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Introduction — Une lettre aux parents africains

Parler & hauteur d'enfant : c'est Id que commence I'éducation sans violence.

Cher parent,

Si vous tenez ce guide entre vos mains, c'est que vous portez en vous l'une des plus belles
ambitions qui soit : élever un enfant discipliné, respectueux et équilibré. Un enfant qui vous fait
honneur, qui réussit & I'école, qui respecte les ainés, et qui deviendra un adulte responsable
pour sa famille et sa communauté.

Peut-étre avez-vous grandi dans une maison ou la chicotte, la ceinture ou la gifle faisaient
partie de I'€ducation. Peut-étre vous a-t-on dit : « C'est comme ¢a quon éduque chez nous. » Et
peut-étre qu'aujourd’hui, quand votre enfant désobéit, refuse de faire ses devoirs ou vous
répond mal, vous sentez la colére monter et la main partir — parce que c'est la seule méthode
qu'on vous a montrée.

Ce guide est Ia pour vous dire une chose essentielle : on peut étre un parent africain ferme,
respecté et exigeant, sans jamais avoir besoin de frapper. Ce n'est pas de la faiblesse. Ce
n'est pas « copier les Blancs ». C'est au contraire retrouver ce que nos grands-parents savaient
déja : un enfant s'€duque par la parole, par I'exemple, par la communauté et par des limites
claires.

« On ne redresse pas un arbre en le cassant, on le redresse pendant qu'il est
encore souple, avec patience. »

SAGESSE AFRICAINE




Ce que vous allez apprendre dans ce guide

Comprendre pourquoi votre enfant se comporte mal — et ce que son comportement essaie
de vous dire.

Remplacer les cris et les coups par des méthodes qui fonctionnent réellement, prouvées par
la science et compatibles avec nos valeurs africaines.

Poser des régles claires que vos enfants respecteront — méme quand vous n'étes pas Id.
Gérer les crises, les coléres et les provocations sans perdre votre calme ni votre autorité.
Adapter votre discipline d chaque age, de la petite enfance & l'adolescence.

Appliquer un plan d'action concret de 30 jours pour transformer lambiance de votre
maison.

Comment utiliser ce livre

Ce guide est congu comme un outil pratique, pas comme un livre théorique. Chaque chapitre
contient des explications simples, des exemples de la vie quotidienne africaine, des dialogues
concrets (« au lieu de dire ceci... dites cela »), des exercices d faire, et des fiches récapitulatives
a relire quand vous en avez besoin.

G Lisez-le une premiére fois en entier, avec un stylo & la main, pour avoir la vision
globale.

Choisissez UN chapitre qui correspond & votre plus grande difficulté actuelle, et
appliquez-le pendant une semaine.

Faites les exercices par écrit. Un parent qui écrit ses réponses progresse deux fois plus
vite qu'un parent qui se contente de lire.

Partagez ce que vous apprenez avec votre conjoint(e) et les adultes qui gardent vos

enfants : 'éducation est une ceuvre d'équipe.

UNE PROMESSE AVANT DE COMMENCER

Vous n'avez pas besoin d'étre un parent parfait. Vous avez besoin d'étre un parent qui
apprend et qui s‘'améliore. Chaque page de ce guide vous rapproche de la famille
apaisée, respectueuse et unie que vous méritez.

Bonne lecture, et bienvenue dans la communauté AFROLAB.

— L'équipe AFROLAB
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CHAPITRE UN

Comprendre votre enfant avant de le
corriger

Avant de discipliner, il faut comprendre. Un médecin ne donne pas de
médicament avant d'avoir fait le diagnostic. Ce chapitre vous donne les
clés pour lire le comportement de votre enfant comme un livre ouvert.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

+ Comment fonctionne réellement le cerveau d'un enfant
# Les 5 besoins fondamentaux derriére chaque comportement

o La méthode du « détective » pour décoder les bétises




Derriére chaque comportement, il y a un enfant qui cherche & étre compris.

1.1 — Le cerveau de votre enfant n'est pas celui d'un adulte

Beaucoup de conflits familiaux viennent d'un malentendu simple : nous attendons d'un enfant
qu'il raisonne, se contrdle et obéisse comme un adulte. Or, la science est claire : le cerveau
humain n'est complétement mature que vers 25 ans.

Imaginez le cerveau de votre enfant comme une maison en construction, avec deux étages :

ETAGE DU HAUT — La raison

Réfléchir - Se contréler - Prévoir les conséquences

En construction jusqu'a 25 ans !

STRESS

<

ETAGE DU BAS — Les émotions

Peur - Colére - Joie - Réactions immédiates

Déja tres actif des la naissance

Figure 1 — Le modeéle du « cerveau a deux étages » : sous stress ou sous peur, l'escalier vers I'étage de la raison se
ferme.

Ce que cela signifie concrétement : quand votre enfant fait une crise, ment par peur, ou
explose de colére, c'est son « étage du bas » qui a pris le contrdle. Crier ou frapper & ce
moment-1a ne fait quaugmenter la panique — l'escalier vers la raison se ferme encore plus.
Lenfant n‘apprend rien, il a juste peur.



POINT CLE N°1

Un enfant stressé ou effrayé ne peut pas apprendre. Pour qu'une correction porte ses
fruits, I'enfant doit d'abord étre calme. D'ou la régle dor de ce livre : d'abord la
connexion, ensuite la correction.

1.2 — Les 5 besoins cachés derriére chaque comportement

Un enfant qui « fait des bétises » est presque toujours un enfant qui essaie — maladroitement —
de satisfaire un besoin légitime. Voici les cinq grands besoins a connaitre :

BESOIN COMMENT IL SE MANIFESTE CE QUE L'ENFANT ESSAIE DE DIRE

1. Attention I fait le clown, interrompt, « Regarde-moi, j'existe. Passe du
provoque, pleurniche temps avec moi. »

2. Pouvoir [ Autonomie Il dit non, refuse d'obéir, veut faire « Laisse-moi décider quelque
seul chose, méme de petit. »

3. Sécurité I ment, se cache, colle son parent, « J'ai peur. Rassure-moi. »
régresse

4. Compétence Il abandonne, dit « je suis nul », « Montre-moi que je suis capable
refuse d'essayer de réussir. »

5. Appartenance Il est jaloux, agressif avec ses freres « Est-ce que j'ai encore ma place
et sceurs dans cette famille ? »

Exemple vécu (Conakry) : Aissatou, 6 ans, se met a faire des caprices terribles depuis la
naissance de son petit fréere. S maman la punissait — les caprices empiraient. Le jour ou la
maman a commencé a réserver 15 minutes par jour rien que pour Aissatou (besoin
d'attention et d'appartenance), les caprices ont diminué de moitié en deux semaines. Le
comportement était un message, pas une méchanceté.



1.3 — La méthode du détective : décoder avant de punir

Avant de réagir & un mauvais comportement, prenez 30 secondes pour jouer au détective.
Posez-vous ces quatre questions :

G QUAND ? — A quel moment cela arrive-t-il ? (avant le repas - faim ? le soir - fatigue ?

au retour de I'école - trop-plein d'émotions ?)

9 QUOI ? — Que s'est-il passé juste avant ? (une remarque, une frustration, l'arrivée d'un
visiteur, un frére qui a pris son jouet ?)

e QUEL BESOIN ? — Parmi les 5 besoins, lequel est en jeu ? (ottention, pouvoir, sécurité,
compétence, appartenance ?)

0 QUELLE COMPETENCE MANQUE ? — Que doit-il encore apprendre ? (attendre son tour,
exprimer sa colére avec des mots, partager ?)

X LE REFLEXE AUTOMATIQUE
Mamadou, 8 ans, casse le téléphone de sa
mere en jouant avec.

« Tu es un enfant maudit ! Viens ici que je te
corrige ! »

Résultat : Mamadou apprend & mieux
cacher ses bétises, pas d les éviter.

ATTENTION AU PIEGE

v LE REFLEXE DETECTIVE

Quand ? Pendant que maman cuisinait.
Besoin ? S'occuper, attention. Compétence
manquante ? Demander la permission.

« Tu tennuyais et tu as pris le téléphone
sans demander. Le téléphone est cassé,
cest grave. Comment vas-tu miaider a
réparer ¢ca ? »

Résultat : responsabilité + réparation +
lecon retenue.

Comprendre n'est pas excuser. Le détective cherche la cause pour mieux corriger, pas
pour laisser passer. Lenfant devra toujours assumer les conséquences de ses actes —
nous verrons comment au chapitre 5.

1.4 — Ce que votre enfant a besoin d'entendre chaque jour

Un enfant qui se sent aimé et valorisé coopére beaucoup plus facilement. Voici les « vitamines
émotionnelles » quotidiennes :

« Je suis fier [ fiére de toi quand... » — nommez un effort précis, pas seulement les résultats.



« Je t'‘aime, méme quand je ne suis pas content de ton comportement. » — séparez I'enfant
de lacte.

« Raconte-moi ta journée. » — 10 minutes d'écoute valent mieux qu'une heure de sermon.
« Tu es capable. Essaie encore. » — la confiance se construit par vos mots.

