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Ce module explore le réle crucial des limites et de la discipline positive dans le développement de I'enfant et la prévention du
harcelement. Grace a des approches fondées sur des données probantes, les parents apprendront a établir des lignes

directrices claires, a mettre en ceuvre des techniques disciplinaires efficaces et a favoriser une culture familiale de respect mutuel.
Le document fournit des outils pratiques pour renforcer les comportements positifs grace a des systémes de récompense,

des conséquences naturelles et une application cohérente des régles.



Comprendre les limites saines et leur impact
sur l'intimidation
Prevention

Les limites sont les limites et les lignes directrices que les membres de la famille fixent pour créer un environnement sdr,
respectueux et bienveillant. Elles clarifient les responsabilités individuelles, indiquent les comportements acceptables et aident les
membres de la famille a comprendre leurs rbles et leurs besoins. Des limites bien établies sont essentielles au

développement de I'enfant et constituent un facteur de protection contre le harcélement.

Une étude menée par Chu et Chen (2024) démontre que les styles parentaux influencent significativement la probabilité que
les enfants se livrent a des comportements de harcélement ou en soient victimes. Leur méta-analyse exhaustive a évalué quatre

approches parentales distinctes :

Parentalité autoritaire

Caractérisée par une grande réactivité et une grande
exigence, cette approche

était associé aux niveaux les plus bas de

Implication dans le harcélement. Les enfants élevés
selon ce style ont montré une meilleure régulation
émotionnelle et une meilleure compétence

sociale, réduisant ainsi le risque de participer ou d'étre

la cible de harcélement.

Parentalité permissive

Avec une réactivité élevée mais une faible
exigence, cette approche a montré une corrélation
positive avec la perpétration et la victimisation du
harceélement. L'absence de limites claires et de
discipline peut entrainer des difficultés d'autonomie

chez les enfants.

contrble et limites sociales.

Parentalité autoritaire

Défini par une faible réactivité et une haute

exigence, ce style était lié a

cas plus élevés de perpétration d’intimidation.

La nature stricte et moins encourageante peut entraver
le développement de 'empathie et des

compétences sociales des enfants, ce qui peut

conduire a des comportements agressifs.

Parentalité non impliquée

Caractérisé par une faible réactivité et une faible
exigence, ce style était associé au risque le

plus élevé que les enfants deviennent victimes
d’intimidation.

L’absence de soutien et de conseils parentaux
peut rendre les enfants vulnérables.

victimisation par les pairs.

Lorsque les parents établissent des limites appropriées, les enfants apprennent a reconnaitre leurs propres besoins et a respecter
les limites des autres, développant ainsi une conscience claire de soi. Cette conscience de soi renforce la confiance nécessaire

pour lutter contre le harcélement et défendre leurs intéréts dans les situations sociales difficiles.

situations.



Domaines de développement et

Définition des limites

Identité personnelle et personnelle
Espace

Lorsque les parents établissent des limites appropriées,

les enfants développent une conscience claire d'eux-mémes. En
comprenant leurs droits et leurs responsabilités, les

enfants acquiérent respect et confiance en eux, essentiels pour

s'affirmer en société, y compris face au harcélement.

Exemples pratiques :

+ Apprenez aux enfants a frapper avant d’entrer dans une
piéce et attendez la méme chose en échange de leur

espace.

+ Encouragez les enfants a exprimer leurs sentiments ouvertement,

tout en respectant les émotions des autres.

+ Permettez aux enfants de passer du temps seuls dans leur

chambre ou de faire une activité qu'ils aiment

Régulation émotionnelle

Des limites claires créent un sentiment de sécurité et favorisent la

régulation émotionnelle. Cette sécurité émotionnelle permet aux

enfants d'exprimer leurs émotions dans un environnement stable,

les aidant ainsi a gérer efficacement le stress ou la frustration.

En conséquence, ils peuvent gérer les conflits avec assurance et

calme, réduisant ainsi le risque d’étre victimes d’intimidation ou

d’intimider les autres.

