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    Préface de Noel Janis-Norton

    
      

    

    
      J’ai rencontré Anne et son mari pour la première fois lorsqu’elle est venue me voir en consultation à Londres au sujet de ses enfants. J’ai été très impressionnée par sa capacité à comprendre rapidement les techniques que je lui présentais et à les mettre en œuvre. En peu de temps, le comportement de ses enfants s’est amélioré. Ils étaient plus coopératifs, épanouis, motivés, autonomes et respectueux.

       

      J’étais ravie lorsqu’Anne m’a annoncé qu’elle souhaitait devenir coach parental sur la méthode « Calmer, Easier, Happier Parenting ». Anne est très calme et avenante avec les parents qu’elle coache. Elle sait très bien analyser les dysfonctionnements d’une famille et aider les parents à aller dans la bonne direction.

       

      J’étais d’autant plus contente lorsqu’elle m’a dit qu’elle écrivait un livre qui s’adresse particulièrement aux parents français. Elle propose des solutions efficaces au plus proche des préoccupations de parent. Elle est fidèle à la méthode tout en ajoutant sa touche personnelle qui rend le livre clair et accessible à tous avec de nombreux exemples et exercices qu’elle a développés au cours de ses années d’échange avec des parents.

       

      Les parents français ont la réputation d’avoir des standards d’éducation très élevés pour leurs enfants. C’est admirable. Cependant, trop souvent les attentes de parents sont transmises par des critiques et des remontrances. Malheureusement, plus un enfant entend ce qu’il fait mal, plus cela risque de devenir son identité et il ne fera plus l’effort de se contrôler et de s’améliorer. Dans ce livre, Anne montre comment les parents peuvent obtenir un meilleur comportement de leurs enfants en utilisant des méthodes positives et respectueuses tout en étant fermes et cohérents.

       

      Alors que j’étais un professeur encore jeune et inexpérimenté, j’ai cherché à aider mes élèves à mieux se comporter pour qu’ils se concentrent mieux et aiment apprendre. À l’origine, j’ai développé ces stratégies pour les enfants ayant un tempérament extrême, ceux qui sont plus sensibles, intenses, inflexibles et immatures. J’ai rapidement vu que ce programme marchait aussi et encore plus rapidement avec des enfants au tempérament plus accommodant.

       

      Les parents de mes élèves étaient désireux de savoir comment ils pouvaient faire ressortir le meilleur de leurs enfants. J’ai alors commencé à les conseiller. Les enfants se comportaient ainsi mieux à la maison et les parents étaient plus détendus et reprenaient confiance en eux.

       

      J’ai partagé les techniques de la méthode « Calmer, Easier, Happier Parenting » avec des parents (ainsi que des professionnels qui travaillent avec des parents) à travers le monde depuis plus de 40 ans. C’est ma passion. C’est très satisfaisant de voir les progrès rapides et durables que ces stratégies apportent aux familles.

    

  



Introduction


« Il n’y a rien de négatif dans le changement, si c’est dans la bonne direction »,
Winston Churchill.


Vous vous sentez débordé par vos enfants ? Vous trouvez que le matin est une course pour préparer tout le monde, le coucher est interminable, le moment des devoirs est tendu, les manières à table sont déplorables et le temps que vos enfants passent devant les écrans vous échappe ? Vous êtes aussi parfois désemparé par les disputes entre frères et sœurs ? La plupart des parents connaissent en pointillé ou en continu des moments de fatigue ou de stress liés aux enfants. Lorsque les tensions reviennent souvent, la vie de famille devient pesante.
 
Alors que vous avez certainement l’impression d’en manquer cruellement, pourquoi prendre du temps pour gérer différemment sa vie de famille ? De nombreuses raisons peuvent motiver votre démarche.
Le sentiment de culpabilité et de ne pas profiter des moments passés avec les enfants
En général, les parents disent que les problèmes qu’ils rencontrent avec leurs enfants les préoccupent, les inquiètent, voire les font culpabiliser. Ils ont l’impression de ne pas passer suffisamment de temps avec leurs enfants ou de ne pas être à la hauteur. Ils aimeraient mieux profiter de leurs enfants, mais le comportement de leur progéniture réveille le pire en eux : ils se répètent, crient, grondent et se retrouvent dans le rôle du gendarme qu’ils ne souhaitent pas avoir. Ils ne sont pas les parents qu’ils voulaient être.