« Merci pour ton aide. » — un enfant remercié devient un enfant serviable.

Le carnet du détective

Pendant 3 jours, notez chaque « bétise » de votre enfant et répondez aux 4 questions du
détective. A la fin, relisez : voyez-vous un besoin qui revient souvent ?

Comportement observé [ Quand [ Besoin probable [ Compétence a enseigner :

« L'enfant qu'on n'écoute pas finira par se faire entendre en briilant la case. »

PROVERBE D'AFRIQUE DE L'OUEST
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CHAPITRE DEUX

Pourquoi la violence ne fonctionne pas

« Moi aussi on m'a frappé, et je suis devenu quelquun de bien. » Cette
phrase, nous Iavons tous entendue. Ce chapitre regarde la réalité en face,
avec honnéteté et sans jugement, pour comprendre ce que les coups
produisent vraiment chez I'enfant.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

# Ce que disent 60 ans de recherches scientifiques
# Les effets invisibles des punitions physiques et des humiliations

+ Pourquoi la peur produit I'obéissance... mais jamais la discipline




2.1 — La difféerence entre obéissance et discipline

Commencgons par une distinction fondamentale que peu de parents connaissent :

L'OBEISSANCE PAR LA PEUR LA DISCIPLINE INTERIEURE

L'enfant se comporte bien quand vous étes la L'enfant se comporte bien méme quand
personne ne regarde

Motivation : éviter les coups Motivation : il a compris pourquoi la régle existe

Disparait dés que la peur disparait Grandit avec I'enfant et dure toute la vie
(adolescence !)

L'enfant apprend & mentir et & se cacher L'enfant apprend a réfléchir et & assumer

Le parent est un policier Le parent est un guide respecté

La chicotte peut produire de lobéissance immédiate — c'est vrai, et c'est pour cela quelle
semble « marcher ». Mais elle ne construit jamais la discipline intérieure. Le jour ou l'enfant
devient plus grand que la peur (vers 13-15 ans), il ne reste plus rien. C'est exactement & ce
moment que beaucoup de parents « perdent » leurs adolescents.

« Le but n'est pas d'avoir un enfant qui obéit a 8 ans.
Le but est d'avoir un adulte droit a 28 ans. »

2.2 — Ce que la science a découvert

Plus de 1500 études menées sur des dizaines d'années, dans des pays et cultures trés différents
(y compris en Afrique), arrivent aux mémes conclusions :

0 +

étude sérieuse n'a démontré un d'agressivité, de mensonge et de
bénéfice a long terme des comportements cachés chez les
chatiments corporels enfants frappés régulierement

de confiance en soi, de résultats
scolaires et de lien parent-enfant
a l'adolescence

Les enfants régulierement frappés ou humiliés développent plus souvent : de lanxiété, une
faible estime de soi, des difficultés scolaires, de l'agressivité envers les plus faibles (ils
reproduisent), et — le plus douloureux pour un parent — un éloignement affectif durable.



Beaucoup d'adultes africains aiment leurs parents mais ne leur confient jamais rien
dimportant. Ce silence-la est souvent né sous la chicotte.

« Moi aussi on m'a frappé, et je vais bien »

Cette phrase mérite une réponse honnéte et respectueuse. Oui, vous avez survécu. Oui, vous
étes devenu quelqu'un de bien. Mais posez-vous trois questions sinceres :

Etes-vous devenu quelgqu'un de bien gréce aux coups... ou grdce & I'amour, aux valeurs et
aux sacrifices de vos parents malgré les coups ?

Racontiez-vous tout & vos parents ? Vos peurs, vos erreurs, vos premiéres tentations ? Ou
aviez-vous appris & cacher ?

Aujourd’hui encore, quand vous pensez a certaines corrections regues, ressentez-vous de la
gratitude... ou une blessure silencieuse ?

Nos parents ont fait de leur mieux avec les outils qu'ils avaient. Les honorer, ce n'est pas répéter
leurs méthodes : c'est continuer leur mission avec de meilleurs outils. C'est ¢a, le progrés

d'une génération a l'autre.



2.3 — Les humiliations comptent aussi

La violence n'est pas seulement physique. Les mots peuvent frapper plus fort que la main, et
leurs traces durent plus longtemps :

X PAROLES QUI DETRUISENT v PAROLES QUI CORRIGENT SANS

. . DETRUIRE
« Tu es béte ou quoi ? »

« Tu ne deviendras jamais rien dans la vie. » « Ce que tu as fait est inacceptable.

N . . Parlons-en. »
« Regarde ton frére, lui au moins... »

ST « Je sais que tu peux faire mieux, je l'ai déja
« Tu es ma malédiction. »
VU. »

« Sors de ma vue. » . ]
« Chacun a ses forces. Toi, ta force c'est... »

« Je suis en colére contre ton acte, pas
contre toi. »

« Va te calmer, et on se reparle dans 10
minutes. »

Retenez cette régle simple : on peut condamner le comportement avec force, mais on ne
condamne jamais I'enfant lui-méme. « Ce mensonge est grave » construit. « Tu es un menteur
» détruit — et devient une prophétie que I'enfant finit par réaliser.

POINT CLE N°2

Chaque fois qu'un enfant entend une étiquette (« menteur », « voleur », « bon & rien »), il
finit par y croire et par s'y conformer. Chaque fois quiil entend une attente positive (« tu
es quelgu'un d'honnéte, ce mensonge ne te ressemble pas »), il grandit vers elle. Vos
mots écrivent son identité.

2.4 — Et I'autorité, alors ?

Question |égitime : « Si je ne frappe plus et je ne crie plus, mon enfant ne va-t-il pas me
marcher dessus ? »

Non — & condition de ne pas tomber dans le piege inverse. Il existe en réalité trois styles de
parents, et un seul fonctionne:



LE PARENT FERME ET
BIENVEILLANT

LE PARENT AUTORITAIRE LE PARENT LAXISTE

« C'est comme ¢a parce que je « Bon, d'accord, juste cette « Je te comprends, ET la regle
I'ai dit ! » Beaucoup de limites, fois... » Beaucoup de chaleur, reste la reégle. » Chaleur +
zéro chaleur. zéro limite. limites.

Enfant soumis dehors, révolté Enfant roi, anxieux, sans Enfant sécurisé, respectueuy,
dedans. Explosion & repéres, irrespectueux. autonome et discipliné.

ladolescence.

Abandonner la violence ne signifie jamais abandonner l'autorité. Tout ce livre repose sur cette
troisieme voie : des regles claires, des conséquences réelles, ET un lien damour solide. C'est
l'objet du chapitre suivant.

Votre héritage éducatif
Répondez par écrit, en toute honnéteté (personne ne lira ces lignes a part vous) :

1. Qu'est-ce que mes parents m'ont donné de précieux, que je veux transmettre & mes
enfants ?

2. Qu'est-ce que je veux faire difféeremment d'eux ?
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CHAPITRE TROIS

Les 7 piliers de la discipline positive

Voici le cceur de la méthode. Sept principes simples, applicables des
aujourd’hui, qui remplacent la peur par le respect — et qui fonctionnent
aussi bien a Conakry qu'a Dakar, Abidjan ou Douala.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

# Les 7 piliers qui tiennent toute éducation réussie
# Laregle d'or : connexion avant correction

¢ Comment votre exemple éduque plus que vos paroles




La connexion avant la correction : le premier pilier de tout.

Vue d'ensemble : les 7 piliers

UN ENFANT DISCIPLINE ET RESPECTUEUX

1. Le lien d'abord
2.L'exemple

3. Régles claires
4.Conséquences
5. Encouragement

Figure 2 — Les 7 piliers : retirez-en un seul, et ['édifice devient instable.

Pilier 1 — Le lien avant tout (connexion avant correction)

Un enfant n'accepte les régles que de quelqu'un & qui il est attaché. C'est une loi humaine
universelle : on n'a d'influence que sur ceux avec qui on a un lien. Avant toute technique,
investissez dans la relation : 10 & 15 minutes par jour d'attention totale (sans téléphone !), un
moment ou I'enfant choisit l'activité. Ce « réservoir affectif » plein rend la discipline dix fois plus
facile.

Pilier 2 — L'exemple : vos enfants font ce que vous faites

Vous voulez un enfant qui ne crie pas ? Ne criez pas. Un enfant qui dit la vérité ? Ne lui
demandez pas de dire au visiteur que « papa n'est pas Ia ». Un enfant poli ? Dites-lui « s'il te plait
» et « merci » Les enfants n'écoutent pas nos discours : ils photographient nos
comportements.



Pilier 3 — Des régles peu nombreuses mais claires

Cinq régles connues et appliquées valent mieux que cinquante régles floues. Une bonne régle
est : formulée positivement (« on parle avec respect » plutét que « ne sois pas insolent »),
connue a l'avance, et valable pour tout le monde — y compiris les adultes. Nous les construirons
ensemble au chapitre 5.

