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Introduction
Les enfants subissent aujourd’hui de plein fouet le stress de leurs parents. Crise économique, familles recomposées, doute et manque de confiance dans l’avenir, les adultes sont déjà trop préoccupés par leur propre vie pour être vraiment disponibles pour toutes les phases naturelles de la croissance que connaissent leurs enfants. Ayant du mal à gérer leurs incertitudes, ils transmettent à leurs proches leur anxiété, et parfois les humeurs qui en résultent.
D’un autre côté, l’alimentation souvent débridée, l’abus d’images qui stimulent à l’excès leur cerveau et le fait de passer des heures assis aussi bien à l’école que devant un écran font que les enfants ne sont plus en mesure de réguler leur influx nerveux (l’aller-retour entre le cerveau et les capteurs du corps).
Telles des piles électriques, ils cumulent des périodes de trop-plein d’énergie. Celles-ci s’expriment différemment selon les enfants, mais généralement durant les mêmes événements du quotidien : le matin à la maison, en classe (d’où un manque de concentration et d’envie d’apprendre), dans l’après-midi (où ils sont déjà fatigués et absents), après l’école (excitation accrue et refus de faire ce qu’on leur demande) et le soir (avec une résistance à l’endormissement).
À un moment se rencontrent donc parents et enfants sur le même terrain : celui du stress et de la non-communication !

Des solutions bien-être sur une journée
Ce petit livre se propose de suivre une journée parents-enfants en apportant des solutions bien-être aux séries d’épreuves que vivent régulièrement toutes les familles : dès le matin, l’opposition à la composition du petit-déjeuner, le refus de l’hygiène, les rivalités entre frères et sœurs, les premières indisciplines quant au parcours pour aller à l’école, les passages de « j’veux pas y aller »… jusqu’au soir et le refus du sommeil.
Les méthodes sont simples et éprouvées : respirations adaptées, postures physiques, yoga, auto-massage, diététique, relaxation antistress, jeux de déduction, sophrologie, art-thérapie, travail des mandalas, méditation, atelier d’écriture, idées d’activités nature, jeux avec les cinq sens…
Toutes ces idées sont facilement applicables au quotidien et surtout efficaces. L’implication des parents dans ce processus est vital, car des parents investis dans l’éducation de leurs enfants transmettent une volonté de communiquer et de partager. Ils apprennent autant des enfants que réciproquement et deviennent parents grâce aux enfants.
Des encadrés rappelleront régulièrement aux parents ce qu’ils doivent aussi comprendre des caprices répétés, des accès de colère, des passages de repli sur soi et des cauchemars que les enfants vivent et font subir. Il y a toujours une information à glaner derrière toutes ces manifestations de vie.
Sachez qu’un enfant calme est un enfant en harmonie. Cela ne signifie pas qu’il est silencieux et qu’il fait tout ce qu’on lui demande sans problème, mais qu’il est tout simplement disponible à ce qu’il vit. Sa personnalité propre peut ainsi comprendre et agir selon sa propre expression. Il a facilement accès à toutes ses nombreuses ressources et vit et s’exprime dans le respect du collectif.

