
o La constance est clé. Plus tu appliques cette méthode, plus
elle deviendra naturelle pour toi et tes enfants.

Astuces pour faciliter la transition :

 Fixe des rappels visuels : Place une note comme "Distance de
conversation" & des endroits stratégiques pour te souvenir de
cette regle.

* Modéle le comportement : Tes enfants apprendront & s’exprimer

/. .

calmement en timitant.

e Inclut toute la famille : Encourage ton partenaire ou les autres
membres de la famille & utiliser également cette politique.



Fiche 3: La politique pas de cris

Pourquoi ¢a marche ?

Lorsque tu te rapproches physiquement, tu crées une connexion
immédiate. Tes enfants se sentent respectés, écoutés et sont plus
enclins & coopérer. Cette méthode réduit aussi le stress lié aux
incompréhensions dues & la distance ou au bruit ambiant.

Résultats attendus :

* Moins de cris et d'agitation & la maison.

e Une communication plus respectueuse et fluide.

Un climat familial plus apaisé, avec une meilleure coopération des
enfants.

Essaie dés aujourd’hui la politique "pas de cris". Petit & petit, tu verras
comment ce simple changement de comportement peut transformer
'harmonie de ton foyer.
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Fiche 4: L'éducation en 3 étapes

Tu te surprends peut-étre & répéter tes instructions plusieurs fois
avant que tes enfants ne réagissent. Ce schéma, souvent appelé
"éducation en 7 étapes”, culmine souvent par des cris ou une
frustration mutuelle. L'éducation en 3 étapes est une méthode simple
et efficace qui repose sur des consignes claires, des conséquences
naturelles et une action immédiate, sans recours au cri ou & la
menace.

Mode d’emploi : Les 3 étapes pour réussir

e Donne une instruction claire :

o Sois précise et évite les termes flous comme "bientdt”, "un
peu" ou "plus tard". Assure-toi que ton enfant comprenne
exactement ce que tu attends.

o Exemple : Au lieu de dire : "Range tes jouets quand tu auras
fini.", préfére : "Range tes jouets dans leur boite avant que
nous passions a table dans 10 minutes."

» Explique les conséquences naturelles :

o Indique clairement ce qui se passera si ton enfant n‘agit pas
comme demandé. Les conséquences doivent étre logiques et
immédiates.

o Exemple : "Si tu ne ranges pas tes jouets maintenant, je
devrai les ranger pour toi, mais ils resteront dans le placard
jusqu'a demain."

e Prends des mesures immédiates :

o Si ton enfant ignore tes instructions, applique la
conséquence sans négociation ni répétition.
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Fiche 4: L'éducation en 3 étapes

o Exemple : Si ton enfant continue de jouer au lieu de ranger,
range les jouets comme annoncé et dis calmement : "Je vais
les garder jusqu'a demain comme prévu.”

Astuces pour une mise en ceuvre réussie :

e Sois cohérente : Si tu annonces une conséquence, applique-la
toujours pour ne pas perdre en crédibilité.

e Reste calme : Ton ton posé démontre & ton enfant que tu es en
contrdle et slire de tes décisions.

e Anticipe les résistances : Les premieres fois, il peut étre difficile
pour ton enfant de s'adapter, mais la constance portera ses fruits.

Pourquoi ¢ca marche ?

En réduisant le nombre d'étapes, tu évites les répétitions inutiles qui
incitent souvent les enfants & attendre les "menaces finales" avant
d'agir. Cette méthode développe leur responsabilité en leur laissant le
choix d'agir ou d'accepter les conséquences naturelles.
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Fiche 4: L'éducation en 3 étapes

Résultats attendus :

e Une meilleure coopération dés la premiére consigne.
e Moins de frustrations liées a des répétitions.
« Une dynamique familiale plus apaisée et respectueuse.

Essaie cette méthode dés aujourd'hui. Tu verras, avec un peu de
constance, tes enfants répondront plus facilement et les tensions
s'esfomperont peu a peu. ©
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Fiche 5: Deux bons choix

Lorsqu'on donne & un enfant une instruction formulée comme une
question fermée (répondant par "oui" ou "non"), il est souvent tenté
de dire "non", méme si la demande est raisonnable. Cela peut
rapidement escalader en conflit ou en lutte de pouvoir. La stratégie
des "Deux bons choix" contourne ce probléme en permettant &
'enfant de se sentir impliqué et d'exercer son autonomie tout en
respectant les limites définies par le parent.

Mode d’emploi : Les étapes pour réussir

» Propose deux options acceptables pour toi :

o Donne & ton enfant le choix entre deux actions ou
possibilités qui te conviennent. Ces options doivent étre
claires et simples.

o Exemple : Si tu veux qu'il s'habille, dis : "Tu préféres porter
ton pull bleu ou ton pull rouge aujourd'hui 7"

o Evite les questions ouvertes ou les négociations :

o Supprime les phrases comme "Tu veux bien m'écouter 7" ou
"Peux-tu m'aider, §'il te plait ?". Ces formulations invitent au
refus.

o Exemple : Au lieu de dire : "Tu veux venir manger 7", essaie :
"Tu veux t'asseoir ici ou la pour diner 7"

» Reste calme et confiant :
o Adopte un ton posé pour que ton enfant ne percgoive pas ce
choix comme une pression ou un ultimatum.
o Exemple : Si ton enfant refuse de ranger ses jouets, dis
doucement : "Tu préféres ranger maintenant ou aprés notre
goater 7"
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Fiche 5: Deux bons choix

« Applique les conséquences naturelles :
o Si ton enfant refuse de choisir, montre-lui que 'absence de
décision entrainera une action de ta part.
o Exemple : "Si tu ne choisis pas, je rangerai les jouets pour foi
et tu ne pourras pas les utiliser jusqu'a demain.”
« Elargis les choix pour les enfants plus grands :
o Les adolescents peuvent avoir des options plus complexes
qui inteégrent leur responsabilité et leurs besoins.
o Exemple : "Tu veux économiser pour t'acheter ce téléphone
ou organiser une vente de gateaux pour y arriver plus vite 7"

Astuces pour réussir :

e Prépare tes choix & I'avance : Assure-toi que les deux options sont
réalisables et acceptables.

e Garde ton calme : Si I'enfant hésite ou refuse, répete simplement
les options sans entrer dans une négociation.

e Sois constant : Utilise cette méthode régulierement pour que ton
enfant s'y habitue et comprenne le fonctionnement.
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Fiche 5: Deux bons choix

Pourquoi ¢ca marche ?

En donnant deux choix, tu transféres une partie du contréle a ton
enfant, ce qui réduit son besoin de résister. Il se sent écouté et
respecté, tout en agissant dans un cadre que tu as défini. Cela favorise
I'autonomie et diminue les luttes de pouvoir.

Résultats attendus :

* Moins de refus et de conflits.
» Une meilleure coopération et compréhension mutuelle.
e Un enfant qui apprend & faire des choix réfléchis et responsables.

Essaie cette méthode dés aujourd’hui dans des situations simples. Tu
seras surprise de voir & quel point elle peut transformer vos interactions.

~e
-
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Fiche 6: Oui, mais comment?

Les enfants entendent souvent des "non" tout au long de la journée.
Cela peut créer une frustration ou une opposition, car ils ont
I'impression que leurs idées ou envies ne sont pas prises en compte.
En adoptant la stratégie "Oui, mais comment 7", tu transformes ces
refus en opportunités d'apprentissage et de coopération. Cette
méthode valorise leur créativité tout en renforgant votre lien.

Mode d’emploi : Comment I'appliquer ?

n n n . oge n
e Remplace le "non" par un "oui conditionnel" :

o Au lieu de refuser directement une demande, reformule en
proposant une maniere réfléchie de la réaliser.

o Exemple : Si ton enfant demande : "On peut peindre sur le
mur 7", réponds : "Oui, mais comment pouvons-nous le faire
sans abimer la peinture 7"

e Encourage la recherche de solutions :
o Pose des questions ouvertes qui stimulent leur réflexion. Cela
leur donne un réle actif dans le processus de décision.
o Exemple : "Comment penses-tu que nous pourrions peindre
en toute sécurité sans salir ?"

 Soutiens leur créativité :

o Laisse-les proposer des idées et explore ensemble les
solutions possibles. Interviens uniquement si nécessaire pour
ajuster ou guider.

o Exemple : Si ton enfant suggére des feuilles de papier sur le
mur, félicite l'idée : "Super idée ! Fixons-les avec du ruban

adhésif."
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Fiche 6: Oui, mais comment?

 Fixe des régles claires :

o Une fois la solution trouvée, définis ensemble les étapes pour
la mettre en ceuvre.

o Exemple : "D'accord, on peint sur les papiers collés au mur.
Avant de commencer, tu aides & protéger le sol avec un
drap, et on nettoie tous les pinceaux apres.”

e Montre l'exemple :

o Participe activement aux solutions qu'ils proposent pour
montrer que leurs idées sont valorisées.

o Exemple : Si 'activité est un atelier de bricolage, prépare les
matériaux avec eux et suivez ensemble les étapes décidées.

Astuces pour réussir :

e Prends le temps d'écouter : Cela montre & ton enfant que tu
respectes ses idées et que ses opinions comptent.

« Sois flexible : Certains projets peuvent échouer, mais cela fait partie
de 'apprentissage. Encourage leur persévérance.

« Utilise des ressources externes : Cherche des tutoriels ou vidéos
pour compléter leurs idées si nécessaire.
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Fiche 6: Oui, mais comment?

Pourquoi ¢ca marche ?

Cette stratégie donne & ton enfant un sentiment de responsabilité et de
maftrise. En étant impliqué dans la recherche de solutions, il est plus
susceptible de respecter les regles établies. Cela réduit les conflits et

les luttes de pouvoir tout en développant leur esprit critique.

Résultats attendus :

e Moins de confrontations et plus de discussions constructives.
e Une meilleure collaboration entre toi et ton enfant.

e Une créativité renforcée et un apprentissage actif dans le cadre
familial.

Essaie cette approche dés aujourd’hui et observe comment tes enfants
réagissent & ce changement. Tu constateras rapidement une évolution
positive dans votre communication et vos interactions. ©
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Fiche 7: Négocier en douceur

Les enfants, tout comme les adultes, sont plus réceptifs lorsqu’ils se
sentent respectés et compris. La négociation douce permet d'éviter
les conflits en construisant une coopération mutuelle. Cette méthode
valorise les émotions de ton enfant tout en favorisant un esprit de
collaboration, le tout dans une ambiance positive.

Mode d’emploi : Comment I'appliquer ?

o Evalue I'état émotionnel de ton enfant :

o Avant de demander quoi que ce soit, vérifie si ton enfant est
disposé a collaborer. Un enfant fatigué, affamé ou frustré
sera plus difficile & raisonner.

o Exemple : Si ton enfant est grognon aprés |'école, offre-lui
une collation ou un moment de calme avant d'aborder les
taches du soir.

