
      

 
	

	

	

 
 

	



      Printemps-Eté 2016 
 

Edito et Sommaire 

 
 
Chers Membres et Chers visiteurs, 
 

Voici la quatrième édition du « P’tit Cad » sur notre site et je dois avouer un certain 
retard dans l’agenda de cette parution ! 

La douceur printanière ce fait attendre et on espère que la chaleur de l’été sera au 
rendez-vous. Vous trouverez à lire, avec des lunettes de soleil… des articles qui font 
l’actualité de la famille (santé, alimentation, psychologie, éducation, activités…) et sont 
piochés dans différents magazines et revues mais également des infos pratiques (n’oubliez 
pas de consulter également notre Agenda).  

Nous espérons que vous aurez du plaisir à « feuilleter » ce P’tit Cad et n’hésitez pas à 
nous donner votre avis ou des informations via notre e-mail : secr.cad@jura.ch. 
Bonne lecture et à bientôt… 

 

********************************** 

Vous trouverez ci-après dans ce numéro : 

- Le sommeil, l’alimentation de bébé 
- Isabelle Filliozat : la figure d’attachement, 5 bonnes raisons de mettre en place des 

routines, la parentalité positive 
- La course aux bébés Einstein 
- Santé : Atténuer une cicatrice 
- Bricolages, coloriages 
- Lectures, cinéma 
- Recettes   
- Biblio des Cad 

 
 

  Coordinatrice responsable 
   Catherine Gedda Meier 

























Isabelle Filliozat : – La figure d’attachement principal 

La figure d’attachement principale est la personne qui va nourrir l’attachement de l’enfant : la 

personne qui va s’occuper de l’enfant en priorité et de façon privilégiée, qui va lui permettre de 

grandir et de construire son intelligence en toute sécurité… c’est le plus souvent la maman, mais 

pas forcément. 

Plus la figure d’attachement nourrit ce lien, plus on remplit le réservoir affectif de l’enfant… plus on 

développe ses compétences émotionnelles, sociales et intellectuelles. 

– Le comportement de l’enfant avec la figure d’attachement 

L’enfant se nourrit de sa figure d’attachement, et profite au maximum de sa présence pour remplir 

son réservoir affectif. Ce n’est jamais une intention de l’enfant de nous embêter. 

Parfois, il peut être très dur pour l’enfant de s’endormir sans sa figure d’attachement, car il a 

besoin de se ressourcer, de se rassasier en confiance, en amour inconditionnel, avant de lâcher prise 

sur cette séparation qu’est le sommeil. 

Et parfois, c’est l’inverse ! L’enfant va avoir des comportements excessifs avec sa figure 

d’attachement avant de s’endormir (ou autre moment), parce qu’elle est justement la personne en 

qui il a le plus confiance et avec qui il se sent parfaitement en sécurité, la ressource en laquelle il peut 

décharger ses émotions, ses surcharges émotionnelles. 

Isabelle Filliozat donne deux exemples pour illustrer ce rapport à la figure d’attachement : 

 Alors qu’ils ont passé une très bonne journée à la crèche, et que jusqu’ici tout se passait bien, 
maman rentre du travail. Les enfants se métamorphosent et deviennent des terreurs. 

 L’enfant qui a accumulé des tensions toute la journée, qui est plein émotions refoulées, explose dès 
qu’il est avec sa figure d’attachement : il décharge en fait son stress sur la personne en qui il a le plus 
confiance… 

– Les jeux de « bagarre avec papa »… créent de l’attachement 

« Quand le papa rentre du travail le soir, il commence à jouer à la bagarre avec l’enfant et 

évidemment au bout de quelques minutes l’enfant s’énerve, pleure… et ils arrêtent le jeu. » 

C’est pourtant une bonne chose. En jouant avec l’enfant, le papa remplit le réservoir affectif de 

l’enfant, qui se sent alors en confiance. C’est pour cette raison qu’il peut se décharger de ce qu’il a 

de trop plein à l’intérieur, qu’il peut se livrer en toute sécurité. Alors, continuons le jeu en étant 

attentifs au sentiment de l’enfant, à l’écoute de ses besoins. 
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Isabelle Filliozat 

5 bonnes raisons de mettre en place des routines pour 
vos enfants 
Voici 5 raisons pour lesquelles nous vous encourageons à mettre en place vous aussi des routines 
pour vos enfants : 

1- Parce que tout comme le fait d’instaurer des règles et des consignes claires, la mise en place de 
routines donne un sentiment de confiance et de sécurité aux enfants : le fait de savoir à l’avance 
ce qu’il va se passer ensuite les rassure et les apaise. 

