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Les conseils d’un pédopsychiatre
pour comprendre et accompagner
son enfant de 0 a 6 ans




En tant que parent, vous révez d'offrir a vos enfants une
éducation épanouissante, alliant fermeté et bienveillance. Vous
voulez étre a I'écoute tout en sachant poser des limites. Ce
guide pratique a justement été congu pour vous aider a adopter
au quotidien les bons principes d'une éducation positive !

Découvrez comment :
* Désamorcer crises et coléres en douceur.

* Accompagner votre enfant dans ses apprentissages
(sommeil, alimentation, langage...).

e Favoriser son autonomie dés le plus jeune age.
* Gérer les conflits entre fréres et soeurs.

o Etre un parent positif au quotidien grace a des mises
en situation concretes.

DE O A 6 ANS, TOUTES

LES CLES POUR DES ENFANTS
HEUREUX ET SEREINS !
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Le Dr Rafi Kojayan est pédopsychiatre a Montpellier. I exerce aussi une
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INTRODUCTION

1y ales enfants que

vous attendiez et
que vous imaginiez
parfaits, gentils et sans
défauts, et il y a ceux
qui débarquent dans
votre vie en chair et en
os comme des boulets

de canon avec leur lot
de joies, de satisfactions mais aussi de diffi-
cultés. Il est 1égitime alors de se sentir parfois
débordé par leurs comportements surprenants,
inattendus, et de ne pas savoir vraiment quoi
faire ourépondre en retour. Il est possible pour-
tant d’élever vos enfants sans cris, sans pleurs
(ou presque) et sans froler la crise de nerfs a
longueur de journée. A condition de savoir
employer la bonne combine au bon moment,
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celle qui désamorcera la situation en un rien
de temps tout en démélant la crise.

Etre un parent positif, ca s’apprend. En
gardant sa place d’adulte et en s’adaptant aux
situations les plus déstabilisantes afin d’ap-
porter les réponses appropriées aux difficultés
rencontrées par vos enfants. Tout au long de
ce guide simple et facile a lire, 'auteur et le
pédopsychiatre Rafi Kojayan vont vous aider
a garder une attitude positive (imais vraie) en
toutes circonstances, y compris devant celles
ou vous voudriez renoncer ou baisser les bras.
Dans chaque point abordé, vous apprendrez a
décrypterlasituation et a adopter un compor-
tement constructif grace a des conseils tres
pratiques a mettre en place. Avec en clé de volite
votre regard suffisamment porteur dont vos
enfants ont tant besoin pour grandir en toute
confiance. C’est le plus beau des cadeaux que
vous puissiez leur faire pour qu’ils se sentent
aimés, portés et bienvenus dans leur famille.



Chapitre 1
Choisir I'éducation
positive pour
élever son enfant

L’f!DUQATION POSITIVE,
UNE VERITABLE DISCIPLINE!

Tout progresse si vite dans ce monde ! Notre
société actuelle est en perpétuelle mutation
économique, professionnelle, amoureuse
mais aussi familiale. Nos reperes changent,
nos modes de vie évoluent, nos caractéres
et attentes également. Y compris en matiere
d’éducation. Apres celle plutot stricte prodiguée
par nos parents et grands-parents, puis celle
visiblement trop laxiste qui a suivi en oppo-
sition, il existe aujourd’hui un nouveau mode
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d’éducation, plus équilibré, épanouissant a la
fois pour les enfants et les parents. Fondé sur
le respect et I’écoute, il nous invite a éduquer
nos petits loups les plus rebelles sans leur crier
dessus; mieux encore, sans étre tenté de frapper
ou sans perdre le controéle de soi.

Quel parent n’a d’ailleurs pas révé de pouvoir
apporter a ses enfants une éducation basée sur
la communication et le développement de soi,
sans les brimer inutilement ou les dévaloriser.
Pour voir grandir des enfants épanouis,
confiants en eux, forts de leurs expériences
mais aussi respectueux envers les autres.

