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CHAPITRE 1

Surmonter les émotions
comme un pet

aprices, tentatives de manipulation ou réelles émotions? Il

n‘est parfois pas facile de nous y retrouver et de bien cerner

I'intention de nos enfants devant certains comportements ou
certaines situations. Dans ce chapitre, je vais t'aider a y voir plus clair,
a mieux comprendre ce que ton enfant essaie de te communiquer, a
rester calme et, surtout, a ne pas sauter trop vite aux conclusions.

Les caprices

On dit souvent que tout est une question de perception. Un des
objectifs de mon livre est de t'aider a retirer tes lunettes d’adulte, a
vivre des réflexions et a possiblement changer une ou plusieurs
perceptions que tu peux avoir a I'égard de certains comportements
de ton enfant.

« Mon enfant est tellement capricieux. |l m’a demandé un yogourt
et lorsque je lui ai apporté son bol, il a piqué une de ces crises et I'a
lancé par terre. Cet enfant n’est jamais content. »

« Mon enfant est tellement capricieuse. Hier, elle m’a piqué une de
ces crises, digne du film L'exorciste, a I'épicerie. Tout ¢a parce que je
lui ai dit que je n'acheterais pas de céréales. Elle voulait me faire
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honte, et ca a marché. C'était |la derniere fois qu’elle venait avec moi
faire des courses... »

*

Tentons de voir les choses sous un angle différent:

Si tu vas au restaurant et que ton repas (qui va
probablement te colter le prix de ton épicerie de la
semaine) est froid, est-ce un caprice de demander au
serveur de le réchauffer?

Si tu refuses de quitter la maison avant d’avoir trouvé ton
téléphone, est-ce un caprice?

Si on t'invite a une féte autour de la piscine, mais que tu
n’‘as aucune envie de te mettre en maillot et de te baigner,
est-ce un caprice?

Comment recevrais-tu le fait qu’'on te décrive comme « une per-
sonne capricieuse », et ce, peu importe la raison, sans pouvoir justi-
fier ou exprimer ton point de vue? Probablement comme n’importe
qui, avec un fort sentiment d’étre incompris. Tous les humains ont
besoin d’étre entendus et respectés dans leurs besoins, leurs désirs
et leurs envies, les adultes aussi bien que les enfants.

Comment l'autre peut-il savoir ce dont tu as envie? Ce dont tu as
réellement besoin? Si ton émotion est valable ou pas? Ce que tu
aimes ou pas a ce moment-la? Ce que tu ressens dans ton corps ou
dans ton esprit?

Personne ne peut ni ne devrait juger tes besoins, tes désirs ou tes
envies, qu'ils soient passagers, farfelus ou extravagants. Tu es la per-
sonne la mieux placée pour savoir ce dont tu as besoin, bien que ce
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soit parfois difficile a déceler ou encore méme inconscient (petits
coucous a toutes les tantes-Suzanne-bien-intentionnées qui savent
toujours mieux que les autres ce qui est bon pour nous et nos enfants).

Pour ton enfant, le plat froid du restaurant est peut-étre le plat avec
les aliments qui se touchent que tu viens de lui servir et qui le
répugne réellement (excepté qu’il 'exprime en renversant son
assiette). Pour ton enfant, ton téléphone égaré est peut-étre sa pou-
pée préférée qu'il voulait apporter dans la voiture (excepté qu'il I'ex-
prime en faisant le bacon devant la porte de la maison). Pour ton
enfant, la féte autour de la piscine est peut-étre le bain qu'’il doit
prendre a reculons tous les jours (excepté qu’il 'exprime en se sau-
vant dans la maison et en hurlant a tue-téte).

Ah, si les choses pouvaient étre plus claires! En effet, chez les
tout-petits, et particulierement chez les enfants de 1a 4 ans, le
langage peu développé et les limites cognitives agissent comme
une barriére a I'expression de leurs besoins, de leurs envies et de
leurs émotions. Ils ne savent souvent méme pas eux-mémes ce
dont ils ont besoin! C’est a ce moment précis qu’il devient « dan-
gereux » de percevoir les larmes, les coléres, 'lhumeur changeante,
la susceptibilité, 'impulsivité ou les comportements que I'on juge
inadéquats ou dérangeants comme des caprices d’enfants. Nous
pourrions ainsi passer a c6té d'un ou de plusieurs messages par-
fois bien importants.

