Guide d'Autoregulation Naturaliste

Des stratégies simples et naturelles pour aider votre enfant a gérer les crises de colére, les transitions
et la frustration sans interrompre le flux des moments d'apprentissage quotidiens. Ce guide complet
propose des techniques pratiques, étape par étape, pour attendre, offrir des options et maintenir
l'engagement, que vous pouvez appliquer immédiatement dans des situations de la vie réelle.



Comprendre l'autorégulation naturaliste

Ce que cela signifie

L'autorégulation naturaliste consiste a enseigner
aux enfants le contréle émotionnel et les
compétences comportementales dans le flux
naturel des activités quotidiennes. Au lieu de
lecons structurées ou d'interventions formelles,
ces stratégies s'intégrent parfaitement dans la
journée de votre enfant, pendant le jeu, les
repas, les transitions et les routines.

La beauté de cette approche est quelle ne se
ressent pas comme un “enseignement” pour
votre enfant. Au lieu de cela, vous utilisez des
moments naturels comme des opportunités de
pratiquer la patience, la flexibilité et la
conscience émotionnelle dans des contextes
qui leur importent vraiment.

Pourquoi ¢ca marche

Les enfants apprennent mieux lorsque les
compétences sont enseignées dans des
contextes significatifs et réels. Lorsque l'on
pratique l'attente pendant la cuisson de biscuits
ou le choix des chaussures a porter, ces legons
sont assimilées parce quelles sont
immédiatement pertinentes et fonctionnelles.

Les approches naturalistes respectent
également le niveau de développement et les
intéréts de votre enfant. Vous ne forcez pas
l'obéissance, vous développez des compétences
par la connexion, la répétition et les expériences
positives qui fagonnent progressivement le
comportement au fil du temps.



La Science Derriere 1'Autorégulation

L'autorégulation est une compétence de développement complexe qui implique plusieurs régions du
cerveau travaillant de concert. Le cortex préfrontal, responsable des fonctions exécutives telles que le
contréle des impulsions et la prise de décision, narrive pas a maturité compléte avant le milieu de la
vingtaine. Cela signifie que les enfants construisent littéralement les voies neuronales nécessaires a la

maitrise de soi.

Quand votre enfant fait une crise de colére, son amygdale — le systéme d'alarme émotionnel du
cerveau — s'est activée, et son cerveau pensant est temporairement déconnecté. C'est pourquoi
raisonner avec un enfant qui crie fonctionne rarement. lls sont en mode de lutte ou de fuite, et leur

corps est inondé d'hormones de stress comme le cortisol et I'adrénaline.

Les stratégies naturalistes fonctionnent avec le développement du cerveau, et non contre lui. En
fournissant une corégulation (votre présence calme les aidant a se réguler), des routines prévisibles et
des opportunités de pratique, vous aidez littéralement votre enfant a construire des connexions
neuronales plus fortes pour l'autorégulation. Chaque expérience réussie renforce ces voies, facilitant la

régulation future.

Comprendre cette réalité biologique nous aide a aborder les crises de colére et les transitions avec
plus de compassion. Votre enfant ne vous donne pas du fil a retordre, il passe un mauvais moment
parce que son cerveau est encore en construction.



Principes Fondamentaux de
I'Enseignement Naturaliste

Suivez le Leadership de 'Enfant

Rejoignez leurs intéréts et activités au lieu de
diriger ou de contréler. Lorsque les enfants
sont immergés dans quelque chose qui leur
tient a coeur, ils sont plus réceptifs a
lapprentissage et a la pratique de nouvelles

compétences.

Batissez sur de Petits Succes

Célébrez les petites victoires et augmentez
progressivement les attentes. L'autorégulation
se développe de maniére incrémentale :
attendre 5 secondes avant d'attendre 5
minutes. Le progrés s'accumule avec le

temps.

Utilisez des Conséquences
Naturelles

Permettez aux résultats du monde réel
d'enseigner des lecons chaque fois que c'est
sar. S'ils ne mettent pas leur manteau, ils
auront froid. Ces boucles de rétroaction
naturelles sont de puissants enseignants sans
punitions imposées par les parents.

Maintenez la Connexion

Maintenez votre relation comme fondation.
Lorsque les enfants se sentent connectés a
nous, ils sont plus motivés a coopérer, et
notre co-régulation est plus efficace pendant

les moments difficiles.



Reconnaitre la Dysrégulation

Précocement

Plus t6t vous remarquez les signes de dysrégulation, plus il est facile d'intervenir efficacement. Pensez

a la régulation émotionnelle comme a un escalier : il est beaucoup plus facile d'aider un enfant a

descendre de la deuxieme marche que d'attendre qu'il ait atteint le sommet.

01

02

Etat de Base

Lenfant est calme, engagé et capable de suivre
des instructions. C'est 'état régulé de votre enfant
; observez a quoi il ressemble pour pouvoir
reconnaitre quand il s'en éloigne.

03

Signaux d'Alerte Précoce

Changements subtils comme une augmentation
du mouvement, une voix plus forte, des difficultés
a écouter ou la recherche de plus de stimuli
sensoriels. L'intervention a ce stade prévient
l'escalade.

04

Comportements Echelonnés

Signes plus évidents : se plaindre, discuter,
tension physique, négation ou expressions
émotionnelles. Votre enfant est en difficulté mais
peut encore accéder a un certain raisonnement.

Dysrégulation Complete

Crise de colére, fureur, agressivité ou repli total. Le
cerveau pensant est déconnecté ; concentrez-
vous sur la sécurité et la corégulation plutdt que
d'enseigner a ce moment-la.

Apprendre les signaux d'alerte uniques de votre enfant — qu'il s'agisse d'un certain regard dans ses

yeuyx, d'une posture corporelle particuliére ou d'un changement dans sa voix — vous permet

d'intervenir avec des stratégies préventives avant qu'une crise totale ne survienne.



Votre Régulation est Leur Fondation

Avant de pouvoir aider votre enfant a se réguler, vous devez vous réguler vous-méme. Les enfants sont
incroyablement sensibles a nos états émotionnels : votre systéme nerveux communique directement
avec le leur a travers le ton de la voix, les expressions faciales, le langage corporel et méme votre
rythme respiratoire.

Lorsque vous étes stressé, pressé ou frustré, le systéme nerveux de votre enfant capte ces signaux et
réagit avec sa propre réponse au stress. C'est pourquoi les crises de colére s'intensifient souvent
lorsque nous sommes nous-mémes anxieux ou en colere. Notre dérégulation alimente la leur dans une

boucle de rétroaction négative.

La bonne nouvelle, c'est que l'inverse est également vrai. Lorsque vous régulez consciemment vos
propres émotions — en respirant profondément, en adoucissant votre voix, en relaxant vos épaules —
votre systéme nerveux calme envoie des signaux de sécurité au cerveau de votre enfant. Cette co-
régulation est l'un des outils les plus puissants dont vous disposez.

Les moyens pratiques de vous réguler sur le moment incluent : prendre trois respirations profondes
avant de répondre, compter silencieusement jusqu'a cing, reculer physiquement si vous vous sentez
dépassé, vous rappeler “c'est difficile pour eux” au lieu de "ils me le font", et remarquer ot vous
accumulez de la tension dans votre corps et la relacher consciemment.

L'auto-compassion est également importante. Vous ne resterez pas parfaitement calme a chaque
moment difficile, aucun parent n'y parvient. Ce qui compte, c'est de réparer quand vous perdez votre
calme et de continuer a pratiquer. Votre enfant bénéficie de vous voir modéliser des efforts

d'autorégulation imparfaits mais sincéres.



Prévention : Préparer le terrain pour le

succes

£

Routines prévisibles

Les enfants s'épanouissent en sachant ce qui va
suivre. Des rythmes quotidiens cohérents
réduisent I'anxiété et le besoin de transitions
constantes ou de surprises qui déclenchent la
dérégulation. Méme des routines flexibles offrent
suffisamment de structure pour qu'ils se sentent
en sécurité.

Avertissements de transition

Les changements abrupts sont difficiles pour tout
le monde, mais surtout pour les jeunes enfants.
Donnez des avertissements a l'avance : "Cing
minutes de plus”, "Aprés ce livre, nous rangerons”,
"Quand la minuterie sonnera". Cela permet a leur

cerveau de se préparer.

2Z

Besoins fondamentaux satisfaits

Les enfants affamés, fatigués ou mal a l'aise ont
une capacité d'autorégulation nulle. Avant
d'attendre de la coopération, vérifiez : Ont-ils
mangé récemment ? Sont-ils bien reposés ? Ont-
ils besoin d'aller aux toilettes ? Ont-ils trop chaud
ou trop froid ?

()

Environnements sensoriellement
adaptés

Considérez les facteurs de stress
environnementaux : Est-ce trop bruyant, trop
lumineux, trop bondé ou chaotique ? Réduire la
surcharge sensorielle prévient de nombreux défis
comportementaux avant qu'ils ne commencent.
Créez des espaces calmes lorsque cela est
possible.



Le Pouvoir des Choix

Offrir des choix est I'une des stratégies naturalistes les plus simples mais les plus efficaces. Lorsque
les enfants sentent qu'ils ont un certain contrdle et une certaine autonomie, ils sont beaucoup plus
susceptibles de coopérer. Il ne s'agit pas de donner une liberté illimitée, mais d'offrir des options
délimitées qui fonctionnent pour vous deux.

Comment Offrir des Choix Efficaces Exemples d'Options

Présentez deux options acceptables au lieu de questions e Chaussures ou sandales ?
ouvertes. Au lieu de "Que veux-tu porter ?", essayez e Marcher ou sauter dans la voiture
"Voudrais-tu le t-shirt bleu ou le rouge ?". Les deux 2

résultats vous conviennent, mais votre enfant se sent .
e Ramasser les blocs d'abord ou les

responsabilisé. . .
P livres d'abord ?

Maintenez des options adaptées au développement. Les o Utiliser la tasse rouge ou la bleue
jeunes enfants (2-3 ans) gérent mieux deux options. Les 2
enfants plus agés (4-5 ans et plus) peuvent en gérer trois « Bain maintenant ou dans 5

ou plus. Trop d'options submergent et entrainent une minutes ?

paralysie décisionnelle ou des luttes de pouvoir.
e Se brosser les dents avant ou

Le timing est important. Offrez des options avant que la apres les histoires ?
résistance ne commence, pas apres. Une fois qu'un enfant

est déja en pleine crise de colére, il nNest pas capable de

prendre de bonnes décisions. Les options sont des outils

préventifs, pas réactifs.

