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Résumé

Les parents ne sont pas là pour apprendre à leurs enfants à être parfaits. Les parents sont là pour apprendre à leurs enfants qu’ils sont bons tels qu’ils sont.


Fia, 8 ans

L’estime de soi est l’aptitude fondamentale à partir de laquelle toutes les autres se développent. Elle est donc à remettre au centre de tout projet éducatif. Accessible, ce livre s’appuie sur des témoignages et des exemples pour donner des pistes concrètes aux parents qui veulent l’encourager et la favoriser au quotidien. Pratique, il vous aide à communiquer différemment pour gagner en sérénité et en confiance partagées.

Les enfants qui s’acceptent et qui s’aiment, ceux dont l’estime de soi est saine, sont des enfants qui écoutent leurs propres sentiments et besoins, mais aussi ceux des autres. Ils élèvent leur voix contre les injustices. Ils osent tracer leur propre chemin dans la vie. Ils assument leurs erreurs. Ils savent recevoir la critique de façon constructive. Pour le plus grand bonheur des parents et des éducateurs !
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INTRODUCTION

« Quand tu cries sur moi, maman, c’est dur pour moi de m’aimer. » Voilà comment j’ai intitulé un texte publié sur mon blog. J’y ai partagé une conversation que j’ai eue avec ma fille, alors âgée de sept ans, au cours de laquelle je lui ai demandé si elle s’aimait elle-même. Elle m’a répondu qu’elle s’aimait la plupart du temps, mais qu’elle se sentait bête quand je lui parlais d’une voix fâchée, puis elle a ajouté : « Quand je me sens bête, c’est dur pour moi de m’aimer. »

Ce texte a rencontré un formidable succès. Pendant deux jours, il a été vu 260 000 fois. Aucun autre texte sur mon blog n’a atteint une telle audience, ni avant ni après. Pourquoi ? Je crois que la réponse se trouve dans le titre. En tant que parent, on aime ses enfants. Évidemment, nous voulons qu’ils s’aiment aussi eux-mêmes, nous voulons qu’ils sachent combien ils sont importants et formidables, exactement tels qu’ils sont. La simple idée qu’ils puissent en douter nous touche profondément et nous fait mal. Cela nous rappelle que la façon dont nous approchons nos enfants influence la manière dont ils se considèrent. Nos paroles et nos actes affectent l’image que l’enfant a de lui-même, les sentiments qu’il porte à son égard, les rêves qu’il porte dans son cœur. Cela peut être ressenti comme une grande responsabilité. Et comme une opportunité merveilleuse.
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UNE PRISE DE CONSCIENCE
NÉCESSAIRE




La première fois que j’ai vraiment réfléchi à ces questions, c’était lors d’un atelier pour parents (« Active parenting »). L’animateur m’a invitée à réfléchir à mes objectifs à long terme et à visualiser le genre de personne adulte que je voulais que mes enfants deviennent. Jusqu’alors, je m’étais contentée de profiter des bons moments et de gérer les challenges quotidiens. Or, quand j’ai pris le temps de...
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L’ESTIME
DE SOI
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L’« estime de soi » est un concept discuté partout, dans des contextes très variés, toujours avec une connotation positive. De toute évidence, il s’agit de quelque chose de très important. Pourtant, il semble moins facile de se mettre d’accord sur ce que c’est exactement. C’est pourquoi je tiens à préciser ce que j’entends par « estime de soi ».


[image: image]


L’ESTIME DE SOI,
QU’EST-CE QUE C’EST ?




Le point de départ de ma pensée est que l’estime de soi possède deux dimensions. La première, c’est la conscience que j’ai de moi-même : mes compétences, mes pensées, mes sentiments, mes besoins, mes envies et mes rêves. La seconde, c’est la mesure dans laquelle j’accepte tout cela : l’acceptation que j’ai de moi-même. Quand l’estime de soi est saine, on s’accepte et on s’aime tel que l’on est. On se trouve bon, avec ses pensées, ses sentiments et ses besoins. Avec toutes ses envies. Avec toutes ses forces, mais aussi ses faiblesses.

