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Les mots que nous adressons à nos enfants ne sont jamais anodins. Ils  
façonnent  leur  vision  du  monde,  leur  conance  en  eux,  la  qualité de leur 
lien avec nous et leur capacité à appréhender les émotions, les dés et les  
relations. Nos paroles devraient servir à encourager, rassurer, valider ce 
que  l’enfant  ressent,  ainsi  qu’à  poser  un  cadre  sécurisant  lorsque  c’est  
nécessaire.  Une  phrase  bienveillante,  un  compliment  ou  un  rappel  de  la 
règle ferme mais juste peuvent ainsi transformer un moment difcile en une  
occasion  d’apprendre,  de  grandir  et  de  se  sentir  aimé.  À  l’inverse,  des  
paroles maladroites, répétées ou prononcées sous le coup de la fatigue ou 
de la colère peuvent laisser des traces durables, souvent invisibles, dans le 
cœur de l’enfant. Les mots deviennent peu à peu leur petite voix intérieure, 
celle  qui  les  accompagnera  dans  leurs  choix,  leurs  réussites,  mais  aussi 
dans leurs doutes et leurs peurs. 
Pour éduquer, il faut penser à l’amour d’abord. Je crois profondément que 
notre époque en a assez des rapports de force, de la punition comme seul 
levier, de la récompense comme seul moteur. Je crois en la puissance de 
la douceur, du respect et du lien – sans pour autant faire l’impasse sur les 
règles et le cadre dont nos enfants ont besoin. Mais cette façon d’éduquer 
exige un vrai travail en tant que parent : apprendre à changer de posture, 
à chercher ce que nos enfants expriment derrière leurs comportements les 
plus difciles, et à transformer progressivement notre façon de communiquer 
avec eux. 
Ainsi, prendre conscience du pouvoir de nos paroles, c’est choisir de semer 
chaque jour des graines de conance, de sécurité et d’ouverture. Ce n’est 
pas une question de perfection : il s’agit d’intention, d’attention, et de petits 
gestes quotidiens. En adoptant des mots simples, bienveillants et adaptés, 
nous offrons à nos enfants un socle solide pour explorer le monde, affronter 
les difcultés et s’épanouir pleinement. 
Ce guide vous propose de découvrir, d’expérimenter et d’adopter ces petites 
phrases qui font du bien, an d’apaiser votre quotidien en famille, remplir le 
réservoir d’amour de vos enfants et les aider à grandir heureux et conants.
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 [image: ]Ce guide a été conçu pour accompagner les parents dans  
les moments clés du quotidien et les grandes étapes de l’enfance  
(3 à 10 ans environ). Il se présente comme une boîte à outils : à chaque  
situation, sa feuille de route et ses « petites phrases » pour  
valider les émotions, poser un cadre rassurant, apaiser les tensions,  
soutenir l’autonomie. 
Vous y trouverez : 
•  Des chapitres thématiques sur les moments du quotidien  
(préparation du matin, repas, devoirs, coucher), les grands enjeux  
émotionnels (colères, jalousies, conance en soi) et les situations sensibles 
(déménagement, arrivée d’un bébé, divorce, deuil). 
•  Pour chaque thème : une feuille de route,  
des exemples de phrases à dire à votre enfant, ce qu’il vaut mieux  
éviter et des astuces concrètes. 
•  Des encadrés pour aller plus loin : des ressources pour  
approfondir, des suggestions de lecture, des éclairages psychologiques et  
des repères pour savoir quand consulter un professionnel si besoin. 
Ce livre n’est pas à lire d’une traite : il se feuillette au gré des  
besoins, des envies ou des difcultés du moment. Piochez-y une phrase, 
une idée, un rituel, testez, adaptez. L’objectif est d’y trouver  
du soutien, de l’inspiration et de la douceur pour avancer, pas à pas,  
sur le chemin de la parentalité. 
