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Introduction
Soyons honnêtes, ce n’est pas facile d’être parent. C’est merveilleux, formidable et magique mais ce n’est clairement pas toujours évident. La réalité, c’est que nous n’y sommes pas préparés. Nous n’y sommes pas formés.
On nous dit que notre instinct et notre bon sens suffiront à nous guider. Mais est-ce vraiment le cas ? Est-ce que notre instinct nous dit réellement quoi faire quand nos enfants se disputent ou font une crise au milieu du parc ? Est-ce qu’il nous dit comment gérer la question des écrans, l’épuisement parental ou le sommeil des enfants ? Pas vraiment ! Nous manquons parfois cruellement d’informations sur la parentalité, l’enfant, son développement, comment il apprend et comment faire au quotidien. Au fond, c’est un peu comme si nous commencions un nouvel emploi sans aucune préparation ou formation préalable. Nous sommes lancés dans l’arène et il faut juste nous débrouiller comme nous pouvons. Une telle situation semblerait difficilement imaginable dans le cadre professionnel, et pourtant, c’est bel et bien ce qui se passe pour la parentalité.
Les parents sont donc nombreux à se poser des questions sur l’éducation de leurs enfants, à chercher des réponses concrètes et à se sentir, par moments, perdus, démunis, épuisés et stressés. Je n’ai eu de cesse d’observer cela depuis plus de quinze ans dans ma pratique de psychologue. Ces rencontres avec les parents, ces échanges et ces constats ont alors fait naître en moi l’envie d’écrire un livre. Un livre qui réponde au plus près à cette réalité et qui permette aux parents de vivre leur aventure familiale avec plus d’aisance, de plaisir et de sérénité. J’ai ainsi conçu un guide pratique, concret et accessible, pensé pour vous aider à faire face aux défis du quotidien – crises, difficultés de sommeil, devoirs, écrans, peurs, opposition… – tout en vous donnant des clés pour gérer votre fatigue et votre stress et vous aider à vous sentir plus équipé et outillé dans votre rôle de parent.
Mais l’objectif de ce livre est également de vous permettre de devenir plus conscient de vos choix éducatifs : comment voulez-vous vraiment éduquer votre enfant ? Parce que la façon dont nous allons gérer les crises, les moments de conflits, les peurs ou le sommeil, dépend de ce que nous voulons transmettre à nos enfants. Que cherchons-nous réellement ? Voulons-nous simplement imposer notre autorité et gagner chaque bataille ou bien cherchons-nous à leur apprendre autre chose ? Plus nous pouvons être conscients de ce que nous voulons leur transmettre, plus nous pouvons être précis sur le comment.
Autrefois, tout paraissait plus simple et on se posait moins de questions. L’éducation se basait sur le modèle hiérarchique que l’on retrouvait dans la majorité des foyers et dans la société de façon plus large : « Je suis l’adulte, je décide, tu te tais et tu obéis. » Mais les choses ont changé depuis lors et les parents ont souvent d’autres aspirations.
De nos jours, nous ne voulons plus élever nos enfants dans la peur et la domination et simplement en faire de bons petits soldats bien sages et obéissants. Nous voulons aussi nous intéresser à leur monde intérieur, à leur personnalité, leurs émotions et leurs besoins. L’éducation, c’est bien plus que des questions de règles et de limites. Nous avons là l’opportunité d’aider des petits êtres à découvrir qui ils sont, à développer leur individualité, leur lumière, à comprendre leurs besoins, s’affirmer, s’accepter et se respecter. Toutes ces choses que nous avons souvent pris tant de temps à apprendre nous-mêmes venant d’une génération où tout était centré sur le fait d’être sage, un point c’est tout ! Alors, dans tous les moments du quotidien, nous avons un choix : apprendre à nos enfants à se taire et à obéir ou bien leur transmettre un apprentissage plus profond. Lorsque deux enfants se disputent, par exemple, nous pourrions leur dire de cesser immédiatement et de filer dans leur chambre ou bien nous pourrions saisir ce moment comme une opportunité pour leur apprendre bien plus : comprendre ce qui motive leur comportement, gérer les conflits, trouver des solutions, s’affirmer, se mettre à la place des autres et découvrir comment exprimer leurs émotions de façon constructive et acceptable. L’éducation a donc changé en ce sens qu’elle ne cherche plus à former de petits êtres sages et soumis dont l’individualité a été écrasée. Elle veut être un chemin pour accompagner et aider nos enfants à se comprendre, se respecter et grandir en conscience. Mais attention, cela ne veut pas dire en faire des enfants rois autoritaires et autocentrés qui ne respectent pas les autres !
Parce qu’après des décennies d’éducation où l’accent a été mis presque exclusivement sur l’obéissance, un mouvement inverse est apparu. En réaction au modèle autoritaire, de nombreux parents ont porté leur attention avant tout sur le monde intérieur de l’enfant, son ressenti et ses besoins, parfois au point de négliger l’apprentissage des limites et des règles de la vie en société. Ce changement s’explique en grande partie par les blessures de générations d’enfants devenus adultes, qui ont voulu offrir à leurs enfants ce qu’eux-mêmes n’avaient pas reçu : de l’écoute, de la bienveillance et une reconnaissance de leurs émotions. Et cette intention est profondément légitime et belle. Mais, comme en toute chose, l’équilibre est essentiel. Être parent, ce n’est pas seulement aider son enfant à mieux se connaître et se comprendre. C’est aussi lui enseigner comment vivre avec les autres. Cela passe par la gestion de la frustration, la capacité à prendre du recul, à intégrer certaines règles, à faire preuve d’empathie et à respecter l’espace d’autrui. Sans ces apprentissages, nos enfants risquent de rencontrer des obstacles relationnels et émotionnels qui freineront leur plein développement et leurs capacités d’interactions sociales.
L’éducation, c’est donc construire un bel équilibre entre apprendre à l’enfant à s’écouter, se connaître et se respecter lui-même tout en lui apprenant à respecter les autres. C’est ce délicat équilibre entre guidance et liberté, entre enracinement et envol, qui permettra à nos enfants de devenir des adultes ancrés, alignés et épanouis.
Oui, mais alors comment faire pour concilier tout cela ? Comment faire lorsque nos enfants font une crise, s’opposent ou ne veulent pas dormir pour nous centrer à la fois sur leur monde intérieur tout en leur apprenant les règles du vivre ensemble ? Et comment faire cela alors que nous courrons sans arrêt et que nous nous sentons épuisés et stressés ?
C’est justement ce que nous verrons tout au long de ce livre : comment gérer concrètement les défis du quotidien, notre fatigue et notre stress en adoptant un modèle de parentalité consciente qui apprend à l’enfant à réguler ses émotions, écouter ses besoins, développer sa confiance et sa personnalité tout en lui apprenant à intégrer les règles de son environnement, gérer ses relations sociales et respecter la vie qui l’entoure. En prenant en considération ces différents éléments, nous posons alors les bases d’une éducation équilibrée et respectueuse.
C’est dans nos familles que nous créons le monde de demain. En éduquant nos enfants dans la communication, l’amour et le respect d’eux-mêmes et des autres, nous travaillons alors à la construction d’un monde empreint de ces mêmes valeurs.
J’espère de tout cœur que ce livre pourra vous aider à vous sentir plus conscient, plus confiant et plus serein dans votre rôle de parent et vous soutenir sur ce chemin de la parentalité avec bienveillance et sans jugement.
Alessandra