L’estime de soi se nourrit des échanges avec les personnes qui comptent le plus pour nous. Un enfant dont l’estime de soi est saine et bien développée vit avec des...
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VOTRE ENFANT :
UN AUTRE SOI
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« Comment nourrir l’estime de soi de mon enfant ? Comment créer une relation de confiance entre nous ? Comment soutenir et encourager mon enfant, sans l’oppresser ou lui faire ressentir qu’il n’est pas bon tel qu’il est ? Comment résoudre des conflits sans dénigrer, menacer ou soudoyer ? » De telles questions reviennent sans cesse lors de mes rencontres avec des parents au cours de mes ateliers, conférences et consultations. Ce sont aussi des questions que j’aborderai en détail plus loin dans ce livre. Les réponses que l’on peut donner à ces questions sont évidemment intimement liées aux hypothèses que l’on fait sur les enfants et les adultes, et sur les relations entre eux. Ces hypothèses sont essentielles dans mon travail. Dans ce chapitre, nous allons les regarder de plus près.
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DIFFÉRENCES
ET RESSEMBLANCES




Les différences entre les adultes et les enfants sont nombreuses et tangibles. Les adultes sont plus grands, évidemment. Ils ont plus d’argent, plus de ressources matérielles et beaucoup plus de pouvoir. Ils ont plus de vocabulaire pour s’exprimer. Ils savent plus de choses, ils ont une plus grande expérience de la vie et leurs compétences acquises les rendent capables de se débrouiller par eux-mêmes. Ils ont plus de liberté quant aux décisions qui concernent leur vie, mais aussi plus de devoirs et plus de responsabilités.

Celles-ci, et d’autres différences encore, constituent souvent un obstacle qui empêche de voir aussi les ressemblances entre adultes et enfants. C’est dommage, puisque certaines de ces ressemblances sont en fait bien plus importantes que les différences. Les enfants et les adultes se ressemblent : ils ont les mêmes sentiments et les mêmes besoins profonds. Les enfants et les adultes ressentent du chagrin, de l’angoisse, de la joie, de la peur, de l’espoir, de la colère, de l’irritation et quantité d’autres sentiments. Les enfants et les adultes ont tous besoin et envie, entre autres, d’amour, d’intimité, d’esprit de communauté, de nourriture, de sécurité, d’affection, de compréhension, de calme et de liberté.

L’ENFANT COMME UN AUTRE SOI

Il paraît qu’il existe une tribu indienne dont la phrase de salutation est « Je suis un autre toi », comme un rappel du fait que nous sommes tous, au fond, très semblables. Cette idée, « Je suis un autre toi », est centrale dans mon travail. Mon point de départ, c’est que mon enfant, c’est un autre moi. « Ton enfant, c’est un autre toi. » Les enfants, ce n’est pas une autre race qui fonctionnerait à partir de principes différents de ceux des parents. Si je n’aime pas être menacée, je parie que mon enfant n’aimera pas non plus. Si, lorsque ma mère me traite de « bordélique », je réagis avec colère et souhaite un peu plus de respect, il y a de grandes chances que mon enfant ait une réaction semblable à la mienne si je lui parlais comme ma mère. Et, puisque je suis mal à l’aise à la simple idée que mon mari me donne une gommette dorée en forme d’étoile si...
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BIEN-ÊTRE ENSEMBLE
AU QUOTIDIEN
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Pour qu’un enfant ose croire en sa valeur, il est important que ses parents ou d’autres adultes proches s’intéressent à lui, ce qui signifie qu’ils veuillent passer du temps avec lui et qu’ils lui montrent un réel intérêt. Car comment oser croire que l’on est important et bon tel que l’on est si notre compagnie n’intéresse pas ceux que l’on aime ? Et comment oser croire que nos pensées, nos sentiments et nos besoins ont de l’importance si les personnes les plus proches de nous ne s’y intéressent pas ? Dans ce chapitre, nous allons regarder de plus près comment les parents, dans leurs échanges quotidiens avec l’enfant, peuvent s’exprimer pour renforcer le lien avec l’enfant et pour que personne ne doute de l’importance qu’il a pour l’autre.
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PASSER DU TEMPS
ENSEMBLE