Exemples pratiques :

*

Créez un espace de « détente » a la maison ou les enfants

peuvent se rendre lorsqu'ils sont débordés

Apprenez aux enfants a exprimer leurs émotions en utilisant

des phrases du type « Je ressens » plutot qu'en criant.

Etablir des conséquences claires en cas d'agression
actions tout en encourageant des expressions

alternatives de colere

Introduisez des stratégies apaisantes comme la respiration

profonde ou le comptage jusqu'a dix

En appliquant ces pratiques de définition de limites a tous les niveaux de développement, les parents créent les bases pour que leurs enfants

développent des relations saines avec eux-mémes et avec les autres. Ces bases constituent un facteur de protection contre le harcélement et

aident les enfants a gérer leurs interactions sociales avec confiance et respect.



Compétences sociales et assertivité

Par la définition des limites

Compétences sociales et respect

Autres

Des limites saines enseignent le respect de I'espace personnel, de la

vie privée et des sentiments d'autrui. Ces compétences sociales

fondamentales aident les enfants a gérer leurs relations avec leurs pairs

et a reconnaitre les comportements inappropriés.

comportements.

Exemples pratiques :

Apprenez aux enfants a respecter les préférences

personnelles concernant 'espace personnel

lieu de frapper ou de crier

Entrainez-vous a écouter et a attendre votre tour lorsque

vous parlez.

Encouragez les personnes a s'excuser lorsqu'elles sont

blessées.

Normaliser I'utilisation de mots pour exprimer des sentiments au

Affirmation de soi et affirmation de soi

Plaidoyer

Lorsque les limites sont systématiquement respectées et renforcées
a la maison, les enfants apprennent a

exprimer leurs besoins clairement et avec assurance, sans
agressivité. Cette assurance devient un facteur de

protection contre le harcélement.

Exemples pratiques :

Aidez les enfants a exprimer clairement leurs besoins et

demandez poliment ce dont ils ont besoin

Apprenez aux enfants a demander de I'aide lorsqu’ils se sentent

dépassés ou impuissants

Entrainez-vous a fixer des limites avec des phrases telles que

« Je n'aime pas ¢a, je veux que tu arrétes »

Respecter les données personnelles Exprimer ses émotions Réglage clair

Espace

Frontieres

L'utilisation de déclarations « Je ressens » aide

Apprendre aux enfants a reconnaitre et a

les enfants communiquent leurs

Apprendre a dire « stop » de

respecter les limites physiques gérer efficacement ses émotions sans maniére assertive aide les enfants a

les aide & comprendre les blame ni agression.

comportements sociaux appropriés.

interaction.

protéger leurs limites dans leurs

interactions avec leurs pairs.

Exercice de réflexion : Parmi les stratégies décrites ci-dessus, lesquelles utilisez-vous déja dans vos interactions avec vos enfants ? Dressez la liste des

stratégies que vous n'utilisez pas actuellement, mais que vous aimeriez mettre en ceuvre dans votre relation avec vos enfants.



Discipline versus punition :
Comprendre la différence

La discipline et la punition sont deux approches distinctes pour encourager un comportement structuré et socialement adaptatif

chez les enfants. Comprendre cette différence est essentiel pour une parentalité efficace.

Discipline : Enseignement et Punition : Pénaliser

Guidage Méfait

Le mot « discipline » vient du verbe latin Spencer (2013) définit la punition comme « une

« disciplinare », qui signifie enseigner. Tel un enseignant, un sanction imposée a un contrevenant pour une faute,
parent guide le comportement de son enfant vers des un délit ou une infraction ». Cela signifie infliger des
objectifs constructifs qui le conduisent & une conduite souffrances ou réagir de maniére punitive a un acte
équilibrée et socialement adaptée. L'objectif principal est d'aider répréhensible ou a un mauvais comportement.