Bienvenue dans Les petites phrases « Parler pour  
mieux les aimer » : des phrases simples,  
puissantes et bienveillantes, pensées pour nourrir  
la relation avec vos enfants et devenir le parent  
sûr de lui que vous avez toujours rêvé d’être.
Comment utiliser ce guide ?
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Chapitre 1
Moments clés  
du quotidien
Chaque journée de parent est rythmée par de petits 
rituels  et  de  grands  dés :  préparer  un  enfant  pour 
l’école,  se  séparer  sereinement,  partager  un  repas, 
gérer  les  devoirs  ou  accompagner  le  coucher.  Ce 
sont dans ces moments ordinaires que se jouent la 
conance,  la  complicité  et  l’apprentissage  de  la  vie 
en famille. Les mots que nous choisissons – encou-
ragements,  marques  d’amour,  limites  posées  avec  
calme –  peuvent  dénouer  un  blocage  du  quotidien 
et transformer une simple routine en un souvenir  
heureux. 
Dans ce chapitre, découvrez comment mettre toutes 
les  chances  de  votre  côté :  des  conseils  concrets 
et  des  petites  phrases  à  glisser  chaque  jour  pour  
encourager, rassurer, cadrer ou simplement semer la 
joie. Parce qu’il n’y a pas de parent parfait, mais mille  
façons  d’être présent  et  de  faire  grandir l’amour,  un 
mot à la fois.
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Le réveil et la préparation du matin
Le réveil et la préparation du matin sont souvent synonymes de 
course contre la montre : enfants qui traînent au lit, négociations pour  
s’habiller,  oublis  de  dernière  minute,  impatience  et  parfois  cris  ou 
larmes. Entre la difculté à sortir du lit, les impératifs d’horaires et la 
pression de ne rien oublier, ce moment peut vite tourner à la bataille 
et laisser tout le monde sur les nerfs avant même d’avoir commencé 
la journée. Pourtant, il est possible d’infuser dans ce rituel quotidien  
douceur,  connexion  et  coopération,  pour  que  chacun  démarre  la 
journée du bon pied.
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Réveillez votre enfant en douceur :  Prenez  quelques  minutes  pour  un  
câlin, une  chanson  ou  simplement  un mot gentil au  réveil. Accordez-vous  
un  vrai  moment  de  connexion  avant  de  penser  à  tout  ce  que  votre  
enfant « doit »  faire :  regardez-le dans  les  yeux,  souriez-lui, embrassez-le,  
demandez-lui s’il a fait de beaux rêves. 
Instaurez une routine claire : Expliquez bien à votre enfant ce que vous 
attendez de lui pour être prêt le matin (en fonction de son âge) et répétez 
chaque jour les mêmes étapes pour le mettre en conance. 
Accompagnez avec amour :  Restez disponible pour aider  votre enfant à 
se préparer (s’habiller, se coiffer, verser du lait sur ses céréales…) et mettez 
dans ces petits gestes d’apparence anodine autant d’amour, de douceur et 
de rires que possible. On oublie parfois à quel point la présence d’un parent 
dans ces moments est pour l’enfant une véritable preuve d’amour. 
Valorisez autonomie et bonne humeur : Dès que votre enfant sait faire 
certaines  étapes  seul,  considérez  que  cela  fait  désormais  partie  de  ses  
responsabilités  et  laissez-le  les  accomplir  sans  intervenir.  Soulignez  et  
félicitez particulièrement les moments où il choisit de s’y mettre de lui-même, 
tout en gardant le sourire. 
Dédramatisez les matins difciles : Acceptez que certains matins soient 
plus  compliqués  que  d’autres  et  tentez  l’humour  pour  désamorcer  les  
contrariétés. Rappelez-vous que le lien avec votre enfant est plus important 
que le résultat, les choses à faire. 
Préparez le terrain la veille :  Anticipez  en  choisissant  la  tenue,  en  
préparant le cartable et en organisant le petit déjeuner pour limiter le stress 
du matin. Avec votre enfant, c’est encore mieux ! Cela lui permet d’exercer 
son autonomie et son sens de l’agentivité, ce qui favorise la coopération le 
lendemain.
