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COMPTE RENDU CONFERENCE ESTIME DE SOI 21 MAI 2019

« Eduquer c’est donner des racines et des ailes » proverbe chinois.

L’estime de soi s’acquiert deés la plus tendre enfance. C'est dans I’enfance que les bases se construisent.
Plus on sera aimé de fagon inconditionnelle, plus on aura une forte estime de soi.
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1. Amour de soi
L'amour inconditionnel =) ‘je t'aime tel que tu es, peu importe ce que tu fais, qui tu aimes, ...”

Il existe 5 langages d’amour. L'important est de trouver quel est le langage de nos enfants. On peut aussi les faire jouer pour
qu’ils trouvent le langage d’amour des parents.

LES 5 LANGAGES DE

' Un potit déjeunar ou lit, un bouquet sons raison apparente, un
codeau hyper personnalisé et choisi avec sain pour voire
anniversaire, un petit sauvenir ramend de voyage vous mettent le

coeur en joie ?
Votre longue maternelle est sans doute cells des codeaux.

LES SERVICES RENDUS

Une petite escapade romantique. Un resto en téte-a-téte. Une
soirée de cocooning devant la télé. De longues discussions au lit.
Un fou-rire inoubliable. Regarder les étoiles allongés cote 4 cote.
Ca vous fait vibrer ? Les moments de qualités ont probablement
votre langage de prédilection.

ENTENDRE DES

PAROLES VALOR‘SANTES Pour vous, une relotion sons qu'on vous prenne par lo

i . o main, qu'on vous vole un baiser, qu'on vous serre dans les
Vous ne pouvez pas croire gu'on vous aime tant gu'on ne bros, ou qu'on vous fasse I'‘amour avec passion
vous |'a pas dit ? Rien ne vous fait plus plaisir qu'un quatidiennemant ou presque est vouds a I'échec ?
compliment que vous n'attendiez pas ? Les mots Le contact physique est votre Inngoge préféré

Et quand
quelqu'un vous félicite, votre journée est d'un coup plus
belle ? Les paroles valorisantes sont sans doute la
meilleure fagon de vous témoigner de I'amour

d'encouragement vous vont droit au ceeur




On peut aussi faire un jeu avec nos enfants pour qu’ils déterminent pourquoi ils s’aiment, ‘je m’aime parce que ...’, et nous
pouvons aussi par la suite leur dire pourquoi on les aime.

2. Vision ou Image de soi : ‘est ce que j’ai de la valeur ?’

En France, on a tendance a ne montrer que les points négatifs chez les personnes. Ici, il faut faire le contraire, soit mettre le
positif en 1%, lui montrer tout ce qu’il fait de bien avant de parler des défauts.

Il est primordial de dire a nos enfants leurs qualités.

On peut d’ailleurs le faire sous forme de jeu ou ils doivent donner leurs qualités et également par la suite, donner les mots/
expressions qu’on leur a dit et qui les ont choqués. A la fin, on peut échanger avec eux et les aider a trouver d’autres qualités
pour qu’ils ne voient et ne se souviennent que du positif/ des qualités qu’ils ont.

Comment faire pour que son enfant se voie avec ses qualités ?

On parleraici de I'effet pygmalion, ou quand par exemple, le chat se regarde dans un miroir et se voit en lion ;) Il faut d’abord
croire en ses enfants pour qu’ils croient en eux.

On peut aussi faire I'exercice du pot de pates : I'enfant et le parent doivent remplir de pates un pot vide a chaque fois que
I’enfant fait un truc bien (il sourit dés le matin, il a rangé ses affaires, ...), de préférence si on en a plusieurs, le faire 1 enfant
apres 'autre. Quand il est plein, on peut faire une célébration autour d’un bon plat de pates ! Mais attention pas de
récompenses, juste féter ca.

On peut aussi, et surtout, toujours séparer le probléme de I’enfant. Quand on va lui parler ou s’énerver car il n’a pas rangé sa
chambre, ne pas I'incriminer lui mais dire par ex : ’je suis énervée car j'aurais aimé pouvoir passer |'aspirateur et pouvoir XXX, or
ta chambre est encore en foutoir’. C'est bien mieux que de dire ‘comme d’habitude, tu ne fais jamais rien, je ne peux pas te faire
confiance...”.

3. Confiance en soi : suis-je capable ?

Plus on a de confiance en soi et plus on se reléve des échecs, plus on osera relever des défis (...).
Comment lui donner confiance en soi ?
- L’'aider a vivre ses réves et ne pas lui couper ses réves, méme s’ils sont inatteignables peut étre ou utopistes.

Penser aussi a les noter car cela servira surement plus tard quand il cherchera son orientation. On demandera souvent ‘quels
étaient tes réves enfant ? que révais tu de devenir ¥’

- Changer la maniere dont on leur parle

Par exemple, quand il rate quelque chose, lui demander ce qu’il en retire, ce qu’il a appris de cet échec, que s’est-il passé ? ...
Leur dire aussi d’essayer de se parler a eux-mémes comme ils parlent a leur meilleur ami quand il va mal.

- Ne pas parler d’échec mais d’étapes
L’échec doit étre vu comme une étape. Le vrai échec est de baisser les bras et de ne pas réessayer.

Mettre ses enfants en réussite et surtout les rendre autonomes ! Il faut laisser ses enfants résoudre ses problemes seuls. On va
par exemple, les écouter nous exposer leurs problémes, puis quand ils auront vidé leur sac, soit ils vont trouver eux-mémes la
solution, soit on peut les aider. Mais pas avant.

Si vous souhaitez rentrer en contact ou suivre notre conférenciéere, voici ses coordonnées :

Marie-Charlotte CLERF
[ coach-famille.com
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facebook : coach-famille
podcasts : mes astuces pour eéduguer nos enfants