Tout comme toi, ton enfant est le mieux placé pour savoir ce dont il a
besoin, ce qu'il désire, ce qu’il n'aime pas ou ce qu'il ressent, et c’est
absolument Iégitime. Est-ce que cela veut dire qu’il faut répondre a
toutes ses demandes, qu’elles soient adaptées ou pas, dans la
seconde? Bien slr que non! Ce serait trés peu réaliste de ne plus
jamais donner le bain a son enfant, pas plus que de passer 20 minutes
a virer ta maison simili-propre-de-début-de-semaine en bordel pour
retrouver Chat licorne alors que tu es déja en retard au travail.

Je ne suis donc pas en train de te suggérer de tout faire pour éviter
les larmes ou les coléres de nos enfants. Accepter tout et ne plus
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offrir de limites serait a I'inverse absolument contre-productif et,
donc, loin de leur rendre service et de les aider. Faire la paix avec les
émotions de nos petits (et les notres) afin de nous sentir moins
déstabilisés; accepter et accueillir les grosses émotions et étre dis-
ponibles pour bien les accompagner; comprendre les messages
cachés derriere les comportements jugés inadéquats ou exagérés:
voila la clé du succes.

Cela dit, je comprends totalement que le caractere imprévisible et
parfois incompréhensible d’'un besoin ou d’'un désir, qui s’accom-
pagne d’'un comportement surprenant et parfois explosif, peut étre
tres déstabilisant pour le parent. D’'ou 'apparition du terme « caprice
d’enfant » dans le jargon des parents. Il est en effet beaucoup plus
simple et logique pour notre ego d’expliquer une situation qui nous
surprend, qui nous échappe ou qui nous déstabilise en mettant la
responsabilité sur les épaules de I'enfant: « Encore un caprice. Ne fais
pas attention et laisse-le pleurer, il va finir par se tanner et arréter. »
C’est plus simple, en effet, que de reconnaitre, comme parent: « Je
n‘ai aucune maudite idée de ce qu’il essaie de me dire, et sa réaction
est contradictoire avec ce qu'on m’a toujours enseigné: la colere,
c’est mal. »

Si pour toutes les phrases: « Encore un caprice. Ne fais pas attention
et laisse-le pleurer, il va finir par se tanner et arréter », nos parents et
leurs parents avaient plutét dit: « Je crois qu’il tente de nous dire
quelque chose; si on tentait de comprendre ou simplement de
permettre a son émotion d’exister? », les humains s’en porteraient
beaucoup mieux.

*
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EXERCICE N°1

Retirer ses lunettes d’adulte

Revisitons les situations présentées en début de chapitre. De quelle
fagon pourrait-on les réinterpréter et réagir en considérant un peu
plus les émotions vécues de I'enfant? A toi de jouer!

Pensée initiale: « Mon enfant est tellement capricieux. Il m’a
demandé un yogourt et lorsque je lui ai apporté son bol, il a piqué une
de ces crises et 'a lancé par terre. Cet enfant n’est jamais content. »

Dans un cahier, note une hypothése et formule une nouvelle
réponse a I'enfant.

Ex.: Il s’attendait peut-étre a manger @ méme le petit pot? - J'aurais
pu lui répondre: « Je vois que tu es faché, jaimerais te comprendre.
Ce n’est pas le yogourt que tu voulais ? »

Pensée initiale: « Mon enfant est tellement capricieuse. Hier, elle
m’a piqué une de ces crises, digne du film L'exorciste, a I'épicerie.
Tout ga parce que je lui ai dit que je n'achéterais pas de céréales.
Elle voulait me faire honte, et ca a marché. C’était la derniere fois
gu’elle venait avec moi faire des courses... »

Dans un cahier, note une hypothése et formule une nouvelle
réponse a I'enfant.
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Incarner le changement

Est-ce que les expériences passées ou les phrases qui ont accom-
pagné notre propre enfance peuvent teinter notre fagon d’étre
parents aujourd’hui?