I'enfant a développer la maitrise de soi et I'autodiscipline.
La punition implique généralement :

o * Gronder ou crier
La discipline se concentre sur :

* Suppression des privileges

* Enseigner des comportements appropriés ]
* Imposer des sanctions

¢ Développer I'autorégulation
* Créer de l'inconfort ou de la détresse

Développer des compétences sociales .
* Se concentrer sur la conformité a court terme

* Favoriser la responsabilité

* Créer un changement de comportement a long terme

Les enfants ne sont pas préprogrammés pour bien agir dans une société si complexe a appréhender, méme pour les adultes. lls
ont besoin d'étre guidés avec douceur pour distinguer le bien du mal, interagir avec les autres et se comporter pour obtenir ce

qu'ils désirent. - Spencer, 2013

Les recherches démontrent systématiquement que les approches disciplinaires positives sont plus bénéfiques pour le bien-étre
des enfants et des parents. En privilégiant les motivations internes plutét que les récompenses ou les punitions externes, la discipline
positive encourage les enfants a assumer la responsabilité de leurs actes, développant ainsi leur autonomie et leur sens des

responsabilités, ce qui favorise leur prise de décision.



Les avantages de la discipline positive

Jane Nelsen (2018), pionniére de la discipline positive, prébne un style parental bienveillant, ferme et
encourageant, favorisant les liens et I'appartenance. Cette approche vise une efficacité a long terme

et vise a développer des compétences sociales et de vie essentielles.

<

Favorise l'intrinséque

Motivation

Des recherches récentes montrent que
en se concentrant sur l'interne
motivations plutot que

récompenses externes ou

Les punitions et la discipline

positive encouragent les

adolescents a assumer la
responsabilité de leurs actes.

Cette approche aide les adolescents a
développer leur autonomie et

leur responsabilité, ce

qui conduit @ une meilleure prise de
décision.

compétences.

e

Réduit les problemes

Comportements

Mettre en ceuvre des mesures positives
techniques de discipline a

été associé a un

diminution des comportements
problématiques chez les adolescents.
En abordant les besoins et les émotions
sous-jacents a I'origine des mauvais
comportements, les parents peuvent
guider les adolescents vers des actions

plus appropriées.

VA
on

Avantages a long terme
Les avantages s’étendent a

I'a4ge adulte. Les adolescents

élevés avec cette approche sont plus
susceptibles de présenter des taux plus élevés
estime de soi, meilleure sociabilité
compétences et des taux inférieurs de
problemes de santé mentale

selon les recherches de Backman et

al. (2024, 2025) et Yu et al. (2025).

Un apercu systématique des preuves sur les options de discipline non violente a révélé que ces approches sont efficaces pour réduire I'agressivité
et les problemes de conduite chez les enfants et les adolescents. En construisant une base de respect et de compréhension mutuels, la discipline

positive crée un environnement dans lequel les enfants peuvent s’épanouir émotionnellement et socialement.



Les couts de la discipline punitive

L’approche punitive des mauvais comportements repose en grande partie sur le contrdle, I'imposition de régles, les menaces et

Punition pour persuader les enfants de se conformer. Cette approche entraine des colts importants pour le développement de

I'enfant et la dynamique familiale.

Sape la confiance

Les enfants pourraient interpréter
approches punitivesasa

signe que les parents ne font pas confiance

qu'ils fassent bien les choses
assezaleurproprechemineta

a leur propre rythme. Ceci
la perception peut nuire a la
relation parent-enfant et

réduire ouvert

communication.

Normalise
Victimisation
Les approches punitives peuvent
normaliser I'expérience de
étre victime d'agression
comportement, le rendant plus
susceptibles d'étre acceptés par les enfants
traitement similaire de la part des pairs

(Nelsen, 2018).

A

Favorise la rébellion

Bien que la punition puisse
produire une conformité
temporaire, la pression favorise
souvent la colére et conduit a

des luttes de pouvoir, poussant les
enfants vers des comportements
rebelles, peu coopératifs, risqués
et parfois agressifs (Nelsen,

2018).

