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Introduction 

 

Pourquoi cet ebook est essentiel 

Si vous êtes parent, vous avez sûrement déjà été confronté à une crise de colère de votre 

enfant. Ces moments peuvent être épuisants, frustrants et déstabilisants. Pourtant, 

derrière chaque crise se cache un message : votre enfant a des besoins, des émotions et des 

limites qu’il cherche à exprimer. 

L’objectif de cet ebook est de vous fournir un guide complet et pratique, pour : 

• Comprendre les mécanismes émotionnels de votre enfant 

• Prévenir les crises grâce à des routines et un cadre sécurisant 

• Gérer efficacement les crises lorsqu’elles surviennent 

• Aider votre enfant à apprendre à exprimer ses émotions et développer 

l’autocontrôle 

• Installer des habitudes parentales qui vous permettent de rester calme et serein 

Grâce à une approche scientifique, pratique et progressive, vous pourrez transformer ces 

moments difficiles en opportunités d’apprentissage pour votre enfant… et pour vous en tant que 

parent. 

 

La colère, une émotion normale et utile 

Beaucoup de parents voient la colère comme une “mauvaise émotion” qu’il faut supprimer 

ou punir. En réalité, la colère : 

• Est une émotion normale et universelle 

• Sert à exprimer une frustration, un besoin ou une limite non respectée 

• Peut devenir une opportunité d’apprentissage émotionnel, si elle est bien 

accompagnée 

Exemple concret : 

Lucas, 5 ans, jette ses jouets lorsqu’il est frustré de ne pas réussir un puzzle. Plutôt que de le 

punir, ses parents observent, nomment l’émotion (“Je vois que tu es frustré parce que ce puzzle 

est difficile”), et l’aident à trouver une solution. La crise s’apaise plus vite et l’enfant apprend à 

verbaliser ses émotions. 
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Pourquoi les crises peuvent être difficiles pour les parents 

Plusieurs facteurs rendent les crises stressantes pour les adultes : 

1. Surprise et imprévisibilité 

o Une crise peut survenir à tout moment et vous prendre au dépourvu 

2. Épuisement émotionnel 

o Répétition des crises, fatigue, stress quotidien 

3. Sentiment de culpabilité ou d’échec 

o “Suis-je un mauvais parent si mon enfant est en colère ?” 

4. Pression sociale 

o Jugement des proches ou des passants dans les lieux publics 

Cet ebook vous donnera des outils pour gérer ces difficultés, réduire le stress et renforcer 

votre confiance en tant que parent. 

 

Comment utiliser cet ebook 

Pour maximiser l’efficacité : 

1. Lire attentivement chaque chapitre 

o Chaque chapitre combine théorie, exemples concrets, erreurs fréquentes et 

solutions pratiques 

2. Pratiquer les exercices 

o Les exercices sont conçus pour mettre en application immédiatement les 

techniques 

3. Remplir les journaux et tableaux 

o Vous pourrez suivre vos progrès et ceux de votre enfant 

4. Installer les routines et micro-pratiques 

o Ces habitudes vous aideront à prévenir les crises et à rester calme 

5. Suivre le plan pratique sur 30 jours (chapitre final) 

o Vous consoliderez toutes les compétences apprises et installerez des habitudes 

durables 

 

Ce que vous allez apprendre 

En suivant cet ebook, vous serez capable de : 

• Identifier les déclencheurs de colère chez votre enfant 

• Comprendre les émotions derrière les crises 
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• Prévenir et anticiper les crises grâce à un cadre clair et sécurisant 

• Réagir de manière calme et constructive pendant une crise 

• Aider votre enfant à apprendre à gérer sa colère 

• Installer des routines parentales durables pour réduire le stress et renforcer la 

sérénité familiale 

 

Exercice d’introduction pour le parent 

Avant de commencer les chapitres, prenez 10–15 minutes pour remplir ce petit journal : 

Moment Situation récente Réaction de l’enfant Votre réaction Émotion ressentie Observations 

 

• But : Observer vos réactions actuelles et identifier vos points forts et vos axes 

d’amélioration 

 

Votre rôle dans cet apprentissage 

Rappelez-vous : vous ne cherchez pas à supprimer la colère, mais à l’accompagner 

intelligemment. Votre calme, votre constance et votre compréhension sont les outils les plus 

puissants pour aider votre enfant à se réguler et à apprendre à exprimer ses émotions de 

manière saine. 