Pilier 4 — Des conséquences logiques, pas des punitions

La punition fait souffrir pour faire payer. La conséquence logique enseigne en lien avec lI'acte :
celui qui casse répare, celui qui salit nettoie, celui qui abuse dun priviege le perd
temporairement. La différence est immense pour le cerveau de I'enfant : l'une produit de la
rancune, 'autre produit de la responsabilité.



Pilier 5 — L'encouragement : arrosez ce que vous voulez voir grandir

Beaucoup de parents ne parlent & leurs enfants que pour signaler ce qui ne va pas. Résultat :
l'enfant apprend que faire une bétise est le meilleur moyen d'obtenir l'attention. Inversez la
machine : surprenez votre enfant en train de bien faire, et dites-le. « J'ai vu que tu as aidé ta
petite sceur, ¢a c'est un grand frére. » Ce que vous remarquez se multiplie.

LA REGLE DU 5 POUR 1

Les familles épanouies pratiquent environ 5 interactions positives pour 1 remarque
corrective. Comptez vos phrases pendant une journée : si vous étes a 1 pour 5 dans
l'autre sens, vous savez par ol commencer.

Pilier 6 — La constance : la méme régle hier, aujourd’hui et demain

Rien ne détruit plus vite l'autorité qu'une régle appliquée selon 'humeur. Si le téléphone est
interdit a table le lundi mais toléré le mardi parce que vous étes fatigué, votre enfant apprend
une seule chose : négocier et insister finit toujours par payer. Mieux vaut trois régles tenues &
100 % que dix régles tenues & 60 %.

Pilier 7 — Le calme du parent : votre autorité est dans votre voix posée

Observez les personnes réellement puissantes : elles parlent doucement. Crier, c'est annoncer
qu'on a perdu le contréle. Un parent qui baisse le ton, se met & la hauteur de I'enfant, le regarde
dans les yeux et dit calmement « ¢a, c'est non » a une autorité bien supérieure & un parent qui
hurle. Le chapitre 6 vous donnera les techniques pour garder ce calme méme dans la tempéte.

« La riviere creuse son lit non par la force, mais par la persévérance. »

PROVERBE AFRICAIN

La routine des 15 minutes en or

Si vous ne deviez retenir qu'une seule pratique de tout ce chapitre, ce serait celle-ci:

a Chaque jour, 15 minutes avec chaque enfant (ou en alternance si vous en avez
plusieurs), sans téléphone, sans télé, sans autres personnes.

6 C'est I'enfant qui choisit I'activité : jeu, dessin, marche, discussion, cuisine ensemble...

e Interdiction de critiquer, corriger ou faire la morale pendant ces 15 minutes. C'est un
moment de pur lien.



AFROLAB — GUIDE PRATIQUE POUR PARENTS AFRICAINS

0 Donnez-lui un nom (« notre moment », « le temps de Fatou ») : l'enfant I'attendra toute

la journée.

Les parents qui appliquent cette routine rapportent des changements visibles en 2 a 3
semaines : moins de caprices, plus de coopération, un enfant qui se confie. Le réservoir affectif
plein change tout.

e a
“ EXERCICE PRATIQUE — Mon audit des 7 piliers

Notez-vous de 1 & 10 sur chaque pilier, puis entourez les DEUX piliers les plus faibles : ce

seront vos priorités du mois.

Lien: ___ /10 - Exemple: ___ [10 - Régles: ___ [10 - Conséquences: ___ /10 - Encouragement:
___/10-constance: ___ /10-Calme: ___ /10

20
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CHAPITRE QUATRE

La communication qui transforme

La parole est l'outil le plus puissant du parent africain — bien plus que la
chicotte. Ce chapitre vous apprend a parler pour étre écoutg, et a écouter
pour étre respecté.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

+ L'écoute active en 4 étapes
+ 30 phrases & remplacer dés aujourd'hui

¢ Comment donner un ordre qui sera exécuté




Ecouter vraiment, & hauteur d'enfant : la moitié du travail est déja faite.

4.1 — L'écoute active : le super-pouvoir du parent

Un enfant écouté est un enfant qui écoute. Quand votre enfant vient vers vous avec un
probléme, une émotion ou une bétise avouée, voici la méthode en 4 étapes::

G S'ARRETER. Posez le téléphone, tournez-vous vers lui, mettez-vous & sa hauteur. Votre

e REFORMULER sans juger. « Donc si je comprends bien, ton ami a pris ton ballon sans

corps dit : « tu es important ».

NOMMER I'émotion. « Tu as l'air trés en colére. » [ « On dirait que tu as eu peur. »
Nommer une émotion la fait baisser de moitié — c'est prouvé par les neurosciences.

demander, et ¢a t'a mis en colére. » Ne donnez pas encore de solution !

° QUESTIONNER pour le faire réfléchir. « Et toi, qu'est-ce que tu penses pouvoir faire ? »

L'enfant qui trouve sa solution apprend a penser ; 'enfant & qui on dicte tout apprend &

dépendre.

X SANS ECOUTE ACTIVE

Enfant: « Je ne veux plus aller & I'école ! »

Parent : « Quoi ?! Tu es fou ? Tu vas y aller,
un point c'est tout ! Tu crois que jai payé la
scolarité pour tes caprices ? »

- L'enfant se tait. Le vrai probléme (peut-

étre un camarade qui le harcéle, un maitre
qui I'humilie) reste caché.
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v AVEC ECOUTE ACTIVE

Enfant: « Je ne veux plus aller & I'école ! »

Parent : « Oh. Tu as [lair vraiment
malheureux. Raconte-moi ce qui se passe d

'école. »

- L'enfant parle. Le parent découvre le vrai
probléme et peut agir. L'école reste non
négociable, mais le probleme est traité.



POINT CLE N°3

Ecouter n'est pas céder. Vous pouvez accueillir toutes les émotions (« tu as le droit
d'étre en colére ») tout en refusant certains comportements (« mais tu n'as pas le droit
de frapper »). Emotion acceptée, comportement encadré.

4.2 — Donner un ordre qui sera exécuté

« [l faut que je répete dix fois avant qu'il bouge ! » Voici pourquoi — et comment corriger cela :

ORDRE INEFFICACE ORDRE EFFICACE

Crié depuis une autre piece Proximité : approchez-vous, contact visuel, une
main sur I'épaule

« Range ta chambre, fais tes devoirs, va te Une consigne a la fois, courte et précise : « Pose ton
laver et aide ta sceur ! » (4 ordres & la fois) sac dans ta chambre. »

Formulé en question : « Tu ne veux pas venir Affirmation calme : « Viens manger maintenant.
manger ? » » (Une question invite & répondre non !)

Vague : « Sois sage ! » Concret: « Pendant que je parle avec tantie, tu

joues ici sans crier. »

Répété 10 fois avec menace croissante Dit UNE fois + vérifié : restez d coté jusqu'au début
de I'exécution, puis remerciez

23



4.3 — Le dictionnaire du parent : 15 phrases a remplacer
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AU LIEVU DE DIRE...

DITES PLUTOT...

« Arréte de pleurer ! »

« Combien de fois je dois te répéter ?! »

« Tu es vraiment paresseux. »

« Si tu continues, tu vas voir ! »

« Tais-toi quand je parle ! »

« Regarde ta cousing, elle au moins... »

« Tu me fatigues ! »

« C'est comme ¢q, point final ! »

« Tu l'as fait expres ! »

« Ne touche pas ! Ne cours pas ! Ne crie pas !

»

« Pourquoi tu n'as eu que 12/20 ? »

« Tu n'es qu'un enfant, tu ne comprends rien.

»

« Fais pas honte a la famille ! »

« Va-ten, laisse-moi tranquille. »

« Je vois que tu es triste. Je suis |d. Quand tu seras
prét, on en parle. »

« C'est la regle : les devoirs avant le jeu. Par quoi tu
commences ? »

« Ce travail n'est pas fini. Je reviens dans 20 minutes
le voir terminé. »

« Si tu continues a lancer le ballon dans la maison, je
le range jusqu'éd demain. A toi de choisir. »

« Je t'écoute dans deux minutes. D'abord, écoute-moi
jusqu'au bout. »

« Je ne te compare a personne. Je compare ce que
tu fais aujourd’hui & ce que tu faisais hier. »

« Je suis fatigué et j'ai besoin de calme. On se
retrouve dans 15 minutes. »

« La régle ne change pas. Je texplique une fois
pourquoi, puis on avance. »

« Raconte-moi ce qui s'est passé, du début a la fin. »

« Marche doucement. » [ « Parle & voix basse. » (dites
ce quiil DOIT faire)

« Qu'est-ce qui a bien marché ? Qu'est-ce qu'on
améliore pour la prochaine fois ? »

« C'est une décision de parents. Un jour tu décideras
pour tes enfants. »

« Dans notre famille, on se comporte avec dignité. Je
compte sur toi. »

« J'ai besoin de 10 minutes seul, aprés je suis tout a
toi. »
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« Menteur ! » « Ce que tu me dis ne correspond pas & ce que jai
vu. Je te laisse une chance de recommencer avec la
Vvérité. »

Ma phrase automatique

Quelle est LA phrase que vous répétez le plus souvent sous la colére ? Ecrivez-la, puis
écrivez sa version « qui construit » en vous inspirant du tableau ci-dessus. Affichez la
nouvelle version sur le mur de la cuisine.