Modéles d'agression

Les punitions verbales et

physiques indiquent qu’il est
acceptable de se comporter

de maniére agressive envers quelqu’un.
quelqu'un dans une position plus faible

position. Les parents peuvent
involontairement encourager et
modéliser un comportement

d'intimidation que les enfants reproduisent dans

d'autres contextes.

La punition est également problématique car elle désensibilise les enfants a I'agression et aux comportements punitifs et ne les

aide pas a comprendre les sentiments et les besoins qui se cachent derriére tout mauvais comportement.

Cela réduit la probabilité qu’ils réagissent de maniére prosociale lorsqu’ils sont témoins de situations d’intimidation ou qu’ils se

défendent lorsqu’ils sont victimes d’intimidation ou d’agression.



Fondements psychologiques de
Discipline positive

La discipline positive est une approche fondée sur des principes psychologiques qui privilégient I'enseignement,
I'encadrement et le respect mutuel, plutét que la punition. Une approche parentale basée sur la discipline positive vise a

enseigner et a guider les enfants vers le développement de l'autodiscipline, de la responsabilité et du respect.

Concepts psychologiques clés

La discipline positive s’inspire de plusieurs

théories psychologiques établies :

+ Renforcement comportemental (Skinner, 1953) :
Le renforcement positif renforce les comportements
souhaitables en les associant a des récompenses

ou a des résultats positifs.

» Conséquences naturelles (Montessori,
1949) : Les enfants apprennent mieux en

expérimentant les résultats réels de leurs

actes.

+ Communication respectueuse (Rogers, 1961) :

L’empathie et le respect nourrissent I'estime de soi
et la coopération chez les enfants. La discipline positive crée des opportunités pour

les enfants d’apprendre par I'expérience tout en

Les recherches suggérent que ces techniques . . )
maintenant une relation de soutien avec les

favorisent la régulation émotionnelle, la responsabilité et o ) ]
parents. Cette approche équilibre la liberté et

de meilleures relations parents-enfants

(Baumrind, 1991).

I'orientation, permettant aux enfants de développer
une motivation interne pour un comportement positif.

En comprenant ces fondements psychologiques, les parents peuvent mettre en ceuvre des techniques de discipline
positive plus efficacement, créant ainsi un environnement propice a la croissance, a I'apprentissage et au développement
sain. L'accent est mis non plus sur le contréle des comportements, mais sur I'apprentissage de compétences qui serviront

les enfants tout au long de leur vie.



Mise en ceuvre positive

Renforcement

Les récompenses augmentent la probabilité de répéter un comportement (Skinner, 1953). Le renforcement positif fonctionne car il associe

un comportement spécifique a un résultat positif, créant une motivation pour que l'individu répete I'action a I'avenir.

Se concentrer sur l'intrinséque

Utiliser des produits adaptés a I'age Motivation

Reconnaitre des spécificités Récompenses _ _

Expliquez pourquoi le comportement
Comportements Considg -

onsiderez ce qui motive est apprécié : « Aider avec

Au lieu de compliments génériques \otre enfant a son stade les corvées font de notre maison une
comme « Bon travail », soyez précis : de développement. Pour les un endroit plus heureux pour tout le monde.
« Merci d'avoir partagé tes jouets avec adolescents, cela peut consister a Je remarque a quel point vous vous
ta sceur ; c'était treés gentil et passer plus de temps sur leur sentez fier lorsque vous contribuez.
attentionné. » smartphone ; pour les plus jeunes,

cela peut étre un jouet ou une activité spéciale.

Conséquences naturelles

Expérimenter les conséquences naturelles des choix aide les
enfants a apprendre la responsabilité (Montessori,

1949). Les enfants développent une meilleure compréhension de la
cause et de I'effet lorsqu'ils font I'expérience des résultats directs

de leurs actions.
Comment postuler :

¢ Laissez les conséquences naturelles et sécuritaires se dérouler.
Par exemple, si un enfant ne fait pas ses devoirs,

ses notes baisseront.

