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Introduction — Les mots sont votre premier outil d'autorité

Faites  ce petit  test  :  rappelez-vous une phrase que votre père ou votre mère vous disait
quand vous étiez enfant. Vous l'avez trouvée en moins de trois secondes, n'est-ce pas ? Trente
ans après.

Voilà  la  puissance  des  mots. Les  phrases  que  vous  répétez  à  votre  enfant  aujourd'hui
deviendront  sa  voix  intérieure  pour  toute  sa  vie.  Elles  peuvent  construire  un  enfant  qui
coopère, se contrôle et se respecte — ou un enfant qui se bloque, ment et se dévalorise.

La bonne nouvelle :  parler efficacement,  ça s'apprend, et c'est plus rapide que vous ne le
pensez. Ce guide vous donne 50 phrases testées et prêtes à l'emploi, classées par situation.
Pas de théorie — du concret :  la phrase exacte,  ce qu'il  faut arrêter de dire à la place, et
pourquoi ça marche.

C O M M E N T  U T I L I S E R  C E  G U I D E

« La parole est comme l'eau : versée avec sagesse, elle fait pousser ; versée avec
violence, elle noie. »

S A G E S S E  A F R I C A I N E

Ne cherchez pas à retenir les 50 d'un coup : choisissez 3 phrases cette semaine✓

Utilisez-les telles quelles au début, puis adaptez-les à vos mots à vous✓

La répétition est la clé : une phrase devient magique à force d'être constante✓

Gardez la fiche mémo de la fin sur votre téléphone✓

A F R O L A B  —  5 0  P H R A S E S  Q U I  F O N T  O B É I R

4



Mode d'emploi — Comment dire une phrase pour qu'elle marche

Une phrase parfaite dite en criant depuis la cuisine ne vaut rien. La même phrase, dite selon
les 5 règles ci-dessous, devient redoutable. 50 % de l'efficacité est dans le « comment ».

1 .  A P P R O C H E Z - V O U S

On ne commande pas un enfant depuis une autre pièce. Déplacez-vous, mettez-vous
près de lui. La proximité physique multiplie l'autorité par dix — sans un décibel de plus.

2 .  D E S C E N D E Z  À  S A  H A U T E U R  ( P E T I T S )  O U  F A C E  À  F A C E  ( G R A N D S )

Accroupissez-vous pour un petit, asseyez-vous face à un ado. À hauteur d'yeux, votre
parole entre directement.

3 .  L E  C O N T A C T  D ' A B O R D

Prénom + regard + main sur l'épaule si besoin : « Ibrahima. Regarde-moi. » Attendez
ses  yeux  AVANT  de  parler.  Une  consigne  donnée  sans  contact  est  une  consigne
perdue.

4 .  V O I X  B A S S E ,  D É B I T  L E N T

Paradoxe puissant : plus le parent parle bas, plus l'enfant écoute. Crier dit « j'ai perdu le
contrôle ». Parler bas et lentement dit « je suis parfaitement maître de la situation ».

5 .  U N E  S E U L E  C O N S I G N E  À  L A  F O I S

« Range tes chaussures » = exécutable. « Range tes chaussures, lave-toi les mains, fais
tes devoirs et arrête d'embêter ta sœur » = brouillard. Une phrase, une action.
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01
C A T É G O R I E  U N

10 phrases pour obtenir la coopération
(sans crier)

Le quotidien : se lever, s'habiller, ranger, venir manger, se laver. C'est là
que les parents s'épuisent à répéter.  Ces 10 phrases transforment les
ordres en coopération.



1 « Quand tu auras rangé tes jouets, on pourra sortir jouer. »

AU LIEU DE : « Range ou tu seras puni ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : le « quand... alors » présente la règle comme une évidence, pas une
menace. L'enfant garde le contrôle : c'est lui qui débloque la suite.

2 « Tu préfères te laver maintenant ou après le dessin animé ? »

AU LIEU DE : « Va te laver TOUT DE SUITE ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : le choix encadré. L'enfant choisit le « quand », vous gardez le « quoi ». Il
obéit en ayant l'impression de décider.