Partie 1
Nous, parents ! 


  

  Et si nous prenions soin de nous ?

  
    Notre rôle de parent peut être à la fois source de joie immense et de fatigue intense. Entre les responsabilités quotidiennes, les préoccupations liées à l’éducation et les besoins émotionnels de l’enfant, il est facile de se perdre dans les exigences de la parentalité. Pourtant, pour être pleinement présents et bienveillants envers nos enfants, il est essentiel de commencer par nous ressourcer un peu. Prendre soin de nous n’est pas un acte égoïste, mais un fondement de la parentalité saine. Un parent qui néglige ses propres besoins risque de s’épuiser, de perdre patience et de se retrouver dans un cercle vicieux de stress et de frustration. En revanche, lorsque nous nous accordons du temps pour nous reposer et nous ressourcer, nous devenons non seulement plus calmes et centrés, mais nous créons aussi un environnement familial plus équilibré. Prendre soin de nous, c’est nous donner la possibilité de mieux accompagner nos enfants, d’être plus disponibles émotionnellement et d’offrir une parentalité plus consciente et épanouie. Et pourtant, nous l’oublions si souvent…

    C’est pourquoi j’ai tenu à commencer ce livre par un chapitre sur les parents ! Parce que rien ne sert d’apprendre de belles théories sur l’éducation des enfants si nous n’avons plus d’énergie pour les appliquer. Lorsque nous négligeons nos propres besoins, il devient difficile d’offrir à nos enfants la présence, la patience et l’énergie nécessaire à leur éducation et leur accompagnement. Être parent est un rôle exigeant et prenant. Prendre soin de nous devrait donc être une priorité. Mais malheureusement, nous avons souvent tendance à nous mettre tout en bas de notre to-do list. Rappelez-vous donc que tout commence avec vous. Prenez soin de vous, vous en avez besoin et votre enfant aussi !

    
      Un système sociétal qui épuise les parents

      Les parents sont nombreux à se sentir fatigués, à courir entre travail et famille, à ne pas avoir une seconde pour eux. Arrivés à la maison, ils aimeraient parfois juste que leurs enfants exécutent, tels de bons petits soldats, la routine du soir et aillent se coucher afin qu’ils puissent eux-mêmes enfin se reposer. « Je suis fatigué, je n’en peux plus, c’est trop », voilà des mots que j’entends si souvent de la part des parents. Ils courent sans cesse, tentent de garder leur calme et de se montrer disponibles mais à force de ne pas avoir une seconde pour eux, pour respirer, pour savourer, ils finissent par s’essouffler. Épuisement, burn-out, fatigue parentale, mais pourquoi est-ce si éreintant d’être parent ?

      La société a connu de grands changements dans les dernières décennies. Aujourd’hui, les deux parents travaillent souvent et de plus en plus de parents séparés doivent gérer, parfois dans une grande solitude, toutes les tâches du quotidien. Certains de ces changements ont amené de merveilleuses perspectives professionnelles aux femmes, mais aussi un lot de défis organisationnels qui ne semblent que très peu pris en compte par la société. Deux parents qui finissent à 18 heures ou 19 heures, des enfants qui ont des journées interminables à l’école ou à la crèche, trop de fatigue et de stress de part et d’autre. Les parents enchaînent les tâches avec peu de soutien et d’aide et n’ont plus de carburant en eux. Ils vivent dans un système organisé autour d’un nombre d’heures de travail qui ne bénéficie ni aux parents, ni aux enfants, ni à la productivité, ni aux entreprises.

