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			À mon trio d’amour, 
Martin, Angélie et Mia.
Je vous aime,
Karine
xo

			À toi, Mike, mon compagnon de voyage
dans cette merveilleuse aventure parentale. 
Bien sûr, merci à Kaleb et à Nève d’être là 
pour m’enseigner les plus belles leçons de vie.
Je vous adore,
Manon
xo
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			[image: 61344.png]voir une famille, c’est probablement la plus belle chose qui puisse nous arriver. Se dire que plus jamais nous ne serons seuls. Que notre existence est maintenant liée à de petits êtres qui sont une continuité de nous. 

			C’est si beau à dire et à lire, n’est-ce pas ? 

			Mais malgré toute la véracité de mes propos et tout l’amour que je porte à mes enfants… mon dieu que ce n’est pas toujours facile d’être parent.

			Il y a des moments où je me regarde cernée et à bout de souffle, et je me demande où est passée la Maïka d’autrefois. 

			Comme tout parent qui aime ses enfants à la folie, je m’en veux d’avoir pu un instant lever le ton, ou même lever les yeux au ciel, exaspérée de les entendre se chicaner.

			Si vous vous êtes reconnu dans mes propos, ce livre est totalement pour vous.

			Vous venez sans le savoir de découvrir LE livre qui vous fera comprendre que vous n’êtes pas seul et surtout pas anormal.

			À lui seul, il vous aidera dans vos relations avec vos enfants, mais aussi dans votre relation de couple. Parce que, soyons francs, avec des enfants, ce n’est pas toujours facile de garder la flamme d’autrefois.

			Mais le plus important, ce livre vous réconciliera avec vous-même. Avec l’être unique, qui est soudainement devenu le pilier d’une famille. 

			Bonne lecture, et je souhaite que cet ouvrage vous fasse tout autant de bien qu’il m’en a fait.

			Maïka Desnoyers,

			Maman comblée et 
co-fondatrice de Ma Famille Mon Chaos
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			[image: 61342.png]uel beau rêve de devenir des parents et de fonder notre propre famille ! Des milliers de couples caressent et idéalisent cette idée. Et arrive enfin le privilège de mettre au monde le prolongement de nous, une petite « binette » qui nous ressemblera. Nous aurons le bonheur de tout lui enseigner…

			Neuf mois à attendre son arrivée et à imaginer à quel point notre vie sera merveilleuse en sa compagnie. « Ce sera le summum ! Comme ce sera merveilleux ! », pensons-nous naïvement ! Jusqu’au jour où bébé se pointe. Nous réalisons alors bêtement que les choses ne se déroulent pas du tout comme nous les avions imaginées !

			Nous comprenons vite que devenir des parents apporte de grandes joies, mais que cela vient aussi avec son lot de défis. Des périodes de doute, de culpabilité, d’adaptation et même de découragement. Et, comme nous croyons que tout le monde sait « le » faire, facilement et mieux que nous, nous osons peu souvent demander de l’aide, des conseils, du répit ou nous ne nous permettons pas de nous renseigner quant aux stratégies qui pourraient faciliter notre rôle ou l’épanouissement de notre famille ! 

			Soyons tous francs, c’est ce que nous désirons profondément : avoir une vie de famille saine, agréable et transmettre à nos enfants le meilleur de nous afin qu’ils deviennent des citoyens heureux et épanouis.

			Toutefois, nous ne pouvons pas vous cacher qu’à l’heure actuelle, la cellule familiale affronte de grands et bien réels défis. L’arrivée et l’augmentation des femmes (lire ici « mamans ») sur le marché du travail, la transformation des horaires de travail (soirs, nuits, fins de semaine), l’arrivée et l’utilisation massive de la technologie (entre autres, les téléphones intelligents qui rendent les parents joignables en tout temps et partout pour le boulot) sont tous des éléments qui, en quelque sorte, compliquent l’épanouissement des familles.

			Il importe aussi de mentionner le peu de temps passé en famille, ne serait-ce que pour déguster un bon repas tous ensemble… Force est de constater qu’il faut être solide et bien outillé pour faire de sa vie de famille une réussite.

			Évidemment, chacun d’entre nous pourrait faire d’interminables recherches sur le Web, dans les écrits, embaucher un professionnel et y passer un nombre incalculable d’heures en plus de devoir être très discipliné ! Souvent, juste à l’idée d’y penser, les parents deviennent essoufflés et, en toute franchise, à l’écriture de ces lignes, les deux mamans que nous sommes le sont aussi. C’est exactement pour cette raison que nous avons pris la sage décision d’unir nos 30 années d’expérience combinées dans le domaine de la psychologie et une décennie d’acquis en tant que mamans pour vous offrir un recueil des meilleurs moyens pour tendre vers une vie de famille épanouie. En toute humilité, et avec la plus grande des bienveillances, nous savons que ces stratégies ont le pouvoir de faire une réelle différence pour vous et votre famille en plus de vous faire économiser du précieux temps ! Sachez que les astuces de ce livre ont fait leurs preuves auprès de milliers de familles qui ont défilé dans nos bureaux à travers les années.

			Prêt à booster votre vie de famille ? C’est par ici ! 
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			[image: 61339.png]eu d’entreprises pourraient fonctionner sans un énoncé de mission ou de vision commune partagé avec tout leur personnel. Dans le même sens, les murs de salles de classe sont fréquemment ornés d’un code ou de règles de vie pour un fonctionnement en groupe sain et harmonieux. Alors, pourquoi ne pas suivre le courant et créer un manifeste de la famille, l’environnement où l’on passe quand même beaucoup de son précieux temps ? 

			Vous vous demanderez peut-être ce qu’est un manifeste. C’est tout simplement une déclaration écrite par laquelle on partage publiquement les valeurs, les intentions, les opinions ou possiblement les sources d’inspiration d’un organisme ou d’un individu. Dans le présent cas, il s’agit de votre famille. 

			Pour décrire aux enfants ce que vous entendez par manifeste, expliquez-leur que c’est un document ou une affiche qui témoigne de ce qui est important et amusant pour votre famille et, surtout, de ce qui vous rend tous heureux.

