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				Introduction
				Bien sûr, on aimerait que la communication avec son enfant soit 
				simpleet naturelle, qu’elle ne mérite même pasqu’on y réfléchisse. 
				Malheureusement, vous constatez qu’en répétant les modes de 
				communication que vous connaissez, vous et votre enfant ne vous 
				comprenez pas toujours très bien. Les conflits éclatent, les non-dits 
				s’accumulent : soit vous imposez, soit vous vous taisez. Et, au final, 
				votre relation s’en trouve affectée.
				La communication bienveillante a une autre ambition : celle de 
				prendre soin de vous et de votre enfant, en même temps ! Elle vous 
				aide à vous recentrer sur l’essentiel : respecter les besoinsde chacun 
				et cultiver la qualité de votre relation. Comment ? En apprenant à 
				vous écouter l’un l’autre, et à respecter vos limites respectives tout 
				en développant un climat de coopération.
				Changer de communication est beaucoup moins superficiel qu’il n’y 
				paraît, car cela invite d’abord à revoir votre regard sur vous-même… 
				Tous les parents souhaitent aider leur enfant à grandir en confiance, 
				à trouver sa place dans le monde d’aujourd’hui et de demain. Cela 
				commence ici et maintenant, et vous êtes son premier modèle. Alors, 
				pour connaître toutes les clés de la communication bienveillante, 
				suivez le guide !
				
					
						
							
								
							
							
								
									2
								
							
						
						
							
								
							
							
								
									3
								
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				Éduquer sans s’énerver, 
				c’est possible ! 
				Loin d’être une utopie, la parentalité basée sur l’attachement, la régulation 
				émotionnelle et la connexion plutôt que la punition est la réalité de plus 
				 
				en plus de familles dans le monde, et on peut s’en réjouir !
				UNE VISION INSPIRÉE PAR 
				UN COURANT HUMANISTE
				La communication bienveillante est née 
				du couranthumanistequipropose une 
				vision positive de l’homme. Initié à la 
				Renaissance en Europe, ce mouvement 
				s’étend aux États-Unis, dans les années 
				1960, notamment grâce aux psycholo
				-
				gues américains Carl Rogers et Abraham 
				Maslow. Pour eux, l’être humain cherche 
				à répondre à des besoins d’intégrité (res
				-
				pect de sa propre personne et de ses 
				valeurs) autant qu’à des besoins de soli
				-
				darité et d’attachement, ce qui le pousse 
				naturellement à coopérer. La paix d’une 
				communauté repose alors sur l’équilibre 
				que chacun recherche entre se protéger 
				et coopérer. À l’inverse, s’adapter trop 
				bien ou se montrer trop rigide sont des 
				attitudes qui déclenchent des comporte
				-
				ments agressifs.
				L’ENFANT, UN ÊTRE HUMAIN  
				COMME LES AUTRES
				C’est seulement dans les années 1960 que 
				l’on a commencé à reconnaître les capa
				-
				cités physiques et mentales des nour
				-
				rissons, notamment grâce aux travaux 
				de la pédiatre hongroise Emmi Pickler. 
				Ils ne sont alors plus perçus comme un 
				« bout »d’êtrequine fait quemanger 
				et remplir sa couche… On progresse ! Au 
				même moment, en France, la pédiatre 
				et psychanalyste Françoise Dolto entre 
				dans les foyers en vulgarisant les pen
				-
				sées psychanalytiques autour du petit 
				enfant, réaffirmant que le bébé est un 
				être humain comme les autres, avec une 
				âme sensible, qui a besoin d’amour et 
				de bienveillance. Les modèles basés sur 
				la domination et l’autorité, visant l’obéis
				-
				sance et l’intégration rapide au collectif, 
				commencent à être écartés. Naissent de 
				nouveauxmodèlesparentauxetsocié
				-
				taux fondés sur une meilleure compré
				-
				hension et prise en compte des besoins 
				spécifiques des enfants dans la société et 
				dans nos rythmes de vie, et ce de façon 
				collective. Les croyances de nombreuses 
				générations précédentes arrivent à la fin 
				d’un cycle.
				UNE PARENTALITÉ FONDÉE SUR 
				LA RÉGULATION ÉMOTIONNELLE
				Des pays comme la Suède et la Norvège 
				sont des précurseurs en matière de 
				parentalité. Ils mettent sur un pied d’éga
				-
				lité les droits de l’adulte et de l’enfant et 
				favorisent l’expression de leurs opinions 
				pour offrir une vraie place à l’enfant 
				dansleursociété,avecdenombreuses 
				infrastructures pensées et adaptées aux 
				petits et à leur famille (restaurants, trans
				-
				ports, entreprises, etc.). Aux États-Unis, la 
				D
				r
				 Becky Kennedy, psychologueclinicienne, 
				est devenue une figure phare de l’accom
				-
				pagnement des parents vers une édu
				-
				cationrespectueuseetguidée,nilaxiste 
				ni autoritaire. Fondatrice de l’approche 
				
