
[image: ]



[image: ]

Être un parent zen et ferme

Il fait une crise au supermarché, pique des colères pour des broutilles, refuse catégoriquement de s’habiller le matin, ou se dispute sans cesse avec ses frères et sœurs. Il ne vous écoute pas quand vous lui parlez, ou pire, vous regarde en souriant sans obéir pour autant... Vous avez beau multiplier les avertissements, répéter les mêmes choses, le quotidien vire au drame permanent. Au jeu du « Je teste ta résistance » vous perdez à tous les coups.

Est-ce qu’il vous cherche ? Faut-il céder pour avoir la paix ou au contraire ne plus rien laisser passer ? Faut-il renforcer les punitions ?

En s’appuyant sur les principes et les outils de la parentalité positive, l’auteure propose aux parents désemparés des clés pour comprendre les situations difficiles et des pistes concrètes pour rester zen en famille.


Véronique Maciejak est journaliste, formatrice en Discipline Positive et coach parental.
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Les réponses pragmatiques de pédopsychiatres aux petits soucis psy...



Véronique Maciejak

Il me pousse à bout !

Rester zen avec la parentalité positive
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Véronique Maciejak

Formatrice en discipline positive pour les parents et coach parental, Véronique Maciejak anime des conférences et des ateliers en lien avec la parentalité positive. Elle propose un autre regard sur l’enfant grâce à l’approche empathique et présente une relation parent-enfant basée sur le modèle gagnant-gagnant.

Enseignante de formation et journaliste depuis dix ans, elle est maman de deux enfants.

Son actualité est disponible sur son site
www.mamanpositive.com.
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Avant de devenir maman, j’avais des idées bien définies sur l’éducation que je voulais donner à mes enfants et sur les valeurs que je souhaitais leur transmettre. En me référant à ma propre enfance, je pensais connaître tous les écueils à éviter. Je regardais les parents en me répétant sans cesse : « Moi, je ferais autrement. »

Avant de devenir maman, je dévorais tous les ouvrages et magazines comportant le mot « parents », quitte à lire tout et son contraire en une seule et même journée. J’espérais devenir irréprochable sur la théorie, pensant que la pratique serait ainsi plus aisée.

Avant de devenir maman, j’avais des principes sur lesquels je m’étais juré de ne pas déroger. Mais ça, c’était avant… avant de devenir parent. En devenant maman, je me suis mise à réfléchir sur ce qui avait vraiment du sens pour moi. J’ai ainsi revu un grand nombre de mes priorités :


	je n’ai plus jamais jugé les autres parents et j’ai compris combien le soutien entre pairs était essentiel ;

	j’ai fait du tri dans ma bibliothèque et privilégié les lectures correspondant davantage à ma philosophie. La parentalité positive a ainsi fait irruption dans ma vie ;

	j’ai décidé de me faire confiance et d’agir comme mon cœur de maman me conseillait de le faire ;

	j’ai revu tous mes principes et je me suis promis que je n’en aurais plus jamais ;

	je me suis surtout rendu compte qu’être parent était la plus grande aventure de toute ma vie et que rien ne m’y avait préparée. Alors qu’un boulanger apprend à pétrir le pain, qu’un alpiniste s’entraîne sur un rocher avant d’escalader une montagne, le parent se retrouve seul face au rôle le plus difficile au monde : celui d’élever un enfant.



La parentalité positive m’a ouvert les voies d’un chemin sur lequel je n’aurais jamais pensé m’engager. Grâce à elle, j’apprends chaque jour à me rapprocher un peu plus du parent que je souhaite devenir et de la femme que...
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Être parent, quel défi !

« Les jeunes d’aujourd’hui aiment le luxe, méprisent l’autorité et bavardent au lieu de travailler. Ils ne se lèvent plus lorsqu’un adulte pénètre dans la pièce où ils se trouvent. Ils contredisent leurs parents, plastronnent en société, se hâtent à table d’engloutir les desserts, croisent les jambes et tyrannisent leurs maîtres. Nos jeunes aiment le luxe, ont de mauvaises manières, se moquent de l’autorité et n’ont aucun respect pour l’âge. À notre époque, les enfants sont des tyrans. »

SOCRATE (470-399 av. J.-C.)