Remarquez comment toutes ces options ménent au méme résultat final (s'habiller, monter en voiture,
nettoyer, etc.), mais donnent a l'enfant le pouvoir d'agir sur la fagon dont cela se passe. Cela respecte
leur indépendance croissante tout en maintenant les limites nécessaires.



Enseigner les competences d'attente de
maniere naturelle

Attendre est extraordinairement difficile pour les jeunes enfants. Leur sens du temps est sous-
développé, le contrdle des impulsions est encore en émergence, et la gratification différée leur semble
presque impossible. Cependant, l'attente est une compétence vitale essentielle, et vous pouvez

I'enseigner progressivement a travers les moments naturels du quotidien.

Commencez incroyablement petit. Pour un jeune enfant, attendre ne serait-ce que trois secondes est
une réussite. Vous pouvez pratiquer pendant la collation : "Attendez... d'accord, prenez une bouchée !"
Au fur et a mesure qu'ils parviennent a attendre trois secondes, étendez progressivement a cinq
secondes, puis a dix, en célébrant toujours leur succés avec enthousiasme.

Rendez l'attente visible. Le temps abstrait n'a aucun sens pour les jeunes enfants. Utilisez des
minuteurs visuels, des sabliers ou comptez a voix haute afin qu'ils puissent voir ou entendre la
progression. "Nous attendons le micro-ondes, comptons ensemble. Un... deux... trois..." Le bip devient
une récompense naturelle.

Pratiquez pendant les activités souhaitées, pas seulement les frustrantes. Attendez avant de les
pousser sur la balangoire : "Préts... attendez.. MAINTENANT !" Cela leur apprend que l'attente fait partie
normale des expériences amusantes, et non une punition. Cela construit des associations positives.

Lorsqu'ils attendent quelque chose de moins amusant (comme votre attention pendant que vous
terminez une tache), donnez-leur quelque chose a faire : "Je vous aiderai dans une minute, pouvez-
vous trouver tous les blocs rouges pendant que vous attendez ?" Remplir le temps d'attente avec une
tache simple le fait paraitre plus court et leur apprend qu'attendre ne signifie pas ne rien faire.



Stratégies Pratiques dAttente par Age

—0— —0— —0—

Ages 1-2

Temps d'attente
maximum : 5-10 secondes

Stratégies : Utiliser une
anticipation exagérée
("Attends... attends...
MAINTENANT !"), chanter de
courtes chansons, compter
jusqu'a 3-5, récompenses
immédiates pour toute
attente

Exemple : "Attends les
bulles ! Prét... les voila !"
(pause de 3 secondes)

Ages 2-3

Temps d'attente
maximum : 30 secondes a
1 minute

Stratégies : Minuteurs
visuels, compter a voix
haute, taches de
distraction simples,
raconter ce qui se passera
aprés l'attente

Exemple : "Maman doit
laver ces assiettes. Peux-tu
aligner ces tasses pendant

que tu attends ?"

Ages 3-4

Temps d'attente
maximum : 2-5 minutes

Stratégies : Déclarations
"d'abord-ensuite’, sabliers,
activités simples pendant
les temps d'attente,
enseigner des expressions
comme “une minute’

Exemple : "D'abord je finis
cet e-mail, ensuite nous
jouerons avec les trains. Tu
vois le minuteur ? Quand le
sable sera écoulé, je serai
préte."

Ages 4-5+

Temps d'attente maximum : 5-15 minutes

Stratégies : Horloges a aiguilles des minutes, activités indépendantes, expliquer les raisons

d'attendre, planifier ensemble la suite

Exemple : "Je suis au téléphone jusqu'a ce que la grande aiguille atteigne le 6. Tu peux dessiner

ou faire un puzzle."



LArt des Transitions Fluides

Les transitions sont parmi les moments les plus difficiles tant pour les enfants que pour les parents.

Passer d'une activité a l'autre demande d'arréter quelque chose d'attrayant, de traiter le changement

et de changer mentalement de vitesse, des taches toutes difficiles pour des cerveaux en

développement.

Prévenir a I'Avance

"Dans 5 minutes, nous rangerons et
déjeunerons.” Donnez a leur cerveau le temps
de se préparer au changement au lieu d'exiger

une conformité immédiate.

Offrir une Connexion

"Rangeons ensemble !" ou "Je te fais la course
jusqu'a la voiture " Transformez la transition en
une expérience partagée plutoét qu'une

exigence.

Reconnaitre les Sentiments

"Je sais que tu t'amuses beaucoup ! C'est
difficile d'arréter.” La validation ne signifie pas
changer d'avis, cela signifie reconnaitre leur
perspective.

Créer de 1'Elan

"Peux-tu sauter comme un lapin jusqu'a la salle
de bain ?" Rendez la transition ludique et
engageante afin que la conformité ressemble a
du plaisir plutét qu'a une perte.



Quitter le Parc avec Succes

Peu de transitions sont aussi universellement difficiles que de quitter le parc. Votre enfant s'amuse
comme un fou, son corps est rempli d'endorphines grace au jeu physique, et vous lui demandez
d'arréter et d'aller dans un endroit moins excitant. Pas étonnant que cela provoque de la résistance !

L'approche en plusieurs étapes:

Etape 1: Avertissement précoce (10 minutes avant)
Approchez votre enfant et établissez un contact visuel. "Nous partons dans 10 minutes. Que veux-tu
faire avant de partir ? Le toboggan ou les balangoires ?" Cela leur donne une préparation mentale et un

certain controle.

Etape 2 : Point intermédiaire (5 minutes avant)

“N'oubliez pas, nous partons dans 5 minutes. Cing minutes de jeu supplémentaires !" Montrez
visuellement cing doigts. Certains parents mettent une minuterie sur le téléphone et laissent I'enfant la
tenir pour voir le temps passer.

Etape 3 : Avertissement final (2 minutes avant)
"Deux tours de plus sur le toboggan, puis nous allons a la voiture.” Soyez précis sur ce que signifie
"partir" en termes concrets qu'ils comprennent.

Etape 4 : Rituel de transition

Créez une routine prévisible : "Nous allons dire au revoir au parc ! Au revoir les balangoires ! Au revoir le
toboggan ! Au revoir les arbres !" Ou chantez une chanson spéciale pour le départ. Les rituels offrent
une cléture et rendent les transitions moins abruptes.

Etape 5: Respecter avec connexion

S'ils résistent, restez calme : "Je sais, c'est trés difficile de partir. Tu t'amusais tellement bien ! Allons a la
voiture ensemble.” La connexion physique (se tenir la main, les porter) aide a la corégulation. Evitez de
sermonner ou de punir ; ils ne sont pas provocateurs, ils sont dégus.



Quand les transitions tournent encore

mal

Méme avec une planification parfaite, certaines
transitions se termineront par des larmes ou
des crises de colére. C'est normal et cela ne
signifie pas que vous avez échoué. Quand une
transition tourne mal, concentrez-vous sur ces

priorités dans l'ordre :

1. Lasécurité d'abord. S'ils sont en danger ou
mettent les autres en danger, réglez cela

immédiatement.

2. Co-régulez. Restez calme vous-méme. Votre
régulation les aide a se réguler.

3. Continuez. Ne cédez pas pour éviter la crise
de colére ; cela leur apprend que les crises

fonctionnent.

4. Offrez du réconfort. Une fois que vous les
avez déplacés, offrez de lempathie et du
réconfort physique.

5. Réfléchissez plus tard. Quand tout le
monde est calmé, discutez brievement de ce
qui s'est passé et de ce qui pourrait aider la
prochaine fois.

Ce qu'il NE faut PAS faire

e Donner de longues explications ou des

sermons pendant la crise

o Egaler leur intensité émotionnelle avec votre
propre frustration

¢ Les punir d'avoir de grands sentiments
e Céder pour qu'ils arrétent de pleurer

e Prendre leur comportement

personnellement

e Les comparer a d'autres enfants

N'oubliez pas : la cohérence est plus importante que la perfection. Si vous poursuivez calmement la

plupart du temps, la transition difficile occasionnelle ne sapera pas votre approche générale.



Comprendre les Coleres et les Crises

Emotionnelles

Toutes les explosions émotionnelles ne sont pas identiques, et reconnaitre la différence entre les

coléres et les crises émotionnelles change la fagon dont vous réagissez. Ces termes sont souvent

utilisés de maniére interchangeable, mais ils représentent des expériences différentes qui nécessitent

des approches distinctes.

Coléeres : Comportement Orienté vers
un But

Ce que c'est : Les coléres sont des expressions
de frustration ot I'enfant conserve un certain
contrdle et une certaine conscience. Elles ont un
objectif : obtenir ce qu'il veut, éviter quelque
chose qu'il ne veut pas ou exprimer une
protestation.

Caractéristiques : Lenfant peut augmenter ou
diminuer lintensité de sa colére en fonction de
votre réponse, observer si vous lui prétez
attention, faire une pause pour vérifier l'efficacité,
ou s'arréter soudainement quand il obtient ce qu'il
veut ou se rend compte que cela ne fonctionnera
pas.

Votre réponse : Restez calme, établissez des
limites, évitez de préter attention a la colére elle-
méme et redirigez une fois qu'il s'est Iégérement
calmé. Céder lui apprend que les coléres sont des
outils efficaces.

Crises Emotionnelles : Débordement du
Systeme Nerveux

Ce que c'est : Les crises émotionnelles sont des
réponses involontaires a un débordement total.
Lenfant a perdu le contréle de son comportement
parce que son systéme nerveux est saturé. Il ne
peut ni raisonner ni prendre des décisions

différentes dans cet état.

Caractéristiques : Lenfant semble
complétement hors de contréle, ne répond pas a
la raison ni aux récompenses, il se peut qu'il ne
vous écoute méme pas, il pourrait devenir
physiquement agressif ou s'automutiler, et cela
continue indépendamment du fait que ses
demandes soient satisfaites ou non.

Votre réponse : Concentrez-vous uniquement
sur la sécurité et la co-régulation. Ce n'est pas le
moment d'enseigner. Gardez tout le monde en
sécurité, minimisez la stimulation, offrez votre
présence calme sans exigences et attendez que
la tempéte passe. Parlez-en bien plus tard, quand

tout le monde sera calme.



Techniques de Co-régulation

La co-régulation est le processus qui consiste a préter votre systéme nerveux calme et régulé pour
aider le systéme nerveux dérégulé de votre enfant a retrouver son état de base. C'est la base
biologique du réconfort et du calme, et c'est bien plus efficace que nimporte quel mot ou
conséquence.

