
O UT I L  PR AT I Q U E  ·  C L I E N T È L E  PÉ D I AT R I Q U E

Soutenir mon enfant en
négociation ou en crise
Des repères à utiliser dans le feu de l'action. Pas de théorie : ce qu'on observe, ce qu'on fait pendant,

ce qu'on reprend après.

1. Repérer les signaux avant l'orage
Le point de bascule ne survient jamais sans préavis. Ces signes-là sont votre fenêtre d'intervention : c'est

maintenant qu'on baisse la charge, pas dans dix minutes.

2. Pendant la crise — ce qui aide

1 Se réguler soi-même en premier : la co-régulation
Votre système nerveux sert de modèle au sien. Ralentissez votre débit, baissez le volume, descendez

à sa hauteur, relâchez les épaules, expirez plus long que vous inspirez. Peu de mots, une seule

phrase à la fois : « Je reste avec toi. » Un parent calme ne règle pas la crise — il en raccourcit la durée.

2 Baisser la charge sensorielle au lieu d'argumenter
Fermez la musique et la télé, tamisez la lumière, éloignez les spectateurs, ouvrez une fenêtre. Offrez

ensuite un appui proprioceptif — pression profonde ou mouvement : une grosse couverture, un

câlin serré s'il l'accepte, pousser le mur, monter et descendre l'escalier, boire à la paille. Ce sont les

seules « paroles » que son corps entend à ce moment-là.

3 Ne rien négocier pendant l'activation
En zone de débordement, aucun apprentissage n'est possible : ni leçon, ni conséquence, ni

entente. On énonce la limite une fois, simplement, puis on se tait. « On en reparle quand ton

corps sera calme. » Céder ou sévir maintenant enseigne la même chose — que la crise est le canal

de communication.
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L E  M O M E N T  L E  PLU S  UT I L E

3. Après la crise — reconstruire
Une fois le calme revenu — parfois le lendemain — prenez cinq minutes, pas plus. L'objectif n'est pas

de faire la morale, mais de mettre des mots sur ce qui s'est passé dans le corps et de trouver ensemble

le vrai problème derrière la négociation.

1 Nommer le corps, pas la faute
Ö¯0<^nbn¶¯YÛ<Q¯to¯joI¯n`^¯E`khl¯Jn<Qn¯kI^Go¯nkMl¯EP<kOJµ¯�ÛJn<Qn¯E`]]I^n¯I^¯GIG<^l¯¼¯×¯#^¯kI\QI¯\<

lI^l<nQ`^¯@¯\ÛJ]`nQ`^¯·¯EP<oG¶¯lIkkJ¶¯hkIllJ¶¯nk`h¯GI¯DkoQnµ

2 Chercher le problème sous la négociation
�I¯^ÛIln¯hkIljoI¯Y<]<Ql¯\Û`DYIn¯GI¯\<¯EPQE<^Iµ¯Ö¯�Û<Q¯kI]<kjoJ¯joI¯EÛIln¯GQN{EQ\I¯GI¯NIk]Ik¯\<

n<D\InnI¯jo<^G¯YI¯nI¯\I¯GI]<^GIµ¯-oÛIlnÆEI¯joQ¯Iln¯Gok¯\@ÆGIG<^l¯¼¯×¯+oQl¯`^¯JE`onI¯YoljoÛ<o¯D`on¶

l<^l¯E`kkQOIkµ

3 Trouver une solution à deux, et l'essayer
#^¯k<hhI\\I¯\I¯DIl`Q^¯GI¯\Û<Go\nI¶¯hoQl¯`^¯EPIkEPI¯o^I¯hQlnI¯joQ¯nQI^n¯E`]hnI¯GIl¯GIov¯·¯o^

<tIknQllI]I^n¯GI¯EQ^j¯]Q^onIl¶¯o^I¯]Q^onIkQI¯tQloI\\I¶¯o^¯]`]I^n¯GI¯]`otI]I^n¯<t<^n¯\<

nk<^lQnQ`^µ¯#^¯\ÛIll<QI¶¯`^¯\Û<YolnI¯È¯o^I¯l`\onQ`^¯Q]h`lJI¯^I¯nQI^n¯Y<]<Qlµ

Astuces proprioceptives du quotidien
�¯onQ\QlIk¯en prévention¶¯<t<^n¯\Il¯]`]I^nl¯@¯kQljoI¯Ê]<nQ^¶¯GIt`Qkl¶¯l`ohIk¶¯G`G`Ë¯·¯GQv¯]Q^onIl¯loN{lI^n

l`otI^n¯@¯N<QkI¯D<QllIk¯\<¯EP<kOIµ

Porter
Le panier à linge, le sac d'épicerie, les bouteilles à

recycler, un frère sur les épaules.

Pousser
Le mur pendant dix secondes, la brouette,

l'aspirateur, la chaise qu'on replace.

Tirer
La corde à tirer, le traîneau, une bande élastique,

se suspendre à la barre.

Sauter
Trampoline, dix sauts de grenouille, marcher

comme un ours, danser fort.

Une crise réussie, c'est une crise qui redescend.
6`ol¯^Û<tIz¯h<l¯@¯\<¯N<QkI¯GQlh<k<TnkI¯^Q¯@¯O<O^Ik¯·¯t`nkI¯kb\I¯Iln¯GÛ<QGIk¯\I¯E`khl¯@¯kItI^Qk¯G<^l

l<¯z`^I¯E<\]Iµ¯�I¯kIlnI¯È¯\Il¯kMO\Il¶¯\Il¯<hhkI^nQll<OIl¶¯\Il¯I^nI^nIl¯È¯lI¯N<Qn¯<hkMl¶¯In¯EÛIln¯\@

joÛQ\¯h`knIµ
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