      
        
          Le tableau de la vie actuelle dépeint des parents épuisés qui mettent leurs enfants sur les écrans car ils sont trop fatigués pour s’en occuper, qui crient souvent car ils sont exténués et sans ressources pour gérer leurs émotions ; des couples qui n’ont plus l’énergie de se regarder, de s’écouter ; des enfants fatigués par de trop longues journées en crèche ou à l’école, pas assez ressourcés par la présence parentale et le bonheur d’être ensemble, qui s’agitent en classe et n’arrivent plus à apprendre car ils sont remplis de stress.
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      Combien de temps allons-nous encore faire semblant de croire que ce système fonctionne bien, dans lequel les parents se retrouvent, tels des robots, à exécuter des tâches, courir en permanence et ne devraient surtout pas éprouver de fatigue, sinon ce serait un signe de faiblesse ? Pendant combien de temps allons-nous vivre dans un système qui épuise les parents, les enfants, les couples et les familles ? De quels chiffres supplémentaires avons-nous besoin pour comprendre que nous allons vers un essoufflement ? L’ironie, c’est que nous sommes une société basée sur la performance et la productivité, mais est-ce que des humains plus fatigués et stressés sont des humains plus performants, productifs et créatifs ? Bien sûr que non. Si nous parvenions à créer un rythme qui respecte les besoins de l’humain et des familles, nous serions automatiquement plus ressourcés, plus motivés et plus créatifs et il y aurait moins de burn-out et de dépressions. Les parents seraient plus reposés et les enfants moins stressés.

      Ces changements seraient bénéfiques tant pour les familles que pour les entreprises, et tant pour aujourd’hui que pour demain. Il est grand temps de penser à un rythme plus respectueux de l’humain et des familles. Il est grand temps de reprendre du plaisir à être ensemble et savourer la vie. En attendant que notre société se réveille, commençons par faire ce travail nous-mêmes. À nous de nous respecter, nous regarder, nous écouter afin de ne pas nous éteindre à petit feu ! Notre challenge est de prendre le temps de souffler et de penser à nous et à notre famille dans un système qui va toujours plus vite et qui n’arrête pas de courir. Dans ce chapitre, nous allons voir quelques pistes pour diminuer votre fatigue, votre stress et apprendre à vous ressourcer et à vous reconnecter à votre enfant et à vous-même.

    

    
    
      Que faire face à ce stress et cette fatigue ?

      
        Commencer par les détecter

        Nous sommes parfois si stressés, fatigués et habitués à l’être que nous ne nous rendons même plus compte des signes que notre corps et notre esprit nous envoient pour nous indiquer que c’est trop. Nous devons apprendre à nous reconnecter à nous-mêmes, à notre corps, à nos émotions.

        Commencez par appuyer sur pause et prenez une bonne inspiration. Respirez tranquillement, écoutez, observez et demandez-vous comment vous vous sentez. Y a-t-il des signes physiques de stress ou de fatigue : nuque raide, tension dans les épaules ou le dos, mains crispées, agitation motrice, maux de tête, maux de ventre, envie de s’endormir n’importe où, vertiges, etc. ? Y a-t-il des signes comportementaux et psychiques : irritabilité, impulsivité, agitation, difficulté à s’organiser, oublis fréquents, augmentation de la consommation d’alcool, de tabac ou de drogue, changement au niveau des comportements alimentaires ? Que ressentez-vous ? À quoi pensez-vous ? Prenez un instant pour vous écouter, dialoguer avec vous-même et vous apporter cet amour de soi.

        Le stress nous met souvent dans un ressenti d’urgence qui nous donne l’impression que nous ne pouvons pas nous arrêter. Il faut faire, faire et faire ! Le paradoxe est que plus nous sommes stressés, moins nous arrivons à nous écouter et prendre soin de nous. Si le seul fait de penser à ralentir et faire une pause un instant vous paraît déjà être une perte de temps, alors vous êtes probablement immergé dans un stress important. Vous vous dites qu’il faut juste continuer encore et toujours. Mais jusqu’à quand ? Jusqu’où ? La vie n’est pas juste une succession de choses à faire. La vie est aussi la joie, le plaisir, le rire, l’instant. Si vous avez l’impression qu’il n’y a pas la moindre place pour ralentir, alors c’est qu’il est grand temps de vous arrêter. Vous n’avez qu’une vie. Prenez une bonne inspiration et voyons ensemble comment diminuer votre stress.

        Il y a trois façons complémentaires de gérer le stress :

        
          	
            Satisfaire suffisamment nos besoins pour pouvoir faire face avec efficacité au stress. En effet, si nous sommes affamés et épuisés, nous basculons beaucoup plus facilement dans un état de stress que si nous sommes reposés et ressourcés.

          

          	
            L’évacuer petit à petit et ne pas le laisser s’accumuler en nous.

          

          	
            Poser des limites.

          

        

        Voyons comment nous pouvons faire cela.

      

      
        Satisfaire nos besoins

        Afin d’avoir plus de ressources pour gérer notre stress du quotidien, il est indispensable de remplir nos besoins a minima. Or, lorsque nous devenons parents, un des plus grands changements que nous vivons est certainement le fait d’avoir moins de temps pour nous-mêmes. À force de ne plus nous écouter et de ne pas penser à nous, le risque est de complètement nous oublier. Les premières années de vie de nos enfants nous demandent énormément. Nous dormons moins, nous devons beaucoup nous occuper d’eux et les accompagner dans chaque étape de leur quotidien. Tout cela en travaillant bien souvent en parallèle. Petit à petit, nous puisons alors dans toutes nos ressources et notre énergie sans recharger nos batteries.

