Les clés pour laider a gerer

12 phrases magicgues
pour qu’il surmonte

ses coleres

!I se met dan§ tous ses états? Vous ne pouvez pas attraper une gomme et effacer son
irritation. Mais en changeant votre communication, avec lui, vous pouvez influencer
son comportement. Les mots qui marchent pour désamorcer les crises,

o A

« Tu as le droit d’étre

e colére »
Sil part en vrille, c'est qu'il y a forcément une rai-
son. « La colére lui permet de dire que quelque
chose est touché enlui », expliquela coach en pa-
rentalité, Nina Bataille. Par ailleurs, refuser une
émotion est le meilleur moyen de I'augmenter,
Notre conseil: accueillez son agacement avec
une écoute bienveillante. Il n'est pas content
parce quon lui a piqué son jouet? Dites-lui que
vous le comprenez. Savoir que quelqu'un partage
son ressenti I'aidera a s'apaiser.
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«V%dansmg;;b;«a,;!»

Quand un enfant explose, il luj est impossible de
trouver la porte de sortie pour se calmer. Clest une
telle source diangoisse pour lui que ¢a entretient 12
crise et l'amplifie... Pour Je réconforter, rien de tel

quun calin. Les gestes de tendresse favorisent la s6-
cretion docytocine, 'hormone deattachement, qu!
g}l‘::cwve une sensation d'apaisement immédiate. IIS
o usauss1 uneffet bénéfique sur le long terme. « PIus
s remplirez son réservoir affectif, plus vous 1ul
Onnerez la force d'affronter Jog difficultés et de 1¢-
€I'ses émotions plus tard »,assure la coach.

ses émotions

LAIN PICTURE

TERSTOCK..

« Ca.alors, i t'a foit ca.? »

Comme les petits n'ont aucun recul sur les cho-
ses, ils peuvent se sentir blessés pour des brou-
tilles. Afin de les aider 4 dédramatiser, n’hésitez
pas a réagir a contrepied, histoire d’apporter un
peu de légéreté a la situation. Au retour de son
cours de piano, il se plaint que son professeur
lui a donné deux petits morceaux a réviser, et
tape des pieds pour ne plus retourner au cours?
Jouez la carte de 'humour: « Caalors, comment
a-t-il pu oser faire une chose pareille? » Ca lui
apprendra arelativiser.

X -~

« Dés que tu seras préet,
POUrtas Veuir me pares »

11 fait la téte? Ne cherchez pas tout de suite &
forcer le dialogue. « Ce n'est pas parce que vous
lui dites que vous étes disponible pour pal:lcr
qu'il l'est », insiste Nina Bataille. Laxsscz-lqn.le'
temps de digérer sa colére et la rcsponszlblhlte
du moment ott il va revenir vers vous. L'essethel
est de toujours garder une porte ouverte. Ils’en-
ferme dans la bouderie? Tendez-lui une nou-
velle perche au bout d’un quart d’heure: « Ces:
si grave que ¢a, quon n‘aille pas au manége ce
aprés-midi ? » Mais surtout, restez ferme sur :1'05
positions. Si vous lui cédez, il risque de bouder
réguli¢rement pour obtenir ce qu'il veut.

50 PHRASES
POUR AIDER
SON ENFANTA
SURMONTER
SES COLERES
de Nina Bataille,
éd Larousse

DOSSIER 0-6 ANS

« Quen peutse Nestor
le castor ? »

Faites le test: attrapez son doudou et faites-lui
dire tout ce que vous avez du mal a faire en-
tendre & votre enfant. Vous verrez, la pilule pas-
sera beaucoup mieux. « Le doudou est un objet
transitionnel, qui permet a l'enfant de mettre
les choses a distance », explique Nina Bataille.
Alors n’hésitez pas, servez-vous-en!