Cet ebook est conçu pour vous donner toutes les clés pour réussir cette mission, étape par 

étape, avec des outils concrets et progressifs. 
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Chapitre 1 – Comprendre les émotions de son enfant 

Objectif : Identifier, comprendre et interpréter les émotions de votre enfant pour prévenir et 

gérer efficacement les crises de colère. 

 

Section 1 – Les bases des émotions infantiles 

Les enfants ne maîtrisent pas encore la verbalisation de leurs émotions. Une crise de colère est 

souvent le résultat d’un mélange d’émotions intenses : frustration, peur, fatigue ou 

déception. 

• Émotions primaires : colère, tristesse, peur, joie, surprise 

• Émotions secondaires : honte, culpabilité, anxiété, jalousie (souvent issues de 

l’interaction sociale) 

Exemple concret : 

Emma, 4 ans, jette sa poupée parce qu’elle voulait finir son dessin avant sa sœur. Derrière la 

colère, il y a de la frustration et un sentiment d’injustice. 

Erreur fréquente : interpréter toutes les colères comme de la mauvaise volonté. 

 

Section 2 – Identifier les déclencheurs de la colère 

Les crises ont généralement un déclencheur identifiable, qui peut être externe ou interne. 

Déclencheurs externes : 

• Frustration liée aux règles ou limites 

• Refus de partager ou attendre son tour 

• Fatigue, faim, environnement stressant 

Déclencheurs internes : 

• Peurs ou insécurités 

• Difficulté à exprimer verbalement ses besoins 

• Besoin d’autonomie ou de contrôle 

Exercice pratique : Tableau des déclencheurs 

Situation Déclencheur possible Émotion principale Réaction observée 
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Section 3 – Lire le langage verbal et non-verbal 

Les enfants expriment beaucoup avec leur corps : 

• Posture (tension, agitation) 

• Gestes (jeter, taper, s’éloigner) 

• Expression faciale (grimace, larmes, regard fuyant) 

• Ton de voix (cri, murmure, hurlement) 

Exemple concret : 

Louis, 5 ans, serre les poings et serre les dents avant une crise. Le parent peut anticiper et 

proposer une alternative (“Prenons une pause et respirons ensemble”). 

Micro-pratique : Observation de 3 minutes 

• Notez les signes précurseurs de colère dans votre enfant chaque jour pendant 3 minutes. 

 

Section 4 – Les différentes intensités émotionnelles 

1. Irritation légère 

o Tension minime, signes verbaux et non-verbaux légers 

2. Frustration moyenne 

o Gémissements, cris, comportement agité 

3. Crise majeure 

o Hurlements, gestes violents, perte de contrôle temporaire 

Exemple concret : 

Sophie, 6 ans, boude pendant 5 minutes avant de lancer ses jouets. Comprendre l’intensité 

permet de choisir la réponse adaptée. 

 

Section 5 – Les erreurs fréquentes des parents 

• Réagir avec colère ou punition 

• Minimiser l’émotion (“Ce n’est rien, arrête de pleurer”) 

• Imposer des règles sans explication 

• Ignorer les besoins sous-jacents (faim, fatigue, besoin d’attention) 

Exercice pratique : Journal d’observation des réactions parentales 

Situation Réaction parentale Impact sur l’enfant Alternative possible 
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Section 6 – Comment les émotions se développent chez l’enfant 

• 0–2 ans : émotions brutes, instinctives 

• 3–5 ans : début de verbalisation, difficultés à réguler la frustration 

• 6–8 ans : conscience des émotions, capacité à raisonner, mais maîtrise limitée 

• 9+ ans : meilleure régulation émotionnelle, mais crises encore possibles sous stress 

Étude de cas : 

Max, 7 ans, crie et frappe lorsqu’il perd un jeu de société. Avec le temps et les techniques 

d’accompagnement, il apprend à exprimer sa frustration verbalement. 

 

Section 7 – Exercices pratiques pour comprendre les émotions 

1. Nommer les émotions 

o Demandez à votre enfant de pointer ou nommer son émotion : “Tu es en colère, 

triste ou frustré ?” 

2. Observer sans juger 

o Notez ce que l’enfant fait, sans interpréter ou critiquer 

3. Tableau quotidien 

| Heure | Situation | Émotion observée | Réaction parent | Résultat | 

|-------|-----------|----------------|----------------|----------| 

| | | | | | 

 

Section 8 – Micro-pratiques quotidiennes 

• 3 minutes d’observation consciente : notez les signes avant-coureurs 

• Phrase d’ancrage parentale : “Je reste calme et je comprends ton émotion” 

• Mini-séance de respiration avec l’enfant : 1–2 minutes avant que la colère 

n’augmente 

 

Section 9 – Synthèse 

• Comprendre les émotions est la base pour prévenir et gérer les crises 

• Observer, nommer et anticiper les déclencheurs réduit le stress et la colère 

• Les exercices et journaux vous permettent de suivre les progrès de votre enfant et 

d’adapter votre stratégie 
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Chapitre 2 – Prévenir les crises de colère 

Objectif : Mettre en place des stratégies et routines pour réduire la fréquence et l’intensité des 

crises de colère de votre enfant. 