« Tu n’es pas belle quand tu fais une crise comme ¢a. »
« Arréte de pleurer pour rien. »

« Tu es insupportable quand tu fais tes caprices. »

« Tu es une méchante petite fille. »

« Seulement les faibles montrent leurs émotions. »

« Je ne veux pas t'entendre pleurer, va dans ta chambre. »

Sans que nous le sachions, un possible lourd bagage accompagne
aujourd’hui notre fagon d’étre ou de nous sentir. Par exemple, il est
fréquent de voir des parents reproduire exactement ce que leurs
parents ont fait avec eux, en répétant les mémes phrases doulou-
reuses qui ont pourtant marqué leur enfance. Apres tout, c’est ce
gue nous avons appris, alors comment faire autrement?

Les « moins chanceux », par exemple ceux qui ont vécu des événe-
ments traumatiques, vont possiblement, a l'inverse, tout faire pour
éviter de reproduire ce que leurs parents leur auront fait vivre, ce qui
pourrait leur donner le réflexe de surprotéger leurs enfants et
qui rend parfois la capacité a mettre un cadre ferme, mais sécuri-
sant et nécessaire, des plus difficiles. D’autres sentiront tout sim-
plement le besoin de faire les choses différemment, de s’informer
et de s’adapter pour répondre a leurs croyances et a leurs valeurs,
et ainsi d’offrir une parentalité qui leur parle vraiment.

Peu importe ta situation, sache que les apprentissages font partie
d’un processus normal lorsque 'on devient parent. La beauté dans
la parentalité est que tu as aujourd’hui la possibilité de devenir un
meilleur humain grace a tes enfants et aux différents défis qui se
présentent a toi.
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CONSEILN°1 Prendre un pas de recul

Prendre un pas de recul aujourd’hui pourrait taider a mieux
comprendre ton inconfort ou ta réactivité envers certaines émo-
tions communiquées (maladroitement) par ton enfant. Cela te per-
mettrait sans aucun doute de mieux t'expliquer tes réactions ou
encore ton agacement devant certaines émotions plus désa-
gréables. Ce pas de recul nous est souvent nécessaire pour nous
libérer d'un poids qui nous accompagne ou pour simplement
déconstruire certaines croyances (par exemple, que les émotions
« négatives » sont mauvaises). N'hésite pas a rouvrir le livre de ton
passé pour mieux te comprendre, a partager ton histoire, a I'écrire, a
la communiquer de la fagon qui te rend le plus a l'aise, ou encore a
consulter un professionnel de la santé qui saura te soutenir.

Incarner le changement n’est pas un voyage qui sera toujours
simple. Les doutes, les remises en question, la colere, 'impuissance,
les erreurs et la culpabilité risquent d’'accompagner ton chemine-
ment, et ces moments seront peut-étre douloureux ou confrontants.
Accorde-toi le droit de ressentir ces émotions désagréables et
souviens-toi que toutes les émotions finissent par passer et par
laisser place a un peu plus de douceur.

CONSEILN°2 Noter tes réussites

Note dans un journal ou dans ton téléphone toutes les actions ou
les interventions que tu fais qui refletent tes croyances et tes valeurs
parentales ou ce que tu désires offrir a tes enfants. Par exemple, si
tu souhaites mieux accueillir les émotions de ton enfant, note dans
ton téléphone la réussite d’aujourd’hui:

« Marcus s’est réveillé de sa sieste en pleurant. Je lui ai dit: “Oh, tu
t'es mal réveillé... Ca, ce n'est pas agréable”, puis je I'ai pris dans mes
bras et je I'ai bercé en Iui chantant une berceuse qu'il aime bien. A
ma grande surprise, il s’est rendormi. Je suis fiere de moi parce que
je ne me suis pas impatientée devant ses pleurs et que je n’ai pas
tenté de le distraire en ouvrant la télévision pour lui. »
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Ce sont tous des petits pas qui comptent beaucoup et qui te
meneront vers une parentalité qui te représente vraiment.