À lire Socrate – et Platon avant lui qui utilisait déjà les termes « paresseux », « irrespectueux » et « tyrans » pour qualifier la jeune génération –, on pourrait se dire que les enfants ont toujours été difficiles. Réalité ou simple fantasme ? Ni l’un ni l’autre. Les enfants ne sont pas plus difficiles, ils sont différents. Ils s’adaptent à la société dans laquelle ils naissent et évoluent. La société étant en constante mutation...
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« Va te brosser les dents ! », « Mets ton pyjama ! », « À table ! »… Voilà quelques exemples d’injonctions que les parents adressent régulièrement à leurs enfants. Souvent, ils sont obligés de se répéter plusieurs fois pour se faire entendre. Au fil du temps et las de ces situations récurrentes, ils s’énervent et finissent par céder à la tentation des cris et du chantage : « Si tu ne te brosses pas les dents tout de suite, tu n’auras pas d’histoire ! » ou encore « Si tu ne viens pas immédiatement à table, je t’enlève ton assiette et tu ne dîneras pas ». Or, les menaces altèrent la relation et instaurent un climat de méfiance entre l’adulte et l’enfant. L’enfant s’exécutera plus rapidement non pas parce qu’il aura trouvé du sens à la demande de l’adulte mais par crainte des représailles. Comment éviter d’en arriver là ? Existe-t-il des solutions permettant d’améliorer la communication avec son enfant ? C’est ce que nous tenterons de découvrir à travers quelques situations classiques de la vie quotidienne.


	Maintenant, on rentre à la maison !
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« Après la sortie de l’école, j’emmène souvent ma fille jouer au parc. Le problème, c’est qu’elle ne veut jamais rentrer quand je le lui demande. Elle commence par me répondre : “Attends, Maman, encore cinq minutes et j’arrive !” Je patiente cinq minutes mais elle ne vient toujours pas. Je finis par m’énerver en la prenant de force sous le bras. Si ça continue, je crois que je n’irai plus au parc… »

Virginie, maman de Chloé, 3 ans.



Du côté du parent

Virginie et Chloé ont passé un agréable moment au parc, mais il y a un temps pour tout : quand il faut rentrer, il faut rentrer… Virginie pense à ses impératifs et à son planning de la soirée : elle doit donner le bain à Chloé, préparer le repas, etc. Sa fille lui a demandé cinq minutes supplémentaires pour terminer un jeu, mais elle n’est pas revenue une fois ce temps écoulé. Virginie déteste se retrouver dans ce genre de situation…

Du côté de l’enfant

Chloé sort de l’école où elle a dû rester assise à écouter la maîtresse une bonne partie de la journée. Elle est heureuse car maintenant elle est libre de faire ce qu’elle veut. Elle va pouvoir courir, sauter, crier… Quand sa maman lui demande de rentrer, elle est en pleine activité. Elle s’amuse énormément et ne veut pas s’en aller prématurément. Elle demande machinalement cinq minutes de plus. Cinq minutes, elle ne sait pas trop ce que cela signifie, mais elle entend souvent sa...
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« Tu es insupportable ! File dans ta chambre et n’en ressors que quand tu seras calmé » ; « Tu m’as vraiment énervée ! Pour la peine, on ne va plus au parc, tu es privé de sortie » ; « Pourquoi tu as fait ça ? Va au coin et réfléchis à ce que tu as fait »… Nous autres, parents, sommes souvent agacés par les « bêtises » de nos enfants. La première solution qui nous vient à l’esprit est de sanctionner ce comportement inapproprié en ayant recours aux punitions : l’enfant a fait quelque chose de « mal », il faut donc sévir pour qu’il comprenne. Il est difficile pour nous de fonctionner autrement parce que, bien souvent, c’est ainsi que nous avons été éduqués… Or, les punitions, en plus d’être inefficaces sur le long terme, entachent la relation avec l’adulte et sont surtout très préjudiciables pour l’enfant. Elles le blessent dans son estime de lui-même et le mettent en posture de soumission. En discipline positive, on a l’habitude de dire que la punition incite aux quatre « R » : Rancœur, Revanche, Rébellion et Retrait. On a tout intérêt à comprendre pourquoi l’enfant se comporte de manière inappropriée. Une fois le problème identifié à la racine, il est en effet beaucoup plus simple de trouver des solutions efficaces et pérennes dans le respect de chacun. L’idée de ce chapitre est de trouver des alternatives aux punitions et de comprendre que, pour aider l’enfant à faire mieux, il est indispensable qu’il se sente d’abord bien.


