
Les repas

Résister à l'envie de...

…d’insister pour que votre enfant vide son assiette, mange un
aliment en particulier ou mange une quantité déterminée.

…d’offrir un dessert en récompense pour avoir mangé des
aliments sains, ou punir pour ne pas avoir mangé.

…d’être une cuisinière sur commande.

…d’étiqueter votre enfant comme difficile.

…de faire du temps de repas un champ de bataille !

Accueillir les sentiments “Même si tu aimes habituellement le poulet, tu n’es pas d’humer à en manger ce soir.”

Proposer des choix

Placer une assiette vide devant votre enfant et laissez-le se servir lui-même ou
demandez-lui ce qu’il veut.

Servez des aliments séparément pour permettre aux enfants de faire des choix sur
ce qu’ils mettent dans leur assiette.

Proposez une solution de rechange simple si les enfants ne veulent pas de
nourriture "pour les grands" - un sandwich maison, un oeuf dur, des crudités…

Faire de la gestion environnementale

Laissez les enfants s’impliquer autant que possible dans la
planification, les achats, ainsi que la préparation du repas, si vous

pouvez tolérer de la nourriture sur le sol.

Gardez les bonbons et les boissons sucrées hors de vue. Faites
en sorte d’éviter la tentation !

Donnez de l’information
Dites aux enfants que les “goûts changent” de sorte qu’ils ne se sentent pas

condamnés à avoir des papilles limitées. Dites-leur : “Tu voudras peut-être essayer
ceci quand tu seras prêt.”

Gardez confiance
Les problèmes n'arrivent pas en un jour, les changements non plus

Focalisez vous sur la qualité de la relation
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L'approche Faber et Mazlish est à prendre dans un ensemble. Cette carte heuristique présente une "brique" de l'édifice.
Pour aller plus loin et mieux comprendre cette approche, il peut être utile de lire les livres en entier et de participer à un

stage.