3 « Il est l'heure du dîner. Je compte sur toi pour venir avant que je finisse de
servir. »

AU LIEU DE : répéter « à table ! » huit fois.

POURQUOI ÇA MARCHE : une échéance concrète + la confiance exprimée (« je compte sur toi ») :
l'enfant a une mission, pas un harcèlement.

4 « Montre-moi comment un grand de 7 ans met ses chaussures. »

AU LIEU DE : « Dépêche-toi, tu es lent ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : le défi valorisant. L'enfant veut prouver qu'il est grand — vous transformez
la corvée en fierté.

5 « C'est l'heure des devoirs. Tu commences par les maths ou par la lecture ? »

AU LIEU DE : « Fais tes devoirs, combien de fois je dois le dire ?! »

POURQUOI ÇA MARCHE : le devoir n'est pas négociable, mais l'ordre des tâches oui. Le cerveau qui
choisit ne peut pas refuser en même temps.
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6 « Dans 5 minutes, on éteint la télé. Prépare-toi. »

AU LIEU DE : éteindre brutalement et déclencher la crise.

POURQUOI ÇA MARCHE : le préavis. Le cerveau de l'enfant a besoin de temps pour changer
d'activité. Prévenu, il coopère ; surpris, il explose.

7 « J'ai besoin de ton aide pour mettre la table. »

AU LIEU DE : « Mets la table, c'est un ordre. »

POURQUOI ÇA MARCHE : « j'ai besoin de toi » touche le besoin d'être utile et important. Les enfants
adorent être indispensables — utilisez-le.

8 « Première chose demain matin : ton lit. Je sais que tu t'en souviendras. »

AU LIEU DE : rappeler chaque matin avec agacement.

POURQUOI ÇA MARCHE : la consigne + la prophétie positive. « Je sais que tu t'en souviendras »
programme le cerveau à s'en souvenir.

9 « On fait la course : toi tu ranges les jouets, moi la vaisselle. Prêt ? Partez ! »

AU LIEU DE : transformer le rangement en bras de fer.

POURQUOI ÇA MARCHE : le jeu. Avant 8 ans, le jeu obtient en 2 minutes ce que la menace n'obtient
pas en 20.

10 « Merci d'avoir rangé sans que je le demande. J'ai remarqué. »

AU LIEU DE : ne rien dire quand tout va bien (et crier quand ça va mal).

POURQUOI ÇA MARCHE : ce qu'on remarque se répète. L'enfant refera ce qui vous a fait réagir
positivement — c'est mathématique.

✍  À  V O U S

Choisissez  les  2  phrases  de  cette  catégorie  qui  correspondent  à  VOS  batailles
quotidiennes. Écrivez-les sur votre téléphone. Utilisez-les chaque jour cette semaine.
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02
C A T É G O R I E  D E U X

10 phrases pour arrêter un mauvais
comportement

Il tape, il jette, il dit un gros mot, il continue malgré votre regard. Ces 10
phrases arrêtent le comportement net — avec fermeté, sans violence ni
humiliation.



11 « Stop. On ne tape pas. Les mains servent à aider, pas à faire mal. »

AU LIEU DE : taper l'enfant « pour lui apprendre à ne pas taper ».

POURQUOI ÇA MARCHE : « stop » + la règle + la fonction positive. Court, clair, répétable à
l'identique chaque fois — c'est la constance qui grave la règle.

12 « Ceci est ton seul avertissement. »

AU LIEU DE : « Je te préviens... je te préviens... c'est la dernière fois que je te préviens... »

POURQUOI ÇA MARCHE : l'unicité. Dite calmement en regardant l'enfant, cette phrase a un poids
énorme — à condition d'appliquer la conséquence dès la récidive.

13 « Tu peux être en colère. Tu ne peux pas jeter les objets. »

AU LIEU DE : « Arrête ta comédie ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : la distinction émotion/comportement. L'émotion est validée (il se sent
compris), le geste est interdit (la limite tient).

14 « Chez nous, on ne parle pas comme ça. Reformule, s'il te plaît. »

AU LIEU DE : gifler pour un gros mot.

POURQUOI ÇA MARCHE : « chez nous » invoque l'identité familiale (très puissant dans nos
cultures), et « reformule » oblige l'enfant à corriger lui-même — c'est lui qui répare sa phrase.