« La parole qui sort de la bouche est comme l'eau versée : on ne la ramasse plus.

»

PROVERBE PEUL
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CHAPITRE CINQ

Poser des regles claires et des limites
fermes

La bienveillonce sans limites produit des enfants rois. Ce chapitre vous
montre comment construire un cadre solide que vos enfants respecteront
— parce quil est juste, connu et constant.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

¢ Comment créer votre charte familiale en 5 régles
+ La différence entre punition et conséquence logique

# Le pouvoir des routines du matin et du soir
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JLJL 4w

On se soutient et
on S'entraide

On dit la vérité *

On passe du temps
nsemble

me ok

La charte familiale : des regles construites ensemble sont des regles respectées.

5.1 — La charte familiale : vos 5 régles d'or

Réunissez la famille un dimanche, et construisez ensemble votre charte. Oui, avec les enfants :
une régle qu'on a aidé a écrire est une regle qu'on respecte deux fois plus. Voici un exemple de
charte équilibrée :

NOTRE CHARTE FAMILIALE

1. On se parle avec respect — sans crier ni insulter.
2. Les devoirs et tdches se font avant les écrans.

3. On demande avant de prendre ce qui n'est pas & soi.

4. Les mains servent a aider, jamais a frapper.

5. Celui qui salit ou casse, nettoie ou répare.

Valable pour TOUS — enfants et parents. Affichée dans le salon.

Figure 3 — Exemple de charte familiale. Adaptez-la & vos valeurs et a votre foi.

5 régles maximum. Au-delq, personne ne les retient.
Formulées positivement quand c'est possible : le cerveau retient mieux « ce quiil faut faire ».

Affichées & un endroit visible. Quand une régle est violée, on pointe la charte — pas I'enfant.
« Que dit la régle 2 ? » est plus puissant que « je t'ai déja dit mille fois ! »

Valables pour tous. Si vous criez, vous vous excusez aussi. Rien ne construit plus le respect
qu'un parent qui s'applique ses propres régles.
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5.2 — Punition ou conséquence logique ? La différence qui
change tout

CONSEQUENCE LOGIQUE (A

SITUATION PUNITION (A EVITER)

PREFERER)
Lenfant renverse son jus en Une gifle + « tu es maladroit ! Il prend le chiffon et nettoie lui-
jouant a table » méme
Il rentre 1h aprés I'heure Privé de sortie pendant 1 La prochaine sortieg, il rentre 1h
convenue mois (disproportionné) plus t6t pour regagner la
confiance
Il casse le jouet de son frére On casse un de ses jouets « Il remplace le jouet avec son
pour quiil comprenne » argent de poche ou en rendant

des services

Il ne fait pas ses devoirs Chicotte + cris Pas d'écran tant que les devoirs
ne sont pas montrés et vérifiés

Il parle mal & sa grand-mere Humiliation publique devant Il présente ses excuses en
la famille personne + un geste réparateur
(lui apporter son repas pendant 3
jours)

La formule d'une bonne conséquence : Reliée & I'acte + Respectueuse (pas d'humiliation) +
Raisonnable (proportionnée) + Révélée a lI'avance quand c'est possible. Ce sont les « 4 R ».
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5.3 — Le choix encadré : votre arme secréte contre les bras
de fer
Les enfants ont un besoin vital de pouvoir (souvenez-vous du chapitre 1). Plutét que de le

combattre, canalisez-le avec des choix encadrés — deux options, toutes deux acceptables
pour vous :

« Tu te laves avant ou apreés le repas ? » (se laver n'est pas négociable — le moment, oui)
« Tu commences tes devoirs par les maths ou par la lecture ? »

« Tu ranges seul ou tu veux que je mette la musique et on range ensemble ? »

Lenfant sent qu’il décide — son besoin de pouvoir est nourri = il coopeére. Le parent garde le
cadre - |'essentiel est fait. Tout le monde gagne.

5.4 — Les routines : la discipline invisible

Une routine bien installée élimine 80 % des conflits quotidiens, car c'est la routine qui
commande, plus le parent. L'enfant ne se bat plus contre vous : il suit le programme, comme &

I'école.
ROUTINE DU MATIN (EXEMPLE) ROUTINE DU SOIR (EXEMPLE)
1. Réveil + priére/gratitude 1. Retour : goGter + 30 min de jeu libre
2. Toilette et habillage 2. Devoirs (méme heure chaque jour)
3. Lit fait 3. Douche + diner en famille sans écrans
4. Petit-déjeuner 4. Préparer sac et tenue du lendemain
5. Sac vérifié la veille » départ sans stress 5. Histoire ou discussion calme + coucher &

heure fixe

Pour les petits (3-7 ans) : dessinez la routine avec des images, affichez-la & leur hauteur. lls
adorent cocher les étapes.

Le week-end, gardez le squelette (heures de repas et de coucher proches) : un enfant sans
repéres le samedi est un enfant difficile le lundi.

Une nouvelle routine demande 21 jours de constance avant de devenir automatique. Tenez
bon.
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AFROLAB — GUIDE PRATIQUE POUR PARENTS AFRICAINS

LES 3 ERREURS QUI DETRUISENT LE CADRE

1. Menacer sans exécuter (« la prochaine fois je confisque ! » ... et rien ne se passe). Ne
menacez que de ce que vous ferez vraiment.

2. Les parents divisés : papa interdit, maman autorise en cachette (ou linverse).
Mettez-vous d'accord en privé, présentez un front uni.

3. Céder aux pleurs ou a l'insistance : chaque fois que « non » devient « oui » aprés 20
minutes de crise, vous enseignez que 20 minutes de crise suffisent.

© EXERCICE PRATIQUE — Construire notre charte

Ecrivez ici le brouillon de vos 5 régles familiales, puis organisez la réunion de famille ce
week-end pour les finaliser ensemble :
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CHAPITRE SIX

Geérer les coléres et les crises sans crier

La crise au marché. Le refus qui dégénere. La colére qui monte — la votre
comme la sienne. Ce chapitre est votre manuel de survie pour les
moments les plus chauds.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

+ Le thermomeétre des émotions pour agir avant I'explosion
+ La méthode C.ALM.E. en 5 étapes

¢ Comment maitriser VOTRE propre colére de parent
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) Je me recentre
jﬁ( Je suis en sécurité

Q‘ Je peux en parler

Le coin du calme : un espace pour apprendre a revenir 4 Soi.

6.1 — Le thermometre des émotions

Une crise n'explose jamais d'un coup : elle monte par étapes. Apprendre a lire ces étapes vous
permet d'agir avant I'explosion — c'est |a que tout se joue.

4.EXPLOSION — cris, coups, objets jetés

- Protéger, ne PAS raisonner. Attendre la descente.

3. EBULLITION — ton qui monte, corps tendu

- Dernier moment pour désamorcer : baisser SA voix, proposer une pause.
2. AGITATION — soupirs, gestes brusques, « c'est pas juste ! »

- Nommer I'émotion : « Je vois que tu commences & t'énerver. »

1. CALME — I'enfant est disponible
- C'est ICI qu'on enseigne, qu'on discute, qu'on prévient.

Figure 4 — Le thermomeétre : on n'enseigne jamais au niveau 3 ou 4. On sécurise, on attend, puis on parle au niveau
1.

POINT CLE N°4

Pendant I'explosion (niveau 4), le cerveau rationnel de I'enfant est hors ligne. Discourir,
menacer ou punir & ce moment est aussi inutile que parler & quelqu'un qui se noie. Une
seule mission : sécurité et présence calme. La legon viendra apres, a froid.

33



6.2 — La méthode C.A.L.M.E. face d une crise

G C — Cesser. Arrétez ce que vous faites. Ne criez pas par-dessus les cris. Respirez
profondément 3 fois (cela ne prend que 15 secondes et change tout).

6 A — Abaisser. Abaissez-vous d sa hauteur, abaissez votre voix. Plus il crie, plus vous
parlez bas. C'est contre-intuitif — et remarquablement efficace.

L — Légitimer I'émotion. « Tu es trés en colére parce que tu voulais continuer & jouer. Je
comprends. » Vous validez I'€motion, pas le comportement.

M — Maintenir la limite. « ET c'est I'heure de partir. La régle ne change pas. »
Compassion et fermeté dans la méme phrase.

E — Enseigner aprés. Une fois le calme revenu (parfois 30 minutes plus tard) : « Tout &
I'heure, tu étais trés faché. La prochaine fois, qu'est-ce que tu pourrais faire au lieu de te
jeter par terre ? » C'est LA que l'apprentissage se fait.

Cas pratique — la crise au marché Madina : Fatou, 4 ans, hurle parce que sa mére refuse
d'acheter des bonbons. Regards des passants, honte, pression... Lancienne méthode : une gifle
pour faire taire. La méthode C.ALLM.E.: la mére s‘accroupit, voix basse : « Tu veux les bonbons et
je dis non. Tu as le droit d'étre fdchée. On rentre maintenant. » Elle lui prend la main et avance,
calme, sans négocier. Fatou hurle 3 minutes... puis suit. Aprés 3 ou 4 marchés gérés ainsi, les
crises de bonbons disparaissent — parce qu'elles ne rapportent plus rien : ni bonbons, ni
spectacle.
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6.3 — Et VOTRE colére de parent ?