Le couple sous pression
Le stress lié à l’éducation des enfants peut créer des tensions dans le couple. L’un des parents reproche à l’autre de ne pas bien s’y prendre ou de ne pas faire preuve d’assez d’autorité. L’autre se sent critiqué, voire développe une certaine amertume envers son conjoint. La répartition des rôles dans la famille peut être une autre source de friction. Le parent qui est le plus souvent avec les enfants définit des règles, mais omet souvent d’en parler à l’autre parent. Et ainsi les enfants vont demander quelque chose à l’un des parents qui refuse, puis vont voir l’autre qui dit « oui chéri ». Ce sont des situations très frustrantes pour les parents et dont les enfants savent profiter.

Des problèmes liés à un enfant
Le tempérament d’un enfant peut aussi parfois représenter une difficulté. Les parents qui ont plusieurs enfants connaissent bien ce phénomène : certains sont plus difficiles à élever que d’autres. Il y a bien sûr ceux qui sont faciles à vivre, obéissants et le plus souvent joyeux. Puis il y a ceux qui sont certes gérables, mais font régulièrement des colères ou au contraire se replient sur eux-mêmes, ce qui peut parfois être préoccupant. Enfin, il y a les enfants pour lesquels souvent les parents viennent consulter : ceux qui sont inflexibles, impulsifs, dans l’opposition, ou qui peuvent montrer des signes de grande activité ou de précocité, par exemple. Les gronder ou les punir semblent seulement faire empirer la situation. Les parents sont alors démunis, car ils n’ont pas les clés pour accompagner ces tempéraments d’enfants et les tensions peuvent être fortes à la maison.

Un sentiment d’insatisfaction et une envie de faire différemment
Certains parents constatent que, malgré leur envie de bien faire et leurs efforts pour élever leurs enfants, ils n’arrivent pas toujours à éviter de crier, rouspéter et s’énerver. Ils s’en rendent compte et ne sont pas satisfaits. C’est ce sentiment qui les fait rechercher d’autres voies et d’autres façons de faire. Ainsi cette maman, qui a suivi les sessions de coaching parental, a décrit le point de départ de sa démarche pour trouver d’autres façons d’éduquer ses enfants :
Je pense qu’être parent n’est pas inné. Il n’y a pas de bon ou mauvais parent mais seulement des parents qui essaient de bien faire. Voici comment j’en suis venue à me former : alors que mon aîné avait un an, je me suis retrouvée dans l’entrée de notre immeuble devant les boîtes aux lettres. Là, se trouvaient un papa et son fils de 2 ans. Ce dernier hurlait et se débattait et son papa n’arrivait visiblement pas à le contrôler. J’étais choquée par le comportement de l’enfant et je me suis dit que le papa ne savait vraiment pas s’y prendre et intérieurement je me suis bien promis de ne jamais tolérer qu’un jour mon enfant se comporte de cette manière. Un an après cet épisode, je me suis retrouvée dans l’entrée de notre immeuble devant ces mêmes boîtes aux lettres. Cette fois-ci c’était mon fils qui faisait une crise en se roulant par terre. J’ai dû le « traîner » jusqu’à l’ascenseur. Comment avais-je fini par en arriver là ? Je me suis retrouvée dépassée malgré moi. Je me suis alors dit que ce n’était pas aussi simple que ça et que malgré mes certitudes initiales, j’avais moi aussi des choses à apprendre.


Une approche concrète et efficace
Vous trouverez dans ce livre une approche pragmatique et éprouvée qui vous fera découvrir une autre voie. Résoudre des problèmes de conflits, de stress, de non-obéissance est possible grâce à cette méthode concrète et efficace qui vous donnera des outils à utiliser au quotidien avec vos enfants. Nombreux sont les parents qui ont testé cette approche et ont rapporté les progrès réalisés.
 