        
          [image: Une femme se regarde dans un miroir en forme de coeur.]

        
        
          
            La parentalité n’est pas un sprint mais un marathon. Il faut savoir gérer son énergie. Nous devons penser à nous tels des sportifs qui doivent fournir des efforts physiques et mentaux sur le long terme.

          

        

        Tout comme l’athlète, nous devons donc penser à remplir nos besoins et ne pas nous oublier dans l’équation. Cependant, contrairement à lui, nous n’avons pas beaucoup de temps pour nous occuper de nous-mêmes. Comment faire alors ?

        Pour commencer, essayons de mieux comprendre quels sont nos besoins. Ils sont souvent partagés en trois catégories : les besoins indispensables à notre survie, les besoins primaires et les besoins secondaires. Les besoins de survie sont le fait de dormir, manger, boire et être en sécurité. Les besoins primaires et secondaires sont tous les autres besoins qui ne sont pas indispensables à notre survie mais qui nous donnent de l’énergie, nous ressourcent, nous détendent et nous font plaisir : la socialisation, le sport, les moments de calme, la sexualité, le rire, nous divertir, voyager, lire, nous instruire, cuisiner, nous détendre, etc. Nous sommes bien évidemment tous différents et nos besoins varient en fonction de l’individualité de chacun. Pour certains, le fait de voir des amis va être primordial alors que pour d’autres, le plus important va être de faire du sport ou de se ressourcer en ayant un moment de calme et de solitude.

        Je vous invite à faire le petit exercice suivant pour vous aider à devenir plus conscient de vos besoins et de ce qui vous fait du bien. Mieux vous connaître vous permettra de mieux vous ressourcer. Inscrivez ci-dessous les 4 besoins les plus essentiels à vos yeux après les besoins de survie.

        
          Mes besoins de survie :

          1. Sommeil

          2. Alimentation

          3. Sécurité

          Mes besoins primaires :

          1. .........................

          2. .........................

          3. .........................

          4. .........................

        

        Prenez conscience de ce qui vous fait du bien et de ce qui recharge vos batteries. Ensuite, posez-vous la question : « Est-ce que je satisfais mes besoins de survie ? Est-ce que je satisfais mes besoins primaires de temps en temps ou jamais ? » Si ces besoins semblent continuellement insatisfaits dans votre vie, demandez-vous comment vous pourriez remplir quelque peu ces réservoirs.

        Il s’agit de réinventer notre quotidien car nous n’avons plus le temps de satisfaire nos besoins comme autrefois. Nous ne pouvons plus nous allonger sur le canapé en regardant tranquillement la télé comme nous le faisions avant d’avoir des enfants. Nous ne pouvons pas aller boire un verre spontanément avec des amis ou aller faire un jogging sans nous être organisés pour la garde des enfants. Ce que nous faisions tout naturellement et sans trop y penser pour satisfaire nos besoins n’est plus possible dans notre nouvelle vie de parents.

        
          
            Nous nous devons d’être créatifs et d’inventer de nouvelles façons de penser à nous. Ce n’est pas toujours facile et cela va nous demander un peu plus d’organisation et d’anticipation que du temps de nos 20 ans lorsque toute notre vie était un enchaînement de moments pour nous ou presque. Mais ce travail est indispensable afin de tenir la course sur le long terme.

          

        

        Devenir parent, c’est donc aussi apprendre à inclure dans notre agenda parental de petits moments pour nous. C’est être conscient de nos besoins et du moyen de les satisfaire afin d’avoir l’énergie nécessaire pour accompagner nos enfants et leur montrer, à travers notre modèle, l’importance de prendre soin de soi et de son corps.

        N’oubliez pas non plus que vos besoins de survie sont prioritaires sur vos besoins primaires. Si vous dormez très peu et que vous avez à peine le temps de manger, concentrez-vous sur ces problématiques. Combien de parents me disent : « Oui mais quand mes enfants sont couchés, j’ai enfin un moment pour moi-même. Du coup, je me couche très tard car je regarde une série à la télé et je me relaxe un peu. » C’est merveilleux et je comprends parfaitement ! Mais nous avons terriblement besoin de sommeil quand nos enfants sont très jeunes.

        Pensez donc à vous coucher le plus tôt possible afin de récupérer et d’avoir de l’énergie le lendemain. Vous pouvez, bien sûr, regarder une chouette série de temps en temps, mais pas tous les soirs si vous êtes complètement épuisé. Sans un bon sommeil, nous ne fonctionnons pas !

      

    

    
    
      Ôter la culpabilité, ce poids

      Comment trouver le temps pour soi alors que nos enfants ont tant besoin de nous ? Avons-nous vraiment le droit de penser à nous ?

      Nous croyons qu’avoir des moments pour nous est égoïste et nous culpabilisons à l’idée de ne pas être avec nos enfants à chaque instant ou de ne pas avancer dans la to-do list. Je comprends parfaitement ce sentiment, croyez-moi. Mes enfants sont mes soleils, mes bonheurs, ma lumière. Ceux qui me connaissent savent que je donnerais tout pour passer un maximum de temps avec eux. Mais penser à remplir nos réservoirs, ce n’est pas moins aimer nos enfants.