Co-régulation Physique : Votre corps est un puissant outil de régulation. Une respiration lente et
profonde (que le systéme nerveux de votre enfant reflétera inconsciemment), des mouvements de
balancement doux, un toucher doux comme frotter le dos ou tenir la main (s'ils le souhaitent), la
création d'une proximité physique et d'une sécurité, et le maintien d'une posture corporelle détendue,

tout cela envoie des signaux de sécurité au cerveau de votre enfant a travers ses sens.

Co-régulation Vocale : La qualité de votre voix importe plus que vos mots. Utilisez un rythme de
parole plus lent, un ton et un volume plus bas (crier provoque plus de stress), des tons mélodiques ou
chantés, des phrases simples répétées calmement ("Tu es en sécurité, je suis 1a"), et synchronisez
votre respiration avec votre rythme de parole : respirez profondément avant de parler, ce qui ralentit
et calme naturellement votre voix.

Co-régulation Environnementale : Parfois, éliminer les facteurs de stress est l'intervention la plus

efficace. Cela pourrait signifier tamiser les lumiéres ou se déplacer dans un espace plus calme, réduire
le nombre de personnes présentes, éteindre les écrans ou les bruits forts, fournir des objets sensoriels
réconfortants (une couverture douce, une peluche), ou créer un petit espace "douillet” et clos ou ils se

sentent en sécurité.

Egaler I'Energie Puis Guider : Commencez par égaler leur niveau d'énergie émotionnelle (pas leur
comportement, mais leur intensité), puis diminuez progressivement votre propre énergie. S'ils crient,
vous pourriez utiliser une voix ferme mais pas forte initialement, puis I'adoucir lentement. Cela évite la
déconnexion qui se produit lorsque vous étes complétement calme et qu'ils sont en crise ; ils ne
peuvent pas se réguler pour vous égaler, mais vous pouvez les rejoindre |a ou ils sont et les guider vers
le calme.



Enseigner le Vocabulaire Emotionnel

Les enfants ne peuvent pas réguler des émotions qu'ils ne peuvent pas identifier. Construire un

vocabulaire émotionnel — les mots pour décrire les expériences internes — est une compétence

fondamentale d'autorégulation qui se développe au fil des ans. Plus les enfants peuvent nommer

précisément leurs sentiments, mieux ils peuvent les gérer.

le bright

Nommez Vos
Propres Emotions

"Je me sens frustré
parce que je ne trouve
pas mes clés’, ou "Je
suis tellement excité
pour notre voyage de
demain " Modélisez la
conscience
émotionnelle et
normalisez tous les
sentiments comme
des expériences

humaines valides.

Racontez Leur
Expérience

"Tu as l'air dégu que
Nnous ne puissions pas
aller au parc”, ou "Ton
visage me dit que tu es
en colére en ce
moment." Aidez-les a
connecter les
sentiments internes
aux expressions

externes et aux mots.

Lisez des Livres
sur les Sentiments

Les histoires sont de
puissants outils
d'enseignement.
Cherchez des livres qui
nomment les émotions,
montrent des
personnages qui vivent
et gérent des
sentiments, et
normalisent toute la
gamme des émotions

humaines.

“UNDERSTANDING EMOTIONS"

Utilisez des
Tableaux
d'Emotions

Les aides visuelles
avec des visages
montrant différentes
émotions aident les
enfants a identifier et a
communiquer leur état
interne, surtout quand
les mots sont difficiles
a trouver. Montrez les
visages ensemble : "Tu
te sens comme ce
visage ou comme

celui-ci ?"

Commencez par les émotions de base (heureux, triste, en colére, effrayé) et introduisez

progressivement un vocabulaire plus nuancé (frustré, décu, inquiet, fier, honteux, jaloux). Lobjectif n'est

pas la perfection, mais de développer la conscience que les sentiments ont des noms, peuvent étre

exprimés et peuvent étre gérés.



La routine du bilan des émotions

Créer des opportunités régulieres de discuter des émotions normalise la conscience émotionnelle et

donne aux enfants l'occasion de pratiquer l'utilisation de leurs mots pour décrire leurs sentiments

lorsqu'ils sont calmes, ce qui rend plus probable qu'ils accédent a ces compétences pendant les

moments difficiles.

Moments de bilan quotidien

e Matin: "Comment te sens-tu
aujourd’hui ?"

e Apres l'école/les activités: "Qu'est-
ce qui t'a rendu heureux
aujourd’hui ? Quelque chose de
compliqué ?*

e L'heure du coucher: "Quelle a été
ta partie préférée de la journée
aujourd’hui ? Quelque chose de
difficile ?"

e Pendant les repas: "Que chacun
partage une émotion
d'aujourd’hui”

Gardez les bilans courts et sans pression. Si votre enfant ne
veut pas parler, ne le forcez pas ; vous pouvez partager vos
propres sentiments a la place. "Aujourd'hui, je me suis senti
fier quand jai terminé ce projet."

Evitez d'interroger ou de juger leurs réponses. S'ils disent
gu'ils se sont sentis en colére, résistez a la tentation de
résoudre le probléme immédiatement ou de minimiser le
sentiment. Une simple reconnaissance est souvent

suffisante : "Tu t'es senti en colére. Merci de me l'avoir dit."

Avec le temps, ces bilans construisent la littératie
émotionnelle et créent une culture familiale ou les
sentiments sont discutés ouvertement, sans étre cachés ni

honteux.



Strategies d'apaisement pour les jeunes

enfants

—
E®

Jeux de respiration profonde

Rendez la respiration amusante : "Sentez les
fleurs" (inspirez), "Soufflez les bougies" (expirez).
Soufflez des bulles ensemble, faites des concours
de bulles de savon ou faites semblant de gonfler
un ballon avec des respirations lentes. Les objets
physiques rendent la respiration abstraite
concréte.

2Z

Coin calme

Créez un espace dédié avec des éléments
réconfortants : des oreillers doux, des peluches,
des bouteilles sensorielles a agiter et observer,
des livres préférés, des écouteurs avec de la
musique douce. Ce nest pas une punition, c'est
un outil d'autorégulation.

3 E /
Libération physique

La tension a besoin d'une issue. Serrez de la pate
a modeler ou des balles anti-stress, poussez un
mur de toutes vos forces, sautez dans un “coin de
colére” désigné, déchirez du papier ou faites des
pompes murales. L'activité physique traite les

hormones de stress.

ANANL
ANANL
ANANL
AAN

Calme sensoriel

Différents enfants trouvent différentes sensations
apaisantes : de l'eau froide sur le visage ou les
poignets, des couvertures lestées ou des calins
fermes (pression profonde), des caresses ou des
massages doux, ou des activités calmes comme

le coloriage ou jouer avec du sable cinétique.

Introduisez ces stratégies dans des moments calmes par le jeu et la pratique. On ne peut pas

enseigner des compétences d'autorégulation au milieu d'une crise. Pratiquez quand tout le monde est

content, puis rappelez-leur ces outils lorsque les émotions commencent @ monter : “Tu te souviens de

notre respiration en ballon ? Essayons ensemble.”



Création d'un Kit de Calme

Un kit de calme est une collection portable d'outils de régulation auxquels votre enfant peut accéder
de maniére autonome. Avoir des objets physiques rend l'autorégulation abstraite plus concréte et
donne aux enfants un sentiment de contréle sur leurs émotions.

Ce qu'il faut inclure (personnalisez selon votre enfant) :

e Articles sensoriels : Balle anti-stress, jouet fidget, morceau de tissu texturé, bouteille sensorielle
avec des paillettes ou des perles

e Aides visuelles : Tableau des émotions, cartes d'exercices de respiration avec images, illustrations
simples de stratégies d'adaptation

e Objets de réconfort : Petite peluche, photo de famille, petite couverture douce

e Articles d'activités : Petit carnet et crayons pour dessiner les émotions, puzzle simple, pate a
modeler dans un récipient scellé

e Cartes de rappel : Images ou mots qui montrent « Je peux respirer profondément », « Je peux

demander un célin », « Je peux presser ma balle anti-stress »

Rangez le kit dans un petit récipient ou une boite facilement accessible, non rangé la ou ils auraient
besoin de la permission d'un adulte pour y accéder. Lobjectif est de favoriser 'autorégulation
indépendante, pas de créer une autre chose qu'ils doivent demander.

Introduisez le kit pendant un moment de calme et de jeu. Laissez votre enfant aider a choisir les
articles et a décorer le récipient. Pratiquez l'utilisation de chaque outil ensemble. « C'est ton kit spécial
pour te calmer. Quand tu as de grandes émotions, tu peux utiliser nimporte lequel de ces outils pour
t'aider a te sentir mieux. »

Modélisez l'utilisation d'outils similaires vous-méme. « Je me sens stressé, alors je vais presser cette
balle anti-stress pendant une minute. » Votre exemple rend ces stratégies normales et efficaces plutot
qu'infantiles ou punitives.



Mouvement et Régulation

Le mouvement physique est 'un des outils de régulation les plus puissants et naturels dont nous

disposons. Lorsque les enfants sont dérégulés, leur corps est inondé de substances chimiques de

stress qui nécessitent une libération physique. Le mouvement traite ces substances chimiques,

modifie les états cérébraux et fournit une rétroaction sensorielle immédiate qui peut étre

incroyablement stabilisante.

Libération d'Energie
Elevée

Courir, sauter, danser avec
enthousiasme, marcher
comme des animaux (ramper
comme des ours, sauter
comme des grenouilles) ou
des parcours d'obstacles
aident a brdler l'excés
d'énergie et a traiter les
hormones de stress.

Mouvement Apaisant

Se balancer doucement,
tourner lentement sur une
chaise de bureau, s'enrouler
dans une couverture comme
un "burrito” ou s'allonger sous
de lourds coussins procure
un apport sensoriel
réconfortant.

Mouvement
Organisateur

Les activités de pousser/tirer
comme pousser une lourde
boite, tirer un chariot, grimper
ou des postures de yoga
simples fournissent une
information proprioceptive
qui aide a réguler le systéeme

nerveux.

Mouvement Concentré

Les activités d'équilibre
comme marcher sur une
ligne, se tenir sur un pied ou
des mouvements au ralenti
nécessitent une
concentration qui interrompt

la spirale émotionnelle.

La clé est d'adapter le mouvement a ce dont votre enfant a besoin a ce moment-la. Un enfant

surexcité et hyperactif pourrait avoir besoin d'une pression profonde apaisante, tandis qu'un enfant

retiré et déconnecté pourrait avoir besoin d'un jeu actif et énergisant. Apprenez a lire leurs signaux.