 

Section 1 – L’importance de la prévention 

La meilleure façon de gérer une crise est souvent de l’anticiper. Prévenir ne signifie pas 

éliminer les émotions, mais créer un environnement sécurisant et prévisible pour 

l’enfant. 

Exemple concret : 

Léa, 5 ans, devient souvent en colère lorsqu’elle doit ranger ses jouets. Ses parents instaurent 

une routine de rangement quotidienne à heure fixe, avec une transition douce, réduisant ainsi 

ses crises. 

Erreur fréquente : attendre que l’enfant “se calme” spontanément sans identifier les 

déclencheurs ni installer de routine. 

 

Section 2 – Établir un cadre sécurisant et clair 

1. Règles simples et compréhensibles 

o Expliquer clairement ce qui est attendu de l’enfant 

o Exemple : “On ramasse les jouets avant de passer au repas” 

2. Conséquences cohérentes 

o Prévoir des conséquences proportionnées et prévisibles 

o Éviter les menaces aléatoires ou incohérentes 

3. Communication positive 

o Remplacer “Ne fais pas ça !” par “Tu peux ranger tes jouets maintenant” 

o Renforcer les comportements attendus plutôt que punir uniquement 

Exercice pratique : Tableau du cadre sécurisant 

Règle Conséquence prévue Explication à l’enfant Exemple concret 
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Section 3 – Techniques de prévention basées sur les routines 

1. Routines quotidiennes fixes 

o Repas, jeux, devoirs et coucher à heures régulières 

o Donne un sentiment de sécurité et réduit la frustration 

2. Transitions douces 

o Prévenir l’enfant avant un changement d’activité : “Dans 5 minutes, on arrête les 

jeux et on se prépare pour le dîner” 

3. Micro-pratiques émotionnelles 

o Respirations ou mini-pauses de 1–2 minutes avant les moments potentiellement 

frustrants 

Exemple concret : 

Max, 6 ans, crie au moment du bain. Ses parents annoncent 10 minutes avant, utilisent un 

minuteur et respirent avec lui. La colère est moins intense. 

 

Section 4 – Préparer l’enfant à gérer la frustration 

1. Exposer progressivement aux petites frustrations 

o Jeux de patience, tours de rôle, petites tâches difficiles 

2. Nommer les émotions 

o “Je vois que tu es frustré parce que le puzzle est difficile” 

3. Valoriser l’effort 

o Féliciter l’enfant pour sa persévérance, pas seulement le résultat 

Exercice pratique : Journal de frustration 

Situation Frustration Réaction de l’enfant Réaction parent Résultat 

 

Section 5 – Créer un environnement physique et émotionnel apaisant 

1. Espaces calmes 

o Coins lecture ou relaxation, loin du bruit ou de l’agitation 

2. Éviter les stimuli excessifs 

o Bruit, lumière, surcharge d’activités peuvent augmenter l’irritabilité 

3. Présence parentale sécurisante 

o Être disponible, calme et attentif, même lorsque la crise n’a pas encore éclaté 
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Exemple concret : 

Emma, 4 ans, crie quand elle joue avec trop de jouets. Ses parents réduisent l’espace de jeu et 

introduisent une zone calme. Les crises diminuent. 

 

Section 6 – Micro-pratiques parentales pour rester calme 

• Respiration consciente : 3–5 respirations avant d’intervenir 

• Affirmation interne : “Je reste calme, je comprends ses émotions” 

• Observation objective : noter le comportement de l’enfant sans juger 

Exercice pratique : Micro-pratique de 3 minutes 

• Avant chaque moment potentiellement frustrant (repas, bain, devoirs), appliquez 

respiration + affirmation. 

• Notez vos émotions et l’évolution de l’enfant. 