      Au contraire. C’est comprendre l’importance de notre santé mentale et physique pour les accompagner et être un modèle pour nos enfants en leur montrant que notre corps et notre esprit sont précieux, qu’il faut en prendre soin. Il nous paraît évident qu’une plante a besoin d’eau et de soleil pour survivre mais nous oublions cela pour nous-mêmes. Est-ce vraiment le modèle que nous voulons donner à nos enfants ? Pensons-y.

      Je viens d’une génération où l’accent n’a pas été mis sur les besoins des enfants. Je sais les souffrances que cela a pu engendrer chez de nombreuses personnes. C’est pour cela que je soulignerai toujours que penser à nous ne veut pas dire se faire passer avant nos enfants et oublier leurs besoins. Mais il s’agit de changer notre mindset et de comprendre que prendre soin de nous est indispensable pour notre propre survie mais aussi pour l’épanouissement de nos enfants. Nous venons de le dire, en faisant cela, nous leur donnons un modèle positif de respect de soi-même. Mais prendre du temps pour nous, c’est aussi pouvoir mettre plus d’énergie dans l’éducation de nos enfants. Nous pouvons être plus patients, plus calmes et plus joyeux que si nous sommes sans cesse en train de tirer sur la corde. Prendre soin de nous, c’est prendre soin de nos enfants. Si nous comprenons réellement cela, alors nous changeons notre rapport à cette culpabilité et nous trouverons le temps de nous faire du bien.

    

    
    
      Apprendre à demander du soutien

      Parfois, nous avons besoin d’aide pour remplir nos réservoirs car nos petits bambins ne vont pas se garder tout seuls. Il est important de connaître nos limites et de savoir demander du soutien. Or, c’est probablement une des choses les plus difficiles à faire. Nous gardons si fortement en nous l’idée qu’un bon parent, c’est un parent qui peut tout faire ! Ce n’est pas vrai.

      Nous avons le droit de ne pas y arriver, de dire que c’est trop et d’avoir besoin d’aide afin de prendre une journée pour nous reposer, une heure pour nous aérer ou un week-end pour recharger nos batteries. Essayez d’identifier les personnes relais dans votre entourage (grands-parents, oncle, tante, marraine, parrain, amie, nounou, aide de l’État) qui vous aideront à souffler. Et bien sûr votre partenaire ! Mais parfois cette demande est complexe car on a l’impression de se battre l’un contre l’autre, d’énumérer la liste de qui fait plus et de batailler pour obtenir un moment de récupération. Alors, voyons comment améliorer la situation d’entraide dans le couple.

      
        La communication et l’entraide dans le couple

        Je vois souvent, entre les parents, ce que j’appelle la bataille de survie. Chaque parent est épuisé et se bat pour défendre ses besoins. « Tu as vu tout ce que j’ai fait alors que toi tu ne fais rien. J’aimerais juste me reposer un peu ! » Les critiques s’enchaînent et la guerre commence. Nous aimerions faire réagir l’autre et, en quelque sorte, lui demander l’autorisation de prendre un moment pour nous reposer. Nous gardons parfois l’espoir que notre partenaire va nous dire : « Ma chérie, va te reposer un instant, tu en fais tellement. » Cela existe peut-être mais ce n’est pas très fréquent. La plupart du temps, nous sommes si fatigués qu’il est difficile de penser à l’autre tant nous sommes centrés sur nos propres besoins de survie. Mais rappelez-vous que vous êtes ensemble dans cette aventure et qu’il s’agit de vous entraider et non de vous entretuer.

        
          [image: Une famille avec deux parents et un enfant enlacés ensemble.]

        
        
          
            La première étape est d’apprendre à reconnaître et exprimer nos besoins et ne pas attendre de l’autre qu’il les devine !

            La deuxième étape est d’apprendre à exprimer ces besoins clairement et sans critiques ou agression de l’autre. Pour finir, la troisième étape est pour la personne en face de pouvoir entendre et accueillir ce que son partenaire lui dit sans rentrer dans un combat, ne pas « se sentir assez » ou commencer une comparaison de qui fait quoi ! Rappelez-vous que, derrière chaque demande, il y a un besoin d’être vu, entendu et considéré ! Alors même si vous n’avez pas tout de suite la solution au problème, montrez à votre partenaire que vous comprenez et entendez son besoin. Cela va déjà énormément le/la soulager.

          

        

        Voici un exemple de l’enchaînement décrit ci-dessus : « Je suis fatigué, j’ai besoin de prendre un moment pour me reposer cet après-midi, c’est bon pour toi ? Et toi tu prends un moment demain ? » ou « Quand est-ce que tu voudrais prendre un moment ? » plutôt que « J’en peux plus, tu ne fais jamais rien pour m’aider. Je fais tout ici. J’en ai assez. Je suis à bout ! » En entendant ces mots, votre partenaire va juste se sentir agressé et critiqué et ne comprendra peut-être pas que ce que vous cherchez vraiment à dire, c’est que vous avez besoin de vous reposer.

        Apprenez à formuler des demandes claires, sans reproches ni critiques. Ensuite, il est important que la personne en face montre son empathie : « Je comprends, on va trouver une solution. » Si elle a aussi des besoins à faire entendre, alors vous pouvez bien sûr le partager : « Je comprends ce que tu dis et c’est parfait si toi tu prends le samedi pour te reposer. Je t’avoue que je me sens aussi très fatigué et prendre mon dimanche va vraiment me faire du bien ! »

        Si votre partenaire ne vous aide pas suffisamment à votre goût, alors il convient d’en parler ensemble. Nous sommes au XXIe siècle. Un équilibre et un partage des tâches sont indispensables. Il n’y a aucune raison que la femme fasse plus que l’homme (ou vice versa) et que nous acceptions le cliché du père devant la télé alors que la femme court partout dans la maison. Chacun doit y mettre du sien. Vous formez une équipe et cela devrait être clair pour chacun.