C’est une évidence : nous, les humains, petits et grands, nous réjouissons et nous sentons bien lorsque nous ressentons que notre compagnie est appréciée des autres et qu’ils souhaitent passer du temps avec nous. C’est aussi la raison pour laquelle je demande aux participants de mes ateliers de passer au moins dix minutes par jour, tous les jours, à faire quelque chose en famille. Jouer à chat, lire, jouer à la console, boire du thé ou autre chose. L’activité en tant que telle importe peu. Ce qui compte, c’est de faire quelque chose qui plaise à la majorité, si ce n’est à tous. En fonction de la disparité des âges des enfants, cela peut être plus ou moins facile. Dix minutes, ou plus bien sûr, sans toucher à son portable. Dix minutes sans questions du genre « Qu’as-tu mangé à midi ? » ou « Est-ce que tu as préparé ton sac de sport pour demain ? ». Dix minutes, ici et maintenant. Tous les jours.

Lors de mes ateliers, les deux premières séances sont espacées d’un mois. C’est tout simplement fascinant d’écouter les parents quand on se revoit. Nombreux sont ceux qui témoignent d’enfants plus joyeux, plus sûrs d’eux et plus sereins. Mais cela ne s’arrête pas là. Les parents sont eux...
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LA QUESTION ESSENTIELLE
DU « POURQUOI ? »


[image: image]

Imaginez-vous que votre enfant pleure en disant qu’il a mal au ventre. Vous l’emmenez chez le médecin. Vous cherchez à savoir pourquoi il a mal au ventre. Quelles sont les causes de ses symptômes ? Vous voulez comprendre et vous voulez que le médecin comprenne, n’est-ce pas ?

Cette question essentielle du « pourquoi » est la base lors de toute consultation médicale. Or, lorsque je reçois en consultation des parents ou des professionnels de l’enfance, on ne me la pose que très rarement, ce que je trouve étonnant. Presque toujours, la première question est : « Que faire ? »
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« Mon fils ne veut jamais aller se coucher. Il refuse de rester dans son lit et se lève au moins cinq fois tous les soirs. Que faire ? »

« Ma fille refuse de faire ses devoirs. Que faire ? »

« Un élève de ma classe dérange souvent le cours en bavardant avec ses camarades ou en lançant des gommes. Que faire ? »



Je voudrais tellement que l’on me pose la même question qu’au médecin : « Pourquoi ? »


[image: image]

« Aidez-moi à comprendre pourquoi mon fils ne veut pas rester dans son lit ! »

« Aidez-moi à comprendre pourquoi ma fille ne veut pas faire ses devoirs ! »

« Aidez-moi à comprendre pourquoi cet élève ne cesse de déranger le cours ! »



Il me semble que le prérequis absolu pour trouver une solution à long terme qui respecte les besoins de toutes les parties, c’est de connaître les causes du problème. De la même manière, je ne crois pas que l’on puisse remédier aux maux de ventre ou de tête à l’aide de comprimés antidouleur. Certes, les symptômes disparaissent pour un petit moment, mais la cause reste et nous risquons des symptômes plus graves par la suite.

Lorsque l’on me pose la question « Que faire ? » concernant un problème récurrent dans la relation avec un enfant (ce chapitre traite essentiellement des problèmes récurrents rencontrés dans la relation avec l’enfant, ce qui vaut pour la plupart des difficultés que nous vivons avec nos enfants), je réponds presque toujours en posant une question en retour :
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« Pourquoi, d’après vous, est-ce que votre enfant réagit de cette manière ? Ou en d’autres termes, quels sont les besoins qu’il essaye de satisfaire en se comportant ainsi ? »



En principe, on me demande d’expliciter ce que signifie « besoin ».
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« Eh bien, je crois que tout ce que l’on fait, que l’on soit petit ou grand, on le fait pour satisfaire nos besoins. Vous m’avez posé votre question parce que vous avez besoin d’aide, n’est-ce pas ?