2- Parce que lorsqu’on ajoute des horaires aux routines (ce qui n’a rien d’obligatoire), elles 
apprennent aux enfants à se repérer dans le temps. Exemple : « à 19h30 je vais aux toilettes, je 
me brosse les dents et je me mets en pyjama. A 20h00 on lit une histoire et à 20h15 on éteint les 
lumières ». L’apprentissage est encore plus poussé si vous utilisez un minuteur visuel ou si vous 
montrez à l’enfant sur une horloge ou sur une montre : « quand la grande aiguille sera sur le 12 c’est 
qu’il sera l’heure d’aller au lit pour lire l’histoire ». 

3- Parce qu’elles permettent aux parents d’avoir moins besoin d’user d’autorité et qu’elles 
limitent les conflits (en voilà une bonne nouvelle non ?!) 

4- Parce qu’elles favorisent l’acquisition de l’autonomie (et donc de la confiance et de l’estime de 
soi des enfants). 

Pour illustrer les points 3 et 4, prenons l’exemple d’une routine du soir qui commence par « en 
rentrant de l’école, je me lave les mains ». Au début de la mise en place de cette routine, il faudra 
lui faire penser chaque soir à aller se laver les mains et peut être, au début, être ferme s’il « 
rechigne à passer par cette étape). Il faudra l’accompagner à la salle de bain et lui montrer comment 
s’y prendre. 

Mais rapidement (trois semaines/un mois tout au plus), cela deviendra pour lui un automatisme : 
par habitude, il ira directement se laver les mains en rentrant de l’école, et ayant appris les bons 
gestes avec vous, il saura le faire tout seul : vous n’aurez plus besoin de lui demander de le faire 
(plus de conflits), ni de l’accompagner pour l’aider (il devient autonome) ! 

5- Parce que ça peut être fun ! Surtout si on utilise des routines visuelles. Il peut en effet être très 
utile et très ludique pour les plus petits de créer un document visuel décrivant les routines : la routine 
du matin, la routine du soir, la routine du brossage de dents, etc. 

Voici d’ailleurs les deux routines visuelles que nous avons créées pour nos enfants. Vous pouvez 
les télécharger en faisant un clic droit sur les images ci-dessous puis « enregistrer la cible du lien 
sous » : 



	

	



Education 

 

Plan de la formation d’Isabelle Filliozat 

Introduction – Qu’est-ce que la parentalité positive ? 

La parentalité positive c’est être totalement orienté vers le positif, le constructif ! 

Avant, les parents cherchaient à « détruire » les mauvais penchants de l’enfant (qui du coup se 

« sent » mauvais, méchant), avec la parentalité positive, on réfléchit différemment, pour éviter 

tout ce qui fait peur ou honte à l’enfant. 

I. Comment réagir face aux colères ? 

 

 1. La colère : face immergée de l’iceberg 

Isabelle Filliozat fait un parallèle : imaginez que votre mari ou votre femme demande à un 

expert comment régir face à votre colère, et que celui-ci lui propose de « vous envoyer dans 

votre chambre », ou « de vous menacer de vous frapper, ou de partir ». Cela vous aiderait-il 

à faire passer votre colère ? 

La colère doit être entendue ! A chaque fois que nous n’écoutons pas la colère de notre 

enfant, c’est comme lorsque notre conjoint n’écoute pas notre colère… çela abîme la 

relation. Nous avons le sentiment de ne pas être entendu, de ne pas être reconnu ! 