« Utilise un point de départ positif :
o Commence par quelque chose qu'ils aiment ou qui les motive
pour instaurer une bonne ambiance.
o Exemple : "Tu peux écouter ta chanson préférée pendant
qu’on range ensemble le salon.”

e Transforme les taches en jeu:
o Rends les corvées amusantes en y ajoutant une touche
ludique ou compétitive.
o Exemple : "Je parie que tu ne peux pas ranger tes livres
avant que le minuteur ne sonne "
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Fiche 7: Négocier en douceur

e Associe les demandes & une récompense immédiate :
o Offrir une récompense n'est pas toujours matériel, cela peut
étre du temps passé ensemble ou une activité plaisante.
o Exemple : "Une fois que la table est débarrassée, on pourra
_ jouer & ton jeu préféré.”
* Evite les ordres directs :
o Reformule les consignes sous forme de suggestions ou de
choix pour éviter les confrontations.
o Exemple : "Tu veux commencer par ranger tes chaussures ou
mettre tes affaires d'école dans ton sac pour demain 7"

Astuces pour réussir :

 Sois a l'écoute : Laisse ton enfant s'exprimer et prends en compte
ses émotions ou ses suggestions.

e Mise sur la complicité : Transforme les moments de négociation en
opportunités de renforcer votre relation.

« Varie les approches : Ce qui fonctionne aujourd’hui peut ne pas
fonctionner demain. Adapte-toi a ses humeurs et intéréts.
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Fiche 7: Négocier en douceur

Pourquoi ¢ca marche ?

La négociation douce crée un environnement ou I'enfant se sent
entendu et respecté. Cette approche stimule son désir de participer de
maniére active, car il pergoit les tdches comme une collaboration plutét

qu'une contrainte.

Résultats attendus :

 Une réduction des conflits quotidiens.

e Une meilleure coopération de ton enfant dans les téches du
quotidien.

» Une relation renforcée grace a des moments de complicité.

Essaie cette stratégie aujourd’hui et observe comment une simple touche
de douceur peut transformer vos interactions | ©
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Fiche 8: La regle des 48 heures

Les enfants, et parfois les adultes, peuvent étre victimes de leurs
envies impulsives. Quand ton enfant te demande immédiatement un
jouet ou un gadget, il agit sous le coup de I'émotion. La regle des 48
heures permet de transformer ces impulsions en moments de
réflexion, tout en lui enseignant la patience et la distinction entre
besoins réels et désirs passagers.

Mode d’emploi : Les étapes pour appliquer la régle

* Propose un délai réfléchi :

o Explique calmement & ton enfant qu'il peut attendre 48
heures avant de décider si son envie est vraiment importante.

o Exemple : Dans un magasin, au lieu de dire "Non, on n‘achéte
pas ¢a !, réponds : "Je vois que ce jouet te plait beaucoup.
Si tu le veux vraiment, on peut en reparler dans 48 heures. Si
c'est toujours le cas, on envisagera de l'acheter.”

* Responsabilise ton enfant :
o Fais en sorte qu'il soit chargé de te rappeler son envie apres
48 heures. Cela lui apprend la gestion de ses propres désirs.
o Exemple : Dis-lui : "Si tu le veux toujours, c’est toi qui devras
me le rappeler. Sinon, cela veut dire que ce n'était pas si
important.”

o Evite les rappels :
o Ne mentionne pas 'objet ou le jouet durant ces 48 heures. Si
'enfant oublie, c'est une preuve que le désir n'était que
temporaire.
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Fiche 8: La regle des 48 heures

« Applique la regle de maniére constante :

o Peu importe 'objet ou la situation, utilise toujours la méme
approche pour que ton enfant en comprenne ['utilité et s'y
habitue.

o Exemple : Si un enfant veut un nouveau gadget, combine la
regle des 48 heures avec un plan pour économiser ou mériter
I'achat.

e Valorise les efforts s’il persiste :

o Si, aprés 48 heures, ton enfant te rappelle |'objet, discute
avec lui des moyens concrets pour obtenir ce qu'il désire.

o Exemple : "Tu veux toujours ce jeu T D'accord, voyons
ensemble comment lintégrer dans notre budget. Peux-tu
économiser ton argent de poche ou trouver un moyen de
contribuer 7"

Astuces pour réussir :

* Reste ferme mais bienveillant : Ne céde pas a I'émotion ou a la
pression sur le moment.

« Associe des solutions éducatives : Propose des moyens pour que
I'enfant participe a 'obtention de ce qu'il désire.

 Ne fais pas d’exceptions : Appliquer cette régle & chaque
demande renforce son efficacité.
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Fiche 8: La regle des 48 heures

Pourquoi ¢ca marche ?

La régle des 48 heures apprend aux enfants & gérer leurs impulsions, a
réfléchir avant d'agir et & comprendre que tout désir n'est pas
immédiat. Cela les aide également & évaluer ce qui est vraiment
important pour eux, tout en les impliquant dans le processus de
décision.

Résultats attendus :

e Une réduction des crises liées aux refus d'achat.
e Des enfants plus patients et réfléchis.
e Une relation parent-enfant plus apaisée, fondée sur des discussions

constructives.

Essaie cette méthode la prochaine fois que ton enfant te demande un
achat impulsif. Tu verras qu'avec le temps, il commencera a réfléchir par

~e

lui-méme avant de demander ! @

_25-



Fiche 9: La négociation intelligente

Les enfants apprennent naturellement & négocier pour obtenir ce
I. . . "

qu'ils souhaitent. Cela peut se manifester par des "Encore 10
minutes!" ou "Promis, je ferai mes devoirs demain!". Plutét que de
voir ces tentatives comme une opposition, utilise-les comme des
opportunités pour leur enseigner une compétence essentielle: la
négociation intelligente. Cela les aide & comprendre le compromis,
tout en maintenant une structure claire et cohérente a la maison.

Mode d’emploi : Les étapes pour une négociation efficace

+ Identifie ce qui est négociable :

o Etablis une distinction claire entre ce qui peut étre discuté
(par exemple: un temps supplémentaire d'écran ou une
sortie) et ce qui ne |'est pas (les devoirs, se brosser les dents).

o Exemple : Dis & ton enfant : "Tu peux négocier pour les
activités de loisirs, mais les regles d’hygieéne ne changent

pas.

e Demande une proposition concréte :
o Apprends a ton enfant & formuler une demande claire et
raisonnable, en contrepartie de ce qu'il souhaite.
o Exemple : "Si tu veux 10 minutes supplémentaires pour jouer,
qu'es-tu prét a faire en échange? Propose quelque chose
maintenant.”

o Etablis des accords écrits si nécessaire :
o Pour les demandes plus importantes (jouets colteux, sorties),
formalise un "contrat” simple que ton enfant signe avec toi,
incluant les conditions et les conséquences.
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Fiche 9: La négociation intelligente

o Exemple : "Si tu promets de sortir les poubelles toute la
semaine, nous pourrons acheter ce jouet. Note cet
engagement et signons-le ensemble.”

 Implique ton enfant dans les décisions :

o Laisse-le réfléchir et proposer ses idées, sans imposer tes
propres solutions.

o Exemple : "Quelles téches penses-tu pouvoir accomplir pour
gagner ce temps d'écran 7"

 Applique la regle "pas de tout cuit" :

o Evite de donner directement ce qu'il souhaite. Explique que
pour obtenir quelque chose, il faut d'abord tenir sa part de
I'accord.

o Exemple : "Tu veux sortir jouer? Range ta chambre avant et
ensuite tu pourras y aller."

Astuces pour réussir :

» Crée une liste des éléments négociables et non négociables : Cela
t'aidera & étre cohérent-e.

« Sois flexible mais ferme : La négociation doit étre un échange juste,
sans céder a toutes les demandes.

e Valorise les efforts immédiats : Encourage les initiatives prises sur le
moment plutét que des promesses & long terme.
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Fiche 9: La négociation intelligente

Pourquoi ¢ca marche ?

Cette méthode responsabilise ton enfant en lui apprenant que tout ne
peut pas étre obtenu sans effort. Elle renforce sa capacité a proposer
des solutions constructives et limite les frustrations inutiles en encadrant

la négociation.

Résultats attendus :

¢ Moins de confrontations et de crises.

 Des enfants plus impliqués et responsables dans les décisions.

e Une relation parent-enfant plus équilibrée et basée sur le respect
mutuel.

Essaie cette approche dés aujourd’hui. Tu seras surprise de voir comment
la négociation, bien encadrée, peut devenir un outil puissant pour
harmoniser votre quotidien familial I @
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Fiche 10: L'échelle d'urgence

En tant que parent, il est parfois difficile de savoir comment réagir
face aux comportements de tes enfants. Certaines situations
nécessitent une réponse immédiate, tandis que d'autres permettent
d’enseigner des lecons importantes. L'échelle d'urgence est une
méthode efficace pour classer ces situations en fonction de leur
gravité et agir de maniére appropriée, sans recourir
systématiquement aux cris.

Mode d’emploi : Les étapes pour utiliser I'échelle d'urgence

« Identifie les quatre types de situations :

o Urgences réelles : Situations de danger immédiat nécessitant
une action rapide (exemple : traverser la rue sans regarder).

o Non négociables : Comportements inacceptables qui
nécessitent des régles strictes (exemple : frapper, mordre, ne
pas aller a I'école).

o Négociables : Demandes qui peuvent étre discutées ou
adaptées (exemple : temps d'écran ou choix alimentaires).

o Comportements typiques d'enfants : Actions normales et
exploratoires qui n'ont pas de conséquences graves
(exemple : se salir en jouant).

 Agis en fonction de la catégorie :

o Pour les urgences : Utilise un ton ferme et direct avec un
mot-clé comme "STOP". Cela doit étre réservé uniquement
aux vrais dangers pour que l'enfant associe ce mot & une
situation critique.

o Pour les non négociables : Rappelle les regles avec calme,
applique des conséquences naturelles et utilise des
stratégies comme le discours silencieux ou la tape sur
I'épaule pour maintenir ton autorité.
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Fiche 10: L'échelle d'urgence

o Pour les négociables : Engage ton enfant dans une
discussion respectueuse pour trouver un compromis. Applique
la stratégie de la négociation intelligente.

o Pour les comportements typiques : Encourage et canalise
leur énergie vers des activités constructives. Par exemple, si
ton enfant grimpe partout, propose-lui un cours d'escalade.

e Crée ta propre échelle d'urgence :

o Note les comportements de tes enfants qui te contrarient le
plus et classe-les dans les catégories de 'échelle.

o Exemple : Un tableau pourrait inclure "se battre avec ses
fréeres et sceurs” dans les non négociables et "faire du bruit
en jouant" dans les comportements typiques.

« Applique I'échelle en temps réel :

o Avant de réagir, pose-toi la question : "Ou se situe cette
situation sur mon échelle ?". Cela t'aidera & adapter ta
reponse et a éviter une réaction excessive.

Astuces pour réussir :

» Reste cohérent : Plus tu utilises I'échelle d'urgence, plus elle
deviendra une habitude pour toi et pour tes enfants.