Utilisation des énoncés "D'abord-
Ensuite"

Les énoncés "D'abord-ensuite” sont une structure linguistique simple qui améliore considérablement la
coopération car ils reconnaissent les désirs de votre enfant tout en maintenant vos limites. lls créent
un pont entre ce qui doit arriver et ce qu'il veut qu'il arrive, rendant les taches difficiles plus gérables.

La structure Pourquoi cela fonctionne

D'abord = le non-négociable qui doit arriver Les énoncés "d'abord-ensuite” fonctionnent
Ensuite = le résultat ou la récompense parce quiils :

souhaitée

e Créent des attentes claires

Exemples : ¢ Fournissent une séquence visuelle que

. . lenfant peut comprendre
e 'D'abord les chaussures, ensuite nous P P

sortons” e Leur donnent quelque chose a attendre avec

e "D'abord ranger les jouets, ensuite le golter” Impatience

e "D'abord le bain, ensuite I'heure du conte’ * FBvitentles luttes de pouvoir en ne

. ) ) demandant pas la permission
e "D'abord nous quittons le parc, ensuite nous

e Peuvent étre répétés calmement sans

déjeunons”
. ) i discuter
e 'D'abord des mains douces, ensuite tu
pourras porter le bébé" Le "ensuite” n'a pas besoin détre une grande

récompense, il suffit que ce soit quelque chose
qu'ils désirent. Souvent, simplement passer a

|'activité suivante est une motivation suffisante.

La cohérence est cruciale. Si vous dites "D'abord ranger, ensuite le parc’ mais que vous cédez ensuite
lorsqu'ils résistent, vous leur apprenez que la structure "d'abord-ensuite” est négociable. Tenez bon
calmement a chaque fois, et votre enfant apprendra que ces énoncés sont prévisibles et fiables.



Supports Visuels pour 'Autoregulation

Les supports visuels rendent les concepts abstraits concrets, ce qui est essentiel pour les jeunes
enfants dont le cerveau développe encore des capacités de pensée abstraite. Ce que nous pouvons
voir et comprendre avec de simples mots, les enfants ont souvent besoin de le voir représenté
visuellement.

Emplois du temps visuels : Une séquence d'images ou d'icones qui montrent ce qui se passe
pendant la journée ou au cours d'une routine spécifique. "D'abord se réveiller, puis petit-déjeuner, puis
s’habiller, puis jouer, puis déjeuner..." Les emplois du temps réduisent lI'anxiété car les enfants peuvent

"voir" ce qui s’en vient et se sentir plus en controle.

Minuteurs visuels : Les minuteurs qui montrent le temps qui passe a travers la couleur, le sable ou un
cercle qui diminue, rendent l'attente visible. Les comptes a rebours numériques sont trop abstraits
pour les jeunes enfants ; ils ont besoin de voir la quantité de temps diminuer de maniére concrete.

Thermométres d'émotions : Une échelle verticale (souvent colorée du vert au rouge) ol les enfants
peuvent pointer pour montrer l'intensité de leurs sentiments. Cela les aide a identifier I'escalade t6t et
donne aux adultes un apergu de leur expérience interne.

Tableaux de choix : Des images d'activités ou de comportements acceptables parmi lesquels les
enfants peuvent choisir. Particulierement utile pour les enfants ayant des compétences verbales
limitées ou pendant les moments de forte émotion ol les mots sont difficiles d'acceés.

Histoires sociales : Des histoires courtes et personnalisées avec des images qui parcourent des
situations difficiles ou des attentes comportementales. "Quand je vais au magasin avec maman, je
reste prés. J'utilise des mains douces. Si je veux quelque chose, je le demande avec des mots..."

Les supports visuels les plus efficaces sont personnalisés, créés avec ou pour votre enfant spécifique,
en utilisant des photos d'eux ou de leur environnement réel lorsque cela est possible. Les images
génériques fonctionnent, mais les éléments visuels personnalisés sont beaucoup plus attrayants et
significatifs.



L.e Pouvoir de la Narration

Décrire ce qui se passe sur le moment est une technique denseignement naturaliste simple mais

profonde. En mettant des mots sur les expériences, vous aidez les enfants a développer la conscience

de soi, le vocabulaire émotionnel, la pensée de cause a effet, et la voix intérieure qu'ils utiliseront

finalement pour l'autorégulation.

Décrire les Actions

“Tu construis la tour trés
soigneusement. Tu places
chaque bloc trés
délicatement.”

Cela développe la conscience
corporelle et aide les enfants
a remarquer leur propre
comportement, ce qui est la
premiére étape pour le
contrdler.

Décrire les Emotions

"Je vois que tu es frustré.
Cette piece de puzzle ne
rentre pas et tu fais beaucoup
defforts.”

Cela valide les sentiments et
aide les enfants a relier les
sensations internes aux mots

des émotions.

Décrire la Cause et
|'Effet

"Tu as pris une grande
respiration, et maintenant ton
corps semble plus calme.”

Cela aide les enfants a
reconnaitre quelles stratégies
fonctionnent réellement pour
eux, en renforgant leur auto-

efficacité.

Utilisez un ton chaleureux et sans jugement : vous étes un commentateur sportif qui décrit ce qu'il

observe, pas un critique qui évalue la performance. Evitez "bon travail” et décrivez plutot

spécifiquement ce que vous voyez : "Tu as attendu ton tour !" ou "Tu as utilisé tes mains délicatement

avec ton frére."

Cette technique fonctionne aussi bien dans les moments calmes que dans les moments difficiles.

Pendant les difficultés, la narration vous aide a rester émotionnellement neutre ("Tu traverses un

moment difficile en ce moment") au lieu de réagir. Pendant les réussites, elle met en évidence leurs

compétences croissantes sans louanges vides.



Rediriger vs. Punir

L'autorégulation naturaliste se concentre sur l'enseignement de comportements alternatifs plutdt que
sur la punition des comportements indésirables. Lorsque les enfants se comportent mal, ils manquent
généralement d'une compétence, luttent avec la régulation ou essaient de satisfaire un besoin légitime
d'une maniére inappropriée. La punition pourrait arréter le comportement temporairement, mais elle
nenseigne pas quoi faire a la place.

Ce que fait la punition

La punition (temps mort, conséquences, honte, cris) peut supprimer le comportement
sur le moment, mais elle déclenche souvent la honte, nuit a la relation, enseigne la peur
au lieu des compétences, se concentre sur ce qu'il ne faut PAS faire sans enseigner ce

qu'il faut FAIRE, et peut en fait augmenter le stress et la dérégulation, aggravant le

comportement a long terme.

Surtout pour les jeunes enfants, la punition est neurologiquement inefficace. Leur cortex
préfrontal nest pas suffisamment développé pour relier la punition au comportement et
générer des stratégies alternatives. lls se sentent mal, mais n'apprennent pas a faire les
choses différemment.

Ce que fait la redirection

La redirection (guider vers une alternative acceptable) enseigne de nouvelles
compétences, maintient la connexion et la confiance, reconnait le besoin sous-jacent,
donne aux enfants quelque chose A faire au lieu de seulement ce qu'il ne faut PAS faire,

2 et développe leur capacité d'autorégulation au fil du temps grace a une pratique répétée.

Exemple : Lenfant frappe quand il est frustré. Au lieu d'un temps mort, redirigez : "Je ne te
laisserai pas frapper ton frére. Tu peux frapper cet oreiller, taper du pied sur ce tapis, ou
me dire avec des mots que tu es en colére”. Vous avez arrété le comportement, reconnu

le sentiment et enseigné des alternatives.



Conséquences Naturelles vs.
Conséquences Imposees

Les conséquences naturelles sont les résultats inhérents des choix : elles se produisent
automatiquement sans l'intervention d'un adulte. Ce sont de puissants enseignants car les enfants
expérimentent directement la cause et l'effet. Les conséquences imposées sont des punitions créées
par les adultes, qui manquent de cette connexion d'apprentissage naturelle.

Conséquences Naturelles Conséquences Imposées
Exemples: Exemples:
e Refuse le manteau - a froid e Crie sur son frere - perd du temps
» Ne mange pas le déjeuner - a faim plus deécran
tard ¢ Ne range pas sa chambre - ne peut pas
o Casse le jouet en le langant - le jouet ne aller a la féte
fonctionne plus ¢ Répond mal - envoyé dans sa chambre
e Se couche tard - se sent fatigué le e Frappe - son jouet lui est retiré
lendemain Le probléme : Connexion arbitraire entre
Votre réle : Permettre la conséquence, offrir comportement et conséquence, nenseigne
de I'empathie sans intervenir, les aider a relier pas de compétences spécifiques, nuit a la
le comportement au résultat relation, souvent motivé par la frustration des
parents

Lorsque les conséquences naturelles ne sont pas sUres ou appropriées, utilisez des conséquences
logiques directement liées au comportement : "Tu as dessiné sur la table, alors tu vas maintenant aider
a la nettoyer” ou "Tu as cassé le jouet en le langant, donc nous ne le remplacerons pas
immédiatement”. La conséquence est directement liée a l'action, ce qui préserve l'opportunité

d'apprentissage.

Privilégiez toujours I'enseignement au chatiment. Demandez-vous : "Quelle compétence mon enfant a-

t-il besoin d'apprendre ici et comment puis-je la lui enseigner ?"



Réparation apres les Moments Difficiles

La réparation — le processus de reconnexion aprées un conflit ou une déconnexion — est I'un des outils
les plus puissants pour construire un attachement sécurisant et enseigner la résilience émotionnelle.
Aucun parent ne reste parfaitement calme et régulé tout le temps. Ce qui importe, c'est ce qui se
passe apres que nous ayons perdu notre calme.

Pourquoi la Réparation est Importante : Lorsque nous crions, punissons sévérement ou nous
déconnectons pendant un moment difficile avec notre enfant, nous créons une petite rupture dans la
relation. Si elle nest pas réparée, celles-ci s'accumulent et peuvent nuire a la confiance et a la sécurité.

Mais lorsque nous réparons intentionnellement, nous enseignons aux enfants que :

e Les relations peuvent survivre aux conflits

e Les personnes qui vous aiment ne vous abandonnent pas quand les choses sont difficiles
¢ Tout le monde fait des erreurs, et les erreurs peuvent étre réparées

o S'excuser et assumer ses responsabilités sont des signes de force, pas de faiblesse

e Les émotions sont temporaires — les sentiments de malaise passent et la connexion revient
Comment Réparer:

1. Calmez-vous d'abord. Vous ne pouvez pas réparer efficacement si vous étes encore dérégulé.

Prenez quelques minutes seul si nécessaire.