Soyons honnétes : le plus grand défi n'est pas la colére de I'enfant, c'est la nétre. Fatigue, soucis
dargent, stress du travail... et I'enfant qui renverse la marmite devient I'étincelle sur l'essence.

Voici votre plan d'urgence personnel :

a Reconnaissez VOS signaux d'alerte : mdachoire serrée, chaleur au visage, voix qui
monte, envie de saisir 'enfant. Ce sont vos niveaux 2 et 3 du thermomeétre.

a Le retrait stratégique : dites & voix haute « Je suis trop en colére pour parler
maintenant. Je reviens dans 10 minutes. » Puis sortez de la piéce. Ce n'est pas fuir : c'est
modéliser exactement ce que vous voulez que votre enfant apprenne.

e Le geste d'ancrage : eau fraiche sur le visage, 10 respirations lentes, quelques versets
ou une priére, marcher jusqu'au bout de la cour. Trouvez VOTRE geste et utilisez-le

systématiquement.

° Revenez et traitez le probléme — calmement, avec les outils des chapitres précédents.

SI LA MAIN EST DEJA PARTIE...

Vous avez crié trop fort, ou une gifle est partie ? Réparez : « Tout a I'heure, je t'ai frappé/
crié dessus. J'étais en colére et jai mal agi. Je te demande pardon. Ce que tu as fait
reste interdit, et on va en reparler — mais moi aussi je dois mieux me contrdler. » Un
parent qui s'excuse ne perd pas son autorité : il enseigne la responsabilité en direct.
C'est l'une des legons les plus puissantes que votre enfant recevra.

6.4 — Le coin du calme (pour toute la famille)

Installez dans la maison un « coin du calme » : une natte, un coussin, quelques livres ou images,
peut-étre un chapelet ou des feuilles pour dessiner. Ce n'est pas un coin de punition : c'est une
station-service pour les €motions, ol enfant — et parent | — peuvent aller retrouver leur calme

avant de revenir parler.

Présentez-le hors crise : « Quand on sent la colére monter, on peut venir ici pour se calmer. »

Utilisez-le vous-méme devant eux. Rien n'est plus éducatif qu'un papa qui dit : « Je vais au
coin du calme 5 minutes. »

Pour les petits : la « respiration de la bougie » (souffler lentement comme pour faire danser
une flamme sans I'éteindre) ou compter 5 choses quiils voient autour d'eux.
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Mon plan anti-explosion

1. Mes trois signaux d'alerte corporels :

2. Mon geste d'ancrage choisi :

3. Ma phrase de retrait : « Je suis trop en colére pour parler, je reviens dans __ _ minutes. »

« Celui qui est maitre de sa colere est maitre de sa maison. »

SAGESSE AFRICAINE
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CHAPITRE SEPT

La discipline selon I'dge (0 G 17 ans)

On ne parle pas d un bébé de 2 ans comme & un adolescent de 15 ans.
Ce chapitre est votre carte de route : & chaque dge, ses capacités, ses
défis et ses méthodes.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

¢ Ce que votre enfant PEUT et NE PEUT PAS encore faire d chaque age
¢ Les stratégies adaptées : 0-3 ans, 4-6 ans, 7-12 ans, 13-17 ans

# Les erreurs classiques a chaque étape
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Chaque age a ses besoins, ses limites et sa maniére d'apprendre.

7.1— De 0 a 3 ans : on ne discipline pas, on protége et on
guide

Ce qu'il faut savoir : avant 3 ans, un enfant n'a quasiment aucun contréle de ses impulsions et
ne comprend pas les longues explications. Il ne « désobéit » pas : il explore. Toucher, jeter,
grimper, dire non — c'est son travail de développement.

Ameénagez plutét que punir: mettez hors de portée ce qui est dangereux ou précieux. Un
salon sécurisé évite 50 « non ! » par jour.

Détournez I'attention : & cet dge, remplacer vaut mieux quiinterdire. « Ca, non — tiens,
prends plutdt ceci. »

Des consignes de 3-5 mots : « On ne mord pas. » avec un visage sérieux, puis on passe d
autre chose.

Le mordillage, les coups de bébé : arrétez le geste fermement (tenez la main), dites «
doucement », montrez le bon geste (caresser). Répétez... 200 fois. C'est normal.

Jamais de fessée d cet age (ni a aucun autre) : le bébé n'en comprend pas la cause, il
enregistre juste que la personne qui le protége lui fait mal.

7.2—De 4 a6 ans:l'dge d'ordes régles et des routines

Ce qu'il faut savoir : 'enfant comprend maintenant les regles simples et ADORE les rituels. Il

teste les limites — c'est sa fagon de vérifier qu'elles sont solides et que vous étes fiable. Son

imagination déborde : le « mensonge » a cet dge est souvent du réve, pas de la tromperie.
Routines illustrées (voir chapitre 5) : il coche, il est fier, il coopére.

Choix encadrés systématiques : « le pagne bleu ou le jaune ? » — son besoin d'autonomie
explose a cet age.
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Le jeu comme levier : « on range en chantant » [ « qui aura fini de s'habiller avant la fin de la
chanson ? » Un parent qui joue obtient plus qu'un parent qui menace.

Conséquences immeédiates et courtes : d 5 ans, une conséquence qui tombe le lendemain
n'a plus aucun sens. Agissez dans la minute, brievement.

Valorisez le « grand » : « tu es assez grand maintenant pour porter le pain toi-méme » — la
fierté est votre meilleure alliée.

7.3 —De7al2ans:l'dge de la responsabilité et de la justice

Ce qu'il faut savoir : I'enfant raisonne, compare, et développe un sens aigu de la justice (« c'est
pas juste ! »). Il peut comprendre les conséquences & moyen terme. Le regard des camarades
commence & compter. C'est I'Gge idéal pour construire la discipline intérieure.

Expliquez le POURQUOI des régles — une fois, clairement. « On dort tét parce que ton
cerveau grandit la nuit et tu apprends mieux & I'école. »

Donnez des vraies responsabilités : une tiche ménageére fixe, un petit budget a gérer, la
responsabilité d'un cadet & accompagner. La responsabilité crée le responsable.

Le conseil de famille (15 min chaque semaine) : chacun peut proposer, se plaindre, féliciter.
L'enfant impliqué dans les décisions les respecte.

Réparations plutét que privations : a cet dge, réparer sa faute (excuses, remboursement,
service rendu) construit I'honneur ; 'humiliation le détruit.

Attention a la comparaison scolaire : comparez I'enfant & lui-méme (« +2 points depuis le
dernier trimestre ! »), jamais aux cousins et camarades.
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7.4 — De 13 a 17 ans : du contréle a l'influence

Ce qui'il faut savoir : le cerveau adolescent est en chantier complet — recherche de sensations
au maximum, contrdéle des impulsions au minimum, besoin d'appartenance au groupe
dévorant. L'adolescent ne se rebelle pas contre VOUS : il se construit une identité. Le parent qui
I'a compris cesse de se battre pour le contrdle total et investit dans l'influence et la confiance.

Négociez les zones négociables (habits, musique, coiffure — dans les limites de vos valeurs)
pour rester intraitable sur le non-négociable (école, respect, sécurité, fréquentations
dangereuses, sorties nocturnes).

Liberté contre confiance : « chaque fois que tu respectes I'heure de retour, tu gagnes de la
liberté. Chaque retard en fait perdre. » Ladolescent devient acteur de sa propre liberté.

Ecoutez sans exploser : si chaque confidence déclenche un sermon, il arrétera de se confier
— et vous perdrez votre radar. La regle : d'abord merci d'avoir parlé, ensuite on discute.

Gardez les repas en famille sans téléphone : c'est souvent le dernier fil de connexion
quotidien. Protégez-le farouchement.

Restez le port, pas la prison : un ado trop enfermé ment et fugue ; un ado écouté et encadré
revient toujours vers le port.

FRAPPER UN ADOLESCENT : LE POINT DE NON-RETOUR

A l'adolescence, les coups ne produisent plus méme l'obéissance : ils produisent la
haine, le mensonge systématique, la fugue, ou la violence en retour. Si la relation avec
votre ado est déja trés dégradée, ce n'est pas une fatalité — reprenez au Pilier 1 (le lien) :
des petits moments réguliers, sans reproche, pendant plusieurs semaines, avant toute
exigence nouvelle.
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Tableau récapitulatif : la bonne méthode au bon édge

SA CAPACITE CLE VOS OUTILS PRINCIPAUX L'ERREUR A EVITER

0-3 Explore tout, zéro self- Sécuriser l'espace, détourner, Punir I'exploration

ans control consignes ultra-courtes normale

4-6 Comprend les régles Routines illustrées, choix encadrés, Longues explications

ans simples, adore les rituels jeu, conséquences immédiates et morales

7-12 Raisonne, sens de la Pourquoi des régles, responsabilités, Comparer aux

ans justice conseil de famille, réparation autres enfants

13-17 Cherche identité et Négociation encadrée, liberté contre Vouloir tout

ans autonomie confiance, écoute sans sermon contrdler par la
force

Ajuster mon approche

Pour chacun de vos enfants : son age, la méthode du tableau que vous utilisez déjg, et
UNE nouvelle méthode de ce chapitre & tester cette semaine.
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CHAPITRE HUIT

Eduquer dans le contexte africain

Eduquer sans violence n'est pas renier nos racines — c'est en retrouver le
meilleur. Ce chapitre réconcilie la discipline positive avec nos valeurs :
respect des ainés, famille élargie, foi et communauté.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

+ Ce que la tradition africaine avait déja compris
+ Comment gérer la famille élargie qui « corrige » vos enfants

o Transmettre le respect des ainés sans la peur
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Le conte du soir : notre plus ancienne école de sagesse.