* Implique toute la famille : Explique cette méthode & ton partenaire
ou & d'autres adultes pour qu'ils adoptent une approche similaire.

e Prends du recul : Si tu te sens frustré-e, respire profondément et

visualise |'échelle avant de réagir.
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Fiche 10: L'échelle d'urgence

Pourquoi ¢ca marche ?

Cette stratégie te permet de prioriser et d’'ajuster tes réactions en
fonction de l'importance réelle de la situation. Elle limite les cris inutiles
et te donne une approche claire et structurée pour gérer les
comportements de tes enfants.

Résultats attendus :

e Moins de cris et plus de calme dans la maison.
e Une communication adaptée et respectueuse.
e Des enfants qui comprennent mieux les régles et leur application.

Essaie cette méthode aujourd'hui en créant ton échelle d'urgence. Avec
un peu de pratique, elle deviendra un outil essentiel pour une parentalité

~

plus sereine et équilibrée. ©
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Fiche 11: L'empathie publique

Lorsque ton enfant traverse une crise émotionnelle, il ne cherche pas
des solutions rapides ou des reproches, mais avant tout un espace
d'écoute et de compréhension. L'empathie publique est une
approche puissante pour gérer ces moments. Elle consiste &
accueillir ses émotions avec bienveillance, & I'aider & les nommer et
a développer sa capacité a comprendre celles des autres.

Mode d’emploi : Les étapes pour pratiquer I'empathie publique

e Accuecille les émotions avec calme :

o Si ton enfant est en pleine crise, commence par t'assurer qu'il
n'a pas faim, soif ou qu'il n'est pas fatigué. Ces besoins de base
non satisfaits amplifient souvent les crises émotionnelles.

o Exemple : Si ton enfant pleure aprés une dispute avec un
camarade, dis calmement : "Je vois que tu es bouleversé. Est-ce
que tu veux qu’on parle de ce qui s'est passé 7"

 Pose des questions ouvertes pour explorer ses émotions :
o Evite de ftirer des conclusions hatives. Demande-lui ce qu'il
ressent et laisse-lui le temps de répondre.
o Exemple : "Qu'est-ce qui te rend si triste en ce moment 7 Veux-
tu m’en dire plus 7"
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Fiche 11: L'empathie publique

» Exprime de I'empathie et valide ses sentiments :

o Une fois que ton enfant se calme, discute avec lui des fagons
de mieux gérer ses sentiments. Implique-le dans la recherche
de solutions.

o Exemple : "Quand je suis triste, je fais une promenade ou
jécoute de la musique douce. Que dirais-tu d'essayer ca 7"

 Pratique I'empathie dans des contextes sociaux :
o Profite de moments en public pour aider ton enfant &
reconnaitre et comprendre les émotions des autres.
o Exemple : Si vous voyez un enfant pleurer dans un magasin,
demande : "A ton avis, pourquoi il est triste T Que pourrait-il
faire pour se sentir mieux 7"

Astuces pour réussir :

 Sois patient : Ne précipite pas ton enfant. Laisse-lui le temps
d'exprimer ce qu'il ressent.

e Reste calme : Ton propre calme est contagieux et aide ton enfant &
se recentrer.

e Modéle I'empathie : Partage tes propres expériences pour montrer
'exemple.
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Fiche 11: L'empathie publique

Pourquoi ¢ca marche ?

L'empathie publique aide ton enfant & se sentir compris et soutenu.
Cela renforce non seulement votre relation, mais aussi son intelligence
émotionnelle. En comprenant mieux ses propres émotions et celles des

autres, il sera plus & méme de gérer les conflits et d'éviter les crises.

Résultats attendus :

e Une réduction des crises et des conflits.

e Une meilleure capacité de ton enfant & nommer et gérer ses
émotions.

e Une maison ou les émotions sont accueillies avec respect et
compréhension.

Essaie cette approche dés aujourd’hui et observe comment elle peut
transformer la maniére dont ton enfant gére ses émotions, tout en
renforgant vos liens familiaux. ©
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Fiche 12: Les signaux entre partenaires

Dans le feu de l'action, les situations stressantes peuvent rapidement
escalader en tensions ou disputes. Lorsque tu es en partenariat
parental, vous pouvez mutuellement vous aider & rester calmes en
utilisant des signaux discrets. Ces signaux renforcent la
communication, préviennent les cris et aident a gérer les situations
de maniere plus apaisée et efficace.

Mode d’emploi : Les étapes pour instaurer vos signaux

» Définissez vos roles et responsabilités :

o Discute avec ton partenaire des situations récurrentes ou le
stress monte. Identifiez ensemble qui gére mieux tel ou tel type
de situation.

o Exemple : Si 'un est plus calme face aux disputes entre enfants
et l'autre gére mieux les crises émotionnelles, répartissez ces
réles en fonction de vos forces.

o Conseil : Utilisez une fiche pour noter ces responsabilités et
vous y référer si besoin.

e Reconnaissez vos moments critiques :

o |dentifiez les signaux d'alerte que vous ressentez chacun
lorsque la frustration monte. Par exemple, serrer les poings ou
hausser le ton.

o Exemple : Dis a ton partenaire : "Quand je commence & parler
plus vite ou a m'éloigner, c’est un signe que je suis en difficulté."
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Fiche 12: Les signaux entre partenaires

o Demande également & ton partenaire ce que tu peux
observer chez lui lorsqu'il est sur le point de perdre patience.

e Créez des signaux discrets :

o Choisissez ensemble des signaux calmes et non agressifs
pour indiquer quand |'un de vous a besoin de soutien ou d'un
relais.

o Exemple : Cela peut étre un mot-clé (comme "pause”), un
geste (comme toucher doucement le bras), ou un simple
regard.

o Conseil : Testez plusieurs signaux pour trouver ceux qui
fonctionnent le mieux pour vous deux.

e Mettez les signaux en pratique :

o Lorsque I'un de vous se sent en difficulté, utilisez le signal
convenu pour demander de ['aide.

o Exemple : Si tu es sur le point de perdre patience, utilise le
mot-clé ou fais le geste convenu. Ton partenaire pourra alors
intervenir calmement pour prendre le relais.

 Faites un débriefing régulier :

o Aprés chaque utilisation des signaux, prenez un moment pour
discuter de ce qui a bien fonctionné et de ce que vous
pourriez améliorer.

o Exemple : "Quand tu as utilisé le mot 'pause’, jai bien
compris que tu avais besoin d'aide. La prochaine fois, je peux
intervenir plus rapidement."
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Fiche 12: Les signaux entre partenaires

Astuces pour réussir :

 Sois cohérent : Applique cette méthode régulierement pour qu'elle
devienne naturelle.

* Reste patient : Comme toute nouvelle habitude, elle nécessite du
temps et de la pratique pour étre maitrisée.

e Soutenez-vous mutuellement : Rappelez-vous que |'objectif est de
créer un environnement calme et d'agir en équipe.

Pourquoi ¢ca marche ?

Les signaux entre partenaires permettent une gestion proactive des
tensions. lls renforcent la collaboration, empéchent les escalades
émotionnelles et aident & maintenir une communication sereine. En
partageant la responsabilité des moments difficiles, vous renforcez votre
relation et donnez I'exemple d'une gestion saine des conflits.

Résultats attendus :

 Une réduction significative des cris et des disputes.
e Une meilleure coordination et compréhension entre partenaires.
e Une atmosphére familiale plus paisible et harmonieuse.
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Fiche 12: Les signaux entre partenaires

Essaie cette méthode avec ton partenaire dés aujourd’hui et constate
comment une communication efficace peut transformer votre dynamique

~e

familiale. @
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Fiche 13: On recommence

Il arrive & tout parent de perdre son calme et de crier. Ce moment
peut sembler comme un échec, mais il peut aussi devenir une
opportunité de rétablir une connexion avec ton enfant et de lui
montrer |'exemple en matiere de gestion des émotions. La stratégie
"On recommence” offre un moyen simple et puissant de désamorcer
une situation tendue et de repartir sur de meilleures bases.

Mode d’emploi : Les étapes pour metire en ceuvre cette
stratégie

e Reconnais ton erreur :

o Prends un moment pour te calmer et reconnais & ton enfant que
tu as crié.
. . . . \ n . /4 /4
o Exemple : Dis-lui simplement et sincérement : "Je suis désolé(e)
d'avoir crié. Ce n'était pas la bonne fagon de réagir."”

e Reformule la situation:
o Propose de rejouer la scéne comme si elle venait de
commencer, mais avec une réaction plus calme.
o Exemple : "Recommencons. Voici ce que j'aurais voulu dire : Tu
peux arréter ce que tu fais et venir m'aider, s'il te plait 7"
» Applique une nouvelle méthode sans cri :
o Utilise une technique déja vue, comme le langage silencieux, un
choix positif ou un geste doux.
o Exemple : "Approchons-nous ensemble du probléme. Nous
allons trouver une solution sans crier."
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Fiche 13: On recommence

e Encourage ton enfant a partager ses émotions :

o Aprés avoir désamorcé la tension, invite ton enfant & exprimer
ce qu'il a ressenti pendant I'échange.

o Exemple : "Comment t'es-tu senti quand j'ai crié 7 Qu'aurais-tu
préféré que je fasse a la place 7"

e Fais-en une habitude :
o Engage-toi a utiliser cette stratégie chaque fois que tu ressens
de la frustration ou que tu as crié.
o Conseil : Tu peux aussi discuter de cette approche avec ton
enfant pour qu'il 'adopte quand il ressent le besoin de corriger
son propre comportement.

Astuces pour réussir :

e Respire profondément avant de recommencer : Cela t'aide &
retrouver ton calme et & montrer 'exemple.

» Ne cherche pas la perfection : Chaque essai est un pas vers de
meilleures réactions.

e Fais preuve de patience : Les premiers essais peuvent sembler
maladroits, mais la pratique rendra cette méthode plus naturelle.
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Fiche 13: On recommence

Pourquoi ¢ca marche ?

En prenant la responsabilité de tes actions et en proposant de
" " \ I. .
recommencer’, tu montres a ton enfant qu'il est normal de faire des
erreurs, mais aussi qu'il est possible de les corriger. Cela crée un climat
de respect mutuel et enseigne & ton enfant I'importance de la gestion
émotionnelle et du pardon.

Résultats attendus :

» Une réduction des tensions aprés une crise.

e Une communication plus ouverte et respectueuse.

e Un exemple concret pour ton enfant sur la fagon de gérer ses
émotions et de corriger ses erreurs.

Essaie cette méthode la prochaine fois que tu ressens une montée de
frustration. Tu verras qu’en quelques semaines, cela deviendra un réflexe

~e

naturel qui apaisera I'atmosphére familiale. @
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Fiche 14: Le mot magique

Dans des moments de désaccord ou de tension, les discussions
peuvent rapidement s'envenimer, entrainant des disputes inutiles. Le
"mot magique" agit comme un bouton de pause, permettant &
chaque partie de se calmer avant de reprendre la conversation de
maniére constructive. Cette technique enseigne aussi a tes enfants
comment gérer les conflits sans cris ni escalade.