Pour ce père de famille, ce n’était pas gagné au départ. Des jumeaux, un travail très prenant, une femme active et peu présente à la maison. Et pourtant, il a décidé de prendre en main les choses et de transformer sa vie de famille… sans renoncer à son travail, mais en gérant différemment.
Avant, on rentrait du boulot épuisé vers 19 h 30 – 20 h 00, les enfants étaient aussi fatigués. Il fallait les coucher et on terminait la journée dans une ambiance tendue vers 21 h 30. C’était devenu tellement dur et frustrant. Du jour où j’ai décidé de passer de prendre en main ma vie de famille avec mes enfants, tout a changé. Je rentrais vers 19 h 00 à la maison (quitte à retravailler plus tard) et j’utilisais les différentes techniques de parentalité (temps de qualité, compliment descriptif, discussion préparatoire). Cela a changé ma vie, je profitais de mes enfants et ils allaient au lit plus facilement ! Avec mon épouse, à 20 h 15, on pouvait même de nouveau dîner ensemble, détendus.

Comme pour ce père de famille, les techniques de parentalité détaillées dans ce livre constitueront votre boîte à outils pour modifier les comportements de vos enfants et changer l’atmosphère à la maison. Quel que soit votre objectif, vous pourrez transformer votre vie de famille.

Gérer votre vie de famille comme un projet !
Ce livre vous propose des outils, mais aussi une approche qui s’appuie sur vos compétences : gérer votre vie de famille comme un projet. Vous avez déjà, dans votre vie professionnelle ou personnelle, géré un projet ? Vous savez vous fixer des objectifs, faire des points d’avancement, mettre en place des outils ? Vous avez alors les compétences pour gérer votre projet de famille. Lorsque l’on gère un projet, on voit où l’on veut aller et on s’en donne les moyens. On essaie d’être proactif plutôt que réactif, on réfléchit aux problèmes rencontrés et on recherche des solutions, on se concerte, on voit comment on progresse vers l’objectif donné.
Avec votre projet de famille, ce sera pareil. Pourquoi attendre et se retrouver quotidiennement dans les mêmes situations qui vous usent et vous exaspèrent ? Par exemple, chaque fois que vous passez à table, peut-être devez-vous répéter à votre enfant de se tenir droit et de manger avec ses couverts. C’est un problème récurrent qui se pose à chaque repas… Et pourtant, vous attendez le moment fatidique pour y penser et le rappeler à votre enfant. En mode projet, vous gérerez ce problème différemment. Vous réfléchirez, en dehors du moment du repas, à ce que vous attendez de votre enfant à table, vous vous fixerez des objectifs et un plan d’actions à l’aide des techniques de parentalité présentées dans ce livre.

Une discipline à s’imposer
Faire différemment à l’instar de ce qui est proposé dans ce livre requiert un effort initial, le faire dans la durée est une discipline que vous vous imposerez. L’approche est sans doute différente de votre façon actuelle de gérer vos enfants. En fonction de votre sensibilité et de vos habitudes, certaines techniques proposées ici vous seront plus faciles et naturelles que d’autres. Vous vous sentirez parfois maladroit comme lorsque l’on commence à parler une langue étrangère. Persévérez et vous verrez rapidement les résultats de vos efforts.

Une parentalité positive
Les outils proposés dans ce livre reposent sur une approche différente de la parentalité. Ils s’appuient sur la motivation et l’envie naturelle des enfants de faire plaisir à leurs parents. Ils ne reposent pas sur l’apprentissage par la punition et les critiques qui sont, pour beaucoup d’enfants, inefficaces voire contre productives. Ils visent avant tout à développer, dans un environnement positif, le bien-être et la confiance en soi des enfants, tout en améliorant coopération et attitude respectueuse.

Laissez-vous guider
Ce livre vous guidera pour aborder différemment vos préoccupations et résoudre les problèmes qui se posent avec vos enfants, en particulier lorsque ceux-ci ont entre 2 et 12 ans. Lisez chacun des chapitres, les uns après les autres, même si certains sujets vous intéressent a priori plus que d’autres. Vous aurez besoin de l’ensemble des outils pour trouver les solutions à vos problèmes, et certaines techniques des premiers chapitres vous seront utiles pour les suivants.
 
Changer les choses à la maison ? Tout un projet !





Partie I
Je fais le point



« L’émotion nous égare : c’est son principal mérite »
Oscar Wilde.