15 « Je vois deux enfants qui se disputent pour un ballon. Je suis sûre que vous
pouvez trouver une solution avant que je compte jusqu'à 10. »

AU LIEU DE : punir les deux ou chercher le coupable.

POURQUOI ÇA MARCHE : décrire sans juger + renvoyer le problème aux enfants. Neuf fois sur dix, ils
trouvent une solution — et apprennent à négocier.
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16 « Tu as choisi de continuer. Donc la télé est finie pour ce soir. »

AU LIEU DE : « Tu me rends fou, tu es infernal ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : « tu as choisi » place la responsabilité sur l'enfant, pas sur votre humeur.
La conséquence tombe comme une loi, pas comme une vengeance.

17 « Je ne te laisserai pas faire ça. »

AU LIEU DE : « Si tu refais ça, tu vas voir ce que tu vas voir ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : phrase courte des parents solides. Pas une menace floue — une
déclaration de protection : c'est mon rôle de t'arrêter, et je le tiendrai.

18 « Regarde le visage de ta sœur. Qu'est-ce qu'elle ressent, à ton avis ? »

AU LIEU DE : « Demande pardon ! » (excuse mécanique et vide).

POURQUOI ÇA MARCHE : l'empathie ne s'ordonne pas, elle se déclenche. Un enfant qui LIT la
tristesse qu'il a causée s'excuse sincèrement — et recommence moins.

19 « On se calme d'abord. On se parle après. »

AU LIEU DE : régler le conflit au sommet de la crise.

POURQUOI ÇA MARCHE : aucune leçon n'entre dans un cerveau en ébullition. Cette phrase pose la
séquence : d'abord le calme, ensuite la justice.

20 « C'était méchant, et ce n'est pas toi, ça. Toi, tu es quelqu'un de bien. »

AU LIEU DE : « Tu es méchant ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : on condamne l'acte, on protège l'identité. L'enfant étiqueté « méchant »
devient méchant ; l'enfant « quelqu'un de bien qui a mal agi » veut redevenir bien.

✍  À  V O U S

Quelle phrase de cette catégorie remplace ce que vous criez le plus souvent ? Notez-
la et affichez-la là où la bêtise arrive le plus (salon ? cour ?).
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03
C A T É G O R I E  T R O I S

10 phrases pour calmer les crises et les
grosses émotions

Pleurs,  colère,  peur,  crise  au  marché.  Quand  l'émotion  déborde,  ces
phrases sont des extincteurs : elles font redescendre la température au
lieu de jeter de l'huile sur le feu.



21 « Je suis là. Tu es en sécurité. »

AU LIEU DE : « Arrête de pleurer immédiatement ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : la crise est une alarme du cerveau. La présence rassurante éteint
l'alarme ; l'ordre de se taire la renforce.

22 « Tu es très en colère parce que tu voulais continuer à jouer. C'est ça ? »

AU LIEU DE : « Il n'y a pas de raison de faire cette comédie. »

POURQUOI ÇA MARCHE : nommer l'émotion + sa cause = l'enfant se sent compris, et une émotion
comprise perd la moitié de sa force. C'est neurologique.

23 « Respire avec moi. On souffle comme sur une bougie... encore une fois. »

AU LIEU DE : « Calme-toi ! » (personne ne s'est jamais calmé sur ordre).

POURQUOI ÇA MARCHE : on ne DIT pas de se calmer, on MONTRE comment. La respiration guidée
est l'outil physiologique le plus rapide contre la crise.

24 « C'est difficile pour toi, là. Tu veux un câlin ou tu préfères rester un peu
seul ? »

AU LIEU DE : imposer OU ignorer.

POURQUOI ÇA MARCHE : certains enfants ont besoin de contact, d'autres d'espace. Offrir le choix
respecte son mode de régulation — et le lui apprend.

25 « Les larmes, ça lave le cœur. Pleure ce qu'il faut, je reste à côté. »

AU LIEU DE : « Un garçon, ça ne pleure pas. »

POURQUOI ÇA MARCHE : interdire les larmes fabrique des adultes qui explosent. Les autoriser
fabrique des enfants qui se régulent. Votre fils a le droit de pleurer — il n'en sera que plus fort.
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26 « On va au coin du calme ensemble. Quand tu seras prêt, on parlera. »

AU LIEU DE : l'enfermer seul dans le noir.