2. Reconnectez-vous physiquement. Mettez-vous a leur niveau, offrez une touche douce s'ils sont
réceptifs, établissez un contact visuel.

3. Assumez la responsabilité. "Je suis désolé d'avoir crié. Tu ne le méritais pas. Tu étais bouleversé et
tu avais besoin de mon aide, et j'ai réagi avec colére au lieu de t'aider a te calmer.”

4. Validez leur expérience. "Cela a di étre effrayant quand jétais si en colére. Je comprends si tu t'es
senti blessé ou en colére contre moi."

5. Faites un plan. "La prochaine fois que je me sentirai aussi frustré, je respirerai profondément avant
de te parler. Et si tu te sens bouleversé, nous pouvons essayer [stratégie spécifique] ensemble.”



Développer la Tolérance a la Frustration
Graduellement

La tolérance a la frustration — la capacité a persister face a la difficulté sans s'effondrer — est une
compétence vitale cruciale. Mais ce n'est pas quelque chose avec lequel les enfants naissent ou qu'ils
apprennent en étant poussés au-dela de leurs limites. Elle se développe lentement a travers des

expériences ou ils affrontent des défis gérables et les surmontent avec succes grace a un soutien.

Commencez en dessous de leur limite

Commencez par des défis dont vous savez qu'ils peuvent les gérer avec succes la plupart du
temps. Si les puzzles les frustrent rapidement, commencez par un puzzle un peu trop facile
plutdt qu'un puzzle trop difficile.

Fournissez un échafaudage

Restez a proximité et offrez de l'aide avant qu'ils n'atteignent le point de rupture. "Cette
piéce est difficile ! Voudrais-tu un indice ?" ou "Devrais-je tenir cette partie pendant que

tu essaies l'autre ?"

Célébrez la persévérance

Nommez et célébrez leur effort, pas seulement le succes : "Tu as continué a essayer
méme quand c'était difficile !" ou "Tu es resté calme quand ¢a n'a pas marché la
premiére fois. Ca, c'est de la tolérance a la frustration !"

Augmentez progressivement la difficulté

Au fur et a mesure de leurs succes, introduisez lentement des défis |égerement plus
difficiles. La clé est "légérement” — de grands sauts dans la difficulté submergent et

minent la confiance que vous étes en train de construire.



Le Langage de 'Encouragement

La fagon dont nous répondons aux efforts des enfants fagonne leur motivation interne et leur

persévérance. Un encouragement efficace se concentre sur le processus, I'effort et des observations

spécifiques, plutdt que sur des éloges vagues ou des commentaires axés sur les résultats.

Réponses Moins Utiles

e "Bon travail I" (vague, sans signification)

e "Tu es siintelligent !" (mentalité fixe, accent
sur la capacité)

o "Clest parfait " (établit des standards
irréalistes)

e "Tu es le meilleur !" (comparaison, pression)

e ‘“Je suis si fier de toi" (accent sur votre

approbation)

Ces réponses ne sont pas nuisibles, mais elles
ne construisent pas la motivation interne et
n'aident pas les enfants a comprendre
spécifiquement ce qu'ils ont bien fait.

Réponses Plus Utiles

e "Tu as découvert une stratégie !" (résolution
de problémes)

e "Tu as continué d'essayer aprés que ¢a nait
pas fonctionné la premiére fois"

(persévérance)

e 'Regarde avec quelle minutie tu travailles”
(focus sur le processus)

e "Tu as décidé d'essayer d'une maniéere
différente” (flexibilité)

e "Tu dois étre fier de toi-méme" (fierté

interne)

Ces réponses construisent la conscience de soi,
la motivation interne et la reconnaissance de

leur propre croissance et de leurs capacités.

L'objectif est d'aider les enfants a développer des standards internes et une motivation plutét que
d'agir pour obtenir I'approbation des adultes. Lorsque les enfants apprennent a reconnaitre et a
célébrer leurs propres progres, ils deviennent des apprenants auto-motivés qui persistent méme

lorsque personne ne les observe ou ne les complimente.



Gérer les Transitions de Temps d'Ecran

Les transitions de temps d'écran sont notoirement difficiles car les écrans procurent d'intenses pics
de dopamine qui rendent tout le reste ennuyeux en comparaison. Lorsque vous éteignez I'écran, vous
demandez a leur cerveau de passer d'une stimulation élevée a une stimulation normale, ce qui est
neurologiquement désagréable.

Stratégies de Prévention:

o Etablissez les attentes avant que le temps d'écran ne commence : "Tu peux regarder un
épisode, ensuite nous éteignons pour le déjeuner.” Pas de surprises.

o Utilisez des minuteurs visuels qu'ils peuvent voir : De nombreuses tablettes ont des limites de
temps d'écran intégrées qui affichent des comptes a rebours. Rendez le temps visible.

e Donnez de multiples avertissements : "Cing minutes d'écrans en plus,” puis "Deux minutes de

plus,” et ensuite "C'est la derniére minute.”

e Points d'arrét naturels : Terminez aux pauses naturelles (fin d'épisode, fin de niveau) plutét qu'au
milieu de l'histoire, ce qui est plus frustrant.

e Planifiez la transition : Ayez la prochaine activité préte a commencer immédiatement. "Quand
émission sera terminée, nous irons jouer dehors.” La transition est plus fluide lorsqu'il n'y a pas de
temps mort.

Pendant la Transition:

e Reconnaissez leur déception : "Je sais, tu veux continuer a regarder. C'est difficile d'arréter quelque
chose d'amusant.”

e Offrez une connexion : "Viens m'aider a préparer le déjeuner,” ou "Allons taper dans le ballon
ensemble.”

e Ne négociez ni ne prolongez le temps, méme s'ils sont contrariés ; cela leur apprend que la
résistance fonctionne.

o S'ils deviennent agressifs ou font une crise de colére, restez calme : "Les écrans sont éteints. Je

vois que tu es contrarié. Je suis la."



Lien entre l'Alimentation et la Régulation

Les fluctuations du taux de sucre dans le sang affectent drastiquement le comportement et la régulation
émotionnelle des enfants. Lorsque les enfants ont faim ou subissent des baisses de sucre dans le sang, leur
capacité d'autorégulation s'effondre : tout semble soudainement étre une crise, la patience disparait et des
crises de colére surviennent pour des frustrations mineures.

1-2 Heures Apres Manger 3+ Heures Apres Manger
Le taux de sucre dans le sang est stable, Faim significative, le taux de sucre dans le sang
I'énergie est bonne, la capacité de régulation est est bas, la capacité de régulation est minimale.
maximale. C'est votre fenétre pour les activités Clest le territoire des crises de colére : méme
ou les transitions difficiles. les petites frustrations déclenchent de grandes
réactions.

2-3 Heures Apres Manger

Le taux de sucre dans le sang commence a
baisser, 'énergie et la patience commencent a
diminuer. Vous pouvez remarquer une
augmentation des plaintes, une moindre

coopération ou une sensibilité émotionnelle.
Applications Pratiques :

* Gardez des collations saines accessibles : fromage effiloché, noix, fruits, craquelins avec des protéines.

* Nourrissez les enfants avant les transitions difficiles lorsque c'est possible (avant de quitter le parc,
avant d'aller faire les courses).

e Siune crise de colére semble disproportionnée, demandez-vous : "Quand a-t-il mangé pour la derniére

fois ?"



Sommeil et Autorégulation

Le manque de sommeil dévaste la capacité d'autorégulation. Lorsque les enfants ne dorment pas suffisamment
ou nont pas un sommeil de qualité, leur cortex préfrontal fonctionne mal, leur amygdale devient hyperréactive et
leurs hormones de stress restent élevées. Les difficultés comportementales ne sont souvent pas des problémes

de discipline, mais des probléemes de sommeil qui se manifestent par des comportements.

75% 40%

Augmentation des Crisesde ~ Réduction du Controle des Diminution de la Capacité

Colere Impulsions d'Attention
Des études montrent que les Le manque de sommeil réduit le Méme une légére dette de sommeil
enfants privés de sommeil ont contrdle des impulsions d'environ réduit la capacité d'attention et la
jusqu'a 75% plus de crises 50%, rendant l'attente et la maitrise ~ concentration de 40% ou plus chez
émotionnelles que les enfants bien de soi presque impossibles. les jeunes enfants.
reposeés.

Besoins de Sommeil Appropriés a I'Age :

¢ 1-2 ans: 11-14 heures par jour (siestes incluses)
e 3-5ans:10-13 heures par nuit

e 6-12 ans: 9-12 heures par nuit

Signes que votre enfant pourrait avoir besoin de plus de sommeil : Se réveiller de mauvaise humeur ou irritable,
s'endormir fréquemment en voiture, crises émotionnelles en fin d'aprés-midi, hyperactivité (les enfants privés de
sommeil deviennent souvent plus actifs au lieu d'étre fatigués), difficulté a se réveiller le matin, augmentation de la

maladresse ou des accidents.



Traitement Sensoriel et Comportement

Certains enfants présentent des différences dans le traitement sensoriel qui rendent la régulation

difficile. Leurs systémes nerveux traitent l'information sensorielle (sons, lumiéres, textures,

mouvements) différemment de la normale, ce qui conduit a une surréaction (submergés par les

sensations) ou & une sous-réaction (recherchant des sensations intenses).

Signes de Difficultés de Traitement Sensoriel :

Hypersensibles (Evitent les
Sensations)

e Sont génés par les étiquettes de vétements,

les coutures, les textures

e Se couvrent les oreilles dans des

environnements avec un bruit normal

o Evitent les jeux salissants (peinture, sable,

pate & modeler)
e Naiment pas étre touchés inopinément

e Sont submergés dans les lieux bondés/trés

actifs

e Mangent de maniére sélective en fonction

des textures

Hyposensibles (Recherchent les
Sensations)

¢ Constamment en mouvement, ne peuvent
pas rester immobiles
e Heurtent des objets, jeux brusques

e Recherchent les bruits forts et les lumiéres

vives
e Touchent tout
¢ Haute tolérance a la douleur

e Machent des objets non comestibles

Comprendre le profil sensoriel de votre enfant vous aide a prévenir les crises de colére et a fournir le

soutien approprié. Les enfants qui évitent les sensations ont besoin d'environnements calmes et

prévisibles, et de préavis avant les expériences sensorielles. Les enfants qui recherchent les

sensations ont besoin de beaucoup de stimulation physique (courir, sauter, pousser, tirer) intégrée

tout au long de leur journée.