        Pour vous aider à trouver un bel équilibre, vous pouvez, par exemple, faire une liste de tâches quotidiennes, hebdomadaires et mensuelles de la famille et les répartir de façon équitable. Voir les choses par écrit nous aide parfois à prendre plus clairement conscience de ce que chacun fait. Il est également important de prendre en compte les points forts de chaque parent. Nous avons tous des tâches que nous préférons et que nous gérons plus facilement. Utilisez les forces de chacun pour trouver un équilibre qui vous convient à tous les deux.

        Un exemple de tableau :

        
        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	‍

                  	Moi
                  	Toi
                

              
              
                
                  	Les tâches du quotidien :

                  	

                  	

                

                
                  	Le repas

                  	

                  	

                

                
                  	Mettre la table et la débarrasser

                  	

                  	

                

                
                  	La vaisselle

                  	

                  	

                

                
                  	Habiller les enfants

                  	

                  	

                

                
                  	Hygiène des enfants : dents, bains/douches, etc.

                  	

                  	

                

                
                  	Les devoirs

                  	

                  	

                

                
                  	Coucher les enfants

                  	

                  	

                

                
                  	Sortir les poubelles

                  	

                  	

                

                
                  	Faire les courses

                  	

                  	

                

                
                  	Lancer la lessive

                  	

                  	

                

                
                  	Étendre le linge

                  	

                  	

                

                
                  	Ranger et faire le ménage

                  	

                  	

                

                
                  	Relever le courrier

                  	

                  	

                

                
                  	Nourrir et sortir les animaux domestiques

                  	

                  	

                

                
                  	Les tâches ponctuelles :

                  	

                  	

                

                
                  	Acheter et trier les habits des enfants

                  	

                  	

                

                
                  	Payer les factures

                  	

                  	

                

                
                  	Rendez-vous médicaux

                  	

                  	

                

                
                  	Rendez-vous crèche/école

                  	

                  	

                

                
                  	Organiser les vacances et les camps

                  	

                  	

                

                
                  	Envoyer les factures à l’assurance

                  	

                  	

                

                
                  	Faire du repassage

                  	

                  	

                

              
            

          

        

        Le but n’est pas d’être totalement rigide quant à ces tâches mais plutôt d’avoir une idée plus claire de qui fait quoi et de ressortir de cette discussion avec un meilleur sentiment d’équité et d’entraide.

      

      
        Laisser l’autre faire différemment

        Parfois, nous souhaitons plus que tout un partage des tâches au sein du couple mais nous ne le laissons pas vraiment se mettre en place. Pour construire un réel équilibre, il faut accepter que nous soyons deux personnes différentes et que, par conséquent, nous ne fassions pas tout de la même façon. Cela peut être difficile à accepter pour certains. Les remarques fusent dès que la tâche n’est pas effectuée comme l’autre membre du couple le souhaiterait. La fatigue et le stress accentuent souvent ce phénomène car nous aimerions juste que tout soit bien fait rapidement. Je comprends tout à fait. En revanche, si l’un des deux reçoit tout le temps des remarques, il va finir par s’opposer ou baisser les bras et moins participer.

        Il est donc important pour le couple, et pour la famille, d’accepter que chacun puisse faire les choses différemment. Mais cela implique aussi que les deux partenaires prennent leur responsabilité. Il est évident que si à chaque fois que vous changez la couche de votre enfant, vous la laissez traîner pendant des heures sur la table à langer, votre partenaire risque de vous faire une remarque et de s’énerver. Il est, par conséquent, important que chacun puisse avoir sa place et faire à sa manière mais également que cela soit fait de façon responsable et respectueuse de l’autre.

        
          
            Pour construire un réel partage des tâches, il faut un bel équilibre entre accepter que l’autre fasse différemment et agir de manière responsable.

          

        

      

      
        Que faire si on est en complet désaccord sur l’éducation de nos enfants ?

        
          Si vous vous retrouvez en désaccord avec votre partenaire, le podcast suivant va vous aider à trouver des solutions :

          [image: Un code QR représentant probablement un lien audio.]

        

      

    

    
    
      Relâcher le stress de notre quotidien

      Nous venons de voir qu’il est primordial de remplir nos besoins et de nous entraider dans le couple ou avec les personnes relais, pour avancer efficacement sur le chemin de la parentalité. Mais malgré ce travail, il va souvent nous arriver d’être envahis par du stress. Le fait de courir sans arrêt et d’avoir mille choses dans la tête met notre corps dans un état d’urgence et lui donne l’information qu’il est menacé. Des hormones de stress sont produites en cascade pour nous aider à réagir face à cette menace. Nous ne sommes pas en danger, mais la course perpétuelle de nos vies fait croire à notre cerveau que c’est le cas : notre rythme cardiaque, notre respiration et nos pensées s’accélèrent. Il est indispensable de prendre conscience de ces états et d’ensuite savoir comment évacuer le trop-plein.

      La première étape est de ralentir notre respiration pour donner l’information à notre cerveau que nous ne sommes pas en danger. Cela le sortira de la spirale du stress et nous aidera à nous calmer. Il faudra ensuite relâcher la tension qui s’est accumulée petit à petit en nous.