POURQUOI ÇA MARCHE : le retrait accompagné apaise ; l'isolement puni terrorise. « Quand tu
seras prêt » lui donne la maîtrise de son propre retour au calme.

27 « Ta colère est grosse comment ? Montre-moi avec tes mains. »

AU LIEU DE : minimiser (« ce n'est rien du tout »).

POURQUOI ÇA MARCHE : mesurer son émotion oblige le cerveau rationnel à se rallumer. Et
souvent, le geste fait sourire — la crise se dégonfle d'elle-même.

28 « Je vois que tu as peur. Moi aussi j'avais peur de ça à ton âge. Et j'ai appris un
truc... »

AU LIEU DE : « N'aie pas peur, ce n'est rien. »

POURQUOI ÇA MARCHE : la peur niée grandit ; la peur partagée rétrécit. Votre confidence le
rassure : même papa/maman est passé par là et a survécu.

29 « On réglera ça à la maison, calmement. » (en public, à voix basse)

AU LIEU DE : corriger ou humilier devant tout le monde.

POURQUOI ÇA MARCHE : la crise publique cherche un public. Vous restez digne, l'enfant garde sa
dignité, et la promesse d'un règlement à la maison est ferme sans spectacle.

30 « C'est fini. Je t'aime. On efface et on recommence. »

AU LIEU DE : bouder l'enfant pendant des heures après la crise.

POURQUOI ÇA MARCHE : la réconciliation explicite. L'enfant apprend que le conflit ne détruit pas
l'amour — la base de la sécurité affective, et des adultes équilibrés.

✍  À  V O U S

La prochaine crise arrivera — c'est certain. Choisissez MAINTENANT vos 2 phrases de
secours et répétez-les à voix haute une fois. Un pompier s'entraîne avant l'incendie.
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04
C A T É G O R I E  Q U A T R E

10 phrases pour motiver et
responsabiliser

L'école,  les  efforts,  les  échecs,  les  responsabilités.  Ces  10  phrases
fabriquent un enfant qui travaille par fierté personnelle — pas par peur
de la ceinture.



31 « Tu as travaillé dur pour ça. Tu peux être fier de toi. »

AU LIEU DE : « Tu es un génie ! » (ou pire : rien du tout).

POURQUOI ÇA MARCHE : féliciter l'EFFORT et non le don. L'enfant félicité pour son travail cherche
des défis ; celui félicité pour son « génie » fuit tout ce qui pourrait le démentir.

32 « Tu n'y arrives pas ENCORE. »

AU LIEU DE : laisser l'enfant conclure « je suis nul en maths ».

POURQUOI ÇA MARCHE : un seul mot — « encore » — transforme un verdict en trajectoire. C'est le
mot le plus puissant de l'éducation moderne.

33 « Qu'est-ce que tu as appris de cette erreur ? »

AU LIEU DE : « Je te l'avais dit ! »

POURQUOI ÇA MARCHE : l'erreur devient un professeur, pas une honte. L'enfant qui analyse ses
erreurs progresse deux fois plus vite que celui qui les cache.

34 « Dans cette maison, chacun a un rôle. Le tien, c'est... »

AU LIEU DE : distribuer des corvées au hasard de l'humeur.

POURQUOI ÇA MARCHE : un rôle fixe donne un statut. « Le responsable de l'eau », « le chef du
balayage » — l'enfant tient à son titre et le défend.

35 « Je te confie ça parce que je sais que tu en es capable. »

AU LIEU DE : « Fais ça, et t'as intérêt à ne pas rater. »

POURQUOI ÇA MARCHE : la confiance déclarée devient une prophétie. L'enfant se hisse (ou se
baisse) exactement au niveau de ce qu'on projette sur lui.
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36 « Comment tu comptes t'organiser pour tes devoirs ce soir ? »

AU LIEU DE : dicter le planning à sa place chaque soir.