			L’idée de vous présenter les bienfaits découlant du manifeste de la famille nous est venue en écoutant un balado de Brené Brown, une professeure et chercheuse américaine en sciences humaines et sociales, qui échangeait avec Oprah Winfrey quant à son manifeste de la famille. Nous avons tellement adoré le concept que nous avons commencé à faire un peu de recherche sur la façon de le faire. À notre grande surprise, nous avons découvert qu’il n’y a pas vraiment de règles à suivre, qu’il n’y a pas une façon particulière de le créer. On peut y écrire ce que l’on veut, comme on le veut.

			Nous avons tout de même compris qu’après avoir lu un manifeste, idéalement, le lecteur devrait se dire : « Je comprends mieux la personne qui a écrit ce manifeste » ou « Je peux imaginer le type de monde que cette personne tente de créer ». Est-ce naïf de notre part de penser que plus les membres de la famille se comprendront, plus ils auront de plaisir à vivre ensemble ?

			Dans ce monde rempli de distractions, ne serait-il pas agréable, voire important, de prendre du temps en famille pour discuter des valeurs qui vous sont chères et que vous souhaitez transmettre à vos enfants ? Ne serait-il pas intéressant de voir aux actions concrètes à mettre en place pour faire en sorte que ces valeurs s’imprègnent dans votre quotidien ? 

			Nous voyons la famille heureuse comme le grand objectif à atteindre pour plusieurs parents et les énoncés qui se trouvent dans le manifeste comme la marche à suivre pour s’en approcher un peu plus chaque jour. Nous vous encourageons à faire de l’élaboration de votre manifeste de famille une activité plaisante et agréable pour tous, comme lors d’une soirée cinéma. Achetez des collations spéciales, sortez des marqueurs de diverses couleurs et ouvrez grandes les oreilles pour écouter et entendre ce que chaque membre de la famille reconnaît comme important pour une vie de famille harmonieuse.

			Voici quelques débuts de phrases pour vous inspirer dans votre réflexion et dans la création de votre manifeste : 

			

			
					*	Nous aimons… 

					*	Nous croyons… 

					*	Nous nous engageons à… 

					*	Nous sommes déterminés à… 

					*	En famille, nous…

					*	Chez nous, chacun a le droit de…

					*	Nous croyons fermement que…

					*	« Quand je range ma chambre, je contribue au climat familial agréable. »

					*	« Chez nous, il y a toujours une personne prête à m’écouter quand je ressens le besoin de parler. »

			

			Vous pouvez également prendre des phrases ou des mots-clés que vous « déposerez » sur une affiche ! Voici une banque d’idées pour vous inspirer : 
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			Rappelez-vous que votre manifeste de famille se doit d’être en constante évolution, à l’image de votre famille. Au fur et à mesure que les circonstances de vie changent, que les enfants grandissent et que la vie vous réserve des surprises, assurez-vous de réunir votre troupe et de revisiter votre manifeste afin de le modifier comme bon vous semble. Cela sera une occasion en or de reconnaître le cheminement de chaque membre de la famille tout en gardant les valeurs familiales de base au cœur de vos façons d’interagir.
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			[image: 61336.png]lors que Manon revenait d’un petit séjour à Montréal où elle avait rencontré Karine pour travailler à la réalisation de ce livre, elle rapportait des bouquins comme cadeaux à ses enfants étant donné qu’elle s’était permis quelques achats au Salon du livre de Montréal. Kaleb, son fils, dévorait des yeux ses nouveaux livres en feuilletant rapidement les pages comme s’il cherchait un moyen de tout lire de façon instantanée. Du coup, il s’arrêta sur une page et regarda Manon en lui demandant : 

			— Maman, tu sais, les a, dans les livres ?

			— Eh bien, oui, il y a beaucoup de [lettres] a dans un livre ! répondit Manon.

			Kaleb, en soupirant comme seul un préado peut si bien le faire, répliqua :

			— Ah ! Je le sais, maman, mais la page des À où l’auteur dit : « À mon mari, À celui-ci, À celui-là… »

			— Oui ! La page où l’auteur dédie son œuvre à quelqu’un qu’il aime beaucoup… Bien sûr !

			— Lorsque tu auras terminé ton livre, avec Karine, est-ce que Nève et moi pourrons être tes À ? »

			Ce que Kaleb ne semblait pas réaliser, c’est qu’en effet, lui, sa sœur ainsi que leur papa ont toujours été les À de Manon, sa plus grande motivation. Ce petit échange si doux et précieux nous rappelle l’importance de revenir à l’essentiel, à notre pourquoi ! Son « trio d’amour » (le surnom que Karine utilise pour désigner si affectueusement son conjoint et ses deux filles) a également toujours été son pourquoi, sa raison de faire ce qu’elle fait. En effet, tout au long de ce processus d’écriture, nous nous rappelions constamment nos familles, qui étaient la source de motivation qui nous poussait à compléter ce merveilleux projet.

			Mark Manson, dans son livre L’art subtil de s’en foutre, parle de l’importance de définir ses valeurs et d’évaluer ce que cela signifie vraiment d’être heureux. Nous sommes pleinement d’accord avec ses propos lorsqu’il ajoute qu’il n’y a qu’un nombre limité de choses auxquelles nous pouvons accorder une grande importance. Le temps est donc venu d’évaluer ce qui compte réellement ! Que choisirez-vous de prioriser ? Si ce livre vous a interpellé, nous osons croire qu’une famille heureuse et épanouie est l’une de vos plus grandes valeurs ! Donc, une petite réflexion a lieu : vos décisions, vos actions et vos choix laissent-ils comprendre à votre partenaire et à vos enfants qu’une famille unie est votre priorité ? 

			En gardant tous en tête nos valeurs et nos priorités dans nos prises de décision quotidiennes, nous nous concentrerons davantage sur ce qui est réellement important dans nos vies. Nous prenons également conscience de ce qui ne l’est pas du tout : les distractions du quotidien auxquelles nous accordons tellement de temps et d’énergie, mais qui, en fait, n’ont que peu d’importance pour notre bonheur et pour la solidité de notre famille.

			Les personnes qui connaissent leur pourquoi ont plus de facilité à établir leurs priorités. Afin de vous aider à vous assurer que votre vie va dans le sens de votre plus grande motivation, soit une famille unie où votre présence est voulue et appréciée, répondez régulièrement à certaines questions pour vous assurer que « vos bottines suivent vos babines ». En voici quelques exemples. 