Comprendre l’évolution de l’enfant d’aujourd’hui
Un jeune enfant qui se construit au quotidien reçoit beaucoup plus d’informations sur le monde qui l’entoure que ne le pensent les parents. Alors qu’il est en pleine croissance, physique et affective, les premiers smartphones, l’accès Internet, les programmes TV, les réseaux sociaux, les échanges et les questionnements entre copains et copines font qu’une pléthore de stimuli, qu’il ne sait pas encore trop gérer, vient saturer sa compréhension des fonctionnements du monde.
On ne parle plus que d’un seul pays et de son mode de vie, mais de l’Europe. On n’évoque plus seulement un événement arrivé près de chez soi, mais aussi un autre, qui s’est déroulé à 3 000 km. Un enfant voit des parents qui ne travaillent pas pour cause de chômage et des milliardaires qui s’ébattent en jet-ski. Ses parents ont plus envie de donner leur affection à un chien-robot qui dit 30 mots, plutôt qu’à un petit chien qui les encombrerait. Il n’a plus à participer aux courses et à voir ou sentir des fruits et des légumes, il peut choisir sur Internet avec ses parents et se faire livrer. Les plats tout faits présentent des si belles couleurs et les sodas sucrés sont tellement meilleurs que l’eau minérale ! Et le poisson carré tout pané est beaucoup plus joli et sent meilleur que le poisson à l’étalage…
Sans grossir le trait, la manière dont l’enfant apprend le monde et s’y meut n’est plus du tout la même qu’il y a quelques années. Cela veut simplement dire : à nouveau problème, nouvelles solutions. Le développement personnel de l’enfant doit intégrer le quotidien qu’il vit. La plupart du temps, il doit carrément réapprendre la bonne posture corporelle, à respirer en toute conscience, à faire le silence, à s’occuper par la créativité avant tout, à distinguer le goût du romarin de celui de la menthe et à écouter les sons de la nature plutôt que celui du clic de la souris de l’ordinateur… On serait tenté de dire : faire des choses de son âge.
C’est pour cela que beaucoup de petites activités sont proposées. Il vous faudra « piocher » parmi les idées présentées, selon votre ressenti et la manière dont réagit votre enfant. Ces propositions ne vont pas à l’encontre de ce que votre enfant entreprend dans le monde d’aujourd’hui, mais sont complémentaires. Elles l’accompagnent, le bonifient et deviendront un fil conducteur clair et cohérent, qui lui évitera d’être en décalage permanent avec la réalité. En effet, le problème actuel, c’est que, un jour ou l’autre, l’enfant doit se confronter à une réalité très directe et faire des choix à assumer au présent. Surtout, ces choix induisent des conséquences. Et quand le décalage entre absence du monde et présence dans le monde s’efface, commencent alors les problèmes de fuite de la réalité et de volonté réelle de tout faire pour ne pas s’y intéresser. Et là, tout devient beaucoup plus compliqué, surtout quand arrive l’adolescence, avec sa cohorte de changements d’humeur. Commencez au plus tôt à mettre régulièrement en place cette méthode simple et ludique. C’est aussi une manière de vous intéresser positivement à votre enfant, ce qu’il ressentira lui aussi.







Partie 1

Le matin à la maison


Le matin, c’est la mise en jambe de la journée, il faut partir du bon pied. Ce n’est pas simple de donner de l’entrain. Pour cela organisez-vous plutôt que d’improviser. Le plus important, c’est que tout soit fait avant de partir à l’école.


Préparez-vous la veille avec fiches et check-lists

Si possible, la veille au soir, écrivez vous-même le temps dédié à chaque tâche avant l’école.


Fiche d’évaluation enfant

Temps évalué pour que mon enfant :


	
se lève dans un temps raisonnable pour ne pas contrarier l’organisation familiale : ………



	
passe aux toilettes, se débarbouille (ou prenne une douche) : ………



	
petit-déjeune et range ses couverts : ………



	
s’habille : ………



	
se prépare à partir avec cartable, manteau, etc. : ………





Temps total : ………

Pensez à ajouter un tiers de temps en plus si vous avez plusieurs enfants.




Fiche de rééquilibrage

Écrivez concrètement là où vous pourriez gagner du temps et comment réaliser cela ou, au contraire, là où vous pourriez aménager plus de temps pour mieux vivre ce qu’il y à faire, quand c’est possible.




Fiche d’évaluation parents

Il est évident (mais pas forcément aisé à mettre en place), que les parents doivent se lever avant les enfants. Afin de mettre toutes les chances de votre côté, remplissez aussi votre petite fiche.

Temps évalué pour :


	
vous lever dans un temps raisonnable pour ne pas contrarier l’organisation familiale : ………



	
passer aux toilettes, se débarbouiller (ou prendre une douche) : ………



	
s’habiller : ………



	
s’organiser pour partir à pied ou en voiture (trajet pour emmener l’enfant à l’école compris) : ………





Temps total : ………

Cela vous donne donc l’heure de votre réveil, mais aussi de votre coucher, en prenant comme base qu’un adulte de 25 à 50 ans a besoin de 7 heures de sommeil…

Un matin sans stress se prépare la veille. Si vous voulez éviter de rentrer dès le réveil dans le conflit et l’énervement, il vous faut procéder à quelques minutes d’aménagement le soir même.