Il n’y a pas de réponse universelle à la colère… l’important c’est de savoir de quoi est 

construite cette colère, qu’elle en est sa cause profonde. D’ailleurs souvent, nous croyons 

que l’enfant est en colère… mais il ne l’est pas ! 

2. Faire face à la colère dans un supermarché (ou colère « décharge ») 

Il faut comprendre que dans un supermarché ou un centre commercial, les sens de l’enfant 

sont saturés par la profusion de stimuli (sons, images, lumières etc.), leur cerveau n’est pas 

comme celui d’un adulte, équipé pour trier toutes ces stimulations. Lorsque l’enfant cherche à 

se raccrocher à quelque chose qu’il connaît (un paquet de bonbons par exemple) et que son 

parent lui dit « non, tu ne prends pas ça », la colère éclate car il ne maîtrise plus rien, il est « 

désorganisé ». Mais en fait ce n’est pas vraiment une colère, c’est la décharge musculaire 

des tensions accumulées. 

Isabelle Filliozat donne plusieurs conseils pour éviter ce genre de situations : 

Pendant une crise, prendre son enfant dans les bras et le contenir. Pour éviter les crises, 

diriger son attention vers un seul stimulus en lui donnant son propre petit caddie et des 

missions à accomplir etc. 

3. Faire face à la colère quand on le frustre 

C’est la colère qui résulte des besoins de l’enfant non respectés par son parent :  

Lorsqu’il veut s’affirmer, dépasser ses limites, grandir et faire les choses seul. Isabelle 

Filliozat propose une solution pour éviter ce type de colère : donner un choix (même dirigé) 

plutôt qu’un ordre. Elle nous rappelle aussi que ce type de colère devrait nous faire réagir : 

l’enfant évolue et il est primordial de nous poser les questions suivantes : quels sont ses 

besoins à cet  âge-là ?  



Est-ce que je ne viens pas de le priver de ce besoin et de la réalisation de ce besoin ? (d’où 

l’importance de connaître les étapes du développement de l’enfant. 

4. Faire face à la colère quand il n’arrive pas à faire quelque chose 

Il est important de respecter ce type de colère car selon Isabelle Filliozat, « c’est une émotion 

et une énergie qui nous sert à nous réparer de l’intérieur ». Le parent dans ce genre de 

situation doit s’efforcer à mettre des mots sur cette colère pour aider l’enfant : « Tu as raison 

de ne pas être content, ce n’est  pas juste que ton château se soit écroulé », « Je comprends 

que tu sois si fâché, c’est difficile de nouer ses lacets »… 

II. Eduquer sans autorité 

 

En introduction, Isabelle Filliozat explique qu’il est normal que les enfants d’aujourd’hui 

soient beaucoup plus agités que ceux d’hier : le stress de la vie quotidienne (bien plus 

important qu’avant), les sucreries et sodas (souvent avec caféine !!), les additifs chimiques et 

les pesticides présents dans la nourriture etc… sont des facteurs qui expliquent 

l’augmentation du nombre d’enfants atteints d’hyperactivité et de déficit d’attention ! 

Malgré cela, un retour à l’autorité « pure et dure » n’est pas la solution, car elle blesse 

l’enfant comme le parent… et que son inefficacité est prouvée ! 

1. En finir avec les punitions 

Les parents pensent avoir le choix entre « punir » (éducation autoritaire) ou « laisser faire » 

(éducation laxiste)… il existe pourtant une troisième voie, qu’Isabelle Filliozat détaille dans 

cette partie : « comprendre, identifier le problème à sa source pour essayer de trouver le 

remède approprié ». 

2. Finis les cris 

Le plus souvent, nous crions par simple mimétisme de ce que nous avons-nous même subi 

enfant. La parentalité positive nous invite à prendre conscience de cela et de « guérir l’enfant 

qui est en nous » pour désapprendre ces automatismes… Isabelle nous donne dans ce 

chapitre plusieurs pistes à suivre pour mieux gérer les situations où nous sentons 

l’exaspération monter en nous. 