Le RoOle de la Prévisibilité

La prévisibilité est profondément régulatrice pour le systéme nerveux des enfants. Lorsque les enfants

savent a quoi s'attendre, leur cerveau se sent plus en sécurité, ce qui signifie qu'ils ont plus de

capacité disponible pour l'apprentissage, la flexibilité et le contréle émotionnel. Lincertitude

déclenche des réponses de stress qui entravent la régulation.

Routines Quotidiennes

Des séquences cohérentes pour le matin, les
repas, le bain et le coucher créent des
rythmes que les enfants peuvent anticiper.

Méme si I'horaire varie, lordre reste le méme.

Attentes Claires

Des régles et des réponses cohérentes aident
les enfants a prédire les résultats. Si frapper
attire parfois l'attention et d'autres fois
entraine un temps de réflexion, ils seront

toujours en train de deviner.

Rituels de Transition

Des fagons prévisibles de passer d'une activité
a l'autre : chanson de nettoyage, rituel de
départ, collation avant la sieste. Les rituels
créent des échafaudages pour les transitions.

Avertissement Préalable

Se préparer aux changements : "Demain, nous
irons dans un nouvel endroit,” ou "Grand-meére
s'occupera de nous ce soir." Les surprises
peuvent étre amusantes pour les adultes, mais
elles sont souvent stressantes pour les

enfants.

Cela ne signifie pas une inflexibilité rigide, mais plutét la création d'une structure suffisante pour que

les enfants se sentent en sécurité. Dans des cadres prévisibles, il y a beaucoup de place pour la

spontanéité et le plaisir. Mais la base de sécurité et de prévisibilité permet aux enfants d'étre plus

flexibles et résilients lorsque des changements inattendus surviennent.



Enseigner les Compétences de
Résolution de Problemes

L'autorégulation ne consiste pas seulement a gérer les émotions, elle implique également d'analyser les

défis et de générer des solutions. Enseigner les compétences de résolution de problémes donne aux

enfants les outils nécessaires pour gérer la frustration au lieu de se sentir dépassés par elle.

01

02

03

Identifier le Probléme

Aidez-les a nommer ce qui ne
va pas : "La tour continue de
tomber" ou "Ton frére t'a pris ton
jouet”. Définir le probléme est le
premier pas vers sa résolution.

04

Générer des Solutions

Générez des idées ensemble
sans jugement : "Que pourrions-
nous essayer ? Nous pourrions
élargir la base, utiliser des blocs
différents ou demander de
l'aide”. La quantité prime sur la
qualité au début.

05

Evaluer les Options

"Quelle idée devrions-nous
essayer en premier ? Que
pourrait-il se passer si nous
essayons cela ?" Aidez-les a
réfléchir aux résultats probables
sans faire le travail a leur place.

Mettre en Pratique

Mettez en ceuvre la solution choisie et observez
ce qui se passe. La phase d'action est essentielle :
penser seul ne développe pas la compétence.

Réfléchir aux Résultats

"Cela a-t-il fonctionné ? Devrions-nous essayer
quelque chose de différent ?" Développez
I'habitude de I'évaluation et de I'ajustement au lieu

d'abandonner aprés un échec.

Initialement, vous guiderez ce processus intensément. Mais avec le temps, les enfants internalisent

ces étapes et commencent a les appliquer de maniére indépendante. "Hmm, cela ne fonctionne pas.

Que pourrais-je essayer d'autre ?" Cette voix interne de résolution de problémes est l'objectif.

Modélisez ce processus vous-méme avec vos propres problémes : "Je ne trouve pas mes clés.

Voyons... oul les ai-je laissées pour la derniére fois ? Je vais Vérifier la poche de mon manteau”. Penser a

voix haute leur montre le processus de résolution de problémes en action.



Le conflit entre freres et sceurs comme
pratique

Les conflits entre fréres et sceurs sont frustrants, mais ils constituent aussi un laboratoire naturel pour
apprendre la régulation, la négociation, la prise de perspective et la résolution de conflits. Au lieu
d'intervenir constamment ou d'essayer déliminer tout conflit, voyez ces moments comme des
opportunités d'enseigner des compétences socio-émotionnelles cruciales.

Quand intervenir ou s'abstenir:

Intervenez immédiatement si: Il y a agression physique, quelqu'un est en danger, un enfant est

constamment intimidé ou victimisé, ou les émotions ont dépassé leur capacité a les gérer.

Restez a I'écart et observez si: Les deux enfants sont impliqués dans le conflit (pas I'un victimisant
l'autre), les émotions sont élevées mais gérables, ils utilisent des mots au lieu de frapper, ou ils

essaient de négocier, méme sans succes.
Comment faciliter la résolution:

1. Assurez d'abord la sécurité : Arrétez immédiatement toute agression physique. "Je ne permettrai
pas que vous vous fassiez du mal."

2. Reconnaissez les deux perspectives : "Vous voulez tous les deux le méme jouet. Vous vous sentez
tous les deux frustrés.” Ne prenez pas parti.

3. Guidez larésolution de problémes : "Que pourriez-vous faire pour que vous ayez tous les deux
votre tour ?" Laissez-les générer des solutions avant de proposer les votres.

4. Soutenezla mise en ceuvre : "Donc, vous avez convenu de prendre des tours. Qui commence ?

Comment saurez-vous quand changer ?" Aidez-les a rendre le plan concret.

5. Faites un suivi : Vérifiez aprés quelques minutes. "Comment se passe le tour ?" Célébrez la

résolution réussie.

Votre role passe d'arbitre a entraineur. Vous ne résolvez pas le probléme pour eux, vous leur apprenez
les compétences pour le résoudre eux-mémes. C'est plus difficile sur le moment, mais cela développe
des compétences a long terme.



Gérer les crises de colere en public

Les crises de colére et les caprices en public sont parmi les expériences les plus stressantes pour les
parents, non seulement pour gérer le comportement de I'enfant, mais aussi pour gérer leurs propres
émotions tout en se sentant jugés par des étrangers. Avoir un plan vous aide a rester régulé et a
répondre efficacement au lieu de réagir.

1 Prévention si possible

Faites vos courses lorsque votre enfant est nourri et reposé, gardez les sorties courtes au
début, apportez des collations et de petits jouets pour l'attente, et préparez-les a l'avance :
"Nous allons au magasin. Nous allons acheter des provisions, pas des jouets. Tu peux maider a
trouver les pommes.”

2 Reconnaitre l'escalade précoce

N'attendez pas la crise de colére compléte. Lorsque vous remarquez les premiers signes avant-
coureurs, abordez-les : "Tu commences a t'agiter. Faisons une petite pause dehors,” ou
proposez une collation, laissez-le marcher au lieu de rester assis dans le chariot.

3 Restez calme et régulé

Votre régulation est 'ancre. Respirez lentement, détendez vos épaules, adoucissez votre voix.
N'égalez pas son intensité. Ignorez les regards de jugement des autres : leurs opinions nont pas

d'importance, votre enfant en a.

4 La sécurité avant tout, puis partez si nécessaire

S'ils sont en danger ou si la crise de colére ne se résout pas, partez calmement. Abandonnez
votre chariot si nécessaire. Atteindre un environnement plus calme (voiture, extérieur) est plus

important que de terminer votre course.

Rappelez-vous : tous les parents connaissent des crises de colére en public. Les parents qui vous
jugent ont soit oublié les crises de leurs propres enfants, soit n'ont pas encore eu d'enfants. Les
parents compatissants reconnaissent la lutte et font preuve dempathie, pas de jugement.



Développer la résilience émotionnelle

La résilience émotionnelle — la capacité d'expérimenter des émotions difficiles et de s'en remettre —

est peut-étre le résultat le plus important de l'enseignement de l'autorégulation naturaliste. Nous

nessayons pas dempécher les enfants de se sentir contrariés ; nous leur apprenons qu'ils peuvent se

sentir contrariés ET s'en remettre.

Ce qui construit la résilience

e Expérimenter des défis a des niveaux
gérables

e Recevoir du soutien pendant la difficulté (ne
pas en étre sauvé)

e Surmonter avec succes de petites difficultés
a plusieurs reprises

¢ Que les émotions soient validées au lieu
d'étre ignorées
e Apprendre que les sentiments sont

temporaires

e Développer une boite a outils de stratégies
d'adaptation

e \oir les adultes modéliser la résilience et le
rétablissement

Ce qui sape la résilience

e Protéger les enfants de tout inconfort
e Résoudre tous les problémes a leur place
¢ Rejeter ou minimiser les sentiments

o S'attendre a ce qu'ils se débrouillent seuls

sans soutien
e Comparer leurs difficultés a celles des autres
¢ Honte de l'expression émotionnelle

e Précipiter le rétablissement ou la résolution
de problémes

Le point clé est d'étre présent et doffrir un soutien sans prendre le contréle. Lorsque votre enfant est

en difficulté, résistez a la tentation de résoudre le probléme immédiatement. Au lieu de cela:

reconnaissez sa frustration, exprimez votre confiance qu'il peut y arriver, offrez de l'aide ou restez a

proximité si nécessaire, et célébrez son succes éventuel, aussi petit soit-il.

"Je vois que c'est frustrant. Je crois que tu peux y arriver. Je suis juste la si tu as besoin d'aide.”" Ce

message construit simultanément la compétence et la résilience.



Attentes appropriées a l'age

De nombreux défis comportementaux proviennent d'attentes inappropriées au développement.
Comprendre ce qui est typique pour chaque age prévient la frustration et vous aide a répondre avec
compassion plutét qu'avec punition lorsque les enfants se comportent exactement comme leur age le
dicte.

Ages 1-2 : Trés peu de maitrise de soi

Les jeunes enfants agissent par impulsion immédiatement. lls ne peuvent pas attendre,
planifier a 'avance ou se souvenir des régles de maniére cohérente. lls comprennent le
"non” mais manquent de contrdle impulsif pour s'arréter. Les crises de colére sont leur

seul moyen d'exprimer des émotions accablantes qu'ils ne peuvent pas verbaliser.

Attentes réalistes : Instructions trés simples en une seule étape, surveillance constante,
protection infantile étendue, redirection immédiate, tolérance aux crises de colére

fréquentes.

Ages 2-3 : Contrdle émergent mais incohérent

lls commencent a attendre briévement, a suivre des instructions en deux étapes et a
utiliser des mots pour exprimer des sentiments, mais seulement lorsqu'ils sont calmes et

,g régulés. Sous le stress, ils régressent vers des comportements de jeune enfant. La
rébellion est normale alors qu'ils testent les limites et affirment leur autonomie.