			Est-ce que les tâches, qui prennent de votre temps, vous éloignent ou vous rapprochent de votre pourquoi ? 

			Les gens qui sont véritablement en cohérence avec leur raison d’être ont appris qu’ils ne peuvent pas et ne doivent pas tout faire eux-mêmes. Parfois, vous accomplissez des tâches qui devraient être déléguées à quelqu’un d’autre. Cela peut se produire au bureau comme à la maison. 

			Ainsi, au lieu de passer l’aspirateur ou de ranger la vaisselle vous-même, serait-il possible d’engager une ménagère ou, plus simplement, d’attribuer certaines responsabilités à vos enfants ? 

			Voilà une très belle façon de les responsabiliser tout en vous permettant de réaliser des tâches plus importantes et, conséquemment, de « libérer » du temps pour le passer en famille.

			Êtes-vous capable de dire non sans vous sentir coupable ?

			Les personnes qui sont davantage en cohérence avec leurs objectifs et leurs valeurs savent comment dire non aux demandes qui les éloignent de leur essentiel. Il est bon de dire non quand vous n’avez vraiment pas le temps de vous en tenir à autre chose. N’oubliez pas que c’est en disant oui aux autres que vous dites possiblement non à vous-même ou à votre famille. 

			Nous sommes deux mamans qui aiment plaire aux autres et qui ont des cœurs d’aidantes naturelles (après tout, nous avons choisi des carrières en psychologie !). Dire non est donc un défi de taille pour nous deux ! Mais, vous savez, depuis que nous nous rappelons constamment notre raison de faire ce que nous faisons, nous avons l’impression que dire non sans culpabilité est un peu plus facile !

			Avez-vous l’impression que votre calendrier et vos valeurs sont synchronisés ? 

			Alors que nous nous faisons offrir de plus en plus d’occasions de donner des conférences dans d’autres provinces ou pays, nous devons mettre beaucoup d’énergie pour nous assurer que notre calendrier est synchronisé avec notre plus grande valeur, soit celle de familles unies et de mamans présentes ! Dans le fond, il serait difficile de prêcher l’importance de la présence si nous passions la majorité de notre temps dans des chambres d’hôtel afin d’offrir des conférences ! Tout est dans l’équilibre. Si nous jetons un coup d’œil à nos calendriers familiaux respectifs, nous pouvons confirmer que nos valeurs de base y sont ! Est-ce ainsi pour vous ? 

			Stephen Covey, un homme d’affaires américain, a si bien dit ceci : « La clé du succès n’est pas de prioriser ce qui est sur votre calendrier, mais de planifier vos priorités. » Si vous êtes à lire ce livre, nous savons très bien que votre plus grand pourquoi est sensiblement le même que le nôtre : la famille. Inspirées des sages mots de M. Covey, nous vous disons donc de vous assurer de planifier votre temps en famille et d’en faire une priorité afin que votre partenaire et vos enfants sachent très bien qu’ils sont vos À !
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			Avoir ou prendre le temps ?
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			[image: 61331.png]i vous êtes un lecteur assidu de Karine, et si votre souvenir est bon, vous vous rappellerez fort probablement qu’elle a terminé l’écriture de son livre Raccourcis vers le bonheur en vous présentant les résultats de la plus longue étude menée sur le bonheur. Il en ressort principalement que le déterminant principal pour mener une vie heureuse est de miser sur les bonnes relations que nous entretenons.

			Dans l’éventail de relations possibles, celles qui sont familiales figurent parmi les plus importantes. Dans les faits, nous avons toutefois remarqué qu’elles sont souvent tenues pour acquises et mises de côté au détriment de maintes autres tâches ou priorités. Pourquoi est-ce si important de nourrir le temps passé en famille ? C’est la question que nous nous sommes posée.

			Nous savons, grâce aux recherches actuelles, que les enfants sont plus résistants au stress et résilients lorsqu’ils développent un lien d’attachement important avec leurs parents. Vous nous voyez probablement venir avec la prochaine question. Que faut-il pour développer un tel lien de qualité ? Vous devez passer du temps avec vos enfants ! Prendre du temps avec vos enfants. Prendre du temps pour vos enfants. Être avec eux et faire l’effort de les découvrir et de vous dévoiler à eux.

			Est-ce que ce sera toujours facile ? Non. Est-ce que ce sera simple au départ ? Peut-être pas non plus. Ce sera exactement comme pour toutes les autres choses que vous avez expérimentées au courant de votre vie : un apprentissage ! Vous ferez probablement des essais et des erreurs jusqu’au moment où vous trouverez votre rythme ensemble, vos moments préférés à partager.

			Voici une petite anecdote à ce sujet ! Lors de l’écriture de ce livre, nous avons beaucoup échangé sur nos vies de famille respectives et réalisé bien humblement que ça se passe un peu partout pareil. Réfléchissez un instant aux premiers jours de vacances en famille. Ils sont plutôt tendus, n’est-ce pas ? Chacun veut mettre ses limites, exprime ses besoins, ne sait pas trop comment aborder les autres, grogne un peu, etc. C’est ce que nous avons affectueusement surnommé la « période d’adaptation » : nous ne savons pas trop quoi faire, car ce n’est pas tous les jours que nous passons des journées entières tous ensemble. Quelques jours plus tard, à nous observer, à nous adapter et à faire l’effort de mieux connaître les autres et leurs besoins, le climat est moins tendu et beaucoup plus agréable. Vous voyez, ça se passe chez nous aussi. (Ce que nous avons ri à nous raconter tout ça !)

			Sachez également que passer du temps avec vos enfants ne signifie pas de passer tout votre temps en leur compagnie. À plusieurs reprises, à travers les chapitres, vous remarquerez que l’accent sera mis sur la qualité, et il en est de même en ce qui a trait au temps passé auprès de vos enfants. Il vaut mieux leur consacrer peu de temps au cours duquel vous êtes dédié complètement à eux plutôt que de passer énormément de temps avec ces derniers alors que vous êtes occupé à accomplir mille et une autres choses. La qualité ne nécessite pas seulement que nous soyons là de corps. Elle nécessite que notre attention et notre cœur y soient aussi.