— Oui, c’est vrai.

— En rentrant dans la pièce, vous m’avez dit « Bonjour ». C’était pour établir le contact ?

...
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ÉCOUTER SANS REMETTRE
EN QUESTION OU CRITIQUER
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« Je ne jouerai plus avec Erik et Antoine. Ils disent que je suis méchant.

— Ça alors ! Ça fait longtemps que ça ne va pas entre vous ?

— Oui, pas mal de temps.

— Comment ça se fait que vous ne vous entendiez plus ?

— Je ne sais pas.

— Tu ne sais pas pourquoi ils disent que tu es méchant ?

— Non. (L’enfant pleure.)

— Mais… En as-tu parlé à la maîtresse ?

— Non.

— Mais il faut que tu lui dises si les autres sont méchants avec toi !

— Mais tu ne comprends rien !

— Quoi ? Reviens chéri, on n’a pas fini ! »



Le garçon se lève au beau milieu de la conversation et part en courant. La maman reste perplexe, et se demande ce qui a bien pu être le problème cette fois-ci. Puis elle ressent une pointe d’irritation. Elle y met vraiment du sien pour comprendre et soutenir son fils, mais bien souvent il réagit avec colère. Qu’est-ce qu’il veut à la fin ? La tristesse l’envahit. Ce n’était pas comme ça que ça devait se passer. Elle voulait être proche de son fils, avoir une belle relation avec lui, une relation où il lui dirait tout et où il la laisserait l’aider.

Si cette maman me consultait, elle me dirait probablement qu’elle a besoin de conseils pour parler avec son fils de ses difficultés et de ses problèmes, qu’elle n’arrive pas à l’atteindre avec ses mots. C’est ce que me disent la plupart des parents lorsque la communication parent-enfant laisse à désirer. Ils souhaitent être plus proches de leur enfant et ils ont l’impression que leur lien ne repose pas sur la confiance telle qu’ils l’aimeraient. Or, très souvent, ce que les parents doivent apprendre avant tout, c’est écouter. Parler avec ou écouter quelqu’un qui n’écoute pas vraiment, cela intéresse peu les enfants.

En consultation, lorsque je conseille aux parents de travailler surtout l’écoute, beaucoup s’étonnent. La plupart des parents pensent qu’ils savent bien écouter. Ils ne regardent pas leur portable quand ils parlent avec leur enfant. Ils ne lisent pas le journal, ils ne regardent pas la télévision ni autre chose qui détournerait leur attention. Non, ils sont assis en face de leur enfant et se concentrent pleinement sur ses paroles. Et moi, j’ose leur dire qu’ils doivent mieux écouter !
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FAIRE PREUVE
D’UNE BONNE ÉCOUTE




D’abord, je voudrais expliquer ce que j’entends par « écouter ». Écouter, c’est autre chose qu’entendre. Tous ceux qui ont déjà accusé leur conjoint de ne pas écouter le savent bien. Par exemple, quand il rétorque en disant : « Mais si j’ai entendu, tu viens de dire que ta mère interfère trop dans ta vie ! », cela ne veut pas dire que sa réaction est celle que vous attendiez, n’est-ce pas ? Écouter, tel que je le définis, cela veut dire essayer de se mettre à la place de l’autre et essayer de comprendre comment il vit la situation qu’il évoque. Comprendre quels sont ses sentiments, ce qui importe vraiment pour lui, et surtout, respecter ses sentiments. Respecter ne veut pas dire que l’on est forcément d’accord, ni que l’on va accepter tout ce qui sera demandé. Respecter, cela veut dire écouter sans remettre en question ou critiquer.

Je pense que beaucoup de parents devraient s’y entraîner. Essayer de comprendre ce que leurs enfants veulent dire. Essayer de comprendre ce qu’ils ressentent et ce qui compte pour eux, tout en leur montrant du respect. Souvent, il me semble que les parents cherchent avant tout à trouver la réaction appropriée à ce que dit l’enfant, au lieu de vraiment essayer de comprendre ce qu’il ressent et ce dont il a besoin.

