Je suis

Qui aurait revé qu'en devenant parent nous aurions & répéter des milliers de
fois et crier aprés ses enfants ? Personne. Pourtant, nous ne sommes pas &
[alori d'avoir ce type de comportement envers nos enfants. Ce n'est pas par
mangue d'amour, mais bien par manque de moyens que nous utilisons ces
techniques, qui nous font généralement nous sentir coupable.

Si vous aussi, vous vous étes rendus compte que les cris
sont devenus une partie de votre quotidien, que vous
voulez vous améliorer, ce petit document est pour vous.
I Ny a pas de recette miracle pour y arriver, cela vous
demandera beaucoup de travail. Mais déja de
constater que votre comportement est problématique
pour votre enfant est un grand pas en avant. Ca
demande du courage pour ladmettre et vouloir porter
une attention particuliere & ses comportements.

Pourquoi les cris sont utilises ?

Avant dagir sur les cris directement, il est important de savoir pourquoi vous en étes
arrivée & crier. Est-ce toujours la méme cause qui vous rend en colere? En tant que
parent, plusieurs évenements peuvent faire en sorte que vous criez:

Parfois, les cris font partie du systéme éducationnel. Vos parents cricient
souvent ? |l se peut que cela soit imprégné en vous également, que vous
reproduisez le modele que vous avez eu en tant quenfant. Parfois, le fait de
sen rendre compte nous fait prendre conscience que nous ne voulons pas
repéter ces comportements et nous améne & prendre action pour faire mieux.




¢ ) o urnitants lies awx compertements des enfants

- La routine du matin et du soir

— Les chicanes entre fréres et sceurs

— Les mauvais comportements

- Le fait de répéter sans cesse & nos enfants
- Etc.

¢ ) & inniants lies aw stiress pluliot situationned

En général, ces initants qui vous font sortir de vos gonds sont plutdt rares.
Is vont arriver par exemple lorsque vous avez passé une dure joumnée au
travail et que la gestion de vos émotions est plus difficile.

Sachez que peu importe événement qui vous arrive, il est normal de se sentir
parfois en colére. || est méme sain pour les enfants de voir que vous n'étes pas
une personne parfaite, que vous faites des erreurs et que vous ressentez, vous
aussi de la colere.

Bien entenduy, lorsque les cris sont perpétuels et quotidiens, ils peuvent
avoir un effet négatif sur les enfants.

La premiére piste de solution pour arréter de crier est la prise de
conscience. Cest pourquoi, il est important danalyser ses pensées
apres sétre emporté. Voici quelgues suggestions de questions que
VOUS POUVEZ VOUS poser lorsque cela vous arrive :

A ce moment-l&, quest-ce qui se passait & lintérieur de moi ?

Quest-ce que je pensais ? (ex les enfants sont encore en frain
ae se chicaney, ils se chicanent foujours, je suis fannée...)
Pourquoi est-ce que cela me dérange tant 7

Etc.




Reconnaitre vos discours intérieurs vous permettra dy porter une attention
particuliere et de modifier vos réactions. Vous avez les quadlités et les
compétences nécessaires pour ne Pas crier lors des situations avec vos enfants
et il est important que vous ayez confionce en vous.

Lorsque vos discours négatifs arivent (ex. mes enfants se chicanent TOUIOURS,

c'est sir quils vont se chicaner ENCORE !..), changez-les |
Jai la force et la compétence pour gérer la situation sans crier.
Je suis capable.
Jagis chagque jour dans le meilleur intérét de mes enfants
Je suis un modéle pour mes enfants.
Etc.

Outils pour cesser de crier

Dans cette partie du document, vous y trouverez des outils pour vous aider au
quotidien & gérer les moments de frustration. Ces outils ne s‘appliquent peut-
étre pas & votre vie ou & vos besoins, nhésitez surtout pas & les modifier pour
vous les approprier.