Comment mettre toutes les chances de votre côté ?





 [image: ]Éclairage psychologique
L’agentivité, c’est  la capacité de l’enfant à se percevoir  comme  acteur 
de sa propre vie – ce sentiment fondamental qui dit : « Je peux faire des 
choses,  j’ai  une  inuence  sur  ce  qui  m’arrive.»  Plutôt  que  de  se  vivre 
comme simple exécutant des décisions des adultes, l’enfant se reconnaît 
comme un être capable d’agir avec intention. 
Ce concept répond directement au besoin d’autonomie de l’enfant. Quand 
il exerce son agentivité : 
•  Il se sent respecté et reconnu comme capable de faire par lui-même. 
•  Sa motivation devient intrinsèque – il agit parce qu’il le choisit. 
•  Il coopère plus volontiers, car il se sent impliqué dans les décisions qui 
le concernent. 
L’agentivité  est  une  compétence  qui  se  développe  dès  les  premières  
années, et elle bénécie à tous les enfants – quels que soient leur tempé-
rament ou leurs dés du quotidien.
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… réveiller son enfant en douceur 
« C’est l’heure de se lever, une chouette journée nous attend ! » 
« Bonjour Mathilde, je suis content de te voir ! » 
« Je suis curieux de savoir ce dont tu as rêvé. Veux-tu me raconter ?  
Moi j’ai rêvé de… » 
… l’aider à gérer le temps et les étapes 
« Le petit déjeuner t’attend ! Pour être prêt à l’heure pour l’école sans  
se presser, est-ce que tu veux bien te lever maintenant ? » 
Que dire pour… 
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« Qu’est-ce qu’il te reste à faire ? Si tu veux, va jeter un œil au tableau  
de routines. Viens me voir pour me demander de l’aide si besoin. » 
… souligner l’autonomie et la bonne humeur pour mieux les renforcer 
« Je vois que tu as réussi à mettre tes chaussettes tout seul ce matin.  
Tu es de plus en plus autonome ! » 
« Tu as pensé à ouvrir tes rideaux et à plier ton pyjama sans que 
 j’aie à te le rappeler, merci ! » 
« Merci d’avoir commencé la journée avec le sourire ! » 
… dédramatiser les matins difciles 
« Est-ce que tu es un petit ourson qui hiberne ce matin ? » 
« On fait la marche du paresseux jusqu’à la salle de bains ? » 
« Tu es fatigué et tout te paraît difcile. Parfois, il y a des matins  
plus compliqués, et on va y arriver ensemble. » 
« Est-ce que tu veux bien faire un petit effort ? » 
« Je sais que tu sais faire seul. Et en même temps parfois cela te fait  
plaisir que maman t’aide. C’est cela que tu essaies de me dire ? » 
… préparer le terrain la veille 
« J’aimerais que l’on prépare la tenue de demain pour  
gagner du temps. Quel temps va-t-il faire ?  
Regardons la météo ensemble. » 
« As-tu tout ce qu’il te faut pour demain  
matin ? Cartable, gourde, documents :  
je te laisse vérier point par point pour  
être serein. Tu es d’accord ? » 
Avec un plus grand : 
« Demain j’ai une réunion importante et j’ai besoin que l’on soit prêt à  
8 heures pour partir. Est-ce que tu veux bien faire un petit effort pour être 
prêt à l’heure et aider ta sœur à se préparer ? Je veux m’assurer  
que tu as bien compris, peux-tu me le redire ? »
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Créer un tableau visuel des activités du matin : Listez les différentes 
étapes de la routine du matin (avec des photos ou des dessins pour les 
plus petits) et impliquez votre enfant dans sa création. Cela l’aidera à se 
repérer et à se l’approprier. 