Que souhaitez-vous pour vos enfants ? Qu’est-ce qui est primordial pour vous en tant que parent ? Ce que vous attendez de vos enfants est le reflet de vos habitudes et de vos valeurs. C’est le sens même de l’éducation : transmettre ce qui est important pour vous.





Chapitre 1

Je définis des attentes pour mes enfants en fonction de ce qui est important pour moi 
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Définir clairement vos attentes est un préalable à toute démarche sur l’éducation des enfants, car elles déterminent vos objectifs. En définissant vos attentes, vous aurez votre feuille de route, vous pourrez vous projeter vers ce but.

Alors, votre objectif à vous, c’est quoi ? Vous voulez que vos enfants soient respectueux et vous écoutent quand vous leur parlez, qu’ils soient autonomes et se mettent sans difficulté à leurs devoirs quand ils rentrent de l’école, qu’ils prêtent leurs jouets aux autres quand ils ont des amis à la maison, etc. ?

 

Sans doute voudrez-vous tout à la fois ! Parvenir à dresser sa liste d’attentes n’est pas toujours aussi simple qu’il y paraît. Beaucoup de choses peuvent se bousculer dans l’esprit des parents : qu’est-ce je peux exiger de mon enfant ? Quelle marge de négociation puis-je lui laisser ? Comment définir de bonnes règles ? Est-ce que cela ne va pas nuire à sa créativité ? Est-ce que je dois privilégier ce qu’il veut et qui lui convient compte tenu de sa personnalité ou ce que je considère comme important ? Est-ce que je dois exiger la même chose de tous mes enfants ? Pas facile de définir ce que l’on souhaite lorsque l’on veut bien faire.

 

Ce chapitre vous guidera pour définir vos attentes et répondre autant que possible à vos questions de parents. Il vous aidera à mettre à plat ce que vous souhaitez pour eux et pour vous, pour leur bien-être et pour le vôtre.


Des situations familières ?

Vous avez l’impression que vous pouvez prendre sur vous et penser à votre enfant d’abord ? Beaucoup de parents font des efforts pour accéder aux souhaits de leurs enfants. Mais souvent, ils vont trop loin et oublient leurs propres exigences. Voici ce qui peut arriver lorsque l’on considère son enfant avant soi-même.

 

Votre enfant laisse traîner tout le temps ses affaires par terre en rentrant à la maison. Vous vous dites : « Ce n’est qu’un enfant, ce n’est pas la peine qu’il y ait trop de règles à la maison, la liberté sert sa créativité… » Mais, dans le fond, pour VOUS c’est important. Vous appréciez que l’entrée soit rangée, vous trouvez ça plus agréable quand vous arrivez ou recevez des invités. Voulant faire preuve de souplesse, vous patientez quelque temps, mais un jour où votre enfant vous a, pour une raison ou pour une autre, énervé, vous risquez de craquer et de lui dire « J’en ai assez de voir tes affaires ici ! Range tout de suite ce manteau ! ». La goutte qui fait déborder le vase. Votre enfant ne comprendra pas bien cet énervement et surtout il ne changera pas pour autant ses habitudes et, dès le lendemain, laissera traîner ses affaires dans l’entrée… Qui apprend bien dans la critique ou dans l’énervement ? Mieux vaut être clair sur ce que l’on veut plutôt que de faire des reproches ou de s’emporter. Le problème n’est pas d’être exigeant ou non sur le rangement, mais c’est la façon de le demander. Il est temps de penser aussi à vous parent pour le bien-être de tous, celui de votre enfant et le vôtre.





Pourquoi définir ses attentes ?

Définir ce que vous attendez de vos enfants présente plusieurs avantages aussi bien pour vos enfants et que pour vous.