8.1 — Nos traditions contiennent déja la solution

On présente parfois I'éducation sans violence comme une idée « importée ». C'est oublier que
nos cultures africaines regorgent d'outils €ducatifs non violents d'une puissance remarquable :

Le conte du soir : nos grands-meres n‘avaient pas besoin de frapper pour enseigner
'honnéteté — le liévre, 'hyéne et la tortue s'en chargeaient. Le conte enseigne la morale sans
humilier personne. Reprenez cette tradition : une histoire vaut mille sermons.

Le proverbe : une phrase de sagesse déposée au bon moment travaille I'esprit de I'enfant
pendant des jours. « Doucement, doucement, on attrape le singe dans la forét » enseigne la
patience mieux qu'un cri.

La palabre : nos sociétés réglaient les conflits par la parole sous l'arbre, avec chaque partie
écoutée. Le « conseil de famille » du chapitre 7 n'est rien d'autre que la palabre adaptée au
foyer.

L'éducation par la communauté : « il faut tout un village pour élever un enfant. » L'enfant
africain apprend en participant : accompagner au champ, aider & la boutique, servir les
invités. Cette pédagogie par la responsabilité est un trésor.

L'initiation par étapes : nos cultures marquaient le passage vers la maturité par des
responsabilités croissantes et solennelles — exactement ce que recommande la
psychologie moderne.

La chicotte systématique n'est pas « la » tradition africaine : c'est UNE pratique, souvent durcie

par les écoles coloniales et la précarité, qui a fini par masquer nos vraies richesses éducatives.

Eduquer sans violence, c'est un retour aux sources, pas une trahison.
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« Il faut tout un village pour élever un enfant — mais il faut d'abord que le

village soit d'accord sur la direction. »

D'APRES LA SAGESSE BANTOUE

8.2 — La famille élargie : alliée ou champ de mines ?

Tantie qui gave I'enfant de sucreries aprés votre « non ». Grand-pére qui menace de la chicotte.
La coépouse ou la belle-mére qui critique vos « méthodes de Blancs ».. La famille élargie est
une richesse immense ET un défi réel. Stratégies :

a Informez sans accuser : « Maman, on a choisi de corriger les enfants sans les frapper.
Quand ils dépassent les limites chez toi, préviens-nous et c'est nous qui gérons la
conséquence. »

a Donnez un réle valorisant aux ainés : demandez & grand-meére de raconter les contes,
& grand-pére de transmettre l'histoire familiale. Un ainé honoré dans son réle de sage
n'a plus besoin du réle de gendarme.

e Les régles de la maison priment : chez vous, ce sont vos régles, présentées calmement
et fermement & quiconque garde vos enfants. Chez les autres, choisissez vos batailles :
les bonbons de tantie une fois par mois ne détruiront pas votre éducation.

0 Ne contredisez jamais I'autre adulte devant I'enfant (sauf danger). Réglez les
désaccords entre adultes, en privé. L'enfant qui voit les adultes divisés joue les uns
contre les autres.
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8.3 — Lerespect des ainés : par I'admiration, pas par la
terreur

Le respect des ainés est un pilier non négociable de nos sociétés — et il n‘a jamais eu besoin de
la peur pour exister. Il se transmet par:

Votre propre exemple : 'enfant qui voit son pére se lever pour saluer un aing, baisser la voix
devant sa grand-mere, servir d'abord les anciens... n'a pas besoin qu'on lui explique. Il
photographie.

Les rituels quotidiens : saluer chaque adulte en arrivant, porter & deux mains, laisser passer
les ainés. Enseignés tét, avec constance et douceur, ils deviennent une seconde nature.

Les histoires de famille : racontez qui était 'arriere-grand-pére, ce que grand-mere a
traversé. On respecte profondément ceux dont on connait I'histoire.

La distinction respect [ soumission aveugle : un enfant peut — et doit — dire
respectueusement « non » @ un adulte qui lui demande quelque chose de dangereux ou
dinapproprié. Lui apprendre cela le protege. Le vrai respect n'est pas le silence terrifié : c'est
la considération.

8.4 — Foi et éducation : la douceur comme force

Que votre famille soit musulmane ou chrétienne, vous trouverez au coeur de votre foi les
fondements de cette éducation : la miséricorde, la patience, la maitrise de soi, le refus de
'humiliation, et la responsabilité du parent comme berger de sa famille — pas comme tyran.
Appuyez votre nouvelle méthode sur vos valeurs spirituelles : priere ou gratitude en famille,
récits des figures exemplaires, et cette idée profonde que la vraie force est celle qui se
maitrise.

REPONDRE AUX CRITIQUES (« TU GATES TES ENFANTS ! »)

Préparez votre phrase et tenez-la avec le sourire : « Mes enfants ont des régles tres
strictes et des conséquences réelles — je les corrige, mais sans les frapper. Regarde
leurs résultats et leur politesse, et on en reparle dans un an. » Puis laissez vos résultats
parler. Dans la plupart des familles, ce sont les résultats visibles (enfants polis, calmes,
bons a I'école) qui convertissent les sceptiques — jamais les débats.
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AFROLAB — GUIDE PRATIQUE POUR PARENTS AFRICAINS

N
“ EXERCICE PRATIQUE — Mon plan «village »
1. Les adultes qui gardent souvent mesenfants: _______________
2. La phrase que je leur dirai cette semaine pour les informer de notre méthode :
3. Le réle valorisant que je propose aux grands-parents (contes, histoire familiale...) :
J
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09

CHAPITRE NEUF

Les 10 situations difficiles
(et comment y répondre)

Le mensonge découvert. Linsolence qui claque. Le refus des devoirs. Voici
votre manuel de terrain : 10 situations réelles, 10 réponses étape par étape.

LE FORMAT DE CHAQUE FICHE :

+ Ce qui se cache derriére le comportement
# Ce quiil ne faut PAS faire

+ La réponse efficace, étape par étape
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AFROLAB — GUIDE PRATIQUE POUR PARENTS AFRICAINS

I Rester calme dans la tempéte : c'est Ia que tout se joue.

Situation 1 — Il ment

Derriére : presque toujours la peur de la punition. Plus la punition est dure, plus le mensonge
devient rentable. A éviter : le piége (« ou étais-tu ? » quand vous savez déja) et l'étiquette «
menteur ».

G N'interrogez pas ce que vous savez déja : affirmez. « Je sais que tu n'étais pas chez
Ibrahima. Parlons de ce qui s'est vraiment passé. »

a Récompensez le courage de la vérité : « Merci d'avoir fini par dire la vérité. La
conséquence sera plus légére grace a ton honnéteté. » (Conséquence quand méme :
la vérité allége, elle n'efface pos.)

e Sur la durée : montrez que chez vous, avouer une faute colte toujours moins cher que
la cacher. C'est LA formule anti-mensonge.

Situation 2 — Il refuse d'obéir (le bras de fer)

Derriére : besoin de pouvoir, ou test de solidité des limites. A éviter : lescalade de cris et le duel
dego.
G Approchez-vous, contact visuel, consigne unique et calme (chapitre 4).

a Choix encadré : « Tu ranges maintenant, ou aprés le repas — mais avant la télé. Tu
choisis quoi ? »

e S'il refuse toujours : annoncez la conséquence sans colére et exécutez-la. « Tant que ce
n'est pas rangé, la télé reste éteinte. » Puis vaquez d vos occupations — sans négocier,
sans crier. La constance gagne toujours.
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Situation 3 — Il est insolent, il répond mal

Derriére : imitation (ou a-t-il entendu ce ton ?), test, ou trop-plein émotionnel. A éviter :
I'humiliation publique et la gifle — qui enseignent que le plus fort a raison.

G Stoppez calmement et fermement : « Stop. Ce ton n'est pas acceptable dans cette
maison. »

a Offrez la reprise : « Reformule ce que tu veux me dire, avec respect, et je t'écoute.
» (Beaucoup d'enfants ont un vrai message mal emballé.)

e S'il persiste : « Reviens me parler quand tu pourras le faire avec respect. » Et vous vous
détournez. L'insolence sans public s'éteint.

° En public/devant la famille : ne réglez pas devant tout le monde. « Toi et moi, on parle &
la maison. » Dignité préservée, autorité intacte, conséquence a froid.

