10 alternatives au time out

Les enfants ont besoin des adultes pour les aider dans le processus d'autorégulation émotionnelle (un
peu comme si le cerveau développé et mature des adultes servait de cerveau externe aux enfants).

Se connecter émotionnellement

? Quand la situation devient explosive, il est possible de s'éloigner avec I'enfant sans
le laisser seul. Cela peut se faire sous forme de questions ou de suggestions : "Peut-
étre qu'on pourrait... On y retourner quand tu sera prét/ quand tu en auras envie."
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Formuler des scénarios a Faire preuve d'empathie :
I'avance et trouver des solutions Cate .rend furieux q.uand... et tu
avec 'enfant - Sj ta cousine te as envie de taper/ crier/ casser
prend tes jouets/ détruit ta tour, tellement tu es en colere.

tu risques d'étre trés énervée : “C'est tellement difficile de

qu'est-ce que tu pourrais faire ? devoir partager ta chambre/
Et quoi d'autre ? supporter ton petit frere qui
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J@ Dire ce qu’on veut et rediriger

Ne tire pas la queue du chat -> Tu peux agiter

une ficelle devant le chat pour jouer avec lui.
apprendreaeduquer.fr Arréte de bouger -> On joue : statue !

. Enrichir le vocabulaire des émotions des

Enseigner des techniques de retour au calme
en dehors des crises émotionnelles
,@ « Proposer un espace de retour de calme avec
des outils pour se sentir mieux (livres, feuilles et
‘ crayons pour dessiner les émotions, doudous a
caresser, antistress a tordre, plume a souffler)

Exprimer nos
émotions Ng
d’adulte

Utiliser les messages
Je pour signifier les
limites personnelles
et les besoins : Je
sens la colere monter
en moi et j'al besoin
de calme. Je sors
quelques instants pour
me calmer et Je
reviens quand ca ira
mieux. L'adulte a bout
se protege lui-méme
et I'enfant.

(a1eyd np suoljips sa7) Joge4 euueor ap 1usajnoad siad-1noy se| anb unod usjied : uoneidsul