 

Lorsque les attentes sont claires, vous avez plus de chances que votre enfant s’y tienne ! Votre enfant saura ce qu’il doit faire et quand. Vous pourrez afficher la liste de vos attentes afin de les partager. La cuisine, à l’intérieur d’un placard par exemple, peut être un bon endroit. Votre enfant pourra alors les lire, ce qui l’aidera à comprendre ce qu’il doit faire et à anticiper sur vos demandes. Si votre enfant est petit et ne sait pas encore lire, vous pourrez lui faire comprendre sous forme d’image ou de dessin. Par exemple, pour les préparatifs du matin, vous pouvez mettre des images d’un enfant qui se lève, puis un dessin de vêtement, ensuite une image de petit déjeuner, etc. Montrer ces images à votre enfant l’aidera à visualiser ce qu’il doit faire. Avoir des attentes claires et les afficher permet aussi de les partager plus largement avec toutes les personnes amenées à s’occuper de vos enfants (grands-parents, nourrices, baby-sitters, etc.). Ce n’est pas la garantie que cela sera suivi par tout le monde, mais au moins, ils seront au courant. Plus l’ensemble des adultes demandera la même chose, plus cela sera facile pour votre enfant de suivre les attentes.

 

Vous serez plus ferme quand vous demanderez à votre enfant de faire ce à quoi vous avez réfléchi. Pourquoi ? Vous vous sentirez légitime : vous avez pensé à ce que vous voulez, vous souhaitez vraiment que votre enfant le fasse. Vous serez plus assertif quand vous parlerez à votre enfant. Au lieu de suggérer ou proposer : « Chéri, tu viens prendre le bain ? », vous affirmerez avec plus d’assurance votre demande : « Chéri, c’est maintenant l’heure d’aller prendre ton bain ». Dans le premier cas, l’enfant entend qu’il a le choix ; dans le deuxième, il sent qu’il faut y aller.



Par exemple, si vous êtes très clair sur l’heure du dîner, vous serez plus ferme lorsqu’il faudra lui demander d’arrêter son jeu pour venir manger. Si vous ne l’avez pas clairement défini, votre enfant le sentira et essayera de négocier ou de contourner votre demande. Vous penserez peut-être que c’est bien pour lui de jouer à tel ou tel jeu, que le dîner peut attendre et vous risquez de faire une demande plus vague, du type : « Ce serait bien que tu viennes manger maintenant ». Mais le risque est de finir par prendre froid le dîner que vous aviez concocté avec soin. Et vous finirez peut-être par dire : « J’en ai assez, c’est toujours la même chose, tu arrives en retard au dîner et tu nous gâches le repas ! ».





Clarifier vos attentes vous permet aussi d’être cohérent dans le temps et de demander à peu près la même chose à vos enfants quel que soit le jour ou votre humeur. Les enfants sont plus à l’aise dans un environnement cohérent et récurrent. Si parfois on exige quelque chose des enfants et parfois on ne l’exige pas, votre enfant ne saura plus à quoi s’en tenir. Et il aura plus tendance à faire ce qui lui plaît.

 

Par exemple, pensez aux sujets qui ne posent pas problème chez vous (c’est plus difficile à trouver !). Chez de nombreux parents, c’est l’heure du départ pour l’école (même si les préparatifs sont encore un cauchemar). C’est que vous considérez que c’est important et vous l’avez montré régulièrement à votre enfant. Celui-ci a intégré qu’arriver à l’école à l’heure est indispensable. Une règle claire et non négociable est plus facilement suivie par les enfants.





Comment clarifier ses attentes ?

Les attentes peuvent se définir comme ce que les parents souhaitent pour leurs enfants. Elles se déclinent ensuite en règles plus précises. Par exemple, vous attendez que votre enfant vous obéisse, les règles associées étant par exemple qu’il fasse son lit le matin avant de partir à l’école ou qu’il vienne à table quand vous lui dites que le repas est prêt.


Définissez vos règles

Réfléchissez à ce que vous demandez à vos enfants de façon explicite ou implicite. Les parents ont, en général, une longue liste de règles vis-à-vis de leurs enfants. Certaines sont souvent répétées et exprimées. Par exemple, sur la politesse, le parent va régulièrement reprendre son enfant en disant : « Dis bonjour à la dame » ou bien : « Il manque le mot magique ». D’autres sont implicites, elles sont sous-entendues, c’est-à-dire qu’elles n’ont pas été clairement exprimées. Par exemple, alors que l’on en est à la moitié de la promenade, on peut dire à un enfant : « Tu as pris ta trottinette, maintenant, c’est toi qui t’en occupes, moi je ne vais pas la porter ». L’exigence du parent derrière cette phrase est que son enfant soit autonome avec sa trottinette, mais il ne l’a pas clairement exprimé dès le départ. Pour qu’une règle soit comprise de l’enfant, il faut qu’elle soit explicite et communiquée avant que le problème arrive.