			Vous serez aussi en mesure de constater que nous insistons sur le fait de prendre le temps et non d’attendre d’avoir le temps de nourrir cette relation avec vos enfants. Le prendre signifie de nous approprier ce temps précieux, de le mettre à l’horaire, de le prévoir et non simplement d’attendre que l’occasion daigne peut-être éventuellement se présenter. Si vous demeurez dans l’attente que les occasions se présentent, elles seront rares et parfois même inexistantes. Par expérience, et parce que nous l’avons nous aussi testé, nous pouvons vous assurer qu’il est difficile de nourrir un lien d’attachement significatif lorsque nous ne prenons pas du temps ensemble.

			Voici notre conseil d’amies quant aux moments partagés ! N’hésitez pas à abaisser vos attentes aussi. Développer une relation et nous intéresser à l’autre ne nécessitent pas de feux d’artifice et d’activités d’envergure chaque fois. Il peut simplement s’agir d’un moment privilégié pendant lequel vous passez quelques minutes à discuter avec votre enfant. Prendre soin de lui demander comment il va, ce qu’il préfère, s’il ressent le besoin de se confier à vous… Souvent, les parents croiront, à tort, que pour faire plaisir à l’enfant, sortie exceptionnelle et investissement important sont nécessaires. Non ! Arrêter le temps et passer un bon moment, ça peut très bien se faire à la maison aussi.

			Sachez que vous remarquerez vite le fruit de vos beaux efforts et les changements lorsque vous prendrez la décision de nourrir la relation avec votre enfant. Entre autres, vous serez en mesure de constater qu’il n’hésitera pas à revenir vers vous pour trouver conseil en cas de besoin, qu’il osera davantage faire face à la vie et qu’il sera plus en mesure de résister aux divers stress du quotidien. Vous y gagnerez aussi, car vous ressentirez un sentiment profond d’accomplissement (ce que nous appelons affectueusement la « paye du parent ») et vous aurez le privilège de le voir s’épanouir et évoluer sous vos yeux en sachant que vous lui offrez le nécessaire pour faire face à l’aventure qu’est la vie.

			

			

	


				[image: 56497.jpg]
			

			

			
				[image: Ima5-Fondements]
			



	



			

			
				[image: 56745.jpg]
			

			

			
				[image: 56804.jpg]
			

			

			[image: 61329.png]oyons tous francs. Une multitude d’occasions se présentent chaque année afin d’offrir des cadeaux à nos proches et, bien évidemment, à nos enfants. Cela paraît de prime abord anodin, car nous le faisons tous et nous ne remettons pas en question ce comportement. Du matériel, des objets tant convoités qui ont la cote actuellement et qui d’ici quelques mois termineront avec un peu de chance dans le fond d’un placard ou, malheureusement, directement à la poubelle car ils seront brisés.

			Plusieurs (dont nous deux) s’interrogent sur le fait d’offrir une quantité incroyable de cadeaux matériels aux enfants dans le but de leur faire plaisir. Prenez une pause de quelques minutes et souvenez-vous d’un anniversaire de l’un de vos enfants, de la rapidité avec laquelle il a déballé tous ses cadeaux sans même les apprécier, sans savourer le moment ou même sans savoir qui lui avait offert lesdits cadeaux.

			Avec le passage des années, la réalité est que les gens sont de plus en plus entourés de biens matériels et se sentent pourtant de plus en plus seuls. Cela mène donc à réfléchir et à s’interroger sur les innombrables cadeaux offerts et le peu de plaisir que l’on en retire véritablement. Et si l’on prenait la décision de faire autrement ? D’offrir autre chose ? Ou autrement ? 

			Pourquoi ne pas offrir une expérience comme présent à nos enfants ? Par exemple, une escapade en famille, des billets pour un spectacle, une banque de temps valide pour des sorties privilèges, etc. En prime, cette façon de faire tend à doubler le bonheur, car non seulement la personne qui reçoit ce présent sera grandement heureuse, mais elle créera des souvenirs heureux de ce moment et pourra se les remémorer aussi souvent que désiré.

			C’est le type de cadeau qui ne se démode pas, qui ne devient pas désuet avec le passage du temps et qui ne se brise pas. En plus, il a le net avantage de favoriser le temps précieux partagé ensemble, le lien d’attachement et une belle relation parent-enfant dont nous avons parlé précédemment. Un deux pour un pour faire le bonheur de la famille entière !

			Attention ! Cela ne signifie pas pour autant de ne plus acheter du tout de cadeaux pour vos enfants, mais cela veut dire de le faire de façon plus réfléchie et consciente. Il s’agit de trouver des idées d’expériences que vous pouvez vivre avec eux et qui les transformeront et qui créeront en eux des souvenirs impérissables. À l’occasion, remplacez le matériel par de telles expériences et regardez la magie se produire. Lorsque les enfants deviendront adultes, c’est assurément ces beaux moments partagés ensemble dont ils se souviendront et qu’ils tenteront de reproduire à leur tour auprès de leurs enfants.

			C’est une stratégie que Karine utilise à la maison auprès de ses enfants depuis quatre ans déjà et qui fonctionne à merveille. Chaque année, lors de la fête de Noël, plutôt que de s’offrir une multitude de cadeaux, ils planifient une escapade en famille, un voyage au cours duquel ils se retrouvent et passent du précieux temps ensemble. C’est pour eux l’occasion d’arrêter le temps, de s’amuser, de se connaître davantage, et ce, dans toutes sortes de contextes. Bonheur et souvenirs merveilleux assurés ! Vous vous dites que des escapades en famille ont un coût, et c’est vrai. Toutefois, les études ont démontré que les Québécois adultes dépenseront en moyenne 1 810 $ chacun pour la simple fête de Noël ! Il y a de quoi réfléchir à une belle expérience à nous offrir en famille si nous réduisons le budget prévu pour nous donner des biens. 

			Tellement enthousiasmés par cette idée, Manon et son conjoint choisirent également d’offrir une expérience en cadeau à Noël à leurs deux enfants ! Ce fut une réelle réussite, et ils se promirent que c’était à refaire l’année suivante.

