GUIDE DE LA
PARENTALITE

Accompagner le jeune enfant
(0-6 ans)

Poser un cadre sécurisant sans
éteindre la force intérieure

Un guide pour les parents qui
souhaitent accompagner leur enfant
en respectant ses besoins émotionnels,

psychologiques et sa
construction intérieure.

AGATA OSOWSKI




Devenir parent ne consiste pas seulement a répondre aux besoins
physiologiques d'un enfant.

Nourrir. Protéger. Organiser.

Etre parent, c’est aussi devenir un repére émotionnel et intérieur.

Dans mon expérience aupres des enfants et des familles, j’ai observé
%ue ce qui met le plus souvent les parents en difficultés n’est pas
I’enfant...mais ce que la relation avec lui vient réveiller a I'intérieur de
I'adulte.

La fatigue.
La tension.
Le sentiment d’impuissance.
Parfois méme d’échec.

Ce guide n’est pas une méthode éducative de plus.
C’est une 1nvitation a déplacer le regard :
passer du controle a la présence,
de la réaction a la conscience.
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COMPRENDRE LE JEUNE ENFANT

Un enfant de moins de 6 ans ne sait pas encore réguler ses émotions.
Son cerveau émotionnel est dominant.
Son systeme nerveux est immature.
Lorsqu'il crie, s'oppose ou pleure intensément,
il ne provoque pas,
il exprime un débordement.
L'enfant a besoin d'un adulte stable
pour l'aider a traverser ce qu'il ne peut pas encore

contenir seul.




LA FORCE INTERIEURE DE
LENFANT

Le jeune enfant arrive au monde avec une force intérieure naturelle.
Un élan vital qui le pousse a explorer, ressentir, expérimenter.
S'il insiste, répete ou s'oppose,
ce n'est pas pour défier I'adulte,
mMais pour répondre a cet élan intérieur.
Le réle du parent n'est pas de casser cette force,

Mmais de la contenir dans un cadre sécurisant.




Les rituels : poser un cadre sans forcer.

Un jeune enfant n'a pas encore les capacités internes pour se réguler seul.
Il s'appuie sur I'environnement, sur la répétition, sur la prévisibilité.
Ce qui rassure profondément un enfant, ce n'est pas que tout soit permis.
C'est de savoir ce qui va se passer.
Les rituels ne sont pas des habitudes rigides.
Ce sont des repéres vivants qui structurent le quotidien et soutiennent le
systeme nerveux de I'enfant.

lls permettent :

. d'anticiper
. de réduire I'angoisse
. de limiter les débordements émotionnels

. de poser le cadre sans rapport de force




Pourquoi les rituels sont essentiels des
le plus jeune age
Le cerveau du jeune enfant fonctionne d’'abord par:
le corps
la sensation
la répétition
Avant de comprendre les régles, I'enfant ressent la sécurité.
Moins un enfant se sent en insécurité, moins il a besoin de tester, de

s’opposer ou de provoquer.

Un rituel n'est pas la pour :

. forcer

. contraindre

. faire obéir
Il est la pour:

. contenir

. sécuriser

accompagner la transition d'un moment a un autre




Les rituels clés a installer (O - 6 ans)

Rituel du matin - entrer dans la journée

Objectif : sécuriser le passage du sommeil a |'éveil.

Exemples:
. ouvrir les volets ensemble
. une phrase toujours identique
" Bonjour, une nouvelle journée commence"
. un calin, une chanson, un moment calme

Ce rituel pose une base émotionnelle stable pour la journée.

Rituel des transitions - changer d'activité
Les transitions sont souvent sources de crise.

Avant de changer d'activité:

. prévenir

. ritualiser

. accompagner
Exemples:

. compter ensemble

. utiliser une chanson de transition

. nommer ce qui vient apres




Rituel du coucher - sécuriser la séparation

Le coucher est un moment sensible.
Exemples:

e ordre toujours identique ( pyjama - histoire - calin - phrase)
. méme phrase chaque soir

Phrase clé:" La journée est finie. Je veille sur toi. Tu peux dormir."

La répétition crée un sentiment de continuité intérieure.

Quand le rituel ne " fonctionne pas"

Un rituel ne supprime pas toutes les émotions.
Il réduit leur intensité.