1- etruc dos clastiques

Le matin, avant de faire toute chose, mettez S élastiques autour de votre
poignet. lls seront vos rappels visuels de votre objectif. Ainsi, toutes les fois ou
vous vous entendez hausser le ton, prenez lun des élastiques et placez-le sur
votfre autre poignet,

"'?(f'u W) o

Alafin de la irée, VOUS pourrez ainsi prendre guelgues minutes pour constater
vos efforts. Combien de fois avez-vous crié aprés vos enfants aujourdhui ?
Qu'est-ce qui vous a particulierement agacé dans leur comportement et le
votre 7 Ce temps de réflexion peut vous permettre de frouver vos propres outils
pour prévenir, modifier ou mieux comprendre votre dynamique familiale et mieux
réagir le lendemain. Au fil des jours, vous pourrez également constater si de
moins en moins délastiques sont changés de poignet | Ce sera alors
encourageant pour vous |




Vous ne savez pas comment vous calmer ou aider vos enfants & se calmer ? Le
coin “plumes” est un moyen efficace dy parvenir. | sagit dun endroit tfranquille
et confortable concu spécialement pour sisoler, reprendre le contrdle de ses
émotions et respirer. En soufflant, par exemple, sur les plumes suspendues & un
mobile ou directement au plafond, la personne sent sa colére disparaitre et
revient & de meilleurs sentiments.

Sivous étes en colere, prét & exploser, dites & votre enfant que vous avez besoin
de vous refirer au “coin plumes”. Vous lui servirez dexemple et cela lincitera ainsi
& profiter & son tour de ce lieu.

Plus facile & dire gu'a faire, mais cette technique est évidemment la plus utilisée
pour le controle de la colére. Lorsque vous étes en colére, vous pouver :
e “eculer: guand je suis en colére, je le nomme et je me retire
e espirer : Je réflechis, je trouve un moyen dexprimer ma colére de
maniére acceptable
e éagr : Je suis calme, je peux discuter, chercher et appliquer une
solution.




Prévenir les cris

Lorsque vous identifiez la raison des cris, il est plus facile de les prévenir.

Par exemple, si vous criez do au Al

est possible de prévenir vos cris simplement en faisant quelque chose qui vous
détend et que vous aimez avant dentrer en contact avec vos enfants
Prendre une marche de 10 minutes avant d'aller chercher les enfants ;
Fcouter de la musique, un podcast pour se détendre :
Prendre un temps pour lire ;
Faire des exercices de respiration ;
Etc.

Siles sont le moteur de votre frustration, |l

existe plusieurs trucs pour vous aider. |l faut avant tout savoir que les mauvais
comportements des enfants sont liés & un besoin affectif qui n'est pas comblé
(atftention, liberte, sécurité, compétence et plaisi). Dans la pochette, vous avez
une section avec des trucs pour combler chacun des besoins affectifs. Ces
trucs seront aussi bons pour avoir la collaboration de vos enfants et inciter les
bons comportements.

Voici d'autres trucs qui pourraient vous aider :

Cela pemet aux enfants de faire une coupure ° o
psychologique avec leur jounée & lécole ou & la @ . o
garderie. lls seront plus calmes pendant le souper. 0 @




¢ Prendiewn 10 minutes bors duw retowr ew b matin pewr jewer

Parfois, saréter et prendre le temps de jouer avec nos enfants est
bénéfique. Par exemple, il arrive souvent que le soir en arrivant de I'école
ou la garderie, les enfants ont des mauvais comportements. lls peuvent
étre fatigués, sétre ennuyés, ou avoir simplement besoin dun moment de
plaisir.

Prendre 10 minutes en arrivant de travailler pour jouer avec eux pourrait
étre au final, payant pour vous. Les enfants se sentiront écoutés, vous
aurez repondu & leurs besoins de plaisir et d'attention. Ensuite, ils seront
plus aptes & écouter et collaborer.

¢ Qerin uwne reutine stable
La routine est bénéfique pour les enfants. Elle leur assure un

sentiment de sécurité. Par contre, elle peut étre parfois
stressante pour les adultes. En effet, dans une jounée, il y a

beaucoup de taches & accomplir. Voici quelgues trucs
pour la routine :

Levez-vous 15 minutes plus 1ot

Préparez les boites & lunch d'avance

Préparez les vétements de toute la famille la veille

Nommez une seule consigne & la fois

Utilisez une minuterie au besoin pour les étapes de la routine
Reconnaissez les efforts de vos enfants et félicitez-les

Utilisez un tableau de récompenses pour vos enfants

Utilisez des outils visuels comme des images et un sablier

Assurez-vous que les consignes sont claires et bien comprises

Répéterz la méme routine chagque matin

De plus, dans votre pochette, vous avez également un outl avec des
pictogrammes pour la routine. N'hésitez pas & [utiliser pour instaurer la routine
chez vousl




Dire aux enfants qu'on a pris la décision de
moins crier

Cela peut passer par des mots comme

Je sais que jai fendance & beaucoup rop crier, je memporte vite. je sais que
ce nest pas agréable pour vous et ca ne lest pas pour moi non pIUs.