			Lorsque vous commencerez à offrir des expériences, vous pourrez remarquer que votre enfant sera plus reconnaissant des cadeaux matériels qu’il recevra moins régulièrement, Peut-être même qu’il en prendra davantage soin. C’est chouette, n’est-ce pas ? 

			Tentez de garder en tête qu’il est important d’éviter, autant que possible, de tomber dans le piège de la surconsommation et d’acheter pour acheter. Si vous prévoyez d’offrir un cadeau matériel à votre enfant, pensez à quelque chose qu’il désire depuis fort longtemps et qui pourra lui être utile. Souvenez-vous de ne pas « acheter » (et de ne pas « offrir ») pour avoir la paix et rappelez-vous que les objets n’auront jamais le pouvoir de remplacer la chaleur d’un moment passé ensemble à activer la machine à souvenirs.
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			[image: 61324.png]ù que nous soyons tous et peu importe ce que nous faisons, nous aspirons à réussir ce que nous entreprenons au quotidien. Le mot réussite est sur toutes les lèvres et devient un « but ultime » pour plusieurs d’entre nous. On parle même depuis quelques années de réussir notre famille. Une réflexion s’impose donc sur ce que c’est… Que signifie ou qu’est-ce qu’implique le fait de réussir notre famille ? 

			Faut-il être parfait ? L’emblème de la petite famille parfaite qui sait bien se tenir en tout temps et qui présente une maison impeccable, en ordre et décorée comme dans une photo figurant dans Pinterest ? L’ambiance et les relations merveilleuses en tout temps ? Est-ce que c’est réellement ça, réussir notre famille ? Eh bien, on veut et peut tout de suite vous dire que non. Pas du tout même ! Lorsque les gens pensent à cette image de la famille parfaite, ils l’idéalisent (on l’a tous déjà fait, donc pas de culpabilité, ok ?), ils imaginent la famille de rêve, la représentation d’une famille en images dans un magazine. Il ne s’agit pas du tout de la réalité.

			En vérité, la famille est la réunion de quelques êtres, tous différents, aux idées et perceptions qui ne sont pas toujours les mêmes. C’est aussi un clan avec des besoins variables, des hauts, des bas, beaucoup d’adaptation, plusieurs essais et erreurs. C’est ce que nous nous plaisons à appeler la « vraie vie » ! Des surprises, des rebondissements, des changements. Il n’y a donc pas lieu de paniquer si parfois il y a des chaos à la maison, si certains membres de la famille sont en désaccord ou si des journées semblent moins évidentes que d’autres. Cela est tout à fait normal, imparfait et donne lieu à une foule de possibilités d’apprendre, d’évoluer et de s’améliorer en famille.

			Selon nous, réussir notre famille, ce n’est donc pas apparaître comme la petite famille parfaite. Ce n’est pas non plus y aspirer ou y travailler. Ce n’est pas envier les autres familles, nous y comparer et croire qu’elles réussissent beaucoup mieux que nous. Le concept de réussite prend ici tout son sens lorsque l’on comprend qu’il s’agit d’accueillir et d’accepter qu’il y aura certainement des défis à surmonter. Qu’il faudra puiser dans ses ressources actuelles ou les chercher afin de s’aider lors de certains passages moins évidents. Juste ça, tout ça, c’est véritablement réussir sa famille ! 

			Il faut prendre le temps de nous interroger sur ce qui pourrait mieux convenir à chacun des membres de la famille, de trouver des compromis, les ressources nécessaires et la force de passer au travers des tempêtes, des crises ou des chaos. C’est une immense réussite, à notre avis ! Cela demande du temps, de la patience et beaucoup d’amour pour y arriver. Rien à voir avec l’image de la petite famille parfaite que plusieurs s’imaginent et tentent désespérément d’atteindre. 

			Il est d’ailleurs important, voire nécessaire, de garder en tête qu’aussi bizarre que cela puisse paraître, le calme ou la perfection que nous idéalisons, en nous représentant la famille modèle, serait probablement d’un ennui mortel à long terme. Tout cela manquerait tristement d’action, de rebondissement et de vie ! L’exemple par excellence donné à nos clients est le suivant : lorsque vous avez la chance d’entrer dans LA boutique incroyable de vos rêves, mais que par contre tout est hors de prix et que vous pouvez lire un peu partout de ne rien toucher pour ne rien briser, comment vous sentez-vous ? Il est frustrant de pouvoir entrer dans cette boutique et de ne pas pouvoir profiter pleinement de l’expérience !

			C’est le même principe pour la vie de famille ! Il s’agit d’une expérience que vous faites avec d’autres êtres humains. Il est agréable de pouvoir en profiter pleinement, il est bon que ce soit vivant, qu’il y soit permis de faire des erreurs, des apprentissages, d’être parfois dans le chaos et de retrouver l’équilibre ensemble. Voilà ce que nous appelons la « réussite » ! Inutile de vous imaginer 100 % du temps en équilibre, à pouvoir tout contrôler ; vous y perdrez votre santé mentale en peu de temps. Acceptez plutôt l’imperfection, l’évolution, les apprentissages et surtout le rythme de chacun, car cela aussi variera.
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			[image: 61320.png]eut-être que vous vous demandez ce que ce chapitre a à voir avec le présent livre. « Il s’agit d’un livre à propos de la famille. Pourquoi aborder les relations amoureuses ? » Après bien des discussions, des recherches et des réflexions, nous estimons la place du couple comme très importante au sein d’une famille heureuse et épanouie. Le couple est en quelque sorte la fondation, la base solide, le pilier sur lequel la famille repose. Cela ne signifie aucunement qu’un parent monoparental n’est pas capable d’offrir une base solide à sa famille ! Bien au contraire. Nous côtoyons de nombreux parents monoparentaux qui élèvent leur famille avec brio. Nous leur levons d’ailleurs notre chapeau d’atteindre cet objectif seuls et nous sommes plus reconnaissantes d’avoir des conjoints dans nos vies qui partagent cet objectif avec nous.

			Le fait de nourrir, d’entretenir et de faire évoluer une relation de couple peut sembler simple, en particulier dans les débuts de la relation alors que l’on a tout son temps libre et que l’on a encore de petits papillons dans le ventre juste à s’imaginer passer du temps avec l’être aimé. Le scénario tend toutefois à un peu (beaucoup) se transformer, voire à se compliquer, lorsque les enfants s’ajoutent à l’équation. 