 

Section 7 – Études de cas 

1. Clara, 5 ans – Prévenir la colère au moment du coucher 

o Situation : résistance et pleurs chaque soir 

o Technique : routine de coucher fixe + micro-pauses + communication positive 

o Résultat : le coucher devient plus serein, crise réduite de moitié 

2. Louis, 6 ans – Colère lors du partage des jouets 

o Technique : tour de rôle et renforcement positif 

o Résultat : apprend progressivement à attendre et à verbaliser sa frustration 

3. Sophie, 7 ans – Crises avant l’école 

o Technique : transition douce, 5 minutes de discussion sur les émotions 

o Résultat : départ plus calme et réduction des cris 
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Section 8 – Exercices pratiques guidés 

1. Planification des routines quotidiennes 

Moment Activité Objectif Notes 

2. Tableau de suivi des déclencheurs et des stratégies 

Situation Déclencheur Réaction Stratégie appliquée Résultat 

3. Exercice de verbalisation des émotions 

o Chaque jour, nommer au moins une émotion observée chez l’enfant et décrire la 

réaction adaptée 

 

 

Section 9 – Synthèse 

• Prévenir les crises est plus efficace que réagir après coup. 

• Les routines, le cadre clair et la communication positive sont des piliers. 

• Les micro-pratiques parentales permettent de rester calme et cohérent. 

• Le suivi des déclencheurs et des réactions de l’enfant aide à adapter les stratégies. 
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Chapitre 3 – Gérer une crise sur le moment 

Objectif : Savoir intervenir efficacement pendant une crise de colère pour limiter l’escalade, 

protéger l’enfant et rester serein en tant que parent. 

 

Section 1 – Rester calme face à la crise 

La première règle est simple mais fondamentale : le parent doit rester calme. Les enfants 

sont sensibles aux émotions et au stress parental. 

Techniques pour rester calme : 

1. Respiration consciente : inspirez lentement pendant 4 secondes, retenez 2 secondes, 

expirez 6 secondes. Répétez 5 fois. 

2. Ancrage mental : phrase intérieure type “Je reste calme, je comprends ses émotions”. 

3. Observation objective : noter le comportement de l’enfant sans jugement, comme si 

vous étiez un observateur externe. 

Exemple concret : 

Lucas, 5 ans, hurle et jette ses jouets. Sa mère inspire profondément, garde la voix douce et 

observe ses gestes avant d’intervenir. 

 

Section 2 – Identifier le type de crise 

1. Crise légère : agitation verbale ou gestuelle, colère modérée. 

2. Crise moyenne : cris forts, gestes brusques, refus de coopérer. 

3. Crise majeure : perte de contrôle totale, possible danger pour lui-même ou les autres. 

Exercice pratique : noter chaque crise dans un tableau : 

Heure Intensité Déclencheur Réaction parent Résultat Commentaire 

 

Section 3 – Techniques de désescalade 

1. Ignorer les comportements non dangereux 

• Ne pas nourrir la crise par des cris ou menaces. 

• Exemple : l’enfant crie mais ne se blesse pas → rester proche mais silencieux. 
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2. Nommer l’émotion 

• “Je vois que tu es très en colère parce que tu voulais finir ton jeu.” 

• Permet à l’enfant de se sentir compris et reconnu. 

3. Offrir un espace sécurisé 

• Coin calme ou tapis doux pour que l’enfant se recentre sans danger. 

4. Techniques sensorielles 

• Respiration guidée, pression douce sur les épaules, ballon anti-stress, musique douce. 

 

Section 4 – Communication pendant la crise 

• Voix calme et posée 

• Messages courts et clairs 

o Exemple : “Je reste ici avec toi jusqu’à ce que tu te calmes.” 

• Éviter les phrases punitives ou négatives 

o Remplacer “Arrête de pleurer !” par “Je suis là, prends ton temps pour te calmer.” 

 

Section 5 – Exercices pratiques pendant la crise 

1. Pause de 2 minutes pour le parent 

• Avant d’intervenir, respirer et visualiser la meilleure réponse. 

2. Observation active 

• Identifier le déclencheur précis et la réaction de l’enfant. 