Le dialogue qui ouvre ce chapitre est un exemple assez classique d’échange parent-enfant. La maman est assise en face de son fils, ils se regardent, les yeux dans les yeux, et ils parlent chacun à leur tour. Elle pense probablement qu’elle écoute quand son fils raconte son problème. Mais, lui, il ne le vit pas de la même manière. Dans ses paroles, il n’entend rien qui montrerait qu’elle essaye réellement de comprendre ce qu’il ressent. En revanche, il entend clairement ses tentatives d’analyse : « Comment ça se fait que vous ne vous entendiez plus ? » et « Il faut que tu le dises à la maîtresse ! ». Or, une analyse et une proposition de solution, ce n’est pas ce qu’il attend d’elle. Sa compréhension des tenants et des aboutissants de la situation lui importe peu tant qu’il n’a pas compris qu’elle se souciait vraiment de lui, en tant que personne. Il se sentira réellement écouté seulement lorsqu’elle montrera clairement qu’elle essaye de comprendre ce qu’il ressent et ce dont il a besoin.
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DIX RÉPONSES NÉFASTES
À LA COMMUNICATION




Quand je reçois des parents qui veulent apprendre une nouvelle façon de communiquer, je commence toujours par mettre en évidence les habitudes existantes. Avec les parents, nous cherchons à comprendre pour quelles raisons la relation de confiance tellement désirée est si difficile à créer.

Quand un enfant partage ses problèmes, il rencontre souvent une des dix réactions parentales les plus communes, qui, pour l’enfant, peut vouloir dire que le parent n’écoute pas. Avant de vous donner cette liste, je voudrais vous aider à identifier vos propres réactions les plus courantes. Prenez de quoi écrire et notez votre réponse spontanée à chacun des trois enfants dans les exemples ci-dessous. Ne cherchez pas à trouver « la bonne réponse » ou à être plus pédagogue que vous ne l’êtes habituellement. Le but de l’exercice consiste en effet à vous aider à être attentif à votre propre mode de communication habituel. Écrivez donc la première réponse qui vous vient en lisant ces exemples :

Casper, dix ans :
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« À l’école, Peter se moque de moi parce que je joue avec les filles ! Il ne m’aime pas. Et c’est un idiot. »



Ella, six ans, n’a jamais voulu aller à des fêtes d’anniversaire sans sa maman ou son papa, mais, le mois dernier, elle l’a fait et cela s’est bien passé. Elle vient de recevoir une nouvelle invitation et elle dit :
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« Je n’irai pas à la fête de...
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PARENTALITÉ
ET MAUVAISE CONSCIENCE
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« Suis-je à la hauteur ? »

« Suis-je un bon parent pour mon enfant ? »

« Je suis trop autoritaire ! »

« Je suis trop laxiste ! »

« Peut-être que j’aurais dû accepter qu’elle dorme chez sa copine ? »

« Ça y est, je me suis encore mis trop en colère. »

« Est-ce que j’aurais dû l’aider davantage pour son devoir de géographie ? »



Cela semble chose commune à l’ensemble des parents : se remettre en cause et se critiquer, ne pas se croire à la hauteur de son rôle de parent. Pour certains, ce doute et cette mauvaise conscience sont permanents. Pour d’autres, ils sont plus ponctuels.

S’il était possible de simplement les laisser s’évaporer, comme quand on aère sa cuisine ! Faire disparaître la mauvaise conscience, le doute et le mépris pour soi-même ! Remplacer tout cela par un espoir de changement et une nouvelle façon de penser et d’agir, ou simplement accepter ce qui est. Je pense que c’est possible ! La mauvaise conscience parentale n’est pas une fatalité.
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ÉCOUTER SON FOR INTÉRIEUR
ET APPRENDRE DE SES ERREURS




Tout parent commet des erreurs. C’est ainsi. Nous faisons des choses que nous regrettons ensuite. La critique que l’on porte sur soi-même et les jugements négatifs que l’on se fait peuvent alors prendre des proportions démesurées : « Comment ai-je pu agir ainsi ? Je suis nul ! », « Pourquoi suis-je incapable de me taire ? Parler d’abord et réfléchir ensuite, c’est tout moi ça ! ». L’autocritique fait mal et donne envie de se défendre et d’ignorer cette voix intérieure. Elle complique aussi la recherche d’une solution durable. La mauvaise conscience se tait sur le moment, mais elle réapparaît aussitôt.