			Vous avez probablement souvent dit : « Avec l’arrivée des enfants, nous n’avons plus le temps de sortir » ou « L’énergie nous manque pour le moment ». Peut-être même que vous avez pensé : « Nous ne connaissons pas de gardienne fiable pour veiller sur les enfants. » Sachez qu’en tant que mamans, nous vous comprenons et nous avons aussi parfois tenu ces propos. Le penser et le dire un moment, de façon temporaire, ce n’est pas un problème en soi, car il peut simplement s’agir d’une période d’adaptation dite normale. Le vrai problème s’installe lorsque cela persiste dans le temps, lorsque nous remettons toujours à plus tard l’idée de prendre soin du couple ou encore lorsqu’à force de remettre ce moment, un inconfort s’est installé.

			C’est souvent à ce même moment que les tensions montent, que les chemins semblent s’éloigner, que les membres du couple ont l’impression de ne plus se connaître ou de trouver que l’autre a subitement changé. Lors de nos discussions, pendant l’écriture du livre, nous nous disions que c’est exactement comme l’activité physique. Lorsque nous sommes assidus et que nous pratiquons des sports régulièrement, ça nous fait le plus grand bien, nous nous sentons mieux, en équilibre. D’un autre côté, lorsque nous n’en pratiquons pas depuis un bon moment, nous savons pertinemment et gardons quand même en tête que ça nous ferait le plus grand bien de nous y remettre. Prenez le temps de vous imaginer les bienfaits des moments partagés avec l’être aimé. Cela vous aidera grandement à passer à l’action et à prévoir ou planifier ces moments ensemble qui seront bénéfiques et feront en sorte d’éviter de vous éloigner.

			Dans ce chapitre, nous trouvions aussi important de vous apporter la réflexion suivante : se donner du temps en amoureux peut tellement être différent du traditionnel rendez-vous du vendredi soir en tête-à-tête au restaurant. Pourquoi ne pas réinventer ou adapter les moments précieux passés ensemble ? Il pourrait, entre autres, s’agir d’une petite heure partagée ensemble avant le lever des enfants (déjeuner et bavardage), d’un sport ou d’une activité en couple pratiqué(e) ensemble une fois par semaine, d’un moment pour échanger lors d’un dîner partagé avant de repartir pour un après-midi au boulot… Les possibilités sont nombreuses lorsque l’on prend le temps d’y penser.

			Gardez aussi toujours en tête que, comme pour le temps partagé avec vos enfants, il est primordial de penser privilégier la qualité plutôt que la quantité. Ne tombez pas dans le piège d’être paniqué à l’idée d’avoir moins de temps qu’auparavant : c’est tout à fait normal ! Déplacez plutôt votre focus sur la façon dont le temps partagé ensemble pourrait être fabuleux et mémorable. Soyez créatif et vous verrez comme il est bon de vous retrouver dans différents contextes.

			Nous ne pouvons pas (et ne voulons pas) vous cacher que votre couple sert en quelque sorte de modèle à vos enfants qui, évidemment, observeront leurs parents être en relation. Votre couple est la première « référence » de ce à quoi devrait ressembler une relation. Référence ou modèle qu’ils tendront à reproduire lorsqu’ils vivront leurs premières expériences en couple. Alors, prenez soin de faire preuve d’un grand respect envers l’autre lors de vos échanges-discussions et de travailler à développer une belle confiance entre vous et votre partenaire. Il peut aussi être très judicieux de mettre l’accent sur les forces et les qualités de l’autre, de vous concentrer sur elles et de les faire ressortir.

			Maintenir une relation de couple saine et agréable contribue à une vie de famille épanouie. Lorsque vous serez pris par l’envie de penser que vous n’avez pas de temps pour votre couple, pensez à votre famille et à l’amour que vous portez à vos enfants. Rappelez-vous que cela reviendrait à dire que vous avez le désir d’une belle maison, mais que vous n’avez pas vraiment le temps de vous attarder aux fondations. Cela devrait suffire à vous convaincre de prendre le temps.
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			[image: 61318.png]ous avons fait mention précédemment de la relation de couple si importante en tant que référence et modèle pour les enfants et adultes en devenir que nous accompagnons. Vous devinez probablement qu’au cœur du couple se trouve aussi l’individu (vous qui tenez ce livre dans vos mains !). Cette relation à soi est peu connue, souvent mise à l’écart ou ignorée, et pourtant elle est si précieuse et importante.

			Avant même que cela puisse vous traverser l’esprit… Non, ce n’est pas égoïste de prendre du temps pour vous. Maintenant que nous avons toute votre attention, ce sera plus facile de bien vous en parler. En fait, la toute première question à vous poser, c’est la suivante : « Suis-je un bon compagnon pour moi-même ? » Autant il est démontré qu’il est primordial de tous nous entourer d’un réseau positif, de gens sur qui nous pouvons compter en cas de besoin, autant il est essentiel de développer l’habileté, la compétence à être un bon compagnon pour nous. Pour ce faire, il faut d’abord avoir le courage de nous connaître, de nous définir et d’assumer nos façons de faire. Comment est-il possible d’y parvenir ? 

			Voici des suggestions afin de vous aider à développer cette relation si importante :

			
					*	Prévoir du temps avec vous quotidiennement.

					*	Être à l’écoute de votre cœur, de votre petite voix intérieure.

					*	Mettre en place une liste de priorités pour vous (rappel : ce n’est pas égoïste !).

					*	Prendre le temps d’entretenir des rêves, de faire des projets, des plans.

					*	Travailler à mieux vous connaître, à vous observer.

					*	Faire la liste de vos besoins et les honorer.

					*	Tenir un journal.

			

			Ce sont toutes d’excellentes façons de se prioriser, de se connaître et d’apprendre à se tenir compagnie, de petits rituels en apparence simples, mais qui sont si importants et si considérables afin de nourrir la relation à soi. Cependant, pour y arriver, vous devrez faire preuve d’amour quant à votre personne, abolir le fait de vous critiquer à la moindre occasion et oser croire que vous méritez ces instants pour la merveilleuse personne que vous êtes.