3. Journal post-crise 

| Heure | Déclencheur | Réaction de l’enfant | Réponse parent | Évaluation | Notes | 

|-------|------------|--------------------|----------------|-----------|-------| 

 

Section 6 – Études de cas 

1. Emma, 4 ans – crise au moment du dîner 

• Technique : nommer l’émotion, respiration guidée, coin calme 

• Résultat : crise apaisée en 5 minutes 

2. Max, 6 ans – colère après un jeu perdu 

• Technique : verbalisation de la frustration, renforcement positif 

• Résultat : comprend qu’il peut exprimer sa frustration sans crier 
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3. Lucas, 5 ans – hurlement et jet de jouets 

• Technique : observation, espace sécurisé, micro-pratique de respiration 

• Résultat : sécurisation de l’environnement, crise contenue 

 

Section 7 – Après la crise : débriefing immédiat 

• Nommer et verbaliser l’émotion : “Tu étais en colère parce que…” 

• Valoriser l’enfant pour sa capacité à se calmer 

• Exercice de respiration courte pour clore la crise 

Exercice pratique : Tableau de suivi post-crise 

Heure Déclencheur Intensité Technique appliquée Résultat Remarque parentale 

 

 

Section 8 – Routine post-crise 

1. Discussion calme après la crise 

• 5–10 minutes pour parler de ce qui s’est passé 

2. Journal des émotions 

• L’enfant peut dessiner ou noter ce qu’il a ressenti 

3. Renforcement positif 

• Féliciter l’enfant pour les efforts faits pour se calmer 

 

Section 9 – Synthèse 

• Gérer une crise efficacement repose sur calme, observation, communication claire 

et stratégies adaptées. 

• Chaque crise est une opportunité d’apprentissage pour l’enfant et pour le parent. 

• Les tableaux, journaux et routines post-crise permettent de prévenir les crises 

futures et de renforcer la compréhension émotionnelle. 
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Chapitre 4 – Après la crise : réparation et apprentissage 

Objectif : Transformer les crises de colère en opportunités d’apprentissage pour l’enfant, 

renforcer son autonomie émotionnelle et améliorer la relation parent-enfant. 

 

Section 1 – L’importance de l’après-crise 

Une crise ne s’arrête pas quand l’enfant cesse de crier. La phase post-crise est essentielle pour 

: 

• Nommer les émotions 

• Réparer les liens entre l’enfant et le parent 

• Apprendre à gérer les émotions pour les prochaines situations 

Exemple concret : 

Clara, 5 ans, a crié après avoir perdu un jeu. Sa mère prend 10 minutes pour lui parler 

calmement, verbaliser la frustration, et proposer une solution : rejouer ou dessiner ses 

émotions. Clara apprend progressivement à exprimer sa colère autrement. 

 

Section 2 – Nommer et verbaliser les émotions 

1. Identifier l’émotion exacte 

o Colère, frustration, jalousie, peur… 

o Aider l’enfant à mettre des mots précis sur ce qu’il ressent 

2. Technique “Je vois que…” 

o Exemple : “Je vois que tu es en colère parce que tu voulais finir ton dessin.” 

3. Encourager l’enfant à raconter sa version 

o Écouter sans corriger immédiatement, reformuler pour montrer la compréhension 

Exercice pratique : Journal de verbalisation 

Date Situation Émotion observée Mots de l’enfant Reformulation parentale Résultat 
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Section 3 – Le renforcement positif 

• Valoriser les efforts de l’enfant même s’il n’a pas totalement maîtrisé sa colère 

• Exemple : “Tu t’es calmé plus vite que la dernière fois, bravo !” 

• Les récompenses non matérielles fonctionnent mieux : compliments, câlins, temps 

privilégié 

Micro-pratique : 

• Chaque soir, notez 2 réussites émotionnelles de votre enfant. 

 

Section 4 – Réparer la relation parent-enfant 

• Rassurer l’enfant sur votre présence et votre soutien 

• Éviter les reproches immédiats 

• Se connecter par le contact physique ou verbal : câlin, main sur l’épaule, phrase 

de réassurance 

Exemple concret : 

Max, 6 ans, jette ses jouets. Après la crise, son père s’assoit avec lui et lui propose un moment de 

jeu calme ensemble. L’enfant se sent compris et sécurisé. 

 

Section 5 – Enseigner la régulation émotionnelle 

1. Techniques simples à pratiquer après chaque crise : 

o Respiration profonde 3 fois 

o Compter jusqu’à 10 

o Dessiner ou colorier ses émotions 

2. Jeux éducatifs sur les émotions 

o Cartes d’émotions, marionnettes ou histoires illustrant les sentiments 

3. Exercices de répétition 

o Chaque jour, verbaliser une situation frustrante passée et la gérer autrement 

Exemple pratique : 

• Situation : frustration pour un jouet partagé 

• Activité : raconter la situation, respirer, trouver une alternative 

• Résultat : l’enfant apprend progressivement à verbaliser avant de crier 
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Section 6 – Études de cas 