 

Plutôt que de leur répéter à chaque fois que l’occasion se présente, notez précisément les comportements que vous attendez de vos enfants. C’est la première étape pour être clair sur ce que vous attendez de votre enfant. Écrivez toutes les règles en vrac sur une feuille. « Lorsque l’on voit un adulte que l’on connaît, on dit bonjour Madame ou bonjour Monsieur » ou encore « Je peux prendre ma trottinette seulement si je m’en occupe jusqu’au retour à la maison et je ne la donne pas à papa ou maman. »

 

Pour vous y aider, voici plusieurs catégories d’attentes que de nombreux parents mentionnent :


	
politesse : comment mon enfant doit-il demander ce qu’il veut ?



	
obéissance : qu’est-ce que mon enfant doit faire et quand ?



	
partage des jouets : quel jouet mon enfant peut-il prendre sans demander ? Quand doit-il demander l’autorisation de prendre un objet qui ne lui appartient pas ?



	
repas : doit-il rester à table tout le repas ? Quand peut-il se lever de table ?



	
écran : combien de temps et quand peut-il jouer à l’ordinateur ou à la console, consulter ses emails, regarder la télévision ?



	
participation aux tâches ménagères : lesquelles ? Quand ?



	
devoirs : quand doit-il les faire ? Est-ce qu’il doit me montrer tous ses devoirs à chaque fois ?



	
routine du matin, du coucher : dans quel ordre doit-il se préparer le matin ? À quelle heure doit-il se mettre au lit, éteindre la lumière ?



	
relations entre frères et sœurs : que doivent-ils faire au minimum entre frères et sœurs (se dire bonjour et au revoir), comment doivent-ils gérer leurs différends (en discutant et pas en se tapant) ?



	
etc.





Prenez en compte ce qui est important pour vous. Lorsque vous réfléchissez à ce qui est bien pour vos enfants, vous pensez à leur intérêt, leur bien-être et leur confort. C’est naturel lorsque l’on est parent. Toutefois, ne vous oubliez pas dans la réflexion ! Si vous laissez passer des choses qui sont importantes pour vous et que vous ne les exigez pas ou plus de vos enfants, vous aurez plus tendance à le leur reprocher et à les critiquer.

On peut parfois prendre sur soi pour le bien de ses enfants, on peut considérer lâcher prise sur certains sujets, mais il est difficile d’aller à l’encontre de ses valeurs ou de ses habitudes que l’on considère comme bonnes.



Par exemple, même si vous vous dites, finalement il peut bien jouer à l’ordinateur le samedi matin comme il le souhaite ce n’est pas grave. Mais au fond, vous êtes convaincus qu’il faut d’abord sortir, s’aérer voire faire du sport avant de se scotcher devant un écran. Si vous le laissez faire, vous serez toujours un peu agacé, surtout si, après avoir fait de l’ordinateur, il est pénible et ne sort finalement pas. Ce n’est pas en phase avec vos habitudes et vos valeurs de rester enfermé toute une journée à la maison et en grande partie derrière l’ordinateur. Il est alors recommandé de mettre en place une règle qui exige que l’enfant sorte / fasse du sport le samedi pour avoir le droit de faire de l’ordinateur l’après-midi.





Pensez à ce que vous souhaitez et non à ce que vous pensez que votre enfant acceptera. Il faut aussi tenir compte du fait que, souvent, les parents partent du principe qu’un enfant ne va pas leur obéir. Ils affichent ainsi une règle différente, plus stricte que celle qu’ils souhaitent, afin de prendre en compte la lenteur de l’enfant à faire ce qui lui est demandé !



Exemple

Pour qu’il mange à 20 h 00, les parents disent que le dîner est à 19 h 30 ; ou encore, pour qu’il fasse en tout une heure d’écran, ils disent que l’enfant a droit à 30 minutes d’ordinateur par jour le week-end, les parents affichant ainsi une demi-heure dans leurs règles, en se disant que la deuxième demi-heure est là pour les dépassements ! Il est préférable de définir la règle que vous souhaitez.
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