III. Les outils pour gérer le quotidien 

 

1. Non au « NON » 

Isabelle Filliozat dévoile une astuce toute bête… pour éviter de dire « non » sans arrêt, et 

du coup d’inviter à l’enfant à lui aussi nous dire non si souvent pendant sa phase d’opposition. 

2. Les formulations positives 

Apprenons à formuler nos instructions de manière positive : un « passe à côté de la flaque 

d’eau » sera mieux entendu qu’un « NE saute PAS dans la flaque d’eau ! », d’autant plus que 

le cerveau des petits (avant 2 ans) n’est pas encore équipé pour comprendre la négation dans 

une phrase. 

3. Utilisez les routines 

Isabelle Filliozat explique l’importance des routines et les bienfaits qu’elles apportent à vos 

enfants… et à vous. 



4. Le carburant « amour » 

Ce chapitre de la formation nous a rappelé à une citation d’Aletha Solter « C’est lorsqu’ils 

semblent en mériter le moins, que les enfants ont le plus besoin d’amour et d’attention ». 

Isabelle Filliozat nous rappelle que l’amour n’est pas une récompense, c’est un carburant 

et que l’enfant a besoin de ce carburant pour avoir les comportements appropriés. 

IV. Comprendre les réactions de son enfant 

 

 Dans ce dernier chapitre, Isabelle Filliozat nous explique, de manière détaillée, que ce que 

nous prenons généralement pour des caprices, pour de la provocation etc… n’en n’est pas ! 

Si l’enfant ne fait pas ce qu’on attend de lui, c’est peut-être parce que ce qu’on attend de lui 

n’est pas adapté à son âge ou que la manière dont on le lui demande n’est pas appropriée… 

d’où l’importance de discuter avec des parents d’enfants du même âge que les nôtres et de 

connaître les étapes du développement d’un enfant ! 

Conclusion 

En conclusion, Isabelle Filliozat nous rappelle que malgré nos « vivement qu’il marche », 

vivement qu’il soit à l’école », “vivement qu’il ait son bac », vivement qu’il soit autonome » 

etc… le temps passe (trop) vite avec nos enfants et que nous devrions  

PRENDRE LE TEMPS DE LES AIMER… 
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Bricolages 

 

Fabriquer un petit bateau 
Bricolage - A partir de 5 ans  
Fabriquez avec vos enfants ce joli petit bateau qui vogue sur les flots ! 

• Durée : 45 minutes 

Matériel pour réaliser "Fabriquer un petit bateau" 
• 3 bouchons en liège 
• 2 élastiques 
• un cure-dent 
• 50cm de ficelle 
• une feuille de papier coloré épais 
• des ciseaux 

1. Enroulez les 3 bouchons de liège avec les deux élastiques. 

2. Nouez la ficelle avec les deux élastiques, sans trop serrer. Cette ficelle, permettra à votre 
enfant de faire naviguer son petit bateau comme il le veut ! 

3. Découpez dans votre papier coloré, un triangle dont la hauteur est de la taille de votre cure-
dent. Faites-y deux trous pour y glisser le cure-dent. Voilà le mât ! 
Il ne vous reste plus qu'à fixer ce mât au centre du bouchon en liège du milieu.Voilà votre 
mini-bateau est prêt pour de longues et belles croisières... Bon voyage !	

 



 
 

 

Une fusée en carton 
Bricolage - A partir de 5 ans  
Prenez un rouleau de papier toilette vide, de la peinture et du papier pour ce super 
bricolage pour enfants fans d'astronomie. Réalisez très facilement cette fusée pour 
voyager dans l'espace en suivant le tutoriel. Les cosmonautes en herbe vont adorer ! 