Attentes réalistes : Courtes périodes d'attente, choix simples, de nombreux rappels,
corégulation pendant les contrariétés, accepter qu'ils seront plus difficiles avec les
personnes en qui ils ont le plus confiance (parents).

Rappelez-vous : ce sont des lignes directrices, pas des régles rigides. Les enfants varient
considérablement en fonction du tempérament, des expériences et du neurodéveloppement. Ajustez
toujours les attentes a la capacité actuelle de votre enfant spécifique, et non a ce qui "devrait” étre
typique pour son age.



Tempérament et Autorégulation

Les enfants naissent avec des tempéraments différents, des prédispositions biologiques a certains
schémas de comportement et Emotionnels. Certains enfants sont naturellement calmes et adaptables

; d'autres sont intenses et sensibles. Aucun n'est meilleur ou pire, mais ils nécessitent des approches

parentales différentes pour un soutien optimal en matiére de régulation.

Tempérament
Facile/Flexible

Humeur généralement
positive, s'adapte facilement
aux changements, les
routines régulieres se
développent naturellement,
intensité de réaction légére a
modérée, aborde les
nouvelles situations avec

intérét.

Besoins de régulation :
Moins de soutien intensif, a
toujours besoin
d'apprentissage mais
acquiert rapidement des
stratégies, peut avoir besoin
d'encouragement pour
exprimer des sentiments
difficiles (ils sont si
complaisants qu'ils
suppriment parfois leurs
besoins).

Tempérament Intense/
Energique

Réactions fortes a tout
(positif et négatif), résiste aux
changements et aux
transitions, schémas
irréguliers, aborde les
nouvelles situations avec
hésitation ou résistance, trés
persistant quand il veut
quelque chose.

Besoins de régulation :
Temps de préparation
supplémentaire, co-
régulation plus fréquente,
limites claires maintenues de
maniere trés cohérente,
nombreuses opportunités
d'activité physique,
reconnaitre l'intensité tout en
enseignant la modulation.

Tempérament Lent a
s’Adapter/Prudent

Se retire initialement des
nouvelles situations mais
s'adapte progressivement,
réactions |égeres, routines
quelque peu irréguliéres, a
besoin de temps pour
observer avant de participer.

Besoins de régulation:
Respect de son rythme (ne
pas forcer la participation
immédiate), préparation aux
nouvelles situations, patience
pendant la période
d'adaptation, encouragement

doux sans pression.



Le Pouvoir de 1a Connexion

Sous toutes les stratégies et techniques comportementales se cache une vérité fondamentale : les
enfants coopérent et apprennent des personnes avec lesquelles ils se sentent connectés. Lorsque
votre relation est solide, votre enfant est motivé a vous faire plaisir, a faire confiance a vos conseils et a
accepter vos limites. La connexion est la base qui fait fonctionner tout le reste.

Batisseurs de Connexion Quotidienne:

e Temps spécial : Méme 10 a 15 minutes quotidiennes d'attention indivise et dirigée par lI'enfant
renforcent profondément son lien

e Affection physique : Calins, caresses, jeux brusques, se blottir—la connexion physique régule et
unit

e Contact visuel et pleine conscience : Quand ils vous parlent, arrétez-vous et écoutez vraiment

e Jeu: Riez ensemble quotidiennement, soyez idiots, entrez dans leur monde d'imagination

e Rituels : Salutations spéciales, routines du coucher, fagons de dire au revoir—petits rituels qui sont
"juste les notres”

e Observer et nommer : "Je vois que tu as mis beaucoup d'efforts dans ce dessin’, "J'ai remarqué
que tu as partagé avec ta soceur”

» Empatia: "Cela semble trés frustrant”, "Je comprends pourquoi tu es dégu”
Interruptions de Connexion a Minimiser:

 Ecrans qui rivalisent pour l'attention pendant le temps passé ensemble
e Corriger ou diriger constamment au lieu de profiter

e Les comparer a des freres et sceurs ou a d'autres enfants

* Rejeter leurs sentiments ou expériences

e Se précipiter dans les transitions et les routines

e Utiliser la honte ou la culpabilité comme motivateurs



LAutosoins pour les Parents

On ne peut pas donner a partir d'une tasse vide. Votre propre régulation, patience et capacité

émotionnelle dépendent entiérement de la fagon dont vous prenez soin de vous. Ce nest pas égoiste,

c'est essentiel pour le bien-étre de votre enfant. Votre dérégulation est contagieuse; votre calme l'est

aussi.

Besoins Physiques

Dormez quand c'est possible, prenez des
repas réguliers (pas seulement les restes des
enfants), bougez votre corps méme
brievement, prenez des pauses par rapport
aux exigences physiques des soins aux
enfants.

Lorsque vous étes physiquement épuisé,
votre patience et vos réserves émotionnelles
disparaissent. Les autosoins de base ne sont

pas un luxe, c'est une nécessité.

Espace Mental

Prenez de vraies pauses oU vous nétes pas
"en service’, protégez du temps pour des
intéréts au-dela de la parentalité, fixez des
limites autour de vos propres besoins,
demandez et acceptez de l'aide.

Votre identité inclut, mais s'étend au-dela
d'étre parent. Maintenir d'autres parties de
vous-méme vous soutient dans votre role de

parent.

Soutien Emotionnel

Parlez a d'autres parents qui comprennent,
cherchez une thérapie si nécessaire, tenez un
journal ou traitez vos expériences,
reconnaissez vos propres sentiments sans

jugement.

L'éducation des enfants est
émotionnellement exigeante. Vous avez
besoin de moyens d'évacuation pour traiter
votre frustration, votre accablement et votre
épuisement sans les diriger vers votre enfant.

Attentes Réalistes

La perfection est impossible et inutile, le
progres est plus important que la perfection,
réparer fonctionne mieux que déviter les
erreurs, votre enfant a besoin d'un parent
suffisamment bon, pas d'un parent parfait.

L'auto-compassion montre a votre enfant que
tout le monde a des difficultés et que c'est
normal. Votre imperfection est un outil
pédagogique, pas un échec.



Quand Consulter un Professionnel

La plupart des défis comportementaux chez les jeunes enfants sont normaux pour le développement
et répondent a des stratégies naturalistes cohérentes et patientes. Cependant, certaines situations
justifient une évaluation et un soutien professionnel. Rechercher de l'aide t6t empéche les probléemes
de s'enraciner et offre a votre famille le soutien nécessaire plus tot.

Professionnels Qui Peuvent Aider :

Envisagez un Soutien Professionnel Si

Les comportements sont constamment

dangereux pour I'enfant ou pour les autres.

Les crises de colére durent plus d'une heure
ou se produisent plusieurs fois par jour.

Votre enfant semble constamment

malheureux ou anxieux.
Le développement semble retardé par
rapport a ses pairs.

Les stratégies comportementales ne
fonctionnent pas aprés une mise en ceuvre
cohérente.

Les probléemes de sommeil sont graves et
persistants.

Vous vous sentez constamment déprimé,
désespéré ou dépassé.

Pédiatre : Ecarter les problémes médicaux,
fournir des références.

Psychologue pour enfants : Evaluation

comportementale et formation parentale.

Ergothérapeute : Traitement sensoriel et
compétences de régulation.

Orthophoniste/Thérapeute du langage :
Communication et compétences sociales.
Services d'intervention précoce : Soutien

complet pour les jeunes enfants.

Thérapeute familial : Soutien aux parents et
dynamique familiale.

e Le stress familial affecte les relations adultes
ou d'autres enfants.

L'intervention précoce fait une grande différence. N'attendez pas que les problémes soient graves. Si
vous étes préoccupé, faites confiance a votre instinct et recherchez une évaluation. Méme s'il n'y a rien
de "mal’, vous obtiendrez des connaissances et des stratégies, ou vous aurez la tranquillité d'esprit.



Célébrer les Progres

Dans le rythme effréné des défis quotidiens de la parentalité, il est facile de se concentrer sur ce qui
est encore difficile et d'oublier tout le chemin parcouru par vous deux. Reconnaitre régulierement les
progrés, ceux de votre enfant et les votres, maintient la motivation, renforce la confiance et aide
chacun a reconnaitre que l'effort porte ses fruits.

Suivez les progrés de petites maniéres:

» Notez des améliorations spécifiques : "Il y a trois mois, les transitions au parc prenaient 30 minutes.

Maintenant, tu viens quand je te préviens 5 minutes a l'avance !"

o Célébrez l'effort, pas seulement les résultats : "Tu as pris une grande inspiration avant de répondre.
C'est de l'autorégulation !"

e Prenez des vidéos ou des photos occasionnelles pour voir le changement au fil du temps ; il est
difficile de remarquer les changements graduels au quotidien.

e Tenez un journal ou prenez des notes sur les situations difficiles qui s'améliorent ; vous oublierez la
lutte une fois qu'elle sera résolue.

e Partagez les victoires avec votre enfant : "J'ai remarqué que tu as attendu patiemment aujourd’hui.
C'est de plus en plus facile pour toi !"

Reconnaissez votre propre croissance :

e ‘Je suis resté calme pendant cette crise de colére au lieu de crier ; c'est un progres”
o "J'ai remarqué les signes avant-coureurs et jai intervenu avant que l'effondrement ne se produise”
» "Je me suis souvenu de donner des options au lieu d'exiger”

e "Je me suis excusé aprées avoir perdu patience au lieu de rester en colére”

Le développement de l'autorégulation nest pas linéaire. Il y aura des régressions, surtout pendant le
stress, les sauts de développement ou les changements. Les progrés au fil du temps importent plus
que les fluctuations quotidiennes. Gardez une perspective a long terme.



Créer une Culture de Regulation
Familiale

Lorsque des familles entiéres adoptent des pratiques de régulation et de conscience émotionnelle, les
bénéfices se multiplient. Les enfants apprennent non seulement par I'enseignement direct, mais aussi
en observant comment chacun gére les émotions, les conflits et les défis. Créer une culture familiale

qui valorise et soutient la régulation transforme ces compétences en la norme, et non en l'exception.