Le bonhomme de vêtements : Pour désamorcer les conits liés à l’habil-
lage du matin, consultez la veille la météo du lendemain avec votre enfant 
et choisissez ensemble sa tenue. Puis, disposez les vêtements sur le sol 
en formant un « bonhomme » : la tête (brosse pour se coiffer), le torse (le 
Astuces pratiques
Multiplier les phrases précipitées comme : « Dépêche-toi ! », « Mets tes 
chaussures ! », « Vite, nous sommes en retard ! » ; ces injonctions créent une 
atmosphère de stress, peuvent déclencher des crises et nissent souvent 
par ralentir tout le monde. 
Improviser chaque matin : L’absence de repères rend les débuts de jour-
née  plus  stressants  pour  les  enfants  et complique  l’organisation  familiale. 
Posez quelques marqueurs simples et réguliers – s’habiller, prendre le petit 
déjeuner, se laver les dents – an de structurer ce moment. 
Proposer trop de  choix  à  ses  enfants : Multiplier  les  options  à  chaque 
étape  – bol  rouge  ou  bleu,  conture  de  fraises  ou  d’abricot,  pantalon  ou 
jupe  – peut  sembler  bienveillant,  mais  nit  souvent  par  les  submerger  et  
fatiguer tout le monde. Impliquer son enfant reste important pour nourrir son  
sentiment d’agentivité (voir encadr p.12), mais attention aux choix en cascade 
proposés  uniquement  par  peur  de  la  crise  ou  par  difculté à poser  votre 
autorité.  Chaque enfant n’a  pas  la  même  capacité  à gérer les  décisions : 
observez le vôtre pour trouver le bon équilibre, et n’hésitez pas à trancher 
vous-même lorsque c’est nécessaire. 
Faire à la place de l’enfant par impatience : Il est important de lui laisser 
au moins le temps d’essayer, même si ce n’est pas parfait ni rapide, au risque 
de le décourager. 
Commencer la journée par des reproches : Mordez-vous la langue pour 
vous retenir de faire des critiques ou remarques négatives dès le réveil, qui 
peuvent plomber l’ambiance et entamer la conance de l’enfant.
À éviter
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Mon expérience de maman
Un moment pour vous avant le réveil des enfants ? 
Soyons  honnêtes : le  conseil  de se lever avant ses enfants  pour  savourer 
un  café  tranquille ?  Cela  n’a  jamais  marché  pour  moi.  Chaque  minute  de  
sommeil grappillée est précieuse, et mes enfants, surtout les plus petits, sont 
naturellement mes réveille-matin. En revanche, ce qui a vraiment changé la 
donne pour moi, c’est de prendre un moment une fois les enfants déposés à 
l’école. Ces dix à vingt minutes sont devenues non négociables : j’écris mes 
« pages du matin » (dans un carnet pour vider mes pensées), je lis l’Évan-
gile du jour, bois mon café. C’est mon ancrage pour la journée, qui m’aide à 
démarrer l’esprit clair. Trouvez votre propre moment de calme – peu importe 
quand – plutôt que de forcer un schéma qui ne vous convient pas.
pull ou la chemise), le ventre (le pantalon ou la jupe), les pieds (les chaus-
settes et chaussures). Le matin, l’enfant n’a plus à négocier ni chercher : 
il voit son bonhomme et s’habille en le suivant. Cette approche ludique, 
qui fonctionne très bien avec les enfants avant l’âge de raison, élimine les 
tensions matinales liées au choix et à la précipitation. 
Faire du petit déjeuner la dernière étape : Demandez à vos enfants de 
faire toutes les étapes de la routine AVANT de passer au petit déjeuner. 
Cela réduit fortement la sensation de course contre la montre. Au pire, ils 
partiront avec un petit déjeuner écourté… mais ils seront au moins habillés 
et prêts, ce qui évite les moments de panique et de stress de dernière 
minute (et vous pourrez toujours leur glisser une banane et un biscuit dans 
leur poche si besoin !).
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