	Il dessine sur les murs !
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« Dimanche, j’ai trouvé Victor en train de dessiner sur le mur de sa chambre. J’ai hurlé : “Mais pourquoi tu as fait ça ?” et je lui ai vite arraché les feutres des mains. J’ai passé plusieurs heures à tout nettoyer. J’avais prévu une balade en poney pour l’après-midi, mais évidemment je l’ai annulée. Je n’allais pas en plus lui faire plaisir ! »

Véronique, maman de Victor, 3 ans.



Du côté du parent

Victor a fait une énorme bêtise. Véronique a réussi à la réparer, mais elle ne veut pas pour autant que son fils s’en sorte si facilement. Il a besoin de comprendre que ce qu’il a fait est mal. Elle décide donc de le punir en annulant une sortie qu’il attendait avec enthousiasme. Elle espère que cette sanction l’empêchera de recommencer.

Du côté de l’enfant

Victor adore dessiner. D’habitude, il peint sur des feuilles, mais là il n’en trouve pas. Dans sa chambre, il y a un grand mur blanc. Il se dit qu’il pourrait dessiner dessus. Et puis, pour une fois, il pourrait dessiner debout...
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« Arrête tes caprices ! » ; « Pourquoi tu t’énerves pour si peu ? » ; « Maintenant tu te calmes ! Quand je dis non, c’est non ! »… Quel parent n’a jamais eu affaire aux crises de colère de son enfant ? À ma connaissance, aucun. Les crises des enfants sont comme des feux qui s’allument sans prévenir, à la fois violents et impressionnants. Nous sommes persuadés qu’en soufflant sur les flammes nous éteindrons le feu alors qu’en réalité nous l’attisons encore plus. La situation est d’autant plus compliquée que, généralement, ces scènes se déroulent en public. Face au regard des autres, notre anxiété se décuple et nos réactions sont celles générées par le stress, à savoir l’attaque (cris, fessées, punitions..), la fuite ou le retrait (nous « cédons » et donnons à notre enfant ce que nous croyons qu’il veut). Il s’agit de prendre du recul et d’analyser certaines situations classiques, en se concentrant sur les ressentis de l’enfant, afin de trouver des solutions logiques et efficaces pour le bien-être de tout le monde.


	Il hurle au supermarché
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« Faire les courses au supermarché avec les enfants, quelle galère ! J’ai beau faire au plus vite, généralement j’ai toujours droit à une crise ! L’autre fois, j’ai refusé d’acheter à Antoine son paquet de bonbons préférés. Il s’est mis à hurler et à se rouler par terre en plein milieu du magasin. J’avais honte… J’ai fini par le prendre sous le bras, folle de rage moi aussi, et j’ai laissé mon chariot sur place. »

Corinne, maman d’Antoine, 2 ans et demi.



Du côté du parent

Corinne déteste faire les courses avec son fils : elle n’y voit que des inconvénients… Elle sent qu’à tout moment le conflit peut éclater. Elle a l’impression que son enfant est tout le temps en demande et qu’elle ne peut rien lui refuser sans risquer de provoquer une crise.

Du côté de l’enfant

Quand Antoine va faire les courses, il ne sait plus où donner de la tête. Il y en a partout : là, le dernier jouet qu’il a vu à la télévision ; ici, les yaourts au chocolat qu’il adore, des gâteaux à la confiture de framboises et ses bonbons préférés ! Il dit à sa maman : « Je les veux, je les veux, je les veux ! » Quand sa mère répond, énervée : « Ah non, alors, je n’achète pas de bonbons ! » Antoine ne comprend pas vraiment sa réaction. Il n’a pas obtenu l’attention qu’il souhaitait et se met à faire une crise.

Que faire pour que ça change ?