Réunions Familiales Normaliser Toutes les Conflits Constructifs
De courts bilans Emotions Les adultes modélisent le
hebdomadaires ou chacun Tous les membres de la désaccord respectueux, la
partage les hauts et les bas, famille montrent I'exemple en résolution de problémes, les
discute de ce qui fonctionne partageant leurs sentiments excuses et la réparation. Les
et de ce qui est difficile, et sans jugement, utilisent le enfants apprennent que le
résout les problémes vocabulaire émotionnel conflit est normal et gérable,
ensemble, développant ainsi naturellement et valident les non honteux ou dangereux.
les compétences de expériences des autres,
collaboration. méme lorsque les

perspectives divergent.

Soutien Mutuel Prioriser le Bien-étre
Les membres de la famille s'aident La famille valorise le repos, les habitudes
mutuellement a se réguler : « Je vois que tu es saines, le jeu et les temps d'arrét, pas
stressé. Veux-tu que nous fassions une seulement la productivité. Les besoins de
promenade ensemble ? ». Le soutien circule chacun sont importants et sont équilibrés
dans toutes les directions, pas seulement de autant que possible.

l'adulte a l'enfant.



Adaptation des Stratégies pour les Enfants

Neurodivergents

Bien que les stratégies d'autorégulation naturalistes fonctionnent pour tous les enfants, les enfants

neurodivergents (ceux atteints de TDAH, d'autisme, de différences de traitement sensoriel, de troubles

anxieux, etc.) peuvent nécessiter des modifications ou des soutiens supplémentaires. Leurs différences

neurologiques signifient que les stratégies typiques pourraient ne pas fonctionner de la méme maniere.

Pour les Enfants atteints de TDAH

Des pauses supplémentaires pour bouger
intégrées aux routines, des périodes de temps
plus courtes pour les taches, des retours
positifs plus fréquents, des minuteurs visuels et
des listes de contrdle, 'acceptation que rester
immobile n'est pas toujours nécessaire,
travailler AVEC leur énergie plutdt que contre
elle.

Pour les Enfants tres Anxieux

Exposition progressive aux situations redoutées
(sans forcer), enseignement d'outils spécifiques
pour la gestion de l'anxiété (respiration,
relaxation musculaire progressive), stratégies
cognitives pour les enfants plus dgés (remise en
question des pensées).

Pour les Enfants Autistes

Des routines trés prévisibles avec des
changements minimaux, des supports visuels
pour tout, un enseignement explicite des
attentes sociales (ils ne saisissent pas les
régles implicites), le respect des besoins et
préférences sensorielles, la compréhension que
les crises ne sont pas des caprices mais une
surcharge du systéme nerveux, permettant des
comportements de stimulation qui aident a la
régulation.

Pour les Enfants avec des Différences
Sensorielles

Evaluation par un ergothérapeute
recommandée, modifications
environnementales pour réduire les
déclencheurs sensoriels, fournir proactivement
l'apport sensoriel nécessaire, respecter
I'évitement des sensations accablantes.



Bénéfices a Long Terme de
I'Autorégulation Naturaliste

Les compétences que vous enseignez grace aux stratégies d'autorégulation naturaliste ne servent pas
seulement a gérer la crise de colére d'aujourd’hui ou la transition de demain. Vous construisez les
bases d'une intelligence émotionnelle, d'une résilience et de schémas relationnels sains pour toute la
vie. Cette vision a long terme vous aide a rester ferme pendant les jours difficiles.

Conscience Emotionnelle

=
200, Les enfants qui apprennent a identifier et a nommer leurs sentiments deviennent des

adultes qui comprennent leur paysage émotionnel et peuvent défendre leurs besoins.

Stratégies d/Adaptation

@ La pratique précoce des outils de régulation crée un répertoire qu'ils
utiliseront tout au long de leur vie pour faire face au stress, a la
déception et aux défis.

Compétences Relationnelles

(% Apprendre a négocier, a faire des compromis, a réparer les
conflits et a respecter les limites crée des relations plus

saines dans tous les contextes pour toujours.

Résilience et Flexibilité

Lexpérience de la gestion de la frustration et

El<> du rétablissement aprés l'inconfort renforce la
confiance en soi, a savoir “je peux gérer les
choses difficiles’, ce qui se généralise a tous
les défis de la vie.



Erreurs Courantes et Comment les
Eviter
Méme avec les meilleures intentions, les parents commettent couramment certaines erreurs qui

minent I'enseignement de l'autorégulation naturaliste. Reconnaitre ces schémas vous aide a corriger le
cap et a réagir plus efficacement.

Incohérence Attentes Irréalistes

L'erreur : Vous tenez parfois vos L'erreur : Attendre des capacités de
promesses, parfois vous cédez en fonction développement qu'ils nN'ont pas encore,
de votre humeur ou de votre niveau comme attendre longtemps ou contrdler
dénergie. leurs émotions sous stress.

Pourquoi c'est préjudiciable : Les enfants Pourquoi c'est préjudiciable : Cela
napprennent jamais ce qui fonctionne N prépare tout le monde a échec et a la
vraiment, alors ils continuent d'essayer frustration a répétition.

pour le découvrir. . .
La solution : Renseignez-vous sur le

La solution : Choisissez moins de limites développement typique et ajustez vos
que vous pouvez maintenir constamment, attentes pour qu'elles correspondent aux
au lieu de nombreuses regles que vous capacités réelles de votre enfant.

appliquez au hasard.

Enseigner Pendant les Crises de Colere

L'erreur : Tenter d'expliquer, de raisonner ou d'enseigner des legcons pendant que I'enfant est
dérégulé.

Pourquoi c'est préjudiciable : Leur cerveau pensant est déconnecté ; ils ne peuvent

littéralement pas traiter vos paroles.

La solution : Concentrez-vous uniquement sur la sécurité et la corégulation pendant la crise.
Enseignez plus tard quand tout le monde est calme.



Guide de Référence Rapide

Gardez ces rappels rapides accessibles pour les moments difficiles ou vous avez besoin de conseils
immédiats.

Avant une Transition : Apres le Retour au Calme :
e Donnez plusieurs avertissements (10, 5, 2 o Offrez réconfort et connexion
minutes)

* Nommez simplement ce qui s'est passé

e Rendez le temps visible (minuterie, compte a « Passez a autre chose, sans longs sermons

rebours) .
e Reprenez les activités normales

o Offrez des options limitées B . .
e Réparez si vous avez perdu patience

e Préparez l'activité suivante

e Restez calme et confiant
Quand Vous Perdez Patience :

. . « Respi fondément trois foi
Pendant une Crise de Colére : espirez profohdement trois Tots

o Eloignez-vous briévement si c'est sar

e Assurez d'abord la sécurité physique . s
¢ Rappelez-vous son age et ses capacités

e Régulez-vous (respirez lentement) Appelez un ami de soutien
[

e Restez proche sans submerger . .
e Diminuez temporairement les attentes

e Validez brievement les sentiments

e Attendez le calme ; nNessayez pas de
raisonner



Votre autorégulation est la chose la plus
importante

Nous avons couvert des dizaines de stratégies tout au long de ce guide, mais si vous ne retenez qu'un
seul message, que ce soit celui-ci : votre régulation est l'outil le plus puissant que vous ayez. Votre
systéme nerveux calme est contagieux. Votre stabilité émotionnelle enseigne plus que nimporte quel
mot ou technique ne pourrait jamais le faire.

Lorsque vous restez régulé pendant la dérégulation de votre enfant, vous leur enseignez, au niveau
neurologique, que les grands sentiments sont gérables, qu'ils peuvent survivre aux tempétes
émotionnelles et que quelqu'un les aime méme dans leurs pires moments. Cette base de sécurité et
de connexion rend toute autre stratégie possible.

Votre enfant n'a pas besoin d'une parentalité parfaite. Il a besoin d'une présence constante, d'une
connexion authentique et d'un parent qui continue d'étre Ia méme dans les moments difficiles. Il a
besoin de quelqu'un qui voit ses luttes comme une communication, non comme un défi. Quelqu'un qui
croit qu'il fait de son mieux avec les compétences qu'il posséde.

Soyez patient avec vous-méme pendant que vous pratiquez ces stratégies. Vous aussi, vous apprenez,
et c'est trés bien ainsi. Certains jours, vous réagirez merveilleusement, en restant calme et en
appliquant toutes les bonnes techniques. D'autres jours, vous crierez, vous réagirez mal ou vous aurez
limpression que tout s'écroule. C'est ¢a, étre humain.

Ce qui compte, c'est la réparation. Ce qui compte, c'est de revenir, de réessayer et de maintenir
l'engagement envers la relation et le processus. Votre enfant apprend a s'autoréguler, et vous apprenez
a le soutenir. Vous grandissez ensemble.

C'est un travail difficile, probablement le plus difficile que vous ferez. Mais c'est aussi le plus important.
Chagque moment ou vous restez présent, chaque limite que vous établissez avec compassion, chaque
fois que vous corregulez au lieu de punir, vous ne fagconnez pas seulement le comportement
d'aujourd’hui, mais aussi 'adulte que votre enfant deviendra.

Faites confiance au processus. Faites-vous confiance. Faites confiance a votre enfant. Vous y arriverez.



Avancer avec Confiance

Vous disposez désormais d'une boite a outils compléte pour soutenir l'autorégulation de votre enfant

de maniére naturelle au quotidien. Les stratégies de ce guide ne sont pas des solutions rapides, ce

sont des investissements dans le développement a long terme qui se construisent progressivement

grace a une pratique constante.

1

Commencez Petit

Choisissez une ou deux
stratégies sur
lesquelles vous
concentrer initialement
au lieu d'essayer de
tout mettre en ceuvre a
la fois. Maitrisez-les,
puis ajoutez-en

d'autres.

2

Soyez Patient

Le développement de
l'autorégulation prend
des années, pas des
semaines. Le progrés
se produit lentement
et nest pas toujours
linéaire. Gardez une
perspective a long

terme.

Rappelez-vous Ces Vérités Fondamentales :

3

Maintenez la
Connexion

En cas de doute,
privilégiez la relation a
la gestion du
comportement. La
connexion est la base
sur laquelle tout le

reste est construit.

4

Pratiquez I'Auto-
compassion

Vous ne ferez pas tout
parfaitement, et c'est
normal. Votre volonté

de continuer a essayer

compte beaucoup plus
qu'une exécution

impeccable.

e Le comportement est une communication : qu'est-ce que votre enfant essaie de vous dire ?

e L'autorégulation est une compétence qui doit étre enseignée et pratiquée, non exigée

e \Votre présence calme est plus puissante que nimporte quelle technique ou conséquence

e Le développement nest pas linéaire : la régression pendant le stress est normale et temporaire

e La connexion et la relation sont des prérequis pour la coopération et 'apprentissage

e Les petits changements constants créent de grands résultats avec le temps