Plus qu’un doux réve, inaccessible, ce mode
d’éducation existe bel et bien. Appelée «la
discipline positive », cette méthode éduca-
tive voit le jour en 1969 aux Etats-Unis grace
aux investigations de Jane Nelsen, étudiante
en développement de I'enfant et meére d’une
famille nombreuse. Totalement débordée dans
samission de parent, elle s’intéresse alors aux
travaux du psychiatre autrichien du début du
xxe¢siecle, Rudolf Dreikurs, et plus particulie-
rement a ceux du psychanalyste Alfred Adler,
qui concevait une éducation «ni punitive, ni
permissive », mais plut6t fondée sur un savant
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mélange entre fermeté et bienveillance. Testée
sur ses propres enfants, cette méthode est un
succes ! Jane Nelsen décide alors de faire profi-
ter les autres de sa découverte. Elle crée son
premier groupe de parents puis fonde avec Lynn
Lott, une autre adepte des principes de Rudolf
Dreikurs, la « Positive Discipline Association ».

Aujourd’hui, il est possible de se former a la
discipline positive au sein d’ateliers organisés
un peu partout dans le monde, y compris en
France. Ces ateliers sont ouverts aux parents,
bien stir, mais aussi aux enseignants et éduca-
teurs qui souhaitent prodiguer « une éducation
ni permissive ni punitive ».

Sil’appellation « discipline posi-
tive » peut paraitre au premier
abord un peu stricte, ce mouve-
ment ne cherche pas d soumettre
I’enfant 4 une autorité mais plutot
al’aiguiller, le guider avec bienveil- w.i
|

lance. Ne serait-ce pas une fabrique
apetits diables tout-puissants ? Pas
vraiment, car la discipline positive redonne a
la fonction de parent toute sa noblesse : savoir
écouter, comprendre, protéger, respecter tout
ensachant fixer deslimites. Ala clef: des enfants

11
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autonomes, responsables, capables d’apprendre
aussi de leurs erreurs. Heureux de vivre.

Notre expert, Rafi Kojayan, vous fait partager
au fil des pages son expérience de pédopsy-
chiatre. Tous les jours, il recoit a son cabinet
des petits patients en difficultés passagéres
ou plus profondes, accompagnés de parents
ayant parfois perdu toute notion de responsa-
bilité parentale. Pris en étau entre leur envie
de donner des repéres a leurs enfants sans pour
autant retomber dans la discipline d’autrefois,
terrorisés al’idée de reproduire ’éducation trop
directive qu’ils ont eux-mémes connue enfants,
ils ont bien souvent oublié les bases fondamen-
tales d’une éducation équilibrée et juste.

Cetouvrage apour mission de vous transmettre,
aux travers de situations concretes, les outils
nécessaires pour mener a bien, vous aussi, une
éducation positive et chaleureuse aupres de vos
enfants. Il vous donne la formidable occasion
d’accompagner avec le plus de bienveillance
possible vos petits sans pour autant renoncer a
votre role de parent. Car fixer des limites quand
il le faut, avec fermeté mais sans soumission,
est indispensable au bon développement des
enfants.

12
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LES CLEFS D’UNE EDUCATION
POSITIVE

Que votre enfant soit calme, posé ou intenable,
c’est avant tout a vous de mettre en place les
bons réflexes pour prodiguer une éducation
positive a mi-chemin entre autorité et bienveil-
lance. Voici quelques principes incontournables
pour y parvenir.

Encourager

IIn’yarien de plus stimulant pour un enfant que
d’étre porté dans ses actes. Le fait d’entendre ses
parents et son entourage le soutenir lui fait pres-
sentir que ses efforts (couronnés de succes ou
non) sont importants, non seulement pour lui,
mais également pour le reste du groupe. L'en-
fant reconnu se sent alors pleinement exister.

Décrypter les émotions

Il crie, s’énerve, ne réagit pas comme vous le
voudriez ? Avant de lui sauter dessus ou d’ap-
pliquer une sanction, prenez un temps de recul.
Observez ’enfant au-dela de votre propre

13
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émotion (vous pourriez étre tenté de « couper »
son émotion pour en finir au plus vite) pour
examiner son comportement. Comprendre en
tant que parents ce qui se cache derriére un cri,
des pleurs, une colere (surtout si I’enfant n’est
pas en age de parler) permet souvent a I'enfant
d’exprimer sa véritable émotion.