Check-list du soir



	
Préparez les vêtements que portera l’enfant le lendemain sur la chaise de sa chambre. Choisissez avec lui avant le coucher. Attention : ce qui est choisi la veille doit être porté le lendemain.



	
Vérifiez si son cartable est bien rempli de cahiers, stylos…



	
Évitez la sortie du petit-déjeuner avec les portes de placard qui claquent, le bruit des bols sur la table… Préparez tout cela avant de vous coucher. Faites un seul choix de petit-déjeuner. Veillez à faire les courses afin de ne pas vous retrouver en panne.



	
Préparez l’en-cas de 10 heures ou le déjeuner ou le goûter, si possible.



	
Mettez à disposition brosse à dents, savon et serviette.





En tant que parent, incluez-vous dans cette check-list, que vous pouvez bien sûr compléter.











De bonne humeur le matin

La bonne humeur, c’est aussi une question d’éducation. Des parents hirsutes et bougons, ça existe ! Mais mieux vaut éviter. Vous êtes le repère, la personne qu’il faut suivre dès le matin. Vous échappez aux oppositions systématiques si, chaque matin, vous offrez une humeur stable à vos enfants.

N’improvisez pas chaque jour, les enfants vous écouteront encore moins qu’avant. Même si cela paraît répétitif, le fait de savoir qu’ils arrivent en territoire connu chaque fois qu’ils s’éveillent est beaucoup plus constructif pour leur journée que de commencer dans le speed et le n’importe quoi.


Les simulateurs d’aube


Si vous le pouvez, investissez dans des simulateurs d’aube. Ces lampes s’activent très lentement quelques minutes avant l’heure programmée du réveil. L’enfant capte doucement la luminosité et s’éveille sans le choc du « dring » du réveil. Faites de même pour vous, bien sûr. Sinon, évitez de vous réveiller avec une radio branchée sur les informations du matin.






Se préparer à un début de matinée équilibré : les 3 B

Un enfant doit bien se séparer de sa nuit afin de lancer son tonus pour la journée. Montrez-lui d’abord ce petit jeu, il le reproduira les autres jours tout seul (au besoin, rappelez-lui les matins difficiles !). Cet exercice s’appelle la règle des 3 B : bonjour, bonne journée à tous et bisou.


	
Bonjour : l’enfant inspire par le nez en ouvrant les bras et en les écartant, puis souffle par la bouche en les ramenant le long du corps.



	
Bonne journée à tous : l’enfant inspire par le nez en levant les bras au-dessus de la tête – en passant si possible sur la pointe des pieds pour allonger son dos – et souffle par la bouche en ramenant les bras le long du corps.



	
Bisou : l’enfant pose un bisou sur ses dix doigts posés sur sa bouche, inspire par le nez et tend ses bras devant lui en soufflant et en agitant ses mains pour détendre les poignets. Il dirige les bisous vers ses parents.





Ainsi, un état d’esprit positif se met déjà en place.




Le nettoyage matinal


Le jeu du frotti-frotta

Comme le contact de l’eau est loin d’être apprécié de tous au réveil, proposez une petite comptine qui évoluera avec le temps. Ce sera le signe qu’il faut se lancer et que propreté rime avec respect et dignité. À chanter :

« Frotte frotte, frotte, les petites quenottes.

Pour être bien sage, un joli visage

Mérite que le gant le nettoie très souvent !

Frotti, frotta, à l’envers ou à l’endroit

Tout doit être propre. Frotte, frotti, frotta ! »

Cette note joyeuse est parfaite pour prolonger la bonne humeur matinale.




Des gestes de bien-être sous la douche

Si la douche est prise le matin, voici de simples indications bien-être qui aideront votre enfant à se sentir bien dans sa peau.


	
L’enfant laisse couler doucement l’eau tiède sur le sommet de son crâne et se masse en allers-retours du centre du visage jusqu’au cuir chevelu, comme s’il se peignait doucement. Il va ainsi harmoniser tous les petits nerfs situés sur tout le crâne.



	
Il peut utiliser le jet de la pomme de douche pour effectuer des petits cercles, qui permettent de masser le centre de la poitrine (plexus cardiaque et thymus), puis juste en dessous pour faire de même sur le plexus solaire.
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