			Voici peut-être les questions qui brûlent actuellement vos lèvres : « Pourquoi prendre ce temps pour moi ? Et quel est le lien avec le présent livre qui porte sur la famille et le rôle des parents ? » C’est tout simplement en apprenant à être un bon compagnon pour vous que vous deviendrez plus apte à être un bon compagnon pour les autres (en couple, en famille, etc.). À titre d’exemple, lorsque vous prenez du temps pour vous, vous contribuez à mieux vous connaître, à cibler vos besoins personnels et à vouloir les respecter. Songez un instant à quel point il devient plus sensé et facile de les exprimer aux membres de votre famille !

			À l’inverse, lorsque nous ne prenons pas du temps pour nous et avec nous, nous sommes souvent dans l’ignorance de nos propres désirs et besoins. Nous avons alors l’impression d’être incompris des autres membres de la famille. En réalité, nous-mêmes ne connaissons pas ce que nous voulons, faute de nous être arrêtés pour y réfléchir.

			La relation à vous prend alors tout son sens puisqu’elle vous sert à vous ainsi qu’aux membres de votre famille. De plus, elle contribue à faciliter la communication tout en délimitant de façon plus claire et précise les besoins et désirs de chacun. Passer du bon temps en votre compagnie devient donc un investissement en vous et indirectement en votre famille.

			Parallèlement à tous ces avantages, sachez aussi que votre enfant sera en apprentissage et en observation lorsqu’il découvrira que vous avez besoin de prendre du temps pour vous. Peut-être même qu’il sera curieux et osera vous poser des questions, et ce sera pour vous une merveilleuse occasion de lui expliquer pourquoi vous en avez besoin et pourquoi c’est si important. N’oubliez pas de lui glisser subtilement que ça contribue à faire de vous un meilleur parent.

			Les périodes en solo que vous vous accorderez seront empreintes de moins de culpabilité (pour vous) et seront moins interprétées négativement (par votre enfant). Petite confidence : le plus difficile est de faire le premier pas, de plonger. Viendra ensuite le besoin ou la nécessité de prendre soin de cette relation si précieuse.
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			[image: 61313.png]près nous être penchées sur les relations familiales, amoureuses et individuelles, nous avons réalisé que nous ne pouvions ignorer les relations avec l’entourage et l’impact important de ces dernières sur le rôle de parent.

			Ce volet du livre inclura donc tout individu qui n’est pas le parent de l’enfant, mais qui prendra une place importante dans sa vie, qui pourra influencer son développement, son évolution et son bien-être. On parle ici de personnes importantes, et il pourrait par exemple s’agir de membres de la famille élargie (grands-parents, oncles, tantes, etc.), d’amis précieux, d’enseignants, d’éducateurs ou de professionnels de la santé (médecins, psychologues, etc.).

			Un proverbe africain dit qu’il faut tout un village pour élever un enfant, et nous trouvons que cette façon de voir et d’interpréter notre rôle auprès des enfants est tout simplement magnifique. Réfléchissez un instant à quel point vous vous sentez parfois dépassé, inquiet ou démuni par rapport à certaines situations ou problématiques vécues avec votre enfant. 

			En croyant que l’on doit tout connaître et faire seul, le fardeau s’alourdit sur ses épaules. On veut bien faire en jouant au sauveur et en gérant tout seul, mais trop souvent on est déçu de ses piètres performances, et cela vient jouer sur l’estime personnelle comme parent.

			Pourquoi ne pas accepter qu’il faille un village pour élever un enfant, que l’on ne puisse pas tout faire seul et exceller dans tous les départements ? Nous pouvons être plusieurs pour l’aider à évoluer et à s’épanouir. Oui, notre rôle de parents est déterminant pour l’aimer, l’encadrer, etc. Toutefois, l’apport de personnes significatives a aussi beaucoup d’importance afin de l’aider à découvrir d’autres facettes de la vie, à voir le monde autrement et à grandir avec encore plus de ressources à sa disposition. N’hésitez pas à accepter l’aide et la contribution de l’entourage auprès de votre enfant. Curieusement, les gens croiront d’abord que c’est un signe de faiblesse, alors que ce n’est pas du tout le cas. Sachez qu’il s’agit plutôt d’une force : la capacité d’ouverture.

			Afin d’y arriver et d’obtenir des résultats optimaux, veillez à entretenir de bons liens avec les gens précieux qui vous entourent. Par exemple, prenez le temps de visiter les grands-parents et d’échanger avec eux sur les différents besoins de vos enfants, organisez des sorties entre amis, entretenez de bons liens et faites des bilans et suivis précieux avec les enseignants, éducateurs ou autres professionnels qui gravitent de près ou de loin autour de votre enfant. Chaque petit geste fait en ce sens contribue à faire une différence importante dans votre vie et dans celle de votre enfant.

			Gardez en tête que chaque personne significative qui gravite autour de votre enfant est en quelque sorte un spécialiste d’un domaine précis. Les grands-parents ont souvent du précieux temps à lui offrir ainsi que de belles perles de sagesse à lui livrer. De leur côté, les enseignants ont souvent un grand et important rôle à jouer quant à ses apprentissages scolaires. Le médecin, le psychologue ou encore l’éducateur sera en mesure de l’« assister » concernant ses besoins de santé. Vous ne pouvez (et ne devez) pas tout prendre sur vos épaules de parent et espérer briller dans tous ces domaines. Laissez-vous aider pour être encore meilleur dans votre précieux rôle de parent.

			Lorsque l’on y pense bien, il en est de même sur le marché du travail, et pourtant nous l’acceptons bien. Prenez par exemple l’écriture de ce livre. Nous avons dû trouver du renfort pour la correction, pour la conception des images, l’impression, la mise en marché, etc. Pourquoi ? Parce qu’un livre ne se fait pas seul. Nous savons pertinemment que nous n’excellons pas dans tous les domaines nommés précédemment, d’où l’idée de faire équipe pour progresser plus rapidement et obtenir de meilleurs résultats.