CONSEILN°3 Déjouer ton cerveau

Notre cerveau accorde malheureusement beaucoup plus d'impor-
tance aux éléments négatifs et aux erreurs qu’a nos réussites. Tu
peux toutefois le déjouer. Lorsque ces moments t'assaillent,
consulte ton journal ou tu notes tes réussites. Ainsi, le jour ou tu
timpatienteras devant les pleurs, les cris ou les grosses émotions
de ton enfant, ton journal te rappellera que ton parcours n’est pas
uniquement parsemé d’erreurs ou d’échecs, mais aussi de plusieurs
belles réussites. La parentalité n’est pas un chemin linéaire; il y aura
des hauts et des bas, mais souviens-toi que tu es humain et que tes
erreurs font partie de ton cheminement pour te permettre d’ap-
prendre. Il n'y a aucun parent parfait, que des parents bien inten-
tionnés qui font de leur mieux quotidiennement.

Comment expliquer ses propres
réactions fortes ?

Est-ce qu'il test déja arrivé de réagir devant un comportement de
ton enfant avec beaucoup plus d'intensité que tu ne l'aurais voulu?
J’ai déja explosé auprés de mes enfants dans la voiture en disant
(bon, d’accord... en criant, plutét) quelque chose comme: « A partir
de maintenant, je veux le silence complet jusqu’a ce que I'on arrive a
la maison, ou vous serez privées de télévision ce soir! » Et tout ¢a
parce quelles avaient fait un p’tit pet de travers: un autre petit cri
qui surprend, une chicane supplémentaire, une chaussette-qui-fait-
un-vol-plané de trop, peut-étre méme les trois, va savoir... Ce que je
sais, c’est que ma réaction était démesurée. Mais pourquoi? Souvent,
c’est simplement le signe qu’une limite ou un besoin est trans-
gressé... et probablement depuis longtemps!
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Le déclencheur

Supposons que ton enfant laisse échapper son verre d’eau au sol et
que cela déclenche en toi une grande explosion de colere (¢a nous
est tous déja arrivé, j'en suis certaine). Ce n’est probablement pas le
dégat causé par le verre d’eau qui a provoqué ta réaction démesu-
rée, mais plutot le fait que, dés ton arrivée du travail, les souliers qui
se trouvaient devant la porte d’entrée tont empéchée de passer.
Puis, tu as constaté que tout l'attirail du petit-déjeuner trainait
encore sur le comptoir et que ton enfant avait éparpillé sa collection
de Lego partout surton plancher. Aumoment ou tu as explosé parce
que ton enfant a laissé tomber son verre d’eau sur ton beau plan-
cher de bois franc, tu n’as pas exprimé un caprice. « Elle et ses pré-
cieux planchers, une vraie obsession! Ce qu’elle exagére! »

Ce n’est pas non plus parce que tu es une personne exigeante, une
vraie « Germaine » avec son TOC de ménage! Si tu as explosé, c’est
peut-étre parce qu’apres une grosse journée au travail a courir
comme une poule pas de téte, tu avais besoin de calme et d’ordre
(sans méme le réaliser). Mais au lieu de cela, tu rentres a la maison
avec 'impression de te retrouver devant le sous-sol d’une personne
qui fait de 'accumulation compulsive, pour une troisieme fois cette
semaine. Lirritation est a son comble, tes besoins et ton bien-étre
sont menacés et ta limite est plus que dépassée.