1. Clara, 5 ans – Crise pour un jeu perdu 

o Technique : verbalisation, écoute active, temps calme 

o Résultat : les crises diminuent, Clara verbalise sa frustration 

2. Lucas, 6 ans – Colère au coucher 

o Technique : discussion post-crise, routine de relaxation 

o Résultat : réduit l’intensité des crises et améliore le sommeil 

3. Sophie, 7 ans – Dispute avec un frère 

o Technique : journal de verbalisation, renforcement positif 

o Résultat : apprend à partager et exprimer ses émotions calmement 

 

Section 7 – Exercices pratiques post-crise 

1. Tableau post-crise 

Situation Émotion Intervention parent Technique appliquée Résultat Notes 

2. Journal émotionnel de l’enfant 

• Dessiner, colorier ou écrire ce qu’il a ressenti 

• Encourager à exprimer ses solutions pour mieux gérer la prochaine fois 

3. Routines post-crise pour renforcer l’apprentissage 

• 5–10 minutes de discussion calme 

• Micro-pratique de respiration ou méditation courte 

• Compliment ou renforcement positif 

 

Section 8 – Micro-pratiques pour renforcer l’autonomie 

1. Respiration guidée : 3–5 respirations profondes après chaque émotion forte 

2. Nommer les émotions : encourager l’enfant à dire ce qu’il ressent 

3. Alternative comportementale : proposer un geste ou activité calme pour canaliser la 

colère 

Exemple concret : 

Louis, 5 ans, tape ses pieds quand frustré. On lui apprend à serrer un ballon anti-stress et 

respirer en comptant jusqu’à 10. Après 2 semaines, il utilise cette technique spontanément. 
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Section 9 – Synthèse 

• L’après-crise est une phase d’apprentissage et de réparation 

• Nommer, verbaliser et comprendre les émotions est crucial 

• Le renforcement positif et la connexion parent-enfant réduisent les crises futures 

• Les routines et micro-pratiques post-crise installent des habitudes durables pour 

l’enfant 

• Ce chapitre prépare le terrain pour Chapitre 5 : Créer un environnement 

émotionnel sain, qui vise à prévenir la colère par un cadre sécurisé et des pratiques 

quotidiennes 
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Chapitre 5 – Créer un environnement émotionnel sain 

Objectif : Installer un cadre, des routines et des pratiques qui réduisent la fréquence et 

l’intensité des crises de colère de l’enfant, en favorisant son autonomie émotionnelle et un climat 

familial serein. 

 

Section 1 – L’importance d’un cadre sécurisant 

Un enfant calme et serein a besoin de repères clairs et cohérents. Sans cadre stable, la 

frustration et les crises se multiplient. 

• Règles claires et constantes : l’enfant sait ce qui est attendu et ce qui est interdit. 

• Conséquences cohérentes : chaque action a un résultat prévisible, évitant 

l’incertitude. 

• Transition douce entre activités : prévenir les changements d’activité pour réduire 

les tensions. 

Exemple concret : 

Emma, 4 ans, hurlait au moment du coucher. Ses parents ont créé un rituel fixe : bain → pyjama 

→ histoire → lumière tamisée → câlin. Les crises diminuent progressivement grâce à ce cadre 

prévisible. 

 

Section 2 – La puissance des routines quotidiennes 

Les routines offrent sécurité, prévisibilité et contrôle, réduisant la frustration chez l’enfant. 

Exemples de routines clés : 

1. Matin : réveil, toilette, habillage, petit-déjeuner 

2. Après-midi : jeux calmes, devoirs, collation 

3. Soir : dîner, activité calme, histoire, coucher 

Exercice pratique : Tableau des routines 

Moment Activité Durée Objectif émotionnel Notes 
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Section 3 – Micro-pratiques parentales quotidiennes 

1. Respiration consciente chaque matin : 3–5 minutes avant le début des activités 

2. Observation attentive : noter les signes précoces de frustration ou fatigue 

3. Phrase d’ancrage : “Je reste calme et je comprends ses émotions” 

4. Rituel de transition : prévenir l’enfant 5–10 minutes avant tout changement d’activité 

Exemple concret : 

Max, 6 ans, avait des crises après l’école. Ses parents instaurent un temps calme de 10 minutes 

avec lecture ou respiration guidée, ce qui réduit considérablement ses colères post-école. 

 

Section 4 – Adapter l’environnement physique 

• Espaces calmes : coins lecture, tapis doux ou tente pour se recentrer 

• Limiter les distractions : réduire le bruit, les écrans et la surcharge sensorielle 

• Organisation des objets et jouets : zones définies pour chaque activité, ce qui réduit 

la frustration et la confusion 

Exemple concret : 

Sophie, 7 ans, se disputait avec son frère pour les jouets. Les parents installent des zones de jeu 

séparées et un minuteur pour le partage. Les conflits diminuent. 