POURQUOI ÇA MARCHE : celui qui fait le plan exécute le plan. Vous vérifiez le résultat, lui gère la
méthode — c'est l'apprentissage de l'autonomie.

37 « Regarde où tu étais il y a trois mois, et où tu es aujourd'hui. »

AU LIEU DE : « Regarde ton cousin, lui il a eu 18/20. »

POURQUOI ÇA MARCHE : la seule comparaison saine est avec soi-même d'hier. La comparaison
aux autres fabrique soit de l'arrogance, soit du découragement — jamais du progrès.

38 « C'est difficile ? Bien. Ça veut dire que ton cerveau est en train de grandir. »

AU LIEU DE : faire l'exercice à sa place pour aller plus vite.

POURQUOI ÇA MARCHE : reformuler la difficulté comme une bonne nouvelle. L'enfant cesse de fuir
l'effort quand l'effort devient la preuve qu'il progresse.

39 « Tu as tenu ta parole. C'est ça, un homme / une femme de valeur. »

AU LIEU DE : considérer que c'est « normal » et ne rien dire.

POURQUOI ÇA MARCHE : vous reliez le comportement à l'identité en construction. « Je suis
quelqu'un qui tient parole » devient une fierté à défendre toute la vie.

40 « Je n'ai pas réussi du premier coup non plus. Je vais te raconter... »

AU LIEU DE : jouer le parent parfait qui n'a jamais échoué.

POURQUOI ÇA MARCHE : vos échecs racontés sont vos plus beaux cours. L'enfant apprend que
l'échec est une étape du chemin — pas la preuve qu'il faut abandonner.

✍  À  V O U S

Ce soir,  utilisez  la  phrase 31  ou 39 sur  quelque chose que votre  enfant  a  bien fait
aujourd'hui — même petit. Observez son visage.
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05
C A T É G O R I E  C I N Q

10 phrases pour renforcer le respect et
la confiance

Le lien : c'est lui qui rend toutes les autres phrases efficaces. Un enfant
obéit d'abord à quelqu'un qu'il aime et qui le respecte. Ces 10 phrases
construisent ce capital, jour après jour.



41 « Raconte-moi le meilleur moment de ta journée. »

AU LIEU DE : « C'était bien l'école ? » (réponse : « oui. » Fin.)

POURQUOI ÇA MARCHE : la question ouverte du soir. Cinq minutes par jour de cette question
construisent plus de lien qu'un cadeau par mois.

42 « Je me suis trompé. Je te demande pardon. »

AU LIEU DE : ne jamais s'excuser « pour ne pas perdre l'autorité ».

POURQUOI ÇA MARCHE : l'excuse du parent ne détruit pas l'autorité — elle la rend juste. Et elle
enseigne le courage de reconnaître ses torts mieux que mille sermons.

43 « Ton avis m'intéresse. Qu'est-ce que tu en penses, toi ? »

AU LIEU DE : « Les enfants ne donnent pas leur avis. »

POURQUOI ÇA MARCHE : consulté sur les petites choses, l'enfant acceptera vos décisions sur les
grandes. Écouter son avis n'oblige pas à le suivre — mais ça change tout.

44 « Merci. » (oui, à votre enfant)

AU LIEU DE : exiger la politesse sans jamais la montrer.

POURQUOI ÇA MARCHE : le respect ne s'enseigne pas, il se contamine. Un enfant remercié devient
un enfant qui remercie — sans une seule leçon de politesse.

45 « Je t'aime. Même quand je te gronde, je t'aime. »

AU LIEU DE : supposer qu'« il le sait bien ».

POURQUOI ÇA MARCHE : non, il ne le sait pas toujours. L'amour dit à voix haute sécurise l'enfant —
et un enfant sécurisé est un enfant qui coopère.
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46 « Ce que tu me confies reste entre nous. »

AU LIEU DE : raconter ses confidences aux tantes au téléphone.

POURQUOI ÇA MARCHE : la confidentialité tenue aujourd'hui, c'est l'adolescent qui vous parlera
encore à 15 ans — quand ça comptera vraiment.