      Voyons donc différents moyens qui vous aideront à informer votre corps et votre cerveau que vous n’êtes pas en danger et qui l’aideront à relâcher le stress.

      
        	
          Quelques minutes de respiration et de cohérence cardiaque : une des façons les plus efficaces pour diminuer le stress est de ralentir sa respiration. Nous calmons le corps pour calmer le cerveau. Ouvrez la fenêtre et inspirez profondément en comptant jusqu’à 3 puis faites la même chose lors de l’expiration. Sous stress, nous respirons trop rapidement ou de façon irrégulière. Les exercices de cohérence cardiaque sont d’une grande efficacité car ils nous aident à respirer en suivant un rythme régulier et stable qui indique à notre cerveau qu’il est en sécurité et diminue donc la production de cortisol. Une foule d’applications (telles que Respirelax et Kardia) ou de vidéos sur Internet vous aideront à garder un rythme régulier de respiration pendant 3 à 5 minutes. Essayez de faire cet exercice une fois par jour ou dès que vous en ressentez le besoin. Il est simple, court et d’une efficacité redoutable.

        

        	
          Bougez : marchez, faites le sport que vous aimez, soyez en contact avec la nature. Des études ont montré que 20 minutes dans la nature diminuent de façon significative notre taux de stress. Ne nous en privons pas !

        

        	
          Relaxez-vous : yoga, méditation, relaxation, massage, repos… Prendre soin de son corps est extrêmement important quand on a un trop plein de stress. La méditation et les massages sont un des moyens les plus efficaces pour nous aider à nous recentrer sur nous-mêmes et à relâcher la tension. Quelques applications de méditation et de relaxation : Calm, Headspace, Petit BamBou ou Méditer avec Christophe André.

        

      

      
        [image: Deux personnages féminins assis, cheveux ébouriffés, pratiquant vraisemblablement une activité de relaxation ou méditation.]

      
      
        Voici un exercice de méditation que je vous propose :

        [image: QR code]

      

      
        	
          Communiquez : parlez, socialisez, voyez vos amis, partagez et relâchez vos émotions. Rechargez votre énergie à travers la musique, le rire, les échanges, les câlins en famille. Dans ces moments, notre corps produit des endorphines et de l’ocytocine, ce qui amène de la joie et de la détente : un bon rempart contre le stress ! Rappelez-vous que vous êtes votre propre expert. Vous savez mieux que quiconque ce qui vous fait du bien et ce qui est efficace pour vous. C’est votre corps, votre vie. Apprenez à vous écouter et identifier ce qui vous ressource. Accordez-vous des pauses lors desquelles vous sortez de la course, du stress et où votre corps peut se relâcher et se détendre.

        

      

      
        
          Devenons plus conscients de ce qui nous aide à évacuer la tension et le stress dans notre quotidien et instaurons ces moments de façon plus régulière dans nos vies. Nous sentir moins stressés va avoir un effet positif sur nous mais également sur nos enfants. Moins de stress, c’est moins de conflits dans une famille.

        

      

    

    
    
      Poser des limites

      Rien ne sert de relâcher notre tension si nous restons dans un système qui ne nous convient pas et qui ne fait qu’ajouter des insatisfactions au quotidien. Pour gérer notre stress, il faut donc aussi pouvoir faire un point sur notre vie et dire non à ce qui nous surcharge ou ne nous convient pas. Il faut apprendre à vous connaître, à vous aimer et à vous respecter suffisamment pour mettre une limite et dire « non » quand c’est trop !

      Lorsque quelqu’un vous demande quelque chose, avant d’accepter, prenez donc un instant pour respirer profondément, vous recentrer et vous interroger : « Ai-je réellement envie de faire cela ? Ou est-ce que je dis “oui” par peur de décevoir, pour faire plaisir ou en raison d’un sentiment d’obligation ? » Vous écouter et vous respecter est essentiel. Un excès de stress est souvent le reflet d’une vie qui ne vous respecte pas. Apprenez donc à faire des choix qui sont alignés avec qui vous êtes, autorisez-vous à dire « non » et à ne pas toujours faire plaisir aux autres.

      L’important, ce n’est pas ce que les autres pensent ou ce que votre partenaire, votre boss ou vos parents croient que vous devriez être capable de faire. L’important, c’est de vous reconnecter à votre corps, à vos émotions et à vos ressentis pour apprendre à être aligné avec vous-même et ne pas vous surcharger jusqu’à un point de saturation. C’est apprendre à voir ce qui vous convient ou pas en vous rappelant que nous sommes tous différents. Certains peuvent gérer le stress avec plus de facilité que d’autres. Nous ne pouvons pas demander à chaque être humain d’être semblable à son voisin. Acceptez-vous donc et ne cherchez pas à faire pareil que les autres. Vous êtes unique. Écoutez-vous pour mieux vous connaître, accepter vos limites, apprenez à dire « non » et à construire une vie qui soit dans le respect de qui vous êtes. Vous n’avez qu’une vie, ne l’oubliez pas. Ne passez pas à côté de ce que vous voulez vraiment et de ce dont vous avez réellement besoin.

    

    
    
      Soyez tolérant et soyez vous-même !