Je vous aime et ce nest pas corect de ma part de crier qores vous. |ai pris
aes aecisions pour moins crier : peul-éfre que vous me verez prendre de
granaes respirations ou sautiller quand je sens la colére monter en moi.

Je crie quand je suis en colere et que je namive plus & le dire avec aes mors
resoectueux. Cest ma responsabilite ade moccuper de vous et de moi dans le
calme

Cela va sorement prenare au temos pour changer mes habitudes et
jaoprécierais quon se mette daccord sur un sional quon utiliserait quand je
perds patience. Ce signal pourrait maider & penser & une autre maniere de
reQQir pouUr Exormer mon mecontentement.”

J'ai criel

Tous ces trucs sont des outils pour vous aider et pour prévenir les cris. Est-ce
que cela signifie que vous ne crierez plus jomais aprés votre enfant 7 Non. I
peut ariver, malgré des efforts constants, que vous criez encore. Voici les
étapes que vous pouvez faire lorsque cela vous arrive.




Vous pouvezr tout dabord vous excuser auprés de vos enfants.
Expliquez-lui aussi que vous auriez dU choisir un autre moyen pour
exprimer votre colére ou votre insatisfaction et que vous ferez de gros
efforts pour ne plus vous emporter & lavenir. Cela lui donne un modeéle
afin que lui-méme puisse controler ses exces de colere et agir de facon
plus positive lorsquiil vit une émotion négative.

Contrairement & ce que plusieurs parents peuvent penser, il est
recommandé de vous excuser auprés de votre enfant dun geste ou
dune parole que vous regrettez. Vous lui montrez ainsi que vous
reconnaissez vos ereurs et que vous souhaitez poser un geste de
réparation afin que vous vous sentiez mieux tous les deux. De cette
facon, votre enfant comprend quil est acceptable, pour lui aussi, de
reconnaitre ses torts et de s'excuser.

Je mexcuse de 1'avoir
crie des bafises




¢ Créer wne bacen de réparer sos torts
La réparation s'applique autant aux adultes gu'aux enfants. Lorsgu'on croit
avoir causé du tort & quelgu'un, on fait en sorte de réparer son erreur. On

refrouve alors le sentiment détre quelgu'un dhumain capable de commettre
des ereurs mais tout aussi capable de réparer le tort causé.

Lorsque lon crie apres les enfants, | se peut guon se sente
automatiquement coupable d'avoir agi de la sorte. La réparation cidera
alors autant lenfant que [adulte.

La réparation peut sappliquer de différentes facons, mais voici des idées
pour réparer vos torts quand vous criez

Créer un dans lequel, chague fois que vous criez,

vous devez y mettre des sous (ex. 1$). Cet argent est ensuite distribué
aux enfants pour quils puissent sacheter quelque chose ensemble.
Créer un dans lequel les enfants et les adultes

peuvent écrire des facons dont ils aimeraient se faire réparer les torts
qui leur ont été causés.

Ainsi, on met les suggestions dans un pot de réparations. Lorsguun
membre de la famille doit réparer un tort quil a causé, il pourra alors
choisir & méme ce pot de réparation quel geste il veut faire pour
rEOArer Son erreur.

Par exemple, si vous criez aprés votre enfant, celui-ci pourrait donner
comme idée que vous lui lisiez une histoire, jouiez & un jeu de société
avec lui, efc.

Inversement, si votre enfant vous cause un tort (ex. il mangque de
respect, brise un objet, etc.) il pourait, vous aider dans une téche
quil n'a pas habitude de faire, brosser vos cheveux ou autres.

: Ceest la personne qui répare qui choisit ce quelle
veut faire comme réparation.