			Si nous pouvons le faire sur le plan professionnel, nous tenons pour acquis que nous pouvons aussi nous entraîner à faire preuve de la même sagesse auprès de notre entourage et de nos enfants.
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			[image: 61308.png]omme vous l’avez constaté dans les chapitres précédents, l’importance de nourrir les diverses relations est à la base d’une famille heureuse et épanouie, mais qu’en est-il de notre relation avec le temps ? Le temps est un ingrédient essentiel pour le bien-être de notre famille : le temps de nourrir nos relations, de nous occuper de nos multiples obligations et de faire toutes les belles activités que nous nous étions promis d’entamer dès que nous en aurions le temps. Parfois, voire trop fréquemment, le temps semble nous manquer, et de là le risque de nous adonner au concours du plus débordé !

			Soyez honnête ! Avez-vous déjà pris part à ce concours, soit celui où l’on cherche à obtenir le prix du plus débordé ? Ça se passe habituellement en même temps que la préparation du souper alors que l’on revient à la maison après une grosse journée au travail. Souvent, on se prépare même mentalement à ce fameux concours en revenant à la maison afin d’être prêt à faire compétition dès que l’on met le pied dans la porte. Il démarre ainsi :

			— Salut ! Comment était ta journée ? vous demande votre partenaire. 

			— Ouf ! J’étais tellement débordé avec mes clients, et là, mon patron a osé me demander de siéger à un nouveau comité. En plus, je n’ai pratiquement pas eu le temps de manger mon sandwich puisque l’enseignante du petit deuxième m’a appelé. Il faudra que je t’en reparle, mais là, je dois préparer le souper ! 

			Nul besoin de poursuivre le scénario, vous pouvez bien vous imaginer que votre partenaire emboîte le pas avec la version de sa journée occupée. On n’est jamais trop certain de qui gagne le concours aujourd’hui, mais possiblement que le gagnant évitera la corvée de vaisselle !

			Si ce scénario vous « sonne » familier, vous n’êtes pas seul. Si vous vous êtes dit : « Voyons, Karine et Manon doivent avoir mis des caméras de surveillance dans notre cuisine », eh bien non. Promis ! C’est simplement parce que ça se passe ainsi un peu partout dans les familles d’aujourd’hui. Mais, ce n’est pas non plus parce que ça se passe ailleurs que nous devons nous résigner à ce genre d’accueil et d’atmosphère alors que nous nous retrouvons en famille après une journée au travail et à l’école !

			L’ambiance qui s’installe chez nous, on y contribue ! Si l’on ne la trouve pas des plus propices au temps de qualité en famille, pourquoi ne pas y remédier ? Une façon de faire est de changer le scénario du plus débordé.

		

	
		
			

			Occupé à productif

			Et si nous nous préparions pour une soirée de reconnaissance ? Et si nous favorisions un souper durant lequel nous discuterions de nos réussites de la journée au lieu du fait de toujours être occupés ? Et si nous étions reconnaissants des belles choses qui se sont produites dans la journée, des gens qui nous ont rendu service, du soleil qui rayonnait dans la fenêtre ou du plaisir que les enfants ont partagé avec leurs amis lors de la récréation ? 

			À l’heure du souper, prenez le temps de vous réunir en famille pour un souper sans interruption. Éteignez la télévision, évitez toutes les autres formes de distraction et retrouvez-vous en famille. À tour de rôle, chaque membre de la famille peut dire son plus beau moment de la journée ou identifier une expérience ou un moment pour lequel il est reconnaissant. Chacun peut aussi partager un succès de sa journée duquel il se sent fier. En pratiquant cette activité quotidiennement, les enfants et vous-même développerez le réflexe de chercher le positif dans votre journée et de miser sur la productivité plutôt que sur le fait d’être simplement occupé ou débordé. Dans le fond, cela permet de mettre l’accent sur le positif plutôt que sur le négatif, ce qui contribue certes au développement d’une atmosphère familiale beaucoup plus saine et agréable. Qui sait ? Nettoyer la vaisselle sera peut-être un accomplissement que les enfants voudront se permettre quand ils verront cette tâche d’un œil plus positif.

			Si vous cherchez des questions pour entamer la discussion quant au sentiment d’accomplissement ou de productivité lors du souper, en voici quelques-unes :

			« Qu’as-tu appris aujourd’hui ? » 

			« Qu’as-tu accompli cet après-midi ? »

			« As-tu aidé quelqu’un durant la journée ? Comment t’es-tu senti en étant serviable ? »

			« As-tu fait face à quelque chose de difficile aujourd’hui ? Comment as-tu surmonté ce défi ? »

			« Que souhaites-tu accomplir demain pour te sentir productif en fin de journée ? »

			L’habitude de répondre à ce type de questions lors de soupers en famille servira non seulement à resserrer les liens entre les membres de la famille, mais aussi à développer un état d’esprit plus positif en mettant la loupe sur ce qui a été accompli durant la journée et non sur tout ce que l’on a dû gérer ou, pire, sur ce que l’on n’a pas pu contrôler. Vos enfants en bénéficieront puisqu’en modelant cette façon de penser, ils deviendront des champions pour penser productivité et réussite plutôt que surcharge. Il suffit de croire qu’en changeant le vocabulaire utilisé pour décrire notre journée, nous réussirons à changer le souvenir qui en reste.

			Nous vous lançons un défi, oui, à vous, adultes de la famille ! La semaine prochaine, plutôt que de participer au concours du plus débordé, communiquez et partagez avec les autres membres de la famille vos succès et vos fiertés au quotidien afin de mettre la loupe sur vos bons moments. 

			Nous souhaitons sincèrement que vous vous sentirez « accompli » à la fin de ce défi et que les discussions en découlant deviendront agréables et remplaceront le concours du plus débordé !
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			[image: 61303.png]ous avons l’impression que la plupart des parents comprennent très bien l’importance des routines pour les jeunes enfants. En fait, peu d’interventions parentales nourrissent le sentiment de sécurité, de confort et d’appartenance d’un enfant comme peuvent si bien le faire les routines. Ainsi, dès la naissance de leur bambin, les parents tentent tant bien que mal d’établir une routine du coucher pour leur petit. Après tout, on peut bien espérer qu’un enfant qui se sent en sécurité dormira plus de deux heures d’affilée, non ? Ça vaut la peine d’essayer ! 

			Une fois que nos petits font leurs nuits et que nous nous rendons compte qu’ils ne sont plus si petits, les routines et les rituels en famille demeurent encore importants. En fait, c’est l’une des façons