47 « J'ai confiance en toi. Prouve-moi que j'ai raison. »

AU LIEU DE : « Je te surveille, je sais que tu vas faire une bêtise. »

POURQUOI ÇA MARCHE : la confiance donnée en avance crée une dette d'honneur. La suspicion
permanente, elle, pousse à mériter la suspicion.

48 « Viens, on le fait ensemble. »

AU LIEU DE : « Débrouille-toi » ou tout faire à sa place.

POURQUOI ÇA MARCHE : entre l'abandon et l'assistanat, il y a le compagnonnage — la manière
dont l'Afrique a toujours transmis : côte à côte, main dans la main.

49 « Tu as le droit de ne pas être d'accord — dis-le avec respect et je t'écouterai.
»

AU LIEU DE : écraser toute objection comme de l'insolence.

POURQUOI ÇA MARCHE : vous canalisez le désaccord au lieu de l'interdire. L'enfant apprend à
contester avec respect — la compétence qui fera de lui un adulte solide, pas soumis.

50 « Je suis fier d'être ton papa / ta maman. »

AU LIEU DE : n'exprimer la fierté que pour les notes et les trophées.

POURQUOI ÇA MARCHE : la fierté inconditionnelle — pas pour ce qu'il fait, pour ce qu'il est. C'est la
phrase que votre enfant se répétera dans les moments difficiles de sa vie d'adulte.

✍  À  V O U S

La phrase 45 ou la phrase 50, ce soir, avant le coucher. Peu importe la journée qu'il a
passée. Surtout si elle était difficile.
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Votre fiche mémo — Les 10 phrases à connaître par cœur

Si vous ne deviez retenir que dix phrases de tout ce guide, ce seraient celles-ci. Photographiez
cette page.

L E  T O P  1 0  D U  P A R E N T  F E R M E  E T  A I M A N T

L E S  5  R È G L E S  D U  «  C O M M E N T  »

S'approcher · À sa hauteur · Contact (prénom + regard) d'abord · Voix basse, débit lent
· Une seule consigne à la fois

L E S  3  P H R A S E S  À  B A N N I R  P O U R  T O U J O U R S

« Tu es nul / méchant / bon à rien » (étiquette) · « Regarde ton frère, lui au moins...
» (comparaison) · « Un garçon ça ne pleure pas » (émotion interdite)

« Quand tu auras..., on pourra... » (coopération)✓

« Tu préfères... ou... ? » (choix encadré)✓

« Dans 5 minutes, on arrête. » (préavis)✓

« Ceci est ton seul avertissement. » (fermeté)✓

« Tu as choisi de..., donc... » (conséquence)✓

« Tu peux être en colère. Tu ne peux pas taper. » (émotion vs geste)✓

« Je suis là. Tu es en sécurité. » (crise)✓

« Tu n'y arrives pas encore. » (motivation)✓

« Je me suis trompé. Pardon. » (respect)✓

« Je t'aime, même quand je te gronde. » (lien)✓
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Conclusion — La parole qui élève

Cinquante phrases. Derrière chacune, le même principe : on obéit durablement à celui qu'on
respecte,  pas  à  celui  qu'on  craint. La  peur  obtient  l'obéissance  de  surface  —  celle  qui
disparaît dès que vous tournez le dos. Le respect obtient l'obéissance profonde — celle qui
reste même quand personne ne regarde.

Ne cherchez pas la perfection. Vous crierez encore parfois — nous crions tous. Mais chaque
jour où trois de ces phrases remplacent trois cris, vous changez la trajectoire de votre enfant.
Et dans vingt ans, c'est votre voix qu'il entendra dans sa tête — faites en sorte que cette voix
l'élève.

« La parole du parent est la première maison de l'enfant : il l'habitera toute sa vie. »

S A G E S S E  A F R I C A I N E

Ce  guide  bonus  accompagne  le  guide  complet  «  Élever  des  Enfants  Disciplinés  et
Respectueux  Sans  Violence  en  Afrique  » et  le  bonus  «  Comment  Punir  Sans  Frapper  ».
Ensemble, ils forment votre boîte à outils complète : comprendre, communiquer, sanctionner
juste.

🌍 AFROLAB
É D U Q U E R  A V E C  A M O U R ,  G U I D E R  A V E C  S A G E S S E
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