      Une des choses qui nous fatiguent énormément, c’est la pression que l’on se met par moments pour correspondre à un modèle de parent parfait et à un style parental qui ne nous ressemble pas toujours. J’ai parfois l’impression qu’on s’imagine que pour être un bon parent, il faudrait être une sorte d’animateur de camp de vacances, toujours de bonne humeur et toujours enthousiaste même après 20 réveils nocturnes, 20 crises ou 20 questions répétitives. Il faudrait ranger la chambre des enfants sous forme de jeu, enchaîner les activités et ne jamais avoir un mot plus haut que l’autre. Et il faudrait être tous pareils, tels des petits clones tout droit sortis d’un livre de parentalité positive.

      C’est impossible ! Nous avons tous nos limites, nos moments difficiles et nous avons tous notre style. Avec certains messages sur la parentalité de la part des professionnels de l’enfance, une pression énorme pèse sur les parents. C’est injuste. Tout d’abord, il faut se rappeler que nous sommes tous différents. Certains aiment ranger les chambres avec les enfants sous forme de jeu, d’autres préfèrent le faire autrement. Certains parlent très doucement et d’autres un peu plus fort. Certains utilisent l’humour, d’autres moins. Nos différences nous rendent uniques et cette diversité est essentielle. Nos enfants, comme tout être humain, aiment l’authenticité. Ils veulent avoir comme parent cette personne unique que nous sommes. Le but n’est donc pas de devenir quelqu’un d’autre en essayant d’imiter l’image que vous avez du parent parfait. L’idée est plutôt d’acquérir les connaissances nécessaires afin de vous sentir équipé et outillé en tant que parent pour ensuite construire votre propre style parental, celui qui vous ressemble !

      Il s’agit de passer d’une parentalité intuitive à une parentalité consciente afin d’avoir les principes de bases en main pour accompagner au mieux nos enfants. Ensuite, nous pouvons mélanger tout cela en nous et construire notre propre identité parentale ! La deuxième étape essentielle est de combiner attentes avec tolérance. Nous avons tendance à nous mettre beaucoup trop de pression. Or, personne ne se sent bien ou n’est performant lorsqu’il est écrasé sous une montagne d’exigences.

      Combien de parents viennent me voir, remplis de culpabilité, en me disant qu’ils ont crié sur leurs enfants. Oui, cela arrive ! Nous faisons du mieux que nous pouvons. Nous sommes parfois fatigués, épuisés et stressés et cela impacte fortement notre comportement. C’est certain, nous n’arrivons pas toujours à être le parent que nous voudrions être. Il y a des jours plus difficiles que d’autres et il faut nous montrer tolérants envers nous-mêmes.

      Le but n’est pas d’être un parent parfait mais un parent qui comprend ce qui aide son enfant à grandir, apprendre et s’épanouir. Un parent qui comprend que crier est inefficace et n’aide nullement ses enfants à intégrer quoi que ce soit mais que, malgré tout, cela peut nous arriver à tous !

      Bien évidemment, il est cependant important de poser des limites claires à nos propres comportements. J’accepte qu’il y ait des jours plus difficiles que d’autres mais il y a des limites que je ne vais pas dépasser. Quoi qu’il arrive, je ne veux pas faire mal physiquement ou psychiquement à mon enfant. Je ne veux pas qu’il se sente agressé ou menacé par mes mots ou par mes gestes.

      Si ces moments d’irritabilité sont très fréquents, saisissez cette occasion pour vous demander ce qui se passe. Une trop grande tension quotidienne en vous est un signal qu’il convient d’écouter. Plutôt que de vous critiquer, essayez d’en faire quelque chose et de comprendre pourquoi vous êtes si souvent dans cet état-là. Vous trouverez des pistes afin de pousser la réflexion plus loin dans le chapitre « Comment moins crier sur nos enfants ? ».

      Ayez une idée claire du type de parent que vous voulez être. Cela va vous aider à progresser et vous diriger sur la voie que vous souhaitez. Il est important d’avoir un certain degré d’exigences, nos enfants méritent le meilleur de nous-mêmes. Mais sur ce chemin, acceptez les jours plus difficiles et soyez tolérant envers vous-même.

      Rappelez-vous, nous ne cherchons nullement la perfection ! Nous cherchons une parentalité consciente, authentique et humaine. Faisons alors un doux mélange entre attentes et tolérance, et choisissons une parentalité réaliste.

    

    



Comment moins crier sur nos enfants ?
Nous venons de le voir, il nous arrive à tous de crier. Il est important d’accepter ces jours plus difficiles mais il est également primordial de gagner en conscience et en connaissance de nous-mêmes. Plus nous comprenons pourquoi nous crions, plus nous pourrons agir sur ce comportement afin de le changer. Parce que même si nous voulons être tolérants envers nous-mêmes, nous savons que crier trop fréquemment nous fait du tort ainsi qu’à nos enfants. Essayons donc de comprendre quels sont les déclencheurs et les raisons qui nous poussent parfois à réagir de la sorte.
Pourquoi crie-t-on ?
Nous pensons que c’est efficace
Bien que la plupart des parents reconnaissent que crier n’est pas idéal, nous avons souvent, au fond de nous, l’impression que c’est efficace. Nous nous surprenons d’ailleurs à dire des phrases telles que : « Il pousse le bouchon trop loin ! Il faut qu’il comprenne ! » ou encore « Je ne peux pas le laisser faire, il doit apprendre. » Dans ces moments-là, nous pensons donc que crier va aider nos enfants à apprendre et comprendre ce qu’ils peuvent faire ou pas.
Mais qu’enseignons-nous réellement à nos enfants lorsque nous leur crions dessus ? Prenons un instant pour analyser cela.
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