« A ta, place, jo le ferais
immédiatement, mais
cest ol qui vois »

Il n’y arien a faire. Chaque fois que vous lui de-
mandez de mettre la table, il fait de la résistance.
«C’est le propre des enfants au tempérament
de chef de meute: ils détestent qu'on leur donne
des ordres et cherchent toujours a prendre le
dessus », constate Nina Bataille. Surtout, ne
vous énervez pas et jouez-la fine. Donnez-lui
Pimpression que c’est lui qui va décider. 11 suffit
de lui dire d'un ton a la fois calme et ferme: « A
ta place, je le ferais immédiatement, mais c’est
toi qui vois ». Vous verrez, méme s'il n'est pas
content, il fera ce que vous lui avez demandé.

-
« Bravo, tu as progressé »
« En tant que parents, nous avons également un
role a jouer de coachs pour nos enfants », rap-
pelle Nina Bataille. Votre bout de chou a réussi
agarder son calme dans une situation qui aurait
pu dégénérer, ou dégénérait jusqud présent?
Ca mérite vraiment d'étre souligné. En le com-
plimentant, non seulement, vous l'inciterez a
reproduire ce comportement, mais en plus, vous

renforcerez son estime de soi.

« Tu les sourcils,
tw es?ﬁ%wé? »

Poux: apprendre a gérer sa colére, encore faut-il
savoir quon est en colére, Pour l'aider A se fami-
liariser avec cette émotion, prenez soin de lui
en décrire les signes et les manifestations phy-
siques: « tu cries », « ton visage est tout rouge »,

«ton souffle s'accélére », «tu as une boule au >
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Les cles pour l'aider a ge

ventre »... Amusez-vous aussi a dresser avec
lui une liste des termes qui décrivent les diffé-
rents degrés de la colére, du moins fort au plus
fort: impatient, mécontent, contrarié, ennuyé,
irrité, faché, furieux... Mettre des mots sur ses
émotions l'aidera a mieux se contrdler.

[ J
« Vo courir ! »

Rien de tel que de courir ou de taper dans un
ballon pour apprendre & canaliser ses émo-
tions, la colére en téte! L'activité physique a
en effet le double avantage de consumer du
cortisol, vecteur du stress, et de produire de
I'endorphine, ’hormone du plaisir. Votre téte
blonde n’est pas vraiment sportive ? Le dessin,
I’écriture et le chant marchent aussi trés bien
pour extérioriser son agressivité.

te parle avec respect,
R e
d& tol en raww »

A partir du moment ou1 on se montre respec-
tueux avec son enfant, tant dans les mots que
Jon emploie que dans le comportement que
T'on adopte avec lui, on est tout a fait légitime
pour exiger la méme chose de sa part. Sil dé-
passe les bornes, ne laissez pas passer. Deman-
dez-1ui de reformuler sa phrase.
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« Stop ! »

Bien sfir, il n’est pas questlon de le laisser faire
ce quil veut. Evitez néanmoins de lui dire “non”

A tout bout de champ. Prononcé la p]upart &
temps sur un ton de reproche,’ le” ) ‘non” aura
tendance 4 amplifier son exaspération et donc
a augmenter son stress. Préférez le mot “stop”,
qui a le mérite d’arréter 'enfant dans son élan

sans le faire culpabiliser.

D’accord, tu as pait
ane exrrenr, mais t restes
quelquuudabteu'»

11 suffit qu'il dérape quand il fait un dessin, et
cest le drame: il s’énerve et déchire la feuille
avec rage! Votre fils ne supporte pas de com-
mettre le moindre faux pas. Pas étonnant.
«Nous vivons dans une société ou la culture
de l'erreur n'est pas du tout développée: nos
enfants doivent tout réussir du premier coup
s'ils ne veulent pas passer pour des loosers »,
regrette Nina Bataille. A vous donc de lui rap-
peler que I’échec apprend que tout le monde
a le droit de se tromper, et que méme s'il sest
trompé, il n’est pas nul pour autant. Pour
rebondir, il a en effet besoin de retrouver un
minimum confiance enlui..®  ¢L0DIECHERMANN
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