Adapter son discours

Parfois, le ton que vous employez pour donner
une consigne n’est pas toujours bien décodé
par I’enfant. Une voix trop ferme, une méme
consigne répétée dix fois par peur qu’elle ne
soit pas respectée, unlangage « bébé » pour étre
mieux compris... peuvent brouiller le message
envoyé al’enfant. Il peut ressentir votre agace-
ment, votre animosité ou votre colére.

Autant que possible, méme si ce n’est pas
toujours compatible avec une fin de jour-
née stressante et éreintante, adoptez un ton
neutre mais chaleureux, qui vous permettra
de communiquer correctement, sans jugement,
tout en enveloppant suffisamment I’'enfant.

14
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Moins de négociation

N’oubliez pas que le parent, c’est vous ! Avouloir
tout négocier sous prétexte que 'enfant a aussi
son mot a dire, vous risquez d’en perdre votre
autorité de parent. Discuter, communiquer
avec I'enfant, écouter son point de vue, d’ac-
cord. Rentrer dans des conversations sans fin,
bardées de questionnements interminables,
c’est non. L’enfant a aussi besoin de voir que
son parent sait fixer des limites et tient bon.

Respect de l’autre

Le respect est une condition essentielle pour
vivre en harmonie avec les autres et soi-méme.
Pour cultiver et faire grandir cette capacité chez
votre enfant, toutes les occasions sont bonnes
pour observer laportée de ses actes al’égard de
l’autre. Entrainez-le a ce questionnement inté-
rieur. Il favorise le respect de ’autre et accroit
I’estime de soi.

Faire preuve de calme

Il n’y a rien de plus rassurant pour un enfant

qu’un parent qui sait maitriser ses réactions.
15
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Garder son calme en toutes circonstances (si
possible) laisse envisager a I'enfant que, plus
tard, une fois adulte, il pourra également faire
preuve d’autant de calme que Papa et Maman.

Impliquer

Voila encore une bonne initiative. L'inciter dés
I’age de 3 ans a participer alavie de lafamille au
travers des tadches ménageéres, du rangement de
ses propres affaires, le conforte dans son idée
qu’il fait partie d’un groupe et que ce groupe a
besoin de lui pour fonctionner. Cet esprit fédé-
rateur est un vrai moteur pour lui!

Montrer l'exemple

Durant les premieres années de savie, vous étes
son modele. Votre enfant calque son compor-
tement sur le votre. C’est donc a vous de lui
montrer le chemin d’une vie harmonieuse avec
tous les membres de la famille mais aussi avec
le reste de la société.

Montrer 'exemple peut également étre bien-
venu dans les moments difficiles de la vie. Vous

16
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faites une erreur, vous avez mal agi, montrez-lui
que vous savez reconnaitre vos propres imper-
fections: en vous excusant par exemple.

Soyez tendre

Rien ne remplace les gestes affectueux que
vous pouvez donner a votre enfant. Des bras
quis’ouvrent pour I’'accueillir, une caresse surle
bras, un baiser... Ce langage non verbal nourrit
I’enfant et renforce sa sensation de sécurité.

A QUOI RESSEMBLE UN ENFANT
EDUQUE POSITIVEMENT ?

Vous avez choisi d’éduquer vos enfants
suivant les principes de I’éducation positive ?
Bravo. Mais vous étes-vous demandé a quoi
ressemblera votre enfant tout au long de cette
période de formation et plus tard ? Sera-t-il
un étre parfait, capable de maitriser toutes
les situations sans débordement ? Résistant
a tout mauvais sentiment, ne cultivant que la
compassion et 'empathie ?

17



EDUQUER SANS CRIER

S’il est difficile de dresser a 'avance un portrait
définitif de I’'enfant éduqué selon les grandes
lignes de la discipline positive (il existe une
partie innée en chacun de nous), il est possible
cependant de dégager quelques traits de carac-
tere qui seront plus ou moins marqués selon
les individus.

L’enfant positif est patient, coopératif, al’écoute
des autres mais aussi tolérant avec lui-méme,
serviable, honnéte, sachant défendre sans
crainte son opinion. Confronté aux difficultés,
il apprendra également a accepter les facettes
moins positives de sa personnalité. Il acceptera
son imperfection et ses limites. Bref, il appren-
dra a s’aimer tout entier.