Si 'enfant déborde malgré le rituel :

. ce n'est pas un échec
. ce n'est pas a renforcer par la force

C'est souvent un signe que:
. la fatigue est trop grande

. I'émotion est trop intense
. I'enfant a besoin de plus de présence




QUAND LADULTE REAGIT

Avant les mots, il y a le corps.
Avant la réaction, il y a une tension.
Lorsque 'adulte est fatigué, surchargé ou dépasse,

il réagit souvent avant de comprendre.

Pause simple:
» inspirer par le nez
= expirer lentement par la bouche

» se rappeler:"je suis un point de sécurité, mon
calme aide I'enfant a se calmer "

Se réguler soi-méme est la premiere
étape de la parentalité.




POSER UN CADRE SANS HUMILIER

Un cadre sécurisant est :
. clair
. stable

. respecteux

Eviter :
. “Arréte “
e “Tuexageres”
e “Tu fais expres “
Préférer :

. “Je vois que c'est difficile”
e “Je ne peux pas te laisser faire ¢a”

. “Je suis 13"




LES SITUATIONS DE TERRAIN

Crise au supermarché :

L'enfant pleure, crie, se jette au sol.
Son systeme nerveux est débordé.

Ce qui se joue:
Ce n'est pas un caprice.
C'est une émotion intense liée a un besoin non satisfait : sécurité, régulation,
reconnaissance de ce qu'il vit.
Cadre:
La sécurité et le respect sont non négociables.
Maniére:
Présence, contenance, peu de mots.

Phrase clé a dire:

" La colére est trés forte. Je vois que c’est difficile. Je suis avec toi. On ne
crie pas ici. Je t'aide a la traverser.

L'adulte ne négocie pas, n'explique pas longuement, ne menace pas.
Il reste présent et stable jusqu'a l'apaisement.



Refus d’aller dormir :

L'enfant refuse le coucher, s'agite, s'oppose.
La fatigue amplifie les émotions.

Ce qui se joue:
Besoin physiologique de sommeil + difficultés a se séparer.
Cadre:
Le sommeil est indispensable. Il n'est pas négociable.
Maniére:
Rituel, sécurité, constance.
Phrase clé a dire:

"1l y a beaucoup d’émotions. Ton corps a besoin de dormir.
Je reste preés de toi."




L’enfant s'entéte / désobéit :

L'enfant insiste, recommence, teste.
Ce qui se joue:
Un élan intérieur naturel : explorer, expérimenter, comprendre le monde.
Cadre:
Protéger la sécurité physique et émotionnelle.
Maniére:
Bloquer I'action dangereuse sans attaquer I'enfant.
Phrase clé a dire:

" Ton envie est trés forte. Je la vois. L3, je ne peux pas te laisser faire.
Je te protege."

L'enfant ne perd pas sa force intérieure.
Il apprend que le monde a des limites sans étre rejetant.




INTUITION ET SECURITE

L'enfant ressent profondément ce qui se passe en lui.
Son intuition est vivante, mais encore immature.
Le parent ne dit pas:

“Tu as tort. *

Il dit :

“Je te comprends.

“Je te protege. “

Ainsi, 'enfant apprend a écouter ses ressentis
tout en respectant les limites.




CONSTRUCTION DE SOI

Un enfant se construit dans la répétition des expériences relationnelles.

Chaque fois que:
. une eémotion est accuelillie,
. une limite est posée sans violence,
. un lien est préserve,

'enfant construit sa sécurité intérieure.
La construction de soi est lente.

Elle se fait dans le temps et |a relation.




LA CONFIANCE SE CONSTRUIT
DANS LE TEMPS

La confiance ne vient pas d'un discours.
Elle vient d'expériences répétées.

Un enfant développe la confiance lorsgu’il se sent:

. entendu,
. contenu,
. respecte.

La cohérence de I adulte est plus importante que la perfection.




PREPARER L’AVENIR

Ce que I'enfant vit aujourd’hui
se rejouera a l'adolescence.
Un enfant accompagné avec conscience
devient un adolescent plus stable,
puis un adulte capable de se connaitre et se

respecter.




MOT DE FIN

Vous ne faconnez pas un comportement.
Vous accompagnez la construction d'un étre humain.
Chaque interaction compte.

Chaque réparation aussi.

Une émotion se vit. Elle traverse. Elle ne définit jamais la personne.




Ce guide ne remplace pas un accompagnement
psychologique, thérapeutique ou médical lorsque
des blessures profondes, des traumatismes ou des
situations de violence sont présents. Il propose des

reperes pour le quotidien et la relation, afin de
soutenir les parents dans leur posture et leur
présence.
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