Situation 4 — Les devoirs, chaque soir la guerre

Derriére : fatigue, difficulté scolaire cachée, ou devoirs devenus champ de bataille affectif. A
éviter : faire les devoirs d sa place, ou transformer chaque soir en tribunal.

ﬂ Rituel fixe : méme heure, méme endroit calme, aprés un godter et 30 min de
décompression.
a La régle « devoirs avant écrans » — automatique, non négociable, donc non discutée.

e Votre réle : présence disponible & cété (repassage, cuisine, lecture), pas surveillance

policiere au-dessus de I'épaule.

° S'il bloque vraiment sur les legons de fagon répétée : cherchez la cause (vue ? bases
manquantes ? probléme avec le maitre ?) et parlez & 'école. Un enfant qui « refuse »
est parfois un enfant qui n'y arrive pas et a honte.
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Situation 5 — Les disputes entre fréres et soeurs

Derriére : rivalité pour l'attention et la place. A éviter : jouer les juges (« qui a commencé ?! ») et

punir toujours l'ainé.

Si personne n'est en danger : n'intervenez pas trop vite. Les enfants apprennent &
négocier en se disputant un peu.

Si ca dégénére : séparez sans juger. « Je vois deux enfants trés f&chés. Chacun de son
co6té 10 minutes, ensuite on trouve une solution ensemble. »

Ensuite, la mini-palabre : chacun parle sans étre coupé, puis « quelle solution
proposez-vous tous les deux ? » Les solutions trouvées par les enfants tiennent mieux
que vos verdicts.

En prévention : du temps individuel avec chaque enfant (les 15 minutes en or !) et
jamais de comparaisons entre eux.

Situation 6 — Les écrans et le téléphone

Derriére : les applis sont congues pour capturer I'attention — ce n'est pas qu'un manque de

volonté de I'enfant. A éviter : confisquer dans la colére un jour, laisser 5 heures le lendemain.

Cadre écrit et connu : moments d'écran fixes (ex. aprés devoirs, 45 min), zones sans
écran (repos, chambres la nuit), et le téléphone dort au salon.

Le minuteur est le méchant, pas vous : « quand la sonnerie sonne, I'écran s'éteint. »
Prévenez 5 minutes avant la fin.

Montrez 'exemple : un parent scotché a son téléphone au diner n'a aucune crédibilité
sur ce sujet. La régle « pas de téléphone a table » vaut pour tous.

Remplacez, ne supprimez pas seulement : ballon, dessin, cuisine ensemble, courses
confiées... Un enfant occupé réclame moins d'écran.

Situation 7 — Il a pris de I'argent ou un objet sans permission

Derriére : impulsivité, besoin non exprimé, ou test moral. A éviter : le mot « voleur » et la

correction publique — qui gravent une identité au lieu de corriger un acte.

A froid, en privé, sans auditoire : « L'argent a disparu de mon sac. Je veux comprendre,
et je veux la vérité. »

Réparation intégrale : rendre ou rembourser (argent de poche, services), plus des
excuses.

Cherchez le besoin : cotisation de camarades ? golter que les autres ont ? racket &
I'école ? Traitez la racine.
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0 Rappelez lidentité positive : « Dans notre famille, on est des gens droits. Cet acte ne te
ressemble pas, et je sais que ¢a n'arrivera plus. »

Situation 8 — La crise en public (marché, mosquée, église,
mariage)

a Ignorez les regards : les passants ne vous connaissent pas ; votre enfant, lui, se
souviendra de votre réaction toute sa vie.

a Appliquez C.A.LM.E. (chapitre 6) : accroupi, voix basse, émotion nommée, limite
maintenue.

e Si nécessaire, sortez : quelques minutes dehors ou a I'écart valent mieux qu'un
spectacle. Revenez quand le calme est 14.

° Préparez les sorties en amont : enfant reposé et nourri, régles annoncées avant d'entrer
(« on ne touche pas, on ne demande pas d'achats »), petite mission confiée (« tu
m'aides & choisir les tomates »).



Situation 9 — Il refuse d'aller d I'école

Ecoute active d'abord (chapitre 4) : derriére un refus d'école se cache presque toujours
quelque chose — moqueries, difficulté scolaire, enseignant humiliant, racket, peur de
I'échec.

L'école reste non négociable — mais le probléme découvert doit étre traité : rendez-

vous avec le maitre, aide aux legons, solution contre le harcélement.

Renforcez la motivation : intéressez-vous chaque jour & ce quiil a appris (pas
seulement aux notes), célébrez les progreés, reliez I'école & ses réves (« tu veux devenir
mécanicien ? Les maths, c'est ton premier outil »).

Situation 10 — « Il ne m'écoute que quand je crie »

La vérité : si votre enfant n'obéit qu'au cri, c'est qu'il a appris que vos demandes ne deviennent

sérieuses qu'au moment ou la voix monte. Tout ce qui précede le cri est du bruit de fond. La

solution n'est pas de crier plus tét — c'est de rendre la premiére demande sérieuse :

Annoncez le changement, a froid : « A partir d'aujourd’hui, je ne répéterai plus dix fois. Je
demanderai UNE fois, calmement. »

Demandez une fois, en proximité, avec contact visuel (fini les ordres criés depuis la
cuisine).

Sans exécution dans un délai raisonnable : conséquence annoncée, appliquée sans
colére. « La télé s'éteint jusqu'd ce que ce soit fait. »

Tenez 15 jours sans crier ni répéter, en appliquant les conséquences avec constance.
C'est dur au début — puis I'enfant comprend que la premiere demande, dite
doucement, est la seule quiil y aura. Les parents qui tiennent décrivent tous le méme
résultat : une maison plus calme et un enfant qui obéit a la voix basse.

LE FIL ROUGE DE TOUTES CES SITUATIONS

Vous l'avez remarqué : la méme mécanique revient partout. Comprendre le besoin
caché - garder son calme - maintenir la limite » appliquer une conséquence liée,
respectueuse et constante - réparer et enseigner a froid. Maitrisez cette mécanique et
vous saurez répondre & des situations que ce livre ne couvre méme pas.
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« Le tambour que l'on frappe trop fort finit par se déchirer ; celui que l'on

accorde bien fait danser tout le village. »

SAGESSE MANDINGUE




10

CHAPITRE DIX

Prendre soin de soi pour mieux
éduquer

On ne verse pas depuis une calebasse vide. Un parent épuisé, isolé et sous
pression finira par crier — quelle que soit sa bonne volonté. Ce dernier
chapitre soccupe de la personne la plus importante de cette méthode :

VOUS.

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

+ Pourquoi votre état intérieur est le premier outil éducatif
+ Des micro-pratiques réalistes pour parents débordés

+ Comment faire équipe avec votre conjoint(e)
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AFROLAB — GUIDE PRATIQUE POUR PARENTS AFRICAINS

I On ne peut pas verser d'une théiéere vide. Prenez soin de vous.

10.1 — Votre calme est contagieux (votre stress aussi)

Les enfants sont des éponges émotionnelles : ils captent la tension d'un foyer avant méme
qu'un mot soit prononcé — et la restituent en agitation, caprices et conflits. Beaucoup de «
problémes de discipline » sont en réalité des problémes de climat familial. Améliorer votre
propre état, c'est déja discipliner la maison.

¢ Le sommeil d'abord : un parent qui dort 5 heures a la patience d'un parent qui dort 5 heures.
Avancer le coucher de 45 minutes change plus de choses que dix techniques.

¢ Les micro-pauses : 5 minutes de respiration ou de priére avant de rentrer & la maison (dans
le taxi, devant la porte) pour ne pas déverser le stress du travail sur les enfants. Créez un «
sas » entre dehors et dedans.

¢ Bougez: marche, football du quartier, danse en cuisinant — le corps qui bouge évacue la
tension qui, sinon, sortira en cris.

¢ Gardez UNE activité a vous (thé entre amies, lecture, sport, chorale) : le parent qui n'existe
que comme parent finit par exploser ou s'éteindre.

10.2 — Faire équipe avec l'autre parent

G Le briefing hebdomadaire (15 min) : chaque semaine, parlez des enfants — ce qui
marche, ce qui coince, la régle a ajuster. Deux parents alignés valent dix méthodes.

a La passe de relais : convenez d'un signal. Quand 'un sent sa colére au niveau 3, il dit «
prends le relais » et autre enchaine — sans commentaire ni jugement. Vous étes
coéquipiers, pas concurrents.

a Jamais de désaccord devant les enfants : soutenez la décision de 'autre sur le
moment ; discutez-en apres, en privé. Si vous étes parent solo : identifiez un adulte-
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relais de confiance (soeur, ami, voisin) pour les jours de tempéte — c'est le village qui
joue son réle.

10.3 — La culpabilité et la rechute

Un jour, vous allez craquer. Crier. Peut-étre plus. Et la petite voix dira : « tu vois, tu n'y arrives pas,
ce livre n'est pas pour toi. » Ecoutez plutét ceci:

La rechute fait partie du chemin. On mesure un parent & sa trajectoire sur des mois, pas &
sa pire journée.

