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Comment écouter activement son enfant


Les enfants ont besoin de se sentir écoutés. Parfois, il peut être difficile d'entendre ce qu'ils ont à dire. D'autres fois, il peut être difficile de les amener à exprimer leurs pensées. Ils peuvent croire que vous ne les comprendrez pas. Ils peuvent avoir peur de partager leurs sentiments parce qu'ils ont peur qu’on se moque d'eux.

Si vous êtes ouvert et honnête avec vos enfants, ils seront plus ouverts envers vous. Vous construirez une relation plus forte avec eux. Ce processus fonctionne de deux manières: entendre ce que vos enfants ont à 
dire et parler de vos propres pensées et sentiments avec eux.

Quatre façons d'améliorer la communication avec vos enfants:
· Posez des questions ouvertes, comme «Parlez-moi de ta journée» ou «Qu'as-tu fait aujourd'hui?" Ceci permet à vos enfants de vous raconter ce qui se passe dans leur vie. Ces questions exigent aussi une réponse qui contienne plus qu’un seul mot.
· Écoutez de façon réfléchie. Vous pouvez le faire simplement en répétant ce que vos enfants ont pu dire ou en le disant de nouveau dans vos propres mots. Cela permet de vous assurer que vous comprenez vraiment ce que vos enfants essaient de vous dire.
· Reconnaissez les sentiments de vos enfants. Si les enfants se sentent soutenus et ils se livreront plus facilement. Un exemple de ceci serait: «Je comprends que cela a dû être difficile pour toi de venir me parler de ce sujet. J'apprécie vraiment cette marque de confiance. »
· Résumez ce que vous avez entendu. Cela renforce ce que vos enfants ont dit et prouve que vous avez été à leur écoute. De plus, gardez à l'esprit qu'il y a des moyens non verbaux qui peuvent aussi aider à la communication ouverte. Établir un contact visuel et hocher la tête pendant qu'ils parlent sont des moyens simples et efficaces d'aider vos enfants à se sentir entendus.
Quelques conseils pour l'écoute et la compréhension:

· Il est important d'écouter à la fois la parole et les sentiments inexprimés. Par exemple, si votre enfant dit: "Je déteste mes amis et ne veux plus jamais les revoir," les sentiments inexprimés pourraient être la blessure, la solitude ou le rejet. Ces sentiments peuvent être ce que votre enfant est vraiment en train de communiquer. Encouragez-les à parler de leurs sentiments en les guidant avec des phrases comme "tu dois être triste» ou «comment t’es-tu senti quand il a dit ça?"
· Évitez le jugement. Si votre enfant sait qu'il peut vous parler de ses sentiments sans que vous disiez « Oh - c'est idiot» ou que vous vous mettiez en colère, ils seront plus enclins à s'ouvrir et  vous laissez entrer dans leur monde.
· Utilisez des phrases comme « dis-moi en plus » et montrez leur que vous voulez vraiment savoir ce qui est important pour eux.
Apprendre à écouter nos enfants demande de la pratique. Vous serez récompenses en apprenant à identifier les problèmes pendant qu'ils sont encore petits et en apprenant à connaître votre enfant comme  une personne à part entière.

Pour plus d’information, veuillez contacter notre ligne d’aide au 1-866-332-2322 ou visiter: www.albertahealthservices.ca\addiction.asp. 

Nous sommes toujours disponibles pour vous offrir information et support.
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