Au supermarché, les enfants sont sur-stimulés. Ils ont à la portée des yeux et des...
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« C’est moi qui l’avais en premier, rends-le-moi… » ; « Je vais le dire à maman ! » ; « J’en ai marre de toi, je te déteste ! »… Les disputes dans la fratrie sont un sujet régulièrement abordé en atelier de parents. Dans ce chapitre, nous traiterons des différents types d’altercations entre enfants pour tenter de comprendre ce qui se joue lors de ces conflits. Avoir un frère ou une sœur n’est pas de tout repos et l’image idyllique d’une fratrie unie ne correspond pas toujours à la réalité. De meilleurs amis à pires ennemis, la limite est vite franchie. Quel est notre rôle en tant que parent ? Peut-on améliorer la relation entre nos enfants ? Que penser du conflit ? Autant de questions auxquelles nous tenterons d’apporter quelques éléments de réponse.


	Elles se chamaillent dans la voiture
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« Systématiquement quand je prends la voiture pour aller à l’école, c’est la même histoire. Mes deux filles se disputent à l’arrière. J’ai beau leur expliquer que leurs cris mettent en danger ma conduite, rien n’y fait ! Je finis par hurler plus fort qu’elles pour me faire entendre. J’arrive à destination dans un état d’énervement pas possible. À chaque fois, je les menace et je leur explique que si elles continuent nous irons à l’école à pied. »

Danièle, maman de Cynthia, 5 ans, et Valentine, 3 ans.



Du côté du parent

Lorsqu’une dispute éclate dans la voiture, Danièle est moins attentive aux dangers de la route. Stressée, elle finit par hurler pour faire cesser le conflit. Elle a tenté à maintes reprises d’expliquer à ses filles que la situation lui pesait, mais en vain. Ses besoins n’ont pas été entendus.

Du côté des enfants

Cynthia et Valentine partent toujours excitées pour l’école. Elles ont passé le début de la matinée à se dépêcher pour ne pas être en retard. Elles s’installent, énervées, dans la voiture. Il suffit que l’une commence à taquiner l’autre pour déclencher une dispute. Elles sont tellement prises par leurs échanges qu’elles n’entendent par leur mère leur parler et leur expliquer les dangers potentiels. Elles finissent par stopper leur conflit quand les cris de leur mère couvrent les leurs.

Que faire pour que ça change ?

Dans le lieu clos et confiné de la voiture, Danièle est obligée d’assister au conflit entre ses filles sans pouvoir l’empêcher. Les cris et les gestes brusques la déconcentrent : la sécurité de tous est alors compromise, il est urgent d’agir.

Partez du bon pied

L’essentiel est d’abord de monter dans la voiture dans de bonnes dispositions...
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« Non ! » Ce simple mot prononcé par nos enfants peut au mieux nous déstabiliser et au pire nous rendre irascibles, surtout si nous sommes pressés et fatigués. Dans la société actuelle, où le rythme est trop souvent effréné, un refus d’obtempérer de nos enfants peut remettre en cause une organisation bien calculée. Le monde ne serait-il pas plus simple si les enfants obéissaient toujours aux adultes ? Probablement. Mais en serait-il meilleur ? Rien n’est moins sûr… Dans ce chapitre, nous essaierons de trouver de nouveaux moyens de communication pour que les « non » deviennent des « oui », ou au moins des « peut-être »… Il ne s’agit pas d’obtenir satisfaction par la soumission, mais en instaurant un élan de coopération.


	Elle ne veut pas s’habiller
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« Depuis quelque temps, ma fille s’oppose à tout. Elle ne veut pas manger, elle ne veut pas aller à la crèche… À longueur de journée j’entends “non, non, non”. Je suis épuisée ! Ce matin, j’étais en retard pour aller au travail et elle avait décidé de ne pas mettre les vêtements que je lui avais préparés. J’ai été obligée de l’habiller de force. »

Julie, maman de Manon, 20 mois.



Du côté du parent

Comme la plupart des parents, Julie vit à un rythme intense et ses journées sont bien chargées. L’opposition systématique de sa fille commence à l’irriter au plus haut point. Aujourd’hui, pour éviter les discussions sans fin, elle est entrée dans une lutte de pouvoir avec sa fille.

Du côté de l’enfant

Ce matin, Manon a vu les vêtements que lui avait préparés sa maman. Elle ne sait pas pourquoi mais elle n’a pas eu envie de les mettre. Elle voulait choisir elle-même ses affaires. Sa mère s’est énervée et l’a habillée de force. Elle s’est débattue, mais finalement elle n’a pas réussi à obtenir gain de cause, elle a perdu.

Que faire pour que ça change ?

Vers 18 mois survient ce que...
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