C’est alors I'explosion pour un petit pet de travers qui agit mainte-
nant comme un pet déclencheur! Mais tu n’es pas réellement en
colére contre ton enfant et tu fais encore moins un caprice. A lui
seul, le fameux verre d’eau échappé par terre n’est probablement
pas suffisant pour déclencher le tsunami soudain qui t’habite. Dans
un autre contexte, dans une autre journée ou dans d’autres circons-
tances, tu aurais probablement plutot aidé ton enfant a ramasser
son dégat en le rassurant que ce n’est rien, que ¢a arrive a tous et
que tu n’es pas en colére contre lui. Ce n'est que la goutte qui a fait
déborder ton vase déja bien plein, n'est-ce pas?
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L’heureux chaos qui a provoqué mon explosion, au plus grand éton-
nement de mes enfants (et du mien), était aussi probablement la
goutte qui a fait déborder mon vase. Mais est-ce que cela suffit a
excuser nos réactions quelquefois démesurées: « Ce n'est pas ma
faute, javais un besoin non comblé »? Bien s{r que non. La diffé-
rence entre nos enfants et nous est le niveau de maturité de notre
cerveau comparativement au leur. Nous avons la capacité de rai-
sonner, de réfléchir avant de parler ou d’agir, de contréler notre
impulsivité et de réguler nos émotions. Autant que nous soyons a
I'écoute de nos signaux et pour le coup, notre cerveau nous en
envoie plusieurs!

L'embryon de ta colére

L'agacement est 'embryon de la colere. Lorsque tu ressens
de 'agacement, c’est le signe que quelque chose ne va pas,
gu’un de tes besoins n’est pas comblé ou qu’une de tes limites est
dépassée. Or, notre réaction inconsciente est presque toujours
d’ignorer ces signes, ce qui a souvent pour effet d’exacerber 'aga-
cement, ce qui fait germer la colere: « Mes enfants parlent un peu
trop fort dans la voiture et ga m’agace, alors je vais monter le son de
la radio avec I'espoir de les “enterrer”. » Cette réaction est visible-
ment peu efficace pour faire disparaitre mon agacement alors que
le moyen choisi est contradictoire & mon besoin.

La prochaine fois que tu ressens de 'agacement, plutot que d’igno-
rer le signe, essaie de déceler ton besoin, ton émotion, de clarifier
ta limite et de le communiquer rapidement de fagon acceptable.

« Quand vous parlez fort, c’est difficile pour moi de me concentrer
sur la route. J'ai vraiment besoin de calme. Et si vous essayiez plutét
de jouer au détective et de trouver différents animaux sur la route ? »

« Quand jarrive a la maison apres une grosse journée de travail, j'ai

besoin de quelques minutes pour me relaxer. Je vais aller dans la
douche et quand je sortirai, on va ramasser un peu ensemble. »
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« Ga m’agace et ca me fait mal quand tu n’arrétes pas de bouger alors
que tu es assis sur moi. Je vais t'asseoir a c6té de moi, mais on peut
guand méme se coller et continuer de regarder le livre ensemble. »

Et lorsque ton agacement est di a une grosse émotion de ton
enfant, évidemment qu’on ne veut pas lui demander d’arréter (ce qui
irait a 'encontre de I'acceptation des émotions). Alors, tu dois
absolument prendre un moment pour calmer ton agacement avant
d’intervenir; c’est ce que jappelle « mettre son masque d’'oxygene
en premier ». Selon Jill Bolte Taylor, chercheuse en neurosciences a
Harvard, notre cerveau peut dégrader une émotion en aussi peu
que 90 secondes.

En 90 secondes, tu peux aller faire deux ou trois fois le tour de ta
maison en marchant, boire un grand verre d’eau, écouter une chan-
son que tu aimes, aller a la salle de bain (en solitaire) et te passer de
I'eau sur le visage, faire plusieurs enchainements de respirations. Eh
oui! Tout ga! Situtiisoles le temps d’une petite minute et demie, ton
cerveau fera déja une grande partie du travail; ainsi, finalement, tu
pourras aider fiston-fistoune a se coréguler.