*  Evitez de sauver I'enfant (par exemple, en parlant a I'enseignant

pour lui accorder des jours supplémentaires), sauf en cas de danger.

imminent.

¢ Utilisez ces moments comme des opportunités de réflexion

et d’apprentissage.

Conséquences logiques

Des conséquences claires et pertinentes favorisent I'apprentissage
et I'équité (Dreikurs et Grey, 1964). Cette approche souligne que
les conséquences logiques sont plus efficaces

lorsqu'elles sont directement liées.

liés a la mauvaise conduite et administrés

respectueusement.

Comment postuler :

* Liez les conséquences directement au comportement.
Si un enfant refuse de mettre ses vétements dans le panier
a linge, ils ne seront pas lavés.

* Expliquez calmement le raisonnement : « Nous mettons des choses sales

les vétements dans le panier pour qu'on puisse les laver.

« C’est la responsabilité de chacun de le faire. »

*  Soyez cohérent pour établir la prévisibilité et

confiance.



Créer un code de conduite familial

Des attentes claires réduisent I'ambiguité et favorisent la coopération (Baumrind, 1991). Les recherches de Diana Baumrind sur les

styles parentaux soulignent I'importance de définir des attentes claires et cohérentes

que les enfants peuvent comprendre et suivre.

Collaborer avec
Vos enfants

Créer un ensemble de famille

régles et valeurs

Ensemble, comme

I'nonnéteté, la gentillesse et la

Rendez-le visible

Notez votre code familial
et affichez-le dans un
espace commun a desservir
comme rappel visuel pour
tout le monde. Pensez

a créer une affiche ou

Révision et

Mettre a jour régulierement
A mesure que les enfants
grandissent et que la
dynamique familiale change,
révisez et mettez a jour

régulierement le code

responsabilité. Cette

un document attrayant ensemble pour refléter I'évolution

approche collaborative favorise
I'adhésion et aide les enfants qui reflete la des besoins et des défis de la famille.
a se sentir impliqués personnalité de votre famille.
dans la famille.

normes.

Un code de conduite familial complet doit inclure les valeurs fondamentales, les directives de communication, les principes de
respect, la répartition des taches, les regles d'utilisation des technologies, les engagements en matiere de temps familial, les normes
de santé et de sécurité, ainsi que les attentes en matiere d'éducation. Chaque section doit étre adaptée aux besoins spécifiques de

votre famille et au stade de développement de vos enfants.

Par exemple, les valeurs fondamentales peuvent inclure I’honnéteté (dire la vérité et assumer ses responsabilités), la gentillesse
(se traiter les uns les autres avec respect et empathie), la responsabilité (s’acquitter des taches et des engagements), le travail

d’équipe (travailler ensemble pour s’entraider) et I'équité (partager et prendre en compte les besoins des autres).



Conseils pour une mise en ceuvre reussie de
la discipline positive

&7

Commencez petit

Introduisez une technique a la fois et pratiquez-la régulierement. Essayer de changer trop de choses a la fois peut étre
décourageant, tant pour les parents que pour les enfants. Concentrez-vous sur la maitrise d'une approche avant d'en

adopter une autre.

Sois patient

Les changements de comportement prennent du temps. Privilégiez les progres plutét que la perfection. N'oubliez pas que

les enfants sont encore en développement et en apprentissage, et qu'une amélioration constante est plus importante.

que des résultats immédiats.

Restez positif

Evitez les critiques acerbes ; orientez plutdt votre comportement par des encouragements. Le renforcement positif est plus

efficace que la punition pour induire un changement de comportement durable et maintenir une relation parent-enfant saine.

Adaptez-vous a I'age de votre enfant

Adaptez les techniques a son stade de développement. Ce qui fonctionne pour un tout-petit ne fonctionnera pas

forcément pour un adolescent. Comprenez les capacités cognitives et émotionnelles de votre enfant a son age actuel.