L’enfant positif aurale sentiment d’appartenir
aun groupe et de participer par sa contribu-
tion au bien-étre de celui-ci. C’est au sein de sa
famille qu’il fera cette premiére expérience au
travers de I’éducation que vous lui donnerez o
encouragement et recherche de solutions seront
les maitres-mots. Puis ensuite en grandissant,
si tout se passe bien, il pourra continuer sur
cette voie par le biais de I’école, mais aussi de
ses activités extrascolaires.

18
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Méme s’il est conseillé de commencer des le plus
jeune age, sachez qu’il n’est jamais trop tard
pour entreprendre une éducation positive. C’est
essentiellement en permettant a votre enfant
de faire ses propres expériences qu’il pourra
acquérir ce sentiment d’humanité. D’étre a la
fois acteur de sa vie et maillon indispensable
d’un groupe.

Offrez-lui toutes les opportunités pour contri-
buer, aider, soutenir. En le faisant participer
au fonctionnement du foyer (mettre la table,
sortirle chien, aller chercher le pain), en 'aidant
aussi a s’investir dans un projet extrascolaire,
une association, ou tout simplement en aidant
ses camarades en classe, en ayant souvent des
projets de groupe, en lui donnant I'occasion de
vivre des choses loin de vous (vive les colonies
de vacances!).

QUAND LA CRISE EST
INEVITABLE...

Il pleure, fait sa crise, se roule par terre si c’est
un tout-petit ou proteste violemment s’il est
plus grand. Visiblement, quelque chose le géne

19
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et le perturbe. Rester prostré sans pouvoir
réagir, ou bien inversement céder a la colére
pour faire jouer votre autorité ne semblent
pas étre les solutions les plus adaptées pour
calmer et résoudre le conflit. Avec un peu de
diplomatie, caprices, coléres, oppositions tres
courantes entre 18 mois et 4 ans peuvent étre
réglés positivement.

Comprendre & quoi servent
les pleurs, les caprices

Le caprice est 'expression d’une frustration.
L’enfant n’est pas d’accord avec vous et le fait
clairement comprendre. Il est normal qu'un
enfant traverse des moments de crises. Ils
témoignent de la mise en place de son identité
etlui permettent d’exprimer ses propres désirs
tout en se détachant des votres. Tout va bien au
bout du compte puisque vous vous « décollez »
les uns des autres!

Anticipez le conflit

Il refuse de monter dans le bus bondé, il s’agite
dans tous les sens, affiche une drole de téte,

20
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commence a gémir... Si vous sentez que la crise
est préte a surgir, ne la laissez pas s’installer.
Agir avant les premiers pleurs permet souvent
del’éviter. Votre role ne sera pas de calmer a tout
prix’enfant pour qu’il « se plie » a ce que Papaet
Maman disent. Mais plut6t de chercher en vous
les bonnes solutions au conflit: faire diversion,
I'impliquer dans larecherche d'un compromis...

Vous pouvez par exemple négocier et lui
proposer de descendre du bus et de prendre le
prochain, mais en lui expliquant qu’il devra de
toute maniére rentrer en transport en commun
car la maison est trop loin.

Visez le probléme mais pas lenfant

Sans nous en rendre compte, nous pouvons
porter atteinte, dans les moments de crise, a
la personnalité de 'enfant alors qu’il faudrait
blamer uniquement son acte.

On se surprend a lui dire: « Tu m’énerves,
tu fais n'importe quoi, tu es vilain, je ne te
supporte plus, tais-toi.» Alors que dire: « Oh
lala, qu’est-ce qui se passe ? Tiens, je crois que
nous avons un probléme, on va essayer de voir

21
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ensemble ce qu'on peut faire », aurait suffi a désa-
morcer le conflit. L'enfant ne se sent pas attaqué
directement et garde toute sa confiance en lui.

Laissez-lui une marge de manceuvre

Vous pouvez par exemple lui poser une question.
Lui demander s’il veut descendre du bus et s’il
aimerait plut6t continuer un peu a pied et prendre
le prochain bus un ou deux arréts plus loin.

Sans lui laisser les pleins pouvoirs, vous ne le
coincez pas dans votre toute-puissance pour
autant. Il se sent entendu dans sa difficulté car
il traverse bel et bien un conflit qu’il n’arrive
pas a régler. Il a chaud, il y a trop de monde
dans le bus...