• Durée : 20 minutes 
• Matériel pour réaliser "Une fusée en carton" 
• 1 rouleau de papier toilette 
• de la peinture 
• du carton 
• de la colle 
• du papier coloré 

Etape 1On rassemble le matériel ! 
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Comptines 

 
 

Dans la troupe 
Les paroles de la comptine "Dans la troupe" 
Dans la troupe 

Dans la troupe y a pas d'jambes de bois 
Y a des nouilles mais ça n'se voit pas 
La meilleure façon d'marcher 
C'est encore la nôtre, 
C'est ce mettre un pied d'vant l'autre 
Et d'recommencer. 
Pas en avant (un pas en avant) 
Pas en arrière (un pas en arrière) 
Sur le côté (On écarte les jambes) 
Collé (On joint les pieds en faisant un saut) 
 

	
 



 
 
 

 

Trop curieux! 
Comptine - A partir de 2 ans  
On dit que la curiosité est un vilain défaut mais ce n'est pas toujours vrai! On s'amuse 
avec cette comptine! 

Les paroles de la comptine "Trop curieux!" 
Tu es vraiment trop curieux 
Cache tes yeux ! 
Bien plus curieux qu'une abeille 
Bouche tes oreilles ! 
Plus curieux qu'un chimpanzé 
Pince ton nez ! 
Et plus curieux qu'une mouche 
Ferme ta bouche ! 
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Recettes 

 

 

 

 

 

 

 

Oeuf au plat 

 Temps de préparation :  
 Temps de cuisson : 5 minutes 

Ingrédients 

 œufs 

 beurre 

 sel et poivre 

Recette Oeuf au plat 

Sur feu moyen mettez une petite poêle avec une noisette de beurre. Lorsque le beurre est 

fondu, casser délicatement l'oeuf dans la poêle sans crever le jaune. Saler le blanc, mais pas le 

jaune qui se tacherait de petits points blancs. Laisser cuire 2 ou 3 minutes en étalant 

légèrement le blanc avec une spatule. Poivrer puis faire glisser l’œuf sur une assiette à l'aide 

de la spatule. 

 

 



 

 

 

 

Beignets de maïs au cheddar 

Ingrédients : Recette pour 4 personnes 

 1 grosse boite de Maïs ultra croquant D’Aucy 

 3 petits oignons frais 

 2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

 100 g de farine de blé 

 60 g de fécule de maïs 

 2 œufs entiers 

 120 g de lait écrémé 

 50 g de cheddar râpé 

 1 demi cuillère à café de levure 

 Sel et poivre 

Recette Beignets de maïs au cheddar 

Égouttez le maïs, en réservant la moitié pour la pâte. Pelez, émincez puis faites suer les 

oignons dans une poêle avec l’huile chaude. Dans un robot, mixez la moitié de maïs réservé. 

Dans un saladier, mélangez au fouet, les œufs, le lait et le cheddar. Incorporez les farines, la 

levure, le sel et poivre. Ajoutez ensuite le maïs mixé, les oignons et mélangez pour obtenir 

une pâte homogène.  

Incorporez le reste de maïs délicatement à l’aide d’une maryse. 

Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile de friture et déposez l’équivalent d’une cuillère à 

soupe de préparation pour chaque beignet. 

Laissez cuire 2 minutes puis retournez-les. Ils doivent bien dorer de chaque côté. 

Servez bien chauds avec une salade de roquette.  



 

 

Mini cake olives et Vache qui rit 

Recette - 7 ans 

La douceur de la vache qui rit dans un cake avec des olives pour relever le tout... Une 

recette qui ne devrait pas plaire qu'aux petits mômes ! 

 Temps de préparation : 10 minutes 
 Temps de cuisson : 17 minutes 

Ingrédients 

 Olives vertes dénoyautées 
 4 portions de Vache qui rit 
 3 oeufs entiers 
 150 g de farine 
 10 g de levure chimique 
 1 dl d'huile 
 12,5 cl de lait 
 1 pincée de sel 

Recette Mini cake olives et Vache qui rit 

1. Mélangez dans un bol 3 oeufs entiers avec 150 g de farine, 10 g de levure chimique, 1 dl 

d’huile, 12,5 cl de lait et une pincée de sel. 

2. Beurrez et farinez des petits moules pour cake. 

3. Versez à l’intérieur des moules la pâte à cake, déposez sur la pâte des olives vertes 

dénoyautées et 4 portions de La vache qui rit coupées en dés. 

4. Faites cuire au four Th6 (180°C) pendant 15-20 min. 
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