Le plus petit pas possible

Tes besoins d’adulte sont importants. En les mettant de c6té, tu
risques d’étre moins patient et d’exploser plus rapidement et intensé-
ment. Tu sais pourquoi? Tes besoins sont directement liés a tes émo-
tions. Ce ne sont pas les événements qui provoquent des réactions
émotives chez toi, mais plut6t ta fagon de les interpréter, les pensées
qui en découlent. Reprenons I'exemple du verre d’eau renversé; ce
n‘est pas lui qui provoque une réaction, mais bien la pensée qui en
découle et 'émotion qui 'accompagne: « Encore un autre dégat qui
s’ajoute @ ma maison en bordel et qui va me demander du temps et
de I'énergie que je n’ai plus. » Cette pensée provoquera une émotion:
de I'agacement, de lirritation, de I'impatience.
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En prenant le temps de s’arréter pour se questionner sur la raison de
son émotion et sur le besoin qui en découle, il sera beaucoup plus
facile par la suite de répondre a ce besoin en priorité et de se sentir
plus rapidement apaisé et, donc, plus disponible et patient pour ses
enfants. Souvent, il est possible de répondre a un besoin et ainsi de
réguler rapidement une émotion en utilisant la technique du « Plus
Petit Pas Possible »:

*

Concretement, voici ce que ¢a pourrait donner dans la vraie vie:
Evénement: Ma fille a sorti tous les jouets de son coffre a jouets.

+ Pensée: Je vais encore devoir tout ramasser seule plutot que de
prendre du temps pour moi; je suis fatiguée de toujours tout
ramasser.

+ Emotion ressentie: Agacement, irritation, fatigue.
+ Besoin: J'ai besoin d'ordre et de repos.

= Plus Petit Pas Possible: Je vais demander a ma fille de choisir un
seul jeu calme a faire a la table pendant que je range la maison avec
une musique qui me relaxe, moi, et qui la calme, elle.

Dérouler le tapis rouge devant les émotions

Maintenant, tu peux mieux comprendre ce qui se passe avec ton
enfant lorsqu’il pique une crise de bacon pour une boite de céréales
al'épicerie! ll ne fait pas un caprice pour avoir une boite de céréales...
C’est peut-étre un trop-plein apres sa journée en milieu de garde ou
il a dG travailler fort pour réguler sa frustration devant les nombreux
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refus ou conflits avec ses pairs. Peut-étre que I'heure de la sieste ou
du repas approche et qu'il ressent de la fatigue ou de la faim, ce qui
le rend plus a cran. Peut-étre qu'il avait vraiment envie de ces
céréales et que tu lui avais pourtant promis qu'il en aurait la prochaine
fois. Des dizaines d’hypothéses sont possibles pour expliquer les
mystéres de la petite enfance! Ce serait tellement plus simple si nous
pouvions accéder a ce qui se passe dans la téte de nos rejetons.

Cela dit, est-ce qu'il peut arriver que notre enfant exagere une
réaction? Totalement!

« La derniére fois, je voulais un deuxieme biscuit et papa a refusé.
J'étais dégu. Jai fait une grosse crise et papa m’a donné le biscuit.
Peut-étre que ¢a fonctionnera aussi avec maman? »

Un enfant peut apprendre a exagérer une réaction parce qu’il en
obtient un gain, ou il peut avoir besoin d’explorer ce comportement
et la réaction qui 'accompagne, ce qui est tout a fait normal et
méme sain. |l tente peut-étre d’exprimer fortement ce qu’il ressent
parce qu'’il se sent normalement peu écouté ou peu entendu. Un
enfant peut aussi avoir une plus faible tolérance a la frustration, ce
qui le rend plus réactif devant de grosses émotions. Cela dépend
surtout de ses traits de personnalité, de son tempérament et de la
dynamique familiale. Est-ce qu’a ton avis une réaction exagérée
veut dire que ton enfant tente consciemment de t'en passer une
petite vite, ou exprime-t-il plutot de fagon maladroite une émotion
ou un besoin?

Ce qu'il est important de retenir, c’est que I'exagération de ton
enfant n’invalide pas son émotion ou son besoin, bien au contraire.
Si ton enfant crie, hurle, se jette par terre, pleure toutes les larmes
de son corps, tape du pied ou tente de te donner des coups, c’est sa
facon de t'exprimer maladroitement ce qu’il ressent, a la maniere
d’un enfant de 2, 3, 4 ou méme 5 ans (et parfois bien plus!). Son
cerveau est tres immature tout comme son langage I'est souvent.
La régulation émotionnelle de fagon autonome est dailleurs quasi-
ment impossible a cet 4ge; c’est pourquoi le parent doit demeurer
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