Réfléchissons ensemble

Discutez de la maniéere dont les techniques fonctionnent lors des réunions de famille et ajustez-les si nécessaire.

Incluez les enfants dans ces conversations pour les aider a comprendre le but des approches disciplinaires.



Le respect mutuel est un aspect important de la mise en ceuvre réussie d'une discipline positive. Schamuhn et Johnson (2024) identifient quatre

actions essentielles qui favorisent une relation mutuellement enrichissante et respectueuse entre parents et enfants :

1. Réfléchissez : lorsque vous remarquez un mauvais comportement, prenez le temps de réfléchir a la cause profonde ou au besoin de I'enfant.

Essayez d'aborder ce probléme. Soyez curieux de ce qui se passe dans I'esprit et le coeur de votre enfant.

2. Faites preuve d'empathie : mettez-vous a la place de votre enfant pour voir le monde a travers ses yeux. La véritable empathie

implique une écoute profonde sans pitié, sans suridentification ni précipitation pour résoudre les problemes.

3. Fixez des limites : exprimez vos attentes de maniére claire et cohérente a I'aide de déclarations simples et précises.

Validez les sentiments tout en proposant des actions alternatives.

4. Connecter : Apres avoir fixé des limites, les enfants ont souvent besoin de soutien en matiere de régulation émotionnelle. Parents

peut aider en modélisant et en enseignant des compétences d’autorégulation.




Exemples de fixation de limites dans la pratique

Fixer des limites efficacement nécessite une communication claire qui tienne compte des émotions tout en

maintenant des limites. Voici des exemples concrets de mise en ceuvre de cette approche au quotidien.

situations:

Limites de temps d'écran Routine du coucher
« Vous vous sentez contrarié que votre temps d'écran « Tu es tellement frustré que tu devrais arréter de jouer
soit expiré. Vous connaissez la régle : vous ne et commencer a te préparer pour aller au lit. Tu
pouvez utiliser le smartphone que 2 heures par jour connais la régle : tu dois étre au lita 22 h 30. »

pour jouer a des jeux. Vous pouvez faire autre chose avec

ta sceur maintenant."
Cette réponse:

Cette réponse:
+ Valide la frustration de I'enfant

* Reconnait les sentiments de I'enfant »  Fait référence a la régle établie de I'heure du coucher

* Reéaffirme clairement la regle établie *  Maintient une limite ferme

* Propose une activité alternative » Evite la négociation ou la dispute

* Maintient la limite sans critique

Lorsque vous mettez en place des limites, n'oubliez pas que les enfants testent souvent les limites au cours de leur
développement. lls doivent comprendre I'étendue des limites et apprendre de leurs expériences directes. Votre réponse

empathique mais ferme réaffirme les régles tout en leur offrant prévisibilité et sécurité.
besoin.

Aprés avoir fixé une limite, les enfants peuvent tenter de négocier ou s'énerver. C'est un processus naturel qui les aide a
apprendre a s'autoréguler. Les parents peuvent soutenir ce développement en restant calmes, cohérents et bienveillants

tout en maintenant la limite établie.



L'importance de regles et de consequences
cohérentes

Fixer des limites est important, mais les maintenir avec constance est souvent I'aspect le plus difficile et le plus nécessaire d'une discipline

efficace. Faire respecter ces limites exige fermeté et constance, ce qui peut s'avérer difficile lorsque les parents sont fatigués ou débordés.

Structure et sécurité 1

Regles et conséquences, quand
cohérente et proportionnelle a la

comportement, structure de l'offre et sécurité 2

Apprendre par

aux enfants. lls ont besoin de temps et g
Expérience
cohérence a internaliser

. N Des conséquences appropriées aident
attentes, et ils testent souvent les régles q pprop
pour comprendre les limites les enfants comprennent les effets de

leur comportement. L’expérience directe de

conséquences raisonnables aide les enfants a

[H T4
Les dangers de l'incohérence 3 comprendre a la fois les risques liés au non-
Une discipline incohérente se produit lorsque les respect des regles et les avantages de leur
regles et les conséquences ne sont pas appliquées. adoption.

prévisible.Recherche de Grantetal.