C’est pourquoi je voudrais vous suggérer de faire exactement le contraire. Écoutez votre autocritique, essayez de la comprendre ! Ces jugements cachent un message important et le fait de l’écouter plutôt que de le rejeter est souvent la meilleure façon de s’en libérer.

ÊTRE À L’ÉCOUTE DE SES PROPRES BESOINS

Alors, en quoi consiste ce message ? Pour faire simple : « Vous n’avez pas su prendre en compte certains besoins. » Lorsque la mauvaise conscience nous frappe...

ÉPILOGUE

L’autre jour, nous avons passé la matinée à table en prenant notre petit déjeuner, les enfants et moi. Nous avons parlé de tout et de rien, et j’en ai profité pour leur demander des conseils à donner aux parents.
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« Vous savez que j’ai presque fini d’écrire mon livre. Il parle de la façon dont les parents peuvent aider les enfants à s’aimer et à ne pas douter de leur valeur. Ça m’intéresse de savoir ce que vous en pensez. Avez-vous des conseils à donner aux parents ?

— Je trouve que les parents devraient essayer de comprendre ce que ressentent les enfants. »



Ma fille de huit ans a pris un moment pour réfléchir avant de continuer :
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« Je ne sais pas si c’est toujours possible, mais je pense qu’ils devraient toujours essayer. Et ils doivent être gentils ! Et honnêtes !

— Est-ce que vous pensez que les parents devraient laisser faire les enfants ?

— Non, parce que je crois que s’ils le pouvaient, certains enfants passeraient tout leur temps devant la télé à manger des bonbons, dit mon fils de dix ans.

— Tu ne crois pas que ça leur fasse du bien ?

— Non, c’est le travail des parents de penser à ce qui est bon pour les enfants, et ne pas les laisser faire tout ce qu’ils veulent.

— Est-ce qu’il y a autre chose que les parents devraient faire ou garder en tête ?

— Télécharger des jeux sympas sur la tablette et jouer avec les enfants. Et juste être tranquille ensemble. »



Voilà, tout était bien clair pour eux ! À nouveau, cela me frappe à quel point le simple fait de poser nos questions directement à nos enfants peut générer des réponses et des solutions. En buvant leur chocolat chaud du matin, mes enfants ont formulé leurs conseils les plus importants, pour moi et pour d’autres parents qui souhaitent avant tout que leurs enfants s’aiment : soyez intéressés, empathiques et honnêtes. Aidez les enfants à faire en sorte que leurs besoins soient satisfaits. Et n’oubliez pas de passer du temps ensemble et de vous amuser.

Hier, j’ai demandé à ma fille quelle était la pire chose que je lui aie dite. Je garde sa réponse pour moi, mais je peux vous assurer que je n’aurais jamais pu deviner et que j’ai appris une bonne leçon… Voici quelques autres questions que je veux continuer à poser à mes enfants :
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« Parfois, j’oublie ce que c’est d’être un enfant. Pourrais-tu me donner quelques conseils en tant que parent ? »

« Est-ce que tu voudrais changer quelque chose dans ta vie ? »

« Est-ce important pour toi d’être bon dans ce que tu fais ? »

« Raconte-moi une fois où tu t’es senti apprécié ! »

« Est-ce qu’il y a des moments où tu ne te sens pas apprécié ? »

« Quand est-ce que c’est le plus facile pour toi de t’aimer ? »

« Qu’est-ce que tu aimes entendre ? »



Nous pouvons lire des livres sur ce que c’est d’être parent, nous pouvons échanger avec d’autres parents et avec des experts, et nous pouvons en apprendre beaucoup. En même temps, le fait de rester curieux et à l’écoute de chaque enfant est une source formidable d’apprentissage. Ne l’oublions pas.


Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur  Twitter et Facebook
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