Négociez un tout petit peu

Tout en gardant votre place de parent. Chacun
peut faire un effort a tour de role par exemple,
ou bien vous pouvez demander & quelqu’un de
trancher pour vous. Si ’autre parent est a coté,
vous pouvez lui demander a voix haute : « Quen
penses-tu: on descend du bus ou on reste ? »

22
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Le jeu pour désamorcer la crise

Tournez la situation en dérision sans pour
autant vous moquer de votre enfant. Vous
pouvez faire le pitre dans le bus quelques
minutes, histoire d’amuser votre petit, ravi de
vous voir vous donner en spectacle devant les
autres passagers. Ca marche surtout avec les
tout-petits (moins de 3 ans).

Faites diversion

C’est un bon moyen pour couper court ala crise
etatoute tentative de colére. « Regarde labelle
voiture qu’on apercoit par la vitre si tu viens
t’asseoir a cette place.» Ou bien proposez-lui
de s’investir dans une mission: « Tu préviens
Maman des que tu vois une place de libre. »

Expliquez-lui votre décision

En vous mettant physiquement a sa hauteur
et en énoncant clairement votre explication,
sans lui demander alafins’il est d’accord mais
plutot s’il a compris ce que vous venez de lui
dire. « Nous prendrons ce bus car c’est le dernier

23
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et que je ne veux pas arriver en retard chez la
nounou pour récupérer ta petite soeur. »

Prenez-le dans vos bras

Rien ne semble stopper ses sanglots. Oubliez
votre exaspération et serrez-le contre vous en
le maintenant fort contre votre poitrine. Puis
compatissez d’une voix lente et douce mais
suffisamment décidée pour le rassurer: « Je
sais que c’est difficile pour toi mais tu vas 'y
arriver, je suis la pour t’aider. »

Pas de marchandage

Ne promettez jamais 4 un enfant une récom-
pense en contrepartie de son retour au calme,
par exemple en lui disant: « Si tu te calmes, je
t’achete un jouet ou une glace. »

Il pourrait mal interpréter votre message et
croire que chacun de ses comportements mérite
une action de votre part. Sabonne attitude n’est
pas un cadeau qu’il vous fait, c’est avant tout
pour lui qu’il agit... pour devenir grand.

24
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N’oubliez pas de vous réconcilier

Une fois la crise passée, si elle n’a pas pu étre
évitée, pensez a vous serrer fort dans les bras
I'un autre. Félicitez-vous d’avoir pu dépasser
ensemble le conflit. Votre enfant comprend
ainsi qu’il peut compter sur vous et que votre
amour le porte en toutes circonstances, y
compris dans les moments qui sont difficiles
atraverser pour lui.

ET SION DOIT FINALEMENT PUNIR...

Jamais agréable a donner, la punition est pour-
tant parfois inévitable. Elle peut devenir un acte
positif et constructif, a condition qu’elle soit
envisagée avec bienveillance parles adultes. Elle
participe a I'instauration de I'autorité et delaloi
permettant al’enfant de reconnaitre ?
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aussila différence de générations: votre place de
parentetcelle de votre enfant. Histoire de rappe-
ler & votre petit que vous n’étes pas son copain.

Parlez toujours au nom
des deux parents

L’éducation de I'enfant se joue a trois: le pére, la
mere et 'enfant. C’est ce que 'on appelle la trian-
gulation: ce qui se passe entre le parent et 'enfant
concerne aussi l'autre parent. Il a commis une
erreur mais ’autre parent n’est pasla pour vous
épauler ? Prenezla décision seul mais au nom des
deux parents. Agir seul vous mettrait dans une
toute-puissance pesante pourl'enfant etdansun
role de persécuteur par rapport al’autre parent.

On ne frappe pas

La gifle est un geste violent qui traduit égale-
ment votre impuissance a gérer ’événement.
La fessée est tout aussi inefficace et humi-
liante. Elle autorise par ailleurs ’enfant a4 ne
pasrespecter le corps des autres. Comment lui
demander de ne pas taper ses fréres et soeurs si
vous, vous ne vous pliez pas a cette loi ?
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