					
						
							
								
							
							
								
									4
								
							
						
						
							
								
							
							
								
									5
								
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				pédagogique Good Inside, elle prône 
				l’idée que chaque enfant est fondamen
				-
				talement « bon à l’intérieur », même lors 
				de comportements difficiles.Son équipe 
				et elle ont inspiré nombre de points que 
				vous allez découvrir dans les prochains 
				chapitres.
				Isabelle Filliozat, psychothérapeute fran
				-
				çaise,proposedesateliersetconférences 
				pour apprendre à agir de façon adaptée 
				aux capacités et besoins spécifiques des 
				enfants. Qu’ils crient, boudent ou frappent, 
				ils ont toujours une bonne raison de se 
				comporter comme ils le font… et la meil
				-
				leure façon de les aider commence par 
				changer de regard en leur apportant 
				l’empathie et la sécurité affective, dont 
				ils ont d’abord besoin, avant de chercher 
				à comprendre leurs gestes et de les aider 
				à mieux les maîtriser.
				DISSOCIER L’ENFANT  
				DE SON COMPORTEMENT
				Il est très facile de réduire une personne 
				entièreàunjugement,énoncéàun 
				moment donné : « Il est fainéant, elle est 
				forte, il est gentil, elle est menteuse, il est 
				agressif, etc. » En prendre conscience et 
				ne pas vous y attacher, c’est vous don
				-
				ner la chance de voir au-delà. Les enfants 
				n’échappent pas à la règle : il est temps 
				de dissocier leur attitude de leur identité. 
				Votre enfant est bien plus que son com
				-
				portement à un moment donné. Ainsi, un 
				comportement désagréable ou inappro
				-
				prié ne veut jamais dire que votre enfant 
				est mauvais en soi. Cela signifie seule
				-
				ment qu’il traverse un moment difficile 
				pour lui et qu’il l’exprime comme il le peut. 
				Perspective intéressante, non ?
				LES PRINCIPES
				Communiquer, c’est transmettre, faire pas
				-
				ser un message, en recevoir un… et vous le 
				faites en permanence ! Pour « bien-veiller » 
				sur votre enfant, vous cherchez à com
				-
				muniquer et à agir de la façon la plus 
				bénéfique possible à son développement 
				– c’est-à-dire prioriser ce qui va l’aider à 
				grandir en confiance, comme accepter 
				ses ressentis, lui apprendre à répondre à 
				ses propres besoins pour gagner en auto
				-
				nomie, s’intégrer au collectif, tenir compte 
				des autres. Comment ? En instaurant une 
				relation de confiance pour coopérer tout 
				en respectant l’intégrité de chacun.
				Dans cet ouvrage, vous en apprendrez 
				plus sur les capacités des enfants à régu
				-
				ler leurs émotions ; vous découvrirez com-
				ment favoriser un climat de coopération 
				tout restant le pilote de votre relation, et 
				comment rediriger les comportements 
				inappropriés.
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				Commentfonctionne 
				ce livre ?
				Au fil de ces 100 conseils, explorez une autre manière d’éduquer, sans vous 
				 