(2005) et Stormshak et al. (2000)

relie des limites incohérentes a une

une plus grande probabilité d'agression ou

comportement rebelle.

Pour que les conséquences soient efficaces, elles doivent étre :

¢ Juste : Proportionné au mauvais comportement et approprié a I'age de l'enfant

¢ Clairement énoncé : Communiqué a lI'avance afin que les enfants comprennent les attentes

* Correspondance avec l'acte : Logiquement lié a la mauvaise conduite lorsque cela est possible
+  Opportun : Appliqué dés que possible apres I'apparition du comportement problématique

* Cohérent : appliqué de maniere fiable a chaque fois que le comportement se produit

Cohérence ne rime pas avec rigidité. A mesure que les enfants grandissent et se développent, les régles et les conséquences doivent
évoluer pour s'adapter a leur maturité et a leurs responsabilités croissantes. L'essentiel est de maintenir la prévisibilité dans un cadre

adapté a leur age.



Stratégies de maintien

Cohérence dans la discipline

Communication claire

Assurez-vous que les régles soient claires et sans ambiguité
pour éviter les malentendus. Au lieu de consignes vagues
comme « Fais tes corvées », précisez précisément ce qui

est attendu : « Fais la vaisselle avant 19 h tous les soirs ».
Formulez les attentes de maniére positive pour

encourager la coopération : « Jattends que tu rentres a I'heure,

car je veux m’assurer que tu es en sécurité. »

Rappels reguliers

Les enfants et les adolescents ont souvent besoin de rappels

Reégles et attentes. Avant toute situation ou des régles
s'appliquent, rappelez-les brievement : « N'oubliez pas,
votre couvre-feu est fixé a 22 h ce soir. » Cette approche
proactive évite les malentendus et

renforce les attentes.

Application cohérente

Appliquer systématiquement les conséquences convenues,
méme si cela n'est pas pratique. Si la régle est non

Utilisation du téléphone pendant le diner : confisquez-

le temporairement si la regle est enfreinte, méme si vous étes
fatigué. La constance renforce la confiance et montre aux

enfants que vous étes sincere.

Alignement parental

Assurez-vous que tous les parents appliquent les mémes
régles et les mémes conséquences. Convenez des approches
concernant le temps d'écran, les couvre-feux et autres

limites importantes. Discutez des désaccords en privé, loin des

enfants, et évitez de les saper.

les décisions de chacun.



Modélisez le

Comportement que vous
Attendre

Suivez les mémes régles

vous attendez de vos enfants
qu'ils suivent. Si la régle est
pas de téléphone a table, assurez-
vous également de ranger votre
téléphone.

Les enfants apprennent davantage

de ce que tu fais que de ce que

tu dis.

Etablir
Routines

Mettre en place des routines
quotidiennes ou hebdomadaires
pour réduire la fatigue décisionnelle
et renforcer

cohérence. « Tous les
dimanches soir, nous ferons le

point sur les projets

et des devoirs pour le
semaine."Routinescréer
prévisibilité et

réduire le besoin de
regle constante

application de la loi.
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Réfléchir et ajuster

Evaluez réguliérement

I'efficacité de votre

approche disciplinaire et soyez

prét a I'ajuster. A mesure

que les enfants

grandissent et que la

situation familiale évolue,

certaines regles peuvent s'appliquer.
besoin de modification pendant
maintenir les principes

fondamentaux.

En mettant en ceuvre ces stratégies de maniére cohérente, les parents créent un environnement dans lequel les enfants comprennent
les attentes et les conséquences. Cette prévisibilité favorise la sécurité, réduit les problemes de comportement et aide les enfants a

développer l'autodiscipline dont ils auront besoin tout au long de leur vie.