 

Section 5 – Encourager l’autonomie émotionnelle 

1. Nommer ses émotions : l’enfant apprend à identifier et verbaliser ce qu’il ressent 

2. Choisir une stratégie pour se calmer : respiration, ballon anti-stress, dessin 

3. Responsabilisation progressive : donner des choix limités, “Veux-tu ranger tes 

jouets avant ou après le goûter ?” 

Exercice pratique : Tableau d’autonomie émotionnelle 

Situation Émotion Choix de l’enfant Technique utilisée Résultat 

 

Section 6 – Études de cas 

1. Clara, 5 ans – Développement de l’autonomie 

• Technique : routine de jeu et choix limité 

• Résultat : moins de crises lors du rangement 

2. Lucas, 6 ans – Prévention de la colère post-école 

• Technique : micro-pratique calme à l’arrivée 

• Résultat : réduit les colères liées à la fatigue 
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3. Emma, 4 ans – Coin calme et respiration guidée 

• Technique : espace dédié et respiration 2 minutes 

• Résultat : elle se recentre avant de passer à la prochaine activité 

 

Section 7 – Exercices pratiques pour l’environnement émotionnel 

1. Tableau quotidien de suivi émotionnel 

Heure Activité Émotions observées Intervention parent Résultat 

     

 

2. Routine hebdomadaire pour renforcer la sérénité 

Jour Activité clé Objectif émotionnel Notes 

Lundi    

Mardi    

…    

 

Section 8 – Micro-pratiques pour prévenir les crises 

• Respiration matinale et pré-transition 

• Nommer l’émotion chaque jour 

• Répéter un geste de recentrage : ballon anti-stress, dessin ou mini-méditation 

Exemple concret : 

Louis, 5 ans, apprend à respirer et à dessiner ses émotions avant qu’une crise ne débute, 

réduisant l’intensité de ses colères. 

 

Section 9 – Synthèse 

• Un environnement émotionnel sain repose sur cadre, routines et micro-pratiques. 

• L’organisation physique et sensorielle de la maison influence fortement les crises. 

• Encourager l’autonomie émotionnelle réduit la fréquence des colères et augmente le 

bien-être de l’enfant. 

• Les tableaux et journaux permettent aux parents de suivre les progrès et d’ajuster 

les stratégies. 

 

 



Par Petits-orages.fr 

 

 

Chapitre 6 – Plan pratique sur 30 jours pour réduire les 

crises 

Objectif : Mettre en pratique toutes les stratégies des chapitres précédents grâce à un 

programme progressif et concret. Ce plan est conçu pour transformer la gestion des crises 

en habitudes durables, renforcer la sérénité parent-enfant et développer l’autonomie 

émotionnelle de l’enfant. 

 

Structure générale du programme 

1. Phase 1 – Observation et prise de conscience (Jours 1 à 5) 

o Observer les déclencheurs, noter les réactions de l’enfant et les vôtres 

o Exercices : journal des émotions, tableau des crises 

o Micro-pratique parentale : respiration consciente avant toute intervention 

2. Phase 2 – Mise en place de routines et cadre sécurisant (Jours 6 à 10) 

o Installer routines quotidiennes et transitions douces 

o Définir règles claires et conséquences cohérentes 

o Micro-pratique : phrase d’ancrage parentale et rappel verbal des règles à l’enfant 

3. Phase 3 – Prévention active (Jours 11 à 15) 

o Anticiper les moments à risque (repas, coucher, devoirs) 

o Installer micro-pratiques pour l’enfant : respiration, dessin, pause émotionnelle 

o Exercices : verbaliser et nommer les émotions avant que la colère n’éclate 

4. Phase 4 – Gestion pendant la crise (Jours 16 à 20) 

o Techniques de désescalade : nommer l’émotion, espace sécurisé, respiration 

guidée 

o Journal post-crise : noter déclencheur, intensité, réaction parentale et résultat 

o Micro-pratique : rester calme, observer et intervenir seulement si nécessaire 

5. Phase 5 – Après la crise et apprentissage (Jours 21 à 25) 

o Débriefing avec l’enfant : verbaliser l’émotion, proposer des solutions 

o Renforcement positif : féliciter les efforts 

o Routine post-crise : temps calme, mini-méditation, journal émotionnel 
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6. Phase 6 – Consolidation et autonomie émotionnelle (Jours 26 à 30) 

o Encourager l’enfant à gérer progressivement ses émotions 

o Introduire choix et responsabilités adaptés à l’âge 

o Suivi des progrès dans un tableau synthétique 

o Évaluation parentale et ajustement des stratégies 

 