Réparez vite (chapitre 6) : l'excuse sincére transforme méme vos erreurs en legons pour
l'enfant.

Comptez vos victoires : chaque crise gérée sans coup, chaque soir sans cri est une brique
posée. Tenez un petit carnet des victoires — relisez-le les mauvais jours.

Cherchez du soutien si le fardeau déborde : parler & un proche de confiance, & un religieux
éclairé, a un professionnel de santé quand la colére ou la tristesse devient trop lourde —
c'est une preuve de force, pas de faiblesse.

« Vous ne pouvez pas donner a vos enfants un calme
que vous ne vous étes pas d'abord donné a vous-meme. »

Mon plan de recharge

1. Mon heure de coucher cible : - 2. Mon rituel « sas » avant de rentrer :

3. Mon activité rien qu'a moi (et son créneau dans la semaine) :

4. Mon adulte-relais pour les jours difficiles :
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PASSAGE A L'ACTION

Votre plan d’'action de 30 jours

Lire ne change rien. Agir change tout. Voici un programme progressif, une
seule mission par semaine, pour transformer lambiance de votre maison
en un mMois — sans vous submerger.

LE PRINCIPE :

# Une seule nouvelle habitude par semaine
# Des actions de 15 minutes maximum par jour

+ Un bilan simple chaque dimanche soir
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AFROLAB — GUIDE PRATIQUE POUR PARENTS AFRICAINS

I Planifier ensemble, avancer ensembile : 'éducation est un travail déquipe.

Semaine 1 (Jours 1-7) — Reconstruire le lien

0O
0O
0O
O

Chaque jour : les 15 minutes en or avec chaque enfant (chapitre 3). C'est LA fondation — ne
sautez pas cette étape.

Chaque jour : une phrase d'encouragement précise par enfant (« jai vu que tu as... bravo
»)_

Cette semaine: observez avec le carnet du détective (Chopitre 1) — sans encore rien
changer d'autre. Quand ont lieu les conflits ? Quels besoins reviennent ?

Interdiction unique de la semaine: les étiquettes (« paresseux » « menteur » « bon a rien
»). Juste ca.

Semaine 2 (Jours 8-14) — Poser le cadre

0O
0O

O
0O

Jour 8 : réunion de famille — créez votre charte des 5 régles (chapitre 5) et affichez-la.

Jours 9-14: appliquez la charte avec les conséquences des « 4 R ». Pointez la charte, pas
l'enfant.

Installez UNE routine (matin OU soir, pas les deux) avec les étapes affichées.

Continuez les 15 minutes en or et les encouragements quotidiens.

Semaine 3 (Jours 15-21) — Maitriser les tempétes

U

O
0O

Préparez votre plan anti-explosion (chapitre 6) : signaux d'alerte, geste d'ancrage, phrase
de retrait. Ecrivez-le.

Installez le coin du calme et présentez-le hors crise.

A chaque crise : appliquez C.A.LM.E. Méme imparfaitement. Limportant est d'essayer la
ségquence.
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Défi de la semaine : une demande = une seule fois, voix calme, proximité — plus de
répétitions criées (situation 10).

Semaine 4 (Jours 22-30) — Consolider et impliquer le
village

Informez la famille élargie de votre méthode avec la phrase préparée au chapitre 8.
Lancez le conseil de famille hebdomadaire (15 min) : félicitations, problémes, solutions
ensemble.

Jour 30: bilan écrit — qu'est-ce qui a changé dans la maison ? Chez vos enfants ? Chez
vous ? Relisez votre carnet de la semaine 1: mesurez le chemin.

Choisissez les 2 piliers les plus faibles de votre audit (chapitre 3) : ce sont vos priorités du

Mois suivant.

LE BILAN DU DIMANCHE (5 MINUTES, CHAQUE SEMAINE)

Trois questions, & I'écrit ou en couple : 1) Ma victoire de la semaine ? 2) Mon moment le
plus difficile — et qu'est-ce que je ferai difféeremment ? 3) Quelle est LA priorité de la
semaine qui vient ? Ce petit rituel multiplie les résultats de tout le programme.

« Le voyage de mille kilometres commence par un pas — mais c'est la constance
des pas qui arrive au village. »

SAGESSE AFRICAINE
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*

A GARDER PRES DE VOUS

La boite a outils du parent

Les fiches essentielles du livre, condensées. Photographiez-les, imprimez-
les, collez-les sur le frigo. Ce sont vos aide-mémoire pour les jours de
tempéte.
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Fiche1— Les 20 phrases magiques du parent

POUR CONNECTER POUR CADRER

1. « Raconte-moi ta journée. » 11. « Que dit la régle numéro... ? »

2. « Je suis fier de toi quand tu... » 12. « Je te le demande une seule fois, calmement.
3. « Je taime méme quand je suis féché. » »

4. « Tu as l'air triste/faché/inquiet. Je suis la. » 13. « Tu choisis : maintenant ou apres le repas ? »

5. « Merci pour ton aide. » 14. « Tu as le droit d'étre faché, ET la regle reste la

6. « Qu'est-ce que tu en penses, toi ? » regle. »

7.« Tu es capable, essaie encore. » 15. « Stop. Ce ton n'est pas acceptable. Reformule
8. « J'ai confiance en toi. » avec respect. »

9. « On trouve une solution ensemble ? » 16. « Celui qui casse répare. Comment vas-tu

10. « Pardon, jai mal réagi tout a I'heure. » réparer ? »

17. « Si tu continues, voici ce qui se passera: ... A
toi de choisir. »

18. « Reviens me parler quand tu seras calme. »
19. « La vérité colte toujours moins cher que le
mensonge, ici. »

20. « Ce que tu as fait est grave. Ce que tu ES
reste précieux. »

Fiche 2 — La séquence universelle face a un mauvais
comportement

1. RESPIRER 2.DECODER 3. CONNECTER 4. CADRER 5. ENSEIGNER

3 respirations Quel besoin ? Nommer Limite ferme + A froid
avant d'agir Quel manque ? I'émotion conséquence 4R réparer + legon

La séquence en 5 temps — valable pour 95 % des situations.
Fiche 3 — Les 4 Rd'une bonne conséquence

Reliée & 'acte (on casse - on répare ; on salit = on nettoie ; on abuse — on perd le
privilége).

Respectueuse — aucune humiliation, aucune violence, jamais devant un public.
Raisonnable — proportionnée a la faute et a I'age.

Révélée a l'avance quand c'est possible — I'enfant qui connait la conséquence choisit son
comportement.
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Fiche 4 — Urgence : je sens que je vais exploser

Je dis: « Je suis trop en colére pour parler. Je reviens dans 10 minutes. »

Je sors. Eau sur le visage, 10 respirations, priére ou marche.

Je me rappelle : mon but est un adulte droit & 28 ans, pas une victoire a cet instant.
Je reviens et japplique la séquence en 5 temps, voix basse.

Sijai dérapé : je répare par une excuse sincere — et la limite reste en place.
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Conclusion — L'héritage que vous laissez

Chaque pas compte. Vous marchez vers un nouvel héritage.

Vous voici a la fin de ce guide — et au début du vrai travail.

Vous avez maintenant entre les mains ce que la plupart des parents n‘auront jamais : une
méthode compléte, adaptée a nos réalités africaines, pour élever des enfants disciplinés sans
étre brisés, respectueux sans étre terrorisés, obéissants sans étre éteints.

Rappelez-vous les idées maitresses de ce voyage :

Un comportement est un message : décodez avant de corriger.

La peur produit I'obéissance de surface ; seuls le lien, 'exemple et la constance produisent la
discipline intérieure — celle qui reste quand vous n'étes pas la.

Fermeté et bienveillance ne s'opposent pas : elles se tiennent la main. « Je te comprends, ET
la régle reste la régle. »

Votre calme est votre autorité. Votre exemple est votre premier sermon. Votre constance est
votre chicotte invisible — celle qui ne blesse personne et qui éduque tout le monde.

Et vous n'étes pas seul : le village — conjoint, ainés, communauté — est votre équipe quand
vous lui donnez la bonne direction.

Il'y aura des jours difficiles. Des rechutes. Des doutes, surtout quand I'entourage critiquera. Ces
jours-lg, relisez un chapitre, reprenez une fiche, et souvenez-vous de ceci : chaque cri évité,
chaque crise traversée dans le calme, chaque conversation a la place d'une correction est
une pierre posée dans les fondations d'un adulte solide.

Dans vingt ans, votre enfant ne se souviendra pas de chaque régle de la charte. Mais il se
souviendra de la sensation d'avoir grandi dans une maison ou il était aimé, écouté, encadré et
respecté. Et quand viendra son tour d'éduquer, il n‘aura pas besoin d'un livre comme celui-ci : il
n‘aura qu'd faire comme papa, comme maman.
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C'est celq, I'héritage. Il commence aujourd'hui, avec vous.

« Quand tu éduques un enfant, tu éduques une nation. »
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Merci de faire partie des parents qui choisissent de faire mieux.
Partagez ce guide avec un parent qui en a besoin — c'est ainsi que le village grandit.