				énerver. Vous trouverez de multiples astuces et éclairages pour mieux comprendre 
				les principes de la communication bienveillante et ses bienfaits, mais aussi 
				sur le développement de votre enfant ainsi que sur votre relation avec lui. 
				Vous pouvez naviguer dans l’ouvrage par chapitre ou selon vos besoins, 
				 
				ou encore lire les conseils indépendamment.
				CINQ CATÉGORIES DE CONSEILS 
				PRINCIPAUX
				 ●
				Test :
				pour confronter vos idées 
				reçues avec la réalité.
				 ●
				Mémo :
				pour récapituler ce qu’il y a 
				à savoir sur des questions de fond.
				 ●
				FAQ :
				pour éclaircir toutes les 
				questions que vous avez en tête. 
				 ●
				Boîte à outils :
				retrouvez un vrai 
				catalogue d’idées et d’exercices qui 
				vous permettront d’accompagner 
				votre enfant de manière concrète 
				et ciblée. 
				 ●
				Journaux de bord :
				ils vous 
				permettront de faire le point sur 
				vous-même et la relation avec 
				votre enfant. 
				LES OUTILS PRATIQUES
				De multiples outils vous aideront à mieux 
				comprendre et appliquer la régulation 
				émotionnelle dans votre quotidien.
				 ●
				L’info en + :
				des informations 
				complémentaires pour enrichir 
				les sujets abordés.  
				 ●
				Notre conseil :
				nos recommandations 
				supplémentaires pour mieux 
				accompagner votre enfant.
				 ●
				Mon tracker : 
				un outil pour suivre 
				la mise en place de nouvelles 
				habitudes.
				 ●
				Et mon enfant ?
				Mettez 
				immédiatement en application les 
				conseils prodigués en les adaptant 
				à votre cas.
				 ●
				Exercice :
				pratiques et ciblés, ils vous 
				permettront de vous approprier les 
				astuces et principes présentés.
				Et bien d’autres encore !
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				COMPRENDRELA 
				COMMUNICATION 
				BIENVEILLANTE
				D’où vient-elle ? Comment ça marche ? Est-ce vraiment bon 
				 
				pour mon enfant ? Découvrez pourquoi votre façon de communiquer 
				façonne votre relation, et comment la communication 
				 
				bienveillante peut vous aider à le comprendre, mais aussi 
				 
				à vous faire (mieux) comprendre !
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				Conseil 1
				Découvrez la communication 
				bienveillante
				La communication bienveillante vous invite à porter un regard plus nuancé sur 
				l’autre, et particulièrement sur l’enfant, dont les comportements ne dénissent 
				jamais toute l’identité. Il est temps de regarder sans jugement la manière dont 
				vous communiquez avec votre enfant. 
				Pour quelles raisons souhaitez-vous vous tourner 
				 
				vers la communication bienveillante ? 
				
				
				
				
				Vos paroles et vos gestes envoient-ils le même message ? 
				
				
				
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				Changezdevision 
				 
				sur votre enfant
				Dès sa naissance, un bébé est un individu qui mérite du respect et de l’attention : 
				une évidence aujourd’hui, mais qui ne l’a pas toujours été ! Demandez-vous alors 
				quelle vision de votre enfant vous avez : cela vous aidera à mieux le comprendre 
				et à amorcer une meilleure coopération. 
				Y a-t-il des mots ou étiquettes que vous utilisez souvent pour le décrire ? 
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				Que découvririez-vous si vous observiez votre enfant comme 
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				Comment votre propre humeur, votre fatigue ou votre stress 
				influencent-ils la manière dont vous le percevez ? 
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				Êtes-vous disponible pour comprendre ce qu’il vit, ou êtes-vous plutôt 
				focalisé sur le fait de corriger son comportement ? 
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				Quelle vision aimeriez-vous cultiver de votre enfant pour favoriser 
				 
				une relation plus fluide et coopérative ? 
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				L’importance de valider 
				 