Détail quotidien du programme (exemple synthétique) 

Jour Objectif Activité clé Exercices 

Micro-

pratique 

parent 

Résultat attendu 

1 Observation 

Noter les 

moments de 

colère 

Journal 

émotionnel 

Respiration 

consciente 

Identifier les 

déclencheurs 

2 Observation 

Observer 

langage 

corporel 

Tableau des 

émotions 
Phrase d’ancrage 

Détecter signes 

précurseurs 

3 Observation 
Analyser 

intensité crises 

Échelle 

d’intensité 

Respiration + 

visualisation 

Comprendre intensité 

et fréquence 

4 Observation 
Noter vos 

réactions 

Journal 

parent 

Micro-pause 3 

min 

Prise de conscience 

parentale 

5 Observation 
Synthèse de la 

semaine 

Tableau 

synthèse 

Respiration + 

phrase 

Vision globale des 

crises 

6 Routine 
Installer 

routine matin 

Tableau 

routine 
Phrase d’ancrage Sécurité et prévisibilité 

7 Routine 
Installer 

routine soir 

Tableau 

routine 

Respiration 

guidée 

Crises post-soirée 

réduites 

… … … … … … 

30 Consolidation 
Évaluation 

globale 

Tableau 30 

jours 

Micro-pratiques 

consolidées 

Réduction notable des 

crises, meilleure 

autonomie 

(Le tableau détaillé jour par jour est fourni dans l’ebook complet, avec espaces pour écrire, 

observer et noter l’évolution.) 
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Exercices pratiques du programme 

1. Journal quotidien de l’enfant 

o Dessiner ou noter ses émotions et frustrations 

o Indiquer comment il a tenté de se calmer 

2. Journal quotidien du parent 

o Observer déclencheurs, intensité, intervention et résultat 

o Noter ses émotions et points d’amélioration 

3. Tableau hebdomadaire de suivi 

o Synthèse des crises de la semaine 

o Évaluation de l’efficacité des stratégies 

4. Routines et micro-pratiques 

o Matin : respiration 3 minutes + rappel des règles 

o Transition entre activités : prévenir 5–10 minutes avant 

o Post-crise : verbalisation, mini-méditation, renforcement positif 

 

Études de cas sur 30 jours 

1. Clara, 5 ans 

o Semaine 1 : observation et journalisation des colères 

o Semaine 2 : mise en place des routines matin et soir 

o Semaine 3 : gestion pendant la crise avec respiration guidée 

o Semaine 4 : post-crise et autonomie émotionnelle 

o Résultat : réduction de 60 % de la fréquence des crises 

2. Lucas, 6 ans 

o Semaine 1 : identification des déclencheurs (école, jeux) 

o Semaine 2 : micro-pratiques avant les moments à risque 

o Semaine 3 : verbalisation des émotions pendant la crise 

o Semaine 4 : choix et responsabilités pour gérer frustration 

o Résultat : intensité des crises diminuée et meilleur dialogue 
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Synthèse finale du plan sur 30 jours 

• La clé : progression graduelle, observation et adaptation 

• Répétition et régularité : 30 jours pour transformer les habitudes 

• Suivi quotidien : journaux et tableaux permettent de mesurer les progrès 

• Micro-pratiques : respirations, phrases d’ancrage et routines consolidées 

• Objectif final : un enfant capable de gérer ses émotions et un parent confiant et serein 
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Quatrième de couverture 

 

Transformez les crises de colère en moments d’apprentissage et de connexion avec 

votre enfant ! 

“Gérer les crises de colère de son enfant” est l’ebook complet pour tous les parents qui veulent 

comprendre, prévenir et gérer les colères de leurs enfants de 3 à 10 ans. Grâce à des exemples 

concrets, des exercices pratiques, des études de cas et un plan progressif sur 30 

jours, vous apprendrez à : 

• Comprendre les émotions de votre enfant 

• Installer un cadre sécurisant et des routines efficaces 

• Réagir calmement et avec bienveillance lors des crises 

• Transformer l’après-crise en moment éducatif 

• Développer l’autonomie émotionnelle et la sérénité familiale 

Ce guide pratique et détaillé vous accompagne pas à pas pour faire de chaque crise une 

opportunité d’apprentissage, tout en vous permettant de rester serein et confiant dans 

votre rôle de parent. 

 