Mode d’emploi : Comment mettre en place le mot magique

e Choisis un mot avec ton enfant:

o Trouvez ensemble un mot dréle ou significatif qui sert &
désamorcer les situations de tension. Cela peut étre "pause”,
"tréve", ou quelque chose de plus léger comme "banane” ou
"licorne”.

o Exemple : Dis-lui : "J'aimerais qu'on trouve un mot spécial qu'on
pourra utiliser quand les discussions deviennent trop intenses.
As-tu une idée amusante 7"

« Explique son utilité :

o Clarifie que le mot magique sert & mettre temporairement fin
au désaccord, sans ignorer le probléme, mais en attendant que
tout le monde se calme.

o Exemple : "Quand on dit ce mot, ¢a veut dire qu'on arréte la
discussion pour linstant. Plus tard, on reviendra dessus
calmement.”

« Applique-le dans une situation réelle :

o La prochaine fois qu'un désaccord surgit, utilise le mot magique

pour suspendre la discussion.
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Fiche 14: Le mot magique

o Exemple : Si ton enfant refuse de ranger sa chambre et que la
tension monte, dis calmement : "Banane. On va faire une pause
et en reparler dans 10 minutes."

e Quitte la"scéne du crime" :

o Pendant la pause, changez d'environnement pour diminuer la
charge émotionnelle.

o Exemple : Va dans la cuisine, bois un verre d'eau ou prends une
collation avec ton enfant.
e Reviens sur le sujet une fois apaisé :
o Une fois que tout le monde est calme, réouvrez la discussion
pour trouver une solution.
o Exemple : "Nous étions frustrés tout a I'heure. Revenons a ce
sujet et voyons comment résoudre cela ensemble."

Astuces pour réussir :

 Utilise-le avec parcimonie : Si le mot magique est trop souvent
employé, il perd son efficacité. Limite son usage aux situations
vraiment nécessaires.

* Modélise son usage : Montre I'exemple en I'utilisant toi-méme de
maniére cohérente.

» Reste constant : Si le mot magique est dit, respecte la pause et ne
relance pas le conflit immédiatement.
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Fiche 14: Le mot magique

Pourquoi ¢ca marche ?

Le mot magique instaure une régle simple et claire pour mettre fin &
'escalade des émotions. Il permet & chacun de reprendre son calme
avant de trouver une solution constructive. Cette méthode favorise aussi
I'apprentissage de la gestion des conflits et du respect mutuel.

Résultats attendus :

» Moins de disputes et de cris.
e Une gestion plus sereine des tensions familiales.
« Des enfants plus aptes & résoudre les conflits calmement.

Essaie cette méthode dés aujourd’hui. Introduis le mot magique dans
vos interactions et observe comment il peut transformer les moments de

~e

tension en opportunités d'apprentissage. <
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Fiche 15: Le protocole de reconnexion

Quand une situation déborde et les cris prennent le dessus, il est
facile de se sentir submergé-e par la culpabilité ou la frustration. Le
protocole de reconnexion est une méthode efficace pour
transformer un moment de tension en opportunité d'apprentissage et
de rapprochement. Il permet de réparer la relation avec ton enfant
et de lui montrer qu'il est possible de surmonter les conflits avec
respect et empathie.

Mode d’emploi : Les étapes du protocole

* Ne coupe jamais la communication :

o Aprés une crise, il peut étre tentant de prendre de la distance,
mais il est crucial de rester connecté-e. Le silence prolongé ou
'éloignement émotionnel peut laisser ton enfant se sentir rejeté.

o Exemple : Méme aprés avoir crié, dis calmement : "Je suis
désolé-e pour ce qui s'est passé. Jaimerais qu'on en parle
quand tu seras prét-e.”

e Invite ton enfant a partager son ressenti :

o Une fois les émotions apaisées, ouvre un dialogue honnéte avec
ton enfant. Pose des questions pour comprendre son point de
vue sans jugement.

o Exemple : "Qu'est-ce qui t'a le plus dérangé tout & 'heure 7
Comment pouvons-nous éviter que cela se reproduise 7"

» Exprime tes émotions avec sincérité :

o Partage ton ressenti sans blémer ton enfant. Cela montre qu'il
est normal d'avoir des émotions, mais qu'elles doivent étre
exprimées de maniére constructive.
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Fiche 15: Le protocole de reconnexion

o Exemple : "J'étais frustré-e tout a I'heure, et je n'aurais pas di
crier. Je veux qu'on trouve une meilleure fagon de communiquer
ensemble."

» Propose une approche collaborative :

o Encourage ton enfant & réfléchir a des solutions pour gérer des
situations similaires a 'avenir. Cela lui donne un réle actif dans
la réparation de la relation.

o Exemple : "Que pourrais-tu faire si tu te sens en colére ou
frustré-e T Comment pourrais-je t'aider dans ces moments-la 7"

« Utilise des outils visuels ou ludiques (pour les plus jeunes) :

o Si ton enfant est jeune, associe des métaphores ou des images
pour expliquer le conflit et apaiser les tensions.

o Exemple : Dessinez ensemble deux animaux féchés (comme des
chiots qui aboient) et imaginez comment ils peuvent devenir
amis a houveau.

Astuces pour réussir :

» Reste calme : Respire profondément avant de parler. Ton calme
aidera ton enfant a se sentir en sécurité.

e Ne minimise pas les sentiments : Valide les émotions de ton enfant,
méme s'il semble exagérer.

 Sois constant : Applique cette méthode aprés chaque crise pour
renforcer la confiance et la compréhension.

45-



Fiche 15: Le protocole de reconnexion

Pourquoi ¢a marche ?

Le protocole de reconnexion ne se contente pas de réparer une relation
; il enseigne & ton enfant des compétences essentielles en gestion
émotionnelle et en résolution de conflits. Cela renforce votre lien
familial et transforme les erreurs en opportunités d'apprentissage
mutuel.

Résultats attendus :

» Une diminution des tensions apres les conflits.
e Une meilleure communication basée sur ['écoute et 'empathie.
e Un enfant plus confiant et capable de gérer ses émotions.

Essaie cette méthode dés aujourd’hui aprés un désaccord et constate
comment elle peut transformer une crise en un moment de renforcement
familial. ©
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Fiche 16: Le systeme d’étiquettes

Parfois, il est difficile d'obtenir une coopération immédiate de la part
des enfants sans tomber dans l'urgence ou le stress. Le systéme
d'étiquettes est une méthode simple et efficace qui consiste a
utiliser des mots-clés précis pour transmettre clairement I'importance
et l'urgence de ta demande. En structurant tes requétes, tu facilites
leur compréhension et évites les frustrations inutiles.

Mode d’emploi : Les étapes pour utiliser le systéeme d'étiquettes
P pes p y q

e Choisis des étiquettes adaptées :

o Sélectionne des mots-clés qui refletent le degré d'urgence ou
d'importance de la situation. Ces mots doivent étre simples et
clairs.

o Exemples d'étiquettes :

- Urgent : Pour une action immédiate sans délai.
- Important: Pour une attention nécessaire mais non immédiate.
- Aide: Pour solliciter leur coopération dans une tache spécifique.

 Explique le fonctionnement aux enfants :
o Prends le temps d'expliquer & tes enfants ce que signifient les
étiquettes et dans quelles circonstances tu les utiliseras.
o Exemple : "Quand je dis ‘urgent’, cela veut dire que je veux que
tu agisses tout de suite. Si je dis ‘important’, cela veut dire que
je veux que tu écoutes attentivement ce que j'ai a dire."
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Fiche 15: Le protocole de reconnexion

e Applique les étiquettes de maniére cohérente :
o Utilise les étiquettes uniquement lorsque c'est nécessaire, pour
ne pas banaliser leur impact.
o Exemple : Dis : "Paul, Urgent! Mets tes chaussures
immédiatement, nous devons partir dans 2 minutes."

e Combine les étiquettes avec des consignes claires :

o Aprés avoir utilisé une étiquette, donne une instruction simple et
précise sans te lancer dans des explications détaillées.

o Exemple : "Clara, Important! Range tes livres dans ton sac pour
étre préte a partir a 'école.”

» Respecte la limite d'usage :

o Réserve chaque étiquette pour des situations spécifiques. Par
exemple, n'utilise pas "Urgent” pour des choses qui peuvent
attendre, afin que ton enfant comprenne la gravité réelle des
demandes.

Astuces pour réussir :

o Utilise-les avec parcimonie : Une surutilisation des étiquettes risque
de diminuer leur efficacité.

e Fais participer tes enfants : Implique-les dans le choix des mots-clés
pour qu'ils se sentent investis dans le processus.

e Renforce positivement : Félicite tes enfants lorsqu'ils répondent
rapidement et correctement a une étiquette.
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Fiche 15: Le protocole de reconnexion

Pourquoi ¢ca marche ?

Le systéme d'étiquettes simplifie la communication en famille en rendant
tes attentes immédiatement compréhensibles. Cela limite les
malentendus et favorise une meilleure coopération. De plus, en
structurant tes demandes, tu montres a tes enfants qu'il est possible de
gérer les situations avec calme et organisation.

Résultats attendus :

« Une réaction plus rapide et appropriée de la part des enfants.
e Moins de conflits et d'incompréhensions.
» Une gestion des téches plus fluide et efficace.

Essaie ce systéme cette semaine et observe les changements dans la
dynamique familiale. Avec un peu de pratique, tu découvriras & quel
point cette méthode peut transformer les moments de stress en
interactions apaisées. ©
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Fiche 17: La date d’expiration

Quand tu fais face & une situation stressante avec tes enfants,
Iincertitude sur sa durée peut amplifier ta frustration et te faire
perdre patience. En attribuant une "date d'expiration” mentale a ces
situations, tu reprends le contréle en diminuant l'incertitude. Cela te
permet de rester calme et de choisir une réponse réfléchie plutot
que de céder a |'émotion.

Mode d’emploi : Comment appliquer la date d’expiration

e Evalue la durée probable de la situation :

o Demande-toi combien de temps la situation pourrait durer dans
le pire des cas. Cela peut aller de quelques minutes & quelques
heures selon les circonstances.

o Exemple : "Ce désaccord & propos des devoirs durera
probablement jusqu'a ce que nous terminions les exercices, soit
environ 20 minutes."

e Crée une affirmation apaisante :
o Formule une phrase rassurante qui te rappelle que la situation
est temporaire.
o Exemple : "Cela va passer. Une fois les devoirs finis, nous
pourrons tous les deux passer & autre chose."
» Prépare une liste de durées communes :
o Répertorie les situations stressantes que tu as déja vécues avec
leurs durées estimées.
o Exemple : "Une crise au supermarché dure environ 10 minutes.
Un conflit & I'heure du coucher peut durer jusqu’a 30 minutes."
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Fiche 17: La date d'expiration

« Associe un outil sans cri a chaque situation :
o Choisis a 'avance une stratégie adaptée que tu pourras utiliser
dans ces moments-la.
o Exemple : Pour une crise au supermarché, opte pour "Le mot
magique”. Pour un conflit & I'heure du coucher, essaie "Deux
bons choix."

e Réévalue et ajuste aprés coup :
o Une fois la situation passée, réfléchis & ce qui a fonctionné et
ce qui pourrait étre amélioré.
o Exemple : "La prochaine fois, je pourrais préparer un jeu pour
détourner leur attention si |'attente devient trop longue.”

Astuces pour réussir :

* Reste réaliste : Ne minimise pas la durée probable, mais ne
'exagére pas non plus.

 Sois constant : Applique cette méthode dans toutes les situations
stressantes pour qu’elle devienne un réflexe.

e Partage cette méthode : Explique & ton partenaire ou aux autres
adultes impliqués pour une cohérence dans vos réactions.
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Fiche 17: La date d'expiration

Pourquoi ¢ca marche ?

Attribuer une date d'expiration & une situation diminue l'incertitude et te
permet de garder une perspective. En te concentrant sur la gestion &
court terme, tu réduis les tensions et restes maitre de tes réactions.

Résultats attendus :

» Une réduction significative du stress dans les moments difficiles.

e Une meilleure maitrise de tes émotions.

« Des enfants qui apprennent eux aussi a travers ton exemple que les
moments difficiles ne durent pas.

Essaie cette méthode lors de ta prochaine journée chargée et constate
combien elle peut apaiser tes interactions familiales. ©
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Fiche 18: Temps en réserve

La gestion du temps est souvent un défi pour les familles. Les retards,
le stress, et les cris en découlent souvent. La stratégie "Temps en
réserve" te permet de prévoir les imprévus, de réduire les tensions
liées a l'urgence et de créer une routine plus sereine pour toute la
famille.

Mode d’emploi : Comment intégrer du temps en réserve

« Détermine la durée moyenne des retards :

o Réfléchis a combien de temps vous étes généralement en
retard lors des activités habituelles. Cela pourrait étre 5, 10 ou
méme 30 minutes.

o Exemple : "Pour aller & I'école, nous avons souvent 10 minutes de
retard & cause de la préparation du matin."

e Ajoute cette durée a ton planning :
o Ajuste ton emploi du temps en intégrant une marge pour
absorber ces retards.
o Exemple : "Si nous devons partir & 8h, je planifie tout pour étre
préts & 7h50."

e Prépare tes enfants avant toi :
o Encourage tes enfants a se préparer en premier, avant de te
concentrer sur ta propre préparation.
o Exemple : Utilise des choix simples pour motiver : "Tu veux
t'habiller d'abord ou te brosser les dents 7"
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Fiche 18: Temps en réserve

» Simplifie les transitions :
o Réveille tes enfants 10 minutes plus 16t ou planifie des moments
tampons pour éviter les courses de derniére minute.
o Exemple : "On quitte la maison & 17h15 pour arriver au cinéma &
18h. Cela laisse du temps pour acheter du pop-corn.”

e Réduis les engagements :

o Si tu te rends compte que ton emploi du temps est surchargé,
annule ou repousse certaines activités. Privilégie la qualité sur
la quantité.

1" . . o egq 7 4 by . .

o Exemple : "Au lieu de programmer trois activités |'apres-midi,
limitons-nous & deux pour éviter le stress."

Astuces pour réussir :

 Utilise des rappels visuels : Installe un tableau ou des alarmes pour
aider & respecter le nouveau planning.

» Crée des routines prévisibles : Les enfants coopérent mieux lorsqu’ils
savent a quoi s'attendre.

e Garde du temps libre : Prévoyez toujours quelques minutes pour
respirer ou improviser.

_54-



Fiche 18: Temps en réserve

Pourquoi ¢a marche ?

En ajoutant du temps en réserve, tu élimines I'effet de surprise des
imprévus et tu transformes les moments potentiellement stressants en
instants gérables. Cette stratégie apprend aussi & tes enfants
I'importance de la planification et de I'organisation.

Résultats attendus :

» Une réduction significative des retards et du stress.
e Une maison plus calme et des départs sereins.
* Une meilleure gestion des attentes familiales.

Essaie cette méthode dés demain matin. Avec un peu de pratique, tu
remarqueras une amélioration dans 'atmosphére générale de ta

~

maison. <
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Fiche 19: La redirection

Lorsqu’'un enfant est submergé par ses émotions ou se montre
inflexible, le conflit peut rapidement dégénérer. La redirection
consiste & détourner son attention vers une activité ou un sujet qui
capte son intérét, I'aidant & se calmer sans confrontation directe.
Cette méthode favorise un retour au calme et une meilleure
coopération.

Mode d’emploi : Les étapes pour pratiquer la redirection

e Identifie les centres d’intérét de ton enfant :

o Pense aux choses qui passionnent ou intriguent ton enfant. Cela
peut étre un loisir, un sujet spécifique ou méme une activité
ludique.

o Exemple : Si ton enfant adore les animaux, garde en téte des
idées liées a ce theme.

e Interviens dés les premiers signes de tension :

o Lorsque tu détectes que ton enfant commence & s'énerver,
propose immédiatement une alternative pour capter son
attention.

o Exemple : "Oh, regarde par la fenétre! Je crois avoir vu un
oiseau coloré, tu veux qu’on aille voir 7"

» Adapte la redirection a son age et a ses intéréts :

o Pour les jeunes enfants, privilégie des questions simples ou des
activités concretes.

o Exemple : "Tu veux qu'on dessine ensemble une grande
maison 7"

o Pour les adolescents, mise sur des discussions autour de leurs
passions ou des sujets qui les captivent.

o Exemple : "Je me demandais, pourquoi tu aimes tellement cette
série T Peux-tu m'en parler 7"
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Fiche 19: La redirection

e Transforme le conflit en opportunité de connexion :

o Participe activement & 'activité ou au sujet que tu as proposé.
Cela renforce le lien entre vous tout en détournant |'attention
du désaccord.

o Exemple : Si ton enfant aime peindre, installe-toi avec lui pour
peindre ensemble.

e Réserve la discussion pour plus tard :
o Une fois I'émotion apaisée, reviens calmement sur la situation
pour en tirer des lecons.
.on . ’
o Exemple : "Maintenant qu'on est tous les deux calmes, parlons
de ce qui s'est passé et voyons comment éviter ¢a la prochaine
fois."

Astuces pour réussir :

 Prépare-toi a I'avance : Note trois activités ou sujets qui plaisent
particulierement & ton enfant pour étre prét-e a les utiliser en cas
de besoin.

 Reste enthousiaste : Ton propre enthousiasme rend la redirection
plus attrayante.

» Ne force pas : Si la premiere tentative échoue, propose une autre
option sans insister.
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Fiche 19: La redirection

Pourquoi ¢ca marche ?

La redirection détourne |'énergie émotionnelle de ton enfant vers une
activité positive et engageante. Cela lui permet de se calmer tout en
créant des moments de complicité. Avec le temps, il apprendra &
réguler ses émotions plus facilement grace a ton soutien.

Résultats attendus :

» Une diminution des conflits prolongés.
e Un enfant plus apaisé et réceptif.
e Une relation parent-enfant renforcée par des moments partagés.

Essaie cette méthode lors de la prochaine crise et observe comment
elle peut transformer un moment tendu en un instant d'apprentissage et

~e

de connexion. @
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Fiche 20: L'alter ego

Les enfants peuvent parfois avoir du mal & accomplir certaines
téches ou & gérer leurs émotions. Le concept d'alter ego leur permet
de se transformer en une version d'eux-mémes plus confiante et
motivée, en s'inspirant de leurs héros préférés. Cela rend les
situations difficiles amusantes, engageantes, et leur donne les outils
pour réussir.

Mode d’emploi : Les étapes pour créer et utiliser un alter ego

e |ldentifie leurs modéles ou héros :

o Demande & ton enfant quel super-héros, personnage ou
célébrité il admire. Cela peut étre un personnage de film, une
star de sport, ou méme un parent fictif.

o Exemple : "Qui est ton héros préféré ? Pourquoi tu 'admires 7"

e Crée une histoire autour de cet alter ego :
o Construisez ensemble une histoire ol ton enfant incarne ce
héros pour accomplir une mission spécifique.
o Exemple : "Imaginons que tu es Spiderman. Ta mission est de
vaincre les méchants microbes en rangeant ta chambre."

 Ajoute un élément tangible :

o Intégre un accessoire ou un costume pour renforcer
I'expérience. Cela peut étre un vieux masque, un t-shirt spécial
ou un objet symbolique.

o Exemple : "Avec ce bandeau rouge, tu te transformes en
Wonder Woman, préte a relever tous les défis!"
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Fiche 20: L'alter ego

 Utilise l'alter ego dans les situations difficiles :
o Lorsque ton enfant hésite ou résiste, rappelle-lui son alter ego
et ce qu'il ferait dans cette situation.
o Exemple : "Que ferait Spiderman s'il devait ranger ce
désordre 7 Il sauterait partout pour tout remettre en place!"

e Encourage la créativité et 'autonomie :
o Laisse ton enfant adapter 'alter ego & ses besoins et défis.
Cela renforce sa créativité et son implication.
o Exemple : "Si tu étais un explorateur courageux, comment
organiserais-tu cette pile de livres pour qu'elle soit préte pour
ta prochaine aventure 7"

Astuces pour réussir :

* Fais preuve d'enthousiasme : Ton énergie motivera ton enfant a
jouer le jeu.
ol 4 n 7 .
o Utilise des phrases engageantes : Mets I'accent sur le réle héroique
que joue ton enfant.
e Renforce les succés : Félicite les accomplissements réalisés gréace a
I'alter ego.
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Fiche 20: L'alter ego

Pourquoi ¢a marche ?

L'alter ego donne & ton enfant la possibilité de se distancer de ses
blocages et de s'immerger dans un réle valorisant. Cela stimule sa
confiance en lui et transforme les corvées ou défis en moments
amusants et enrichissants.

Résultats attendus :

» Une motivation accrue pour accomplir des téches.
e Une meilleure gestion des émotions dans des situations difficiles.
e Un renforcement de l'imaginaire et de la créativité de ton enfant.

Essaie cette méthode avec ton enfant la prochaine fois qu'il résiste ou
semble découragé. Tu seras étonné-e de voir comment un simple réle
peut transformer son attitude ! ©
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Fiche 21: Le canapé silencieux

Dans une maison ou 'agitation régne, chacun a besoin d’'un moment
de répit pour retrouver son calme. Le "canapé silencieux”" est un
espace dédié a la détente et a la réflexion, ou personne n'est
autorisé a déranger |'autre. Cette méthode permet non seulement
de réduire les tensions mais aussi d’apprendre a chaque membre de
la famille & gérer ses émotions de maniére autonome.

Mode d’'emploi : Les étapes pour metire en place un canapé
silencieux

e Crée un espace dédié :

o Choisis un endroit calme de la maison. Ce n'est pas forcément
un canapé; cela peut étre un fauteuil, un hamac, une piéce
isolée, ou méme une tente dans le salon.

o Exemple : "C'est ici que chacun peut venir se détendre, loin des
bruits et des sollicitations."

e Etablissez des régles en famille :

o Discutez ensemble des moments ol cet espace peut étre utilisé
et définissez ce qui constitue une urgence justifiant une
interruption.

.on ’ . 1 ’ .

o Exemple : "Une urgence, c'est si quelqu’un est blessé ou si un
incendie s'est déclaré. Mais demander un goiter n'est pas une
urgence."

e Apprends a utiliser le canapé silencieux :

\ 14 .
o Montre & ton enfant comment s’y installer pour se calmer et se
recentrer, avec des activités douces a disposition.
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Fiche 21: Le canapé silencieux

o Exemple : Prévois des livres, des puzzles ou des cahiers &
colorier & proximité.

e Modélise l'utilisation de I'espace :

o Utilise toi-méme le canapé silencieux lorsque tu as besoin d'un
moment pour te recentrer. Cela montre & ton enfant que cet
espace est important pour tous.

o Exemple : "Je vais m’asseoir un moment ici pour me détendre.
Je serai disponible dans 20 minutes."

e Respecte I'espace des autres :

o Lorsque ton enfant utilise le canapé silencieux, laisse-le
tranquille et encourage les autres membres de la famille & faire
de méme.

o Exemple : "Lucas est sur le canapé silencieux. Nous parlerons
avec lui quand il sera prét a nous rejoindre.”

Astuces pour réussir :

e Ajoute un nom amusant : Donne un nom créatif & cet espace,
comme "Le coin zen" ou "Le cocon de calme", pour le rendre encore
plus attractif.

e Réduis les écrans : Encourage ['utilisation de ce lieu sans appareils
électroniques, sauf pour écouter de la musique apaisante.

e Prends I'habitude de I'utiliser réguliérement : Fais du canapé
silencieux une partie intégrante de la routine familiale.
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Fiche 21: Le canapé silencieux

Pourquoi ¢ca marche ?

Le canapé silencieux enseigne a ton enfant qu'il est normal de prendre
du recul pour gérer ses émotions. Cela favorise 'autonomie, le respect
mutuel et une meilleure régulation des tensions. En modélisant ce
comportement, tu montres & ton enfant comment réagir face au stress
de maniere constructive.

Résultats attendus :

 Une diminution des conflits et des interruptions inutiles.
e Un environnement familial plus serein et respectueux.
 Des enfants capables de gérer leurs émotions avec maturité.

Essaie cette méthode dés aujourd'hui et observe comment un simple

~

espace dédié peut transformer I'ambiance familiale. @
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Fiche 22: La verbalisation des émotions

Les émotions fortes, comme la colére ou la frustration, peuvent
rapidement dégénérer si elles ne sont pas exprimées correctement.
Apprendre a verbaliser ses émotions permet de les canaliser de
maniére saine, sans répression ni explosion. Cette méthode aide ton
enfant & comprendre qu'il est normal de ressentir des émotions, tout
en lui montrant comment les gérer de maniére respectueuse et
constructive.

Mode d’emploi : Comment verbaliser ses émotions

e Reconnais I'émotion en toi :

o |dentifie ce que tu ressens sans te juger. Si tu es en coleére,
triste ou frustré-e, accepte ces émotions comme une réaction
humaine normale.

o Exemple : Dis-toi intérieurement : "Je suis en colére parce que
cette situation me dépasse.”

e Exprime ton émotion avec calme :

o Partage ton ressenti sans élever la voix, en restant honnéte mais
respectueux-se. Cela enseigne & ton enfant que les émotions
peuvent étre partagées sans blesser les autres.

o Exemple : "Je veux que tu saches que je suis en colére en ce
moment. Je ne vais pas crier, mais nous devons parler
calmement pour résoudre ce probléme."

 Utilise un langage simple et direct :
o Explique ton émotion en quelques mots que ton enfant peut
comprendre. Cela l'aide & apprendre & mettre des mots sur ce
qu'il ressent.
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Fiche 22: La verbalisation des émotions

o Exemple : "Quand tu ne m'écoutes pas, je me sens frustré-e, car
cela me donne l'impression que mes paroles ne comptent pas."

» Propose une solution ou un moment de réflexion :
o Une fois I'émotion exprimée, oriente la discussion vers une
résolution ou propose une pause pour reprendre plus tard.

o Exemple : "Prenons cing minutes pour réfléchir, et ensuite nous
trouverons ensemble une solution."

e Modélise ce comportement :

o Montre I'exemple en appliquant cette stratégie régulierement.
Avec le temps, ton enfant intégrera naturellement cette
méthode dans ses propres interactions.

o Exemple : "Je vais m’asseoir quelques minutes pour me calmer
avant qu’on en parle."

Astuces pour réussir :

 Prends du recul avant de parler : Respire profondément ou compte
jusqu'a dix avant d’exprimer ton émotion.

 Ne réprime pas tes sentiments : Les cacher risque de provoquer une
accumulation qui finira par exploser.

e Encourage ton enfant & faire de méme : Invite-le & verbaliser ses
propres émotions pour mieux les comprendre et les gérer.
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Fiche 22: La verbalisation des émotions

Pourquoi ¢ca marche ?

La verbalisation des émotions montre & ton enfant que ressentir est
normal et que les émotions peuvent étre gérées sans cris ni conflits. En
modélisant ce comportement, tu l'aides & développer son intelligence

émotionnelle et & renforcer sa capacité a résoudre les conflits de

maniére pacifique.

Résultats attendus :

e Moins de cris et de tensions dans les interactions familiales.
e Une meilleure compréhension mutuelle entre parent et enfant.

e Un enfant qui apprend & exprimer et gérer ses émotions de fagon
saine.

Essaie cette stratégie lors de ta prochaine montée d'émotions. Tu verras

a quel point cela peut changer la dynamique familiale et renforcer votre

~

lien. ©
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Fiche 23: L'écriture libre

Lorsque tu te sens dépassé-e par tes émotions, il peut étre difficile
d'avoir les idées claires. Les pensées s'embrouillent, les pires
scénarios se dessinent, et cela empéche de rester calme et d'agir
efficacement. La méthode de l'écriture libre permet de vider son
esprit, de retrouver son calme, et d'aborder les situations stressantes
avec davantage de sérénité.

Mode d’emploi : Comment pratiquer |I'écriture libre

e Prépare ton matériel :

o Prends une feuille de papier, un carnet, ou ouvre une
application ou un document sur ton téléphone ou ordinateur.

e Ecris sans filtre :

o Note tout ce qui te passe par la téte, sans te censurer. Peu
importe si tes pensées semblent confuses ou désordonnées.

o Exemple : "Je suis en colére, je ne sais pas comment gérer ¢a.
Pourquoi est-ce toujours & moi de calmer les choses 7 Je veux
juste que tout redevienne calme.”

* Ne te soucie pas de la forme :
o Ne tinquiete pas de l'orthographe, de la grammaire ou des

paragraphes. L'idée est de te libérer rapidement de ce que tu
ressens.

-68-



Fiche 23: L'écriture libre

o Utilise un minuteur:

Z . . l N . /AN

o Ecris pendant 5 minutes sans t'arréter, ou jusqu'a ce que tu te
sentes plus léger-ére. Cela te permet de te recentrer et d'éviter
de ressasser les mémes pensées.

e Relis ou détruis si nécessaire :

o Tu peux relire pour comprendre tes émotions ou simplement
jeter ce que tu as écrit. Ce processus est personnel et ne
nécessite aucune validation extérieure.

Astuces pour réussir :

 Fais-en une habitude : Utilise cette méthode chaque fois que tu te
sens submergé-e.

 Pratique avec tes enfants : Pour les plus dgés, enseigne-leur cette
technique pour qu'ils puissent mieux gérer leurs propres émotions.

e Combine avec d'autres stratégies : Cette méthode peut étre utilisée
aprés une pause ou en complément d'une stratégie comme "le mot

magique".
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Fiche 23: L'écriture libre

Pourquoi ¢a marche ?

L'écriture libre agit comme un exutoire, en vidant |'esprit des pensées
négatives ou confuses. Cela te permet de te recentrer, de calmer tes
émotions, et de mieux réfléchir a la prochaine étape. En apprenant
cette méthode, tes enfants gagnent aussi en autonomie émotionnelle.

Résultats attendus :

 Une diminution des pensées envahissantes et stressantes.

» Une meilleure gestion des émotions au quotidien.

e Une atmosphére familiale plus sereine et propice a la
communication.

Essaie cette méthode dés aujourd’hui. Elle peut transformer un moment
de crise en une opportunité pour mieux comprendre et gérer tes
émotions. ©
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Fiche 24: Le message d'urgence

Les moments de stress peuvent souvent te submerger et entrainer
des réactions impulsives comme des cris ou des menaces. Le
message d'urgence est une méthode qui te permet de prendre du
recul rapidement en te connectant avec une version plus calme et
réfléchie de toi-méme. C'est une alternative efficace pour
transformer ton état émotionnel et retrouver ton calme avant de
réagir.

Mode d’emploi : Comment rédiger ton message d’urgence

e Prends un moment pour respirer :

o Avant d'écrire, isole-toi brievement pour respirer profondément
et te recenftrer.

o Exemple : Inspire pendant 4 secondes, retiens pendant 4
secondes, puis expire lentement.

e Mets-toi dans la peau de ton "futur toi" :

o Imagine que tu es une version de toi-méme qui a déja surmonté
la situation avec succés. Cette version sait comment gérer la
situation avec sérénité et compassion.

o Exemple : Visualise-toi apaisé-e, dialoguant calmement avec
ton enfant.

» Rédige ton message :
o Ecris un message comme si tu t'adressais & toi-méme en tant
que mentor bienveillant. Inclue des encouragements, des

conseils, et des rappels de ton engagement a étre un parent
calme.
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Fiche 24: Le message d'urgence

o Exemple de message : "Je sais que tu te sens frustré-e parce
que Léa refuse de ranger ses jouets. C'est normal de ressentir
cela. Souviens-toi, ton objectif est d’étre un parent calme et
compréhensif. Respire, prends une pause, puis explique a Léa
pourquoi ranger est important. Donne-lui deux choix clairs pour

l'aider & décider calmement. Tu peux le faire, tu es un parent
formidable."

* Relis ou envoie le message :

o Relis ton message pour intégrer les conseils que tu t'es donnés.
Si tu préféres, envoie-le & toi-méme par SMS ou e-mail pour le
relire plus tard.
e Passe al'action :

o Applique les conseils de ton message et reviens vers ton enfant
avec une approche calme et constructive.

Astuces pour réussir :

e Sois sincére : Ecris comme si tu parlais & un-e ami-e proche dans la
méme situation.

 Personnalise ton message : Ajoute des éléments spécifiques & ta
situation pour le rendre encore plus pertinent.

 Utilise des modeles : Si besoin, prépare & 'avance des messages
types que tu pourras adapter rapidement.
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Fiche 24: Le message d'urgence

Pourquoi ¢ca marche ?

Le message d'urgence agit comme un miroir apaisant, te rappelant que
tu as les ressources nécessaires pour gérer la situation. Il interrompt le
cycle de stress et te permet de répondre avec plus de clarté et
d’intention, tout en renfor¢cant ton engagement & étre un parent
bienveillant.

Résultats attendus :

e Une réduction des réactions impulsives comme les cris.

 Une gestion plus réfléchie des moments de tension.

e Un renforcement de ta confiance en ta capacité a gérer les conflits
calmement.

Essaie cette méthode la prochaine fois que tu te sens dépassé-e. Tu
seras surpris'e de voir a quel point un simple message peut transformer

-~

ton approche et apaiser I'atmosphére familiale. &
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Fiche 25: La respiration 4x4

Dans des moments de stress ou de tension, respirer profondément
peut sembler une solution simple, mais elle n'est pas toujours
efficace si mal pratiquée. La méthode de respiration 4x4, inspirée
des techniques des Navy Seals, est une solution puissante pour
calmer ton esprit et réduire le stress rapidement. En te concentrant
sur un rythme précis et apaisant, tu peux retrouver ton calme méme
au milieu du chaos familial.

Mode d’emploi : Comment pratiquer la respiration 4x4

Trouve un endroit calme (ou fais-le ou tu es) :

o |déalement, assieds-toi dans un endroit ol tu peux te
concentrer, mais cette technique peut étre réalisée n'importe
ou, méme au milieu d'une situation difficile.

Inspire lentement pendant 4 secondes :

o Remplis tes poumons en comptant dans ta téte : 1, 2, 3, 4.
Visualise 'air qui entre et apaise ton corps.

Retiens ta respiration pendant 4 secondes :

o Garde l'air dans tes poumons tout en continuant de compter
mentalement : 1, 2, 3, 4. Cela aide & stabiliser ton rythme
cardiaque.

Expire lentement pendant 4 secondes :

o Relache doucement l'air de tes poumons en comptant : 1, 2, 3,
4. Imagine que tu évacues le stress en méme temps que l'air.
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Fiche 25: La respiration 4x4

e Garde tes poumons vides pendant 4 secondes :

o Reste détendu-e pendant que tu comptes encore : 1, 2, 3, 4.
Cela compléte le cycle et prépare ton corps & recommencer.

» Répéte le cycle 4 a 5 fois :

o Continue jusqu'a ce que tu ressentes une sensation de calme.
Tu peux ajuster les durées (5 ou 6 secondes) si nécessaire, mais
le plus important est de conserver un rythme régulier.

Astuces pour réussir :

 Pratique régulierement : Familiarise-toi avec cette technique dans
des moments calmes pour pouvoir I'appliquer facilement en
situation de stress.

 Utilise un déclencheur : Associe cette méthode & une pensée ou une
situation précise pour qu’elle devienne un réflexe naturel.

» Guide tes enfants : Enseigne-leur cette méthode en jouant, comme
s'ils devenaient des plongeurs ou des super-héros respirant pour

sauver le monde.
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Fiche 25: La respiration 4x4

Pourquoi ¢a marche ?

La respiration 4x4 réduit les effets du stress en ralentissant ton rythme
cardiaque et en recentrant ton esprit sur une action contrélable. En
comptant et en respirant en rythme, tu détournes ton attention des
pensées stressantes et raménes ton corps et ton esprit & un état de

calme.

Résultats attendus :

e Une diminution immédiate des sensations de stress et de panique.
e Une meilleure capacité a gérer les situations tendues avec calme.
e Un outil simple & utiliser n'importe oU, pour toi et tes enfants.

Essaie cette méthode la prochaine fois que tu sens la tension monter. Tu
seras surpris'e de son efficacité et de la tranquillité qu’elle peut

~e

apporter, méme dans les moments les plus chaotiques. @
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Fiche 26: La respiration zen

Le stress quotidien peut parfois te pousser a bout, rendant les cris ou
les tensions plus probables. La respiration zen est une technique
simple, inspirée des pratiques de yoga, qui aide & calmer ton esprit
rapidement et & maintenir une maitrise de soi. Elle est facile a
apprendre et ne demande aucun matériel ni temps supplémentaire,
ce qui la rend idéale pour les parents occupés.

Mode d’emploi : Comment pratiquer la respiration zen

o Arréte de respirer par la bouche :

o Lorsque tu es stressée, ta premiére réaction peut étre de
respirer rapidement et bruyamment par la bouche. La premiere
étape consiste & changer cette habitude.

o Conseil : Ferme doucement tes lévres et concentre-toi sur ton
nez.

e Respire parle nez:

o Habitue-toi & inspirer et expirer uniquement par le nez. Cela
peut te sembler étrange au début, surtout si tu n‘as pas cette
habitude ou si ton nez est Iégérement encombré.

o Exemple : Imagine que tu inspires un parfum apaisant ou que tu
sens une fleur.

 Engage ta gorge pour respirer:
o Pour intensifier la relaxation, utilise ta gorge pour guider 'air.

Contracte légérement ta gorge pour créer un léger bruit,
comme un murmure ou un bourdonnement.
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Fiche 26: La respiration zen

o Exemple : Inspire doucement par le nez tout en sentant l'air
passer dans ta gorge, puis expire lentement avec le méme
contréle.

» Répéte le cycle :

o Continue ce processus pendant 5 a 10 respirations profondes.
L'objectif est de ralentir ton rythme cardiaque et d'apaiser ton
esprit.

 Pratique régulierement :

o Intégre cette respiration dans ta routine quotidienne : en
conduisant, en marchant ou en faisant une tédche ménageére.
Avec le temps, cela deviendra un réflexe dans les moments de
tension.

Astuces pour réussir :

 Visualise la détente : Imagine que chaque inspiration t'apporte
calme et sérénité, et que chaque expiration chasse ton stress.

 Pratique avec tes enfants : Enseigne-leur cette technique comme un
jeu, en leur demandant de faire le "soutfle du dragon calme” par le
nez.

 Sois patient e : Cette méthode peut demander un peu de pratique
avant de devenir automatique, mais ses bienfaits sont durables.
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Fiche 26: La respiration zen

Pourquoi ¢ca marche ?

La respiration zen aide ton cerveau & sortir du mode "urgence” en
activant ton systéme nerveux parasympathique, responsable de la
relaxation. Cela améliore ta maitrise de toi-méme et te donne un outil
simple pour gérer les moments de stress, sans avoir besoin de lever la
voix ou de céder a la frustration.

Résultats attendus :

e Une diminution immédiate des tensions.

e Une meilleure capacité a rester calme dans les situations
stressantes.

e Une atmosphére familiale plus paisible et harmonieuse.

Essaie cette technique dés aujourd’hui, que ce soit aprés une dispute ou
simplement pour te détendre aprés une journée chargée. Tu seras
étonné-e de son effet apaisant. ©
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Fiche 27: Relaxation musculaire

progressive

Le stress peut s‘accumuler dans ton corps & travers des tensions
musculaires, provoquant un cercle vicieux ou les pensées négatives
et les inconforts physiques s'entretiennent. La relaxation musculaire
progressive (RMP) est une méthode simple et efficace pour rompre
ce cycle. En apprenant a reladcher chaque groupe musculaire, tu
calmes ton esprit tout en détendant ton corps.

Mode d’emploi : Comment pratiquer la relaxation musculaire
progressive

e Installe-toi confortablement :

o Trouve un endroit calme ou tu peux t'asseoir ou t'allonger.
Ferme les yeux pour mieux te concentrer sur les sensations de
ton corps.

« Commence par scanner ton corps :

o Fais un rapide "bilan" mental de ton corps, de la téte aux pieds.
|dentifie les zones particuliérement tendues.

e Tends et relache les groupes musculaires un aun:

o Concentre-toi sur une partie spécifique de ton corps. Contracte
doucement les muscles pendant 5 secondes, puis relache-les en
respirant profondément.

Suis cet ordre pour une relaxation compléte :

- Pieds et jambes : Contracte les orteils, puis reldche. Remonte
progressivement vers les mollets et les cuisses.

- Fesses et dos : Tends les fessiers et cambre légérement le dos
avant de relécher.

- Estomac et poitrine : Inspire profondément pour contracter,
puis relache lentement.

o

o

(o]

o
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Fiche 27: Relaxation musculaire

progressive

o - Bras et mains : Serre les poings, puis détends-les en ouvrant
grand les doigts.

o - Epaules et cou : Hausse les épaules vers les oreilles, puis
relache-les en douceur.

o - Visage : Fronce les sourcils, serre [égéerement les méchoires,
puis relache.

» Respire profondément entre chaque étape :

o Aprés chaque contraction, prends quelques respirations lentes
et profondes pour amplifier I'effet de détente.

e Termine avec une relaxation globale :

o Imagine une vague de calme qui traverse tout ton corps, des
pieds jusqu'a la téte. Remarque la légereté et la sérénité que tu
ressens.

Astuces pour réussir :

 Sois progressif-ve : Ne force pas lors de la contraction des muscles.
L'objectif est de relacher, pas de provoquer une géne.

e Pratique régulierement : Intégre cette méthode & ta routine du
matin ou du soir pour un effet durable.

e Guide tes enfants : Transforme cet exercice en jeu pour les aider &
gérer leur propre stress. Par exemple, demande-leur d'imiter une
"statue qui se détend".
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Fiche 27: Relaxation musculaire

progressive

Pourquoi ¢ca marche ?

La RMP agit directement sur le lien entre le corps et |'esprit. En
reladchant les tensions physiques, tu apaises ton esprit, réduisant ainsi les
effets du stress. Cette méthode est un outil puissant pour prévenir les
réactions impulsives et favoriser une atmosphére sereine.

Résultats attendus :

e Une détente physique immédiate.
e Une diminution des pensées négatives liées au stress.
e Une meilleure capacité a gérer les situations tendues avec calme.

Essaie cette méthode dés ce soir avant de te coucher ou lors de ton
prochain moment de stress. Avec un peu de pratique, elle deviendra un
réflexe naturel pour détendre ton corps et ton esprit. ©
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Fiche 28: Les indices de patience

La patience n'est pas une qualité innée mais une compétence qui se
développe avec la pratique. Les indices de patience sont des
signaux simples et efficaces que tu peux utiliser pour te recentrer,
calmer ton esprit, et répondre avec sérénité aux situations difficiles.
En adoptant ces indices, tu pourras transformer ton monologue
intérieur et réagir de maniére plus réfléchie et apaisée.

Mode d’emploi : Comment utiliser les indices de patience

e Calme ton esprit :

o Dés que tu sens ton esprit s'emballer ou que tu es submergé-e
par le stress, rappelle-toi de respirer et de ralentir.

o Exemple : "Je suis en contréle. Rien ne presse, je peux gérer
cela calmement.”

e Concentre-toi sur ta respiration :

o Utilise des techniques de respiration comme la méthode "4x4"
ou la "respiration zen". Inspire profondément et lentement, en
visualisant la détente qui s'installe.

o Exemple : Respire par le nez pendant 4 secondes, retiens
pendant 4 secondes, puis expire lentement.

e Relache la tension musculaire :
o |dentifie les zones tendues de ton corps (machoires, épaules,
mains) et relache-les délibérément.

o Exemple : "Je détends mes épaules, je relache ma méchoire, je
sens mon corps s’apaiser.”
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Fiche 28: Les indices de patience

Privilégie la pratique a la perfection :

o Ne vise pas & tout maitriser d'un coup. Avance & petits pas
chaque jour pour devenir une version plus sereine de toi-méme.

o Exemple : "Aujourd’hui, je fais un peu mieux qu'hier, et c'est
déja un progrés.”

Rappelle-toi de ralentir :

o Si tu te sens précipité'e ou pressé-e de réagir, prends un
moment pour ralentir intentionnellement.

o Exemple : "Je vais prendre une pause, réévaluer, et ensuite agir
avec sérénité."

Clarifie ton intention :

o Lorsque la tension monte, pose-toi cette question essentielle :
"Quelle est mon intention ici?" Cela aide & prioriser ce qui
compte vraiment.

o Exemple : "Est-ce plus important d'avoir une maison en ordre ou
de préserver la relation avec mes enfants 7"

Change de perspective :

o Si ton réle de parent te semble lourd, adopte une nouvelle
approche ou essaye une stratégie différente.

o Exemple : Explore des outils sans cris ou des techniques
créatives pour aborder les défis.

Accepte la transition :

o Sache que certaines stratégies peuvent provoquer une
résistance au début, mais cette phase est souvent nécessaire
pour instaurer un changement durable.

o Exemple : "Je persévére, car je sais que mes enfants
apprendront & respecter ces nouvelles limites."
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Fiche 28: Les indices de patience

e Fais de petits pas chaque jour:

o Inutile d'essayer toutes les stratégies d'un coup. Concentre-toi
sur un outil ou une idée a la fois.

o Exemple : "Aujourd'hui, je vais travailler sur ma respiration.
Demain, j'explorerai une autre méthode."

e Croisentoi:

o Rappelle-toi régulierement que tu es capable de gérer les
défis. Tes efforts portent leurs fruits, méme si tu ne les vois pas
immédiatement.

o Exemple : "Je suis un‘e parent formidable. Chaque jour, je
m'améliore pour ma famille."

Astuces pour réussir :

e Pratique dans des moments calmes : Familiarise-toi avec ces indices
pour pouvoir les utiliser efficacement sous stress.

e Modélise pour tes enfants : Enseigne-leur & utiliser ces mémes
indices pour gérer leurs propres émotions.

e Fais-en un rituel : Intégre ces pratiques dans ta routine quotidienne.
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Fiche 28: Les indices de patience

Pourquoi ¢ca marche ?

Les indices de patience transforment ton état émotionnel en t'aidant &
mieux réguler tes pensées et ton corps. En appliquant ces signaux
régulierement, tu développes des réflexes plus apaisés et améliore la
dynamique familiale.

Résultats attendus :

e Une gestion plus calme et réfléchie des situations stressantes.

e Une meilleure maitrise de toi-méme et de tes réactions.

e Une maison plus sereine et des relations renforcées avec tes
enfants.

Essaie ces indices dés aujourd’hui. Avec un peu de pratique, ils
deviendront des alliés puissants pour cultiver la patience au quotidien.

~e
N’
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Fiche 29: Le dispositif ABCDE

Lorsque les émotions prennent le dessus, il peut étre difficile de
réagir de maniére calme et réfléchie. Le dispositit ABCDE est une
méthode structurée pour analyser et transformer tes pensées
négatives en réponses plus positives et adaptées. Il taide a
comprendre et a gérer tes émotions pour éviter des réactions
impulsives.

Mode d’emploi : Comment utiliser le dispositif ABCDE

o A -Ildentifier 'Evénement Déclencheur :

o Décris 'événement qui a suscité une réaction émotionnelle
intfense. Sois spécifique en mentionnant qui, quoi et ou.

o Exemple : "Mon fils n'a pas rangé ses jouets malgré mes rappels
répétés avant le diner.”

e B-Observer tes Pensées Automatiques :

o Note les pensées qui te sont venues & l'esprit immédiatement
aprés I'événement. Ne te censure pas.

o Exemple : "Il ne me respecte pas. Il le fait exprés pour
m’'énerver."

e C -Identifier les Conséquences:

o Réfléchis aux émotions ressenties et & ta réaction suite & ces
pensées.
o Exemple :
o - Emotions : frustration, colére.
Vé . . LAY . . 7 . Vé . (1]
o - Reéaction : "Jai crié et retiré ses jouets.
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Fiche 29: Le dispositif ABCDE

e D -Découvrir d’autres Perspectives :

o Explore des raisons alternatives qui pourraient expliquer le
comportement de ton enfant. Pose-toi des questions pour
changer ton point de vue.

o Exemple : "Peut-étre qu'il était fatigué apres 'école et a oublié.
Ou qu'il ne savait pas par ot commencer pour ranger.”

o E - Evaluer les Effets d'une Nouvelle Perspective :

o Imagine comment une autre interprétation pourrait modifier tes
emotions et tes actions. Ecris comment tu aurais pu réagir
autrement.

.n . . .7 . . L .

o Exemple : "Au lieu de crier, j'aurais pu dire : "Je vois que tu es
fatigué. Veux-tu qu’'on range ensemble pour que ce soit plus
rapide 7" Cela aurait évité les cris et renforcé la coopération.”

Astuces pour réussir :

e Garde une trace écrite : Utilise un carnet ou une fiche pour noter
chaque étape. Cela t'aidera a prendre du recul.

 Pratique régulierement : Plus tu utilises le dispositif, plus il deviendra
un réflexe.

 Implique ton enfant : Si ['age le permet, explique-lui cette méthode
et appliquez-la ensemble.
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Fiche 29: Le dispositif ABCDE

Pourquoi ¢a marche ?

Le dispositif ABCDE permet de remplacer les pensées négatives
automatiques par des réflexions plus nuancées. Cela réduit les
réactions émotionnelles excessives et améliore la gestion des situations
difficiles. Avec le temps, cette méthode aide a renforcer une relation

s I 7 7 .
parent-enfant basée sur I'écoute et la compréhension mutuelle.

Résultats attendus :

e Une meilleure maitrise de tes réactions face aux comportements
difficiles.

 Une diminution des tensions et des conflits familiaux.

e Une atmosphére plus sereine et respectueuse dans la maison.

Essaie d'utiliser le dispositif ABCDE lors de la prochaine situation
stressante. Tu seras surpris-e de l'impact positif que cela peut avoir sur
ta relation avec ton enfant et sur ta propre sérénité. ©
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Fiche 30: Le journal de preuves

Lorsqu’on est parent, il est facile de tomber dans le piege de la
généralisation excessive, comme penser que ton enfant "ne t'écoute
jomais" ou "fait toujours des bétises’. Ces pensées amplifient la
frustration et peuvent mener & des réactions impulsives. Le journal de
preuves te permet de documenter objectivement les comportements
de ton enfant et de briser ces croyances limitantes.

Mode d’emploi : Comment utiliser le journal de preuves

e Imprime ton journal de preuves :

o Prépare un carnet ou imprime une fiche dédiée. Place-le dans
un endroit facilement accessible, comme une table de nuit ou le
réfrigérateur.

)4 . . 4 (1] 1"

o Exemple : Crée deux colonnes intitulées "Preuves pour" et

"Preuves contre".

« Identifie une croyance a tester:
o Note une affirmation comme "Mon enfant ne m’écoute jamais”
ou "ll est toujours en retard".
o Exemple : "Léa ne fait jamais ses devoirs sans que je crie."

e Observe les comportements sur 10 situations :

o Pendant une semaine, prends le temps de consigner chaque
situation qui confirme ou infirme ta croyance.
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Fiche 30: Le dispositif ABCDE

o Exemple :

o - Preuve pour : "Léa a refusé de commencer ses devoirs
aujourd’hui."”

o - Preuve contre : "Hier, Léa a fait ses devoirs aprés que je lui ai
demandé une seule fois."

e Analyse les résultats :

o Compte le nombre de preuves dans chaque colonne pour ftirer
une conclusion objective.

Exemple :

- Si 7 & 10 preuves confirment ta croyance, cela indique un
probléme récurrent nécessitant des ajustements.

- Si 4 & 6 preuves vont dans un sens ou un autre, cela montre
une situation nuancée.

- Si seulement 0 & 3 preuves confirment ta croyance, il s'agit
probablement d'une perception amplifiée par un moment de
stress.

o

o

o

o

e Adopte une approche adaptée :

o Si le probleme est réel, applique des solutions concretes,
comme fixer des limites claires ou utiliser des outils comme
"Négocier en douceur".

o Si la situation est nuancée, utilise des stratégies pour
encourager des comportements positifs.

o Si le probléme est rare, prends du recul et pratique I'empathie
pour comprendre les causes profondes.

-88-



Fiche 30: Le dispositif ABCDE

Astuces pour réussir :

e Prends le temps chaque jour : Fais le point chaque soir pour remplir
ton journal. Cela t'aidera & voir des schémas sur plusieurs jours.

* Inclue des solutions positives : Note aussi les moments ol ton enfant
agit de maniére inattendue ou positive.

e Sois patient'e : Le changement nécessite du temps et de la

régularité.

Pourquoi ca marche ?

Le journal de preuves remplace les pensées généralisées par une
analyse factuelle. Cela réduit les frustrations injustifiées et permet
d'agir de maniére adaptée, sans cris ni punitions.
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Fiche 30: Le dispositif ABCDE

Résultats attendus :

 Une vision plus réaliste des comportements de ton enfant.
« Une diminution des tensions liées aux croyances erronées.
e Une relation parent-enfant plus apaisée et respectueuse.

Essaie cette méthode dés cette semaine. Tu seras étonné-e de voir &
quel point cela peut changer ton regard et renforcer la sérénité dans

~e

ton foyer. ©
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La parentalité est une aventure unique, ponctuée de défis et de
moments de joie. A travers ce guide, tu as découvert 30 stratégies

pratiques et concrétes pour transformer ton quotidien familial. Ces
outils ne visent pas la perfection, mais t‘accompagnent pour cultiver une
parentalité plus calme, respectueuse et harmonieuse.

En intégrant ces stratégies dans ta routine, tu pourras:

e Réduire les cris, les menaces et les punitions.

e Renforcer les liens avec tes enfants en créant un environnement de
confiance et de coopération.

o Développer des réflexes qui favorisent une meilleure gestion des
émotions, pour toi comme pour eux.

Souviens-toi, chaque pas compte. Méme les petites améliorations
peuvent avoir un impact profond sur la dynamique familiale. Reviens &
ces fiches autant que nécessaire, adapte-les a tes besoins, et n'hésite

pas a célébrer chaque progrés, aussi minime soit-il.

Tu es un parent qui fait de son mieux, et cet engagement pour une
parentalité consciente et bienveillante est déja une victoire en soi.
Continue sur cette voie: tes enfants en récolteront les fruits pour la vie.
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