				ses ressentis 
				Votre enfant n’accepte pas de porter un 
				vêtement car l’étiquette gratte, il fait une 
				colère car la banane du goûter a été cou
				-
				pée alors qu’il la voulait entière, ou il refuse 
				de faire un câlin et même de dire au revoir 
				à son ami en partant après un après-midi 
				de jeu ? D’un point de vue d’adulte, ces 
				comportements semblent souvent dis
				-
				proportionnés et dramatiques. On a vite 
				tendance à vouloir imposer cette vision, 
				mais si on veut être efficace c’est juste
				-
				ment l’inverse qu’il faut faire : le rejoindre 
				où il est.
				Pourquoi choisir l’écoute ? 
				C’est en validant d’abord ses ressentis que 
				votre enfant se sentira vu et compris, et 
				qu’il apprendra à se faire confiance. Ce 
				chemin de l’écoute et de l’authenticité 
				l’amènera ensuite naturellement à vous 
				faire confiance lorsque vous voudrez lui 
				faire découvrir des outils de résilience.
				Même s’il est vrai que les situations déclen
				-
				chant des pics émotionnels semblent sou
				-
				vent, d’un point de vue d’adulte, ridicules 
				et loin d’être graves – on est bien d’ac
				-
				cord ! –, souvenez-vous que faire sentir à 
				votre enfant qu’il est dramatique ou ridi
				-
				cule, alors qu’il n’a même pas encore le 
				sens de l’autocritique ou du second degré, 
				ne sera jamais efficace. Choisissez plutôt 
				la voie de l’écoute (voir chapitre 2).
				Appuyez-vous sur la 
				régulationémotionnelle
				La pierre angulaire de toute la théorie de la régulation émotionnelle que 
				nous vous invitons à vous approprier est la reconnaissance des ressentis 
				de votre enfant. Chacune de ses sensations et de ses émotions est légitime.
				L
				’
				I
				N
				F
				O E
				N 
				+
				Le médecin et professeur en neurologie 
				et neurosciences António Damásio a 
				étudié le fonctionnement du cerveau 
				dans le processus de prise de décision. 
				Que ce soit pour des choix personnels 
				ou professionnels, minimes ou très 
				importants, les émotions et sentiments 
				sont indispensables afin de prendre 
				des décisions rationnelles. Ils permettent 
				d’orienter, de mettre en garde. 
				L’intelligence purement intellectuelle 
				n’est plus l’unique forme d’intelligence 
				reconnue. Un nouvel objectif s’offre 
				à vous et à votre enfant : lier la raison  
				et les émotions pour mieux agir  
				et décider !
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				Donner l’exemple
				En verbalisant vous-même vos sentiments 
				et vos besoins sans animosité, vous lui 
				montrez que se mettre à nu, se montrer 
				vulnérable,cen’estpasdangereuxet,sur
				-
				tout, que cela permet de tisser des liens 
				forts et de nouer des relations sincères et 
				profondes.
				Concrètement, je m’y prends 
				comment ? 
				Prenons un exemple. Vous aviez convenu, 
				avec un ami, devous rejoindrepour 
				l’après-midi,mais, à l’heure dite, iln’y a 
				personne au rendez-vous, et ni appel ou 
				message pour vous prévenir ou s’excuser. 
				Comment réagissez-vous la prochaine 
				fois que vous voyez cet ami ? Vous pouvez 
				lui dire que vous n’avez pas compris, que 
				vous êtes déçu et en colère car vous vous 
				étiez engagés à vous voir à ce moment-là. 
				La colère n’a pas à être tue mais doit être 
				utilisée pour respecter et faire respecter 
				vos besoins.
				Comprendre ses émotions 
				Iln’yapasdemauvaiseémotion,seu
				-
				lement des émotions plus ou moins 
				agréables. Toutes sans exception sont 
				vraies etlégitimesd’unepart,etse 
				révèlent, d’autre part, de précieux indica
				-
				teurs des besoins de votre enfant. Avant 
				de pouvoir les réguler, il faut d’abord les 
				ressentir et les exprimer. Mettre un cou
				-
				vercle sur un ressenti ne l’efface jamais, il 
				retarde seulement son expression. Votre 
				objectif n’est donc pas d’empêcher leur 
				expression, mais d’apprendre à les tolé
				-
				rer puis de montrer à votre enfant des 
				moyens d’expression plus appropriés.
				Accueillir les sentiments de votre enfant et 
				chercher à comprendre ses motivations, 
				c’est lui envoyer comme message : « Tu 
				es en sécurité. Tupeuxavoir confiance 
				en nous. Nous voulons te connaître. Nous 
				t’aimons tel que tu es. » Quelle plus belle 
				preuve d’amour inconditionnel pou
				-
				vez-vous lui donner ? De son côté, il pourra 
				penser : « Je fais confiance à ce que je 
				ressens, je peux l’exprimer sans peur, mes 
				besoins sont légitimes et mes parents 
				m’aident à trouver des solutions pour que 
				je me sente bien. » Pas mal, non ?
				Accueillez 
				 
				ses émotions
				Les enfants ont besoin de comprendre et d’apprendre à accueillir leurs émotions, 
				car ils manquent des capacités nécessaires pour les réguler. Soyez le premier 
				exemple en la matière pour votre enfant : en lui montrant que vous pouvez tolérer 
				une émotion désagréable, vous montrez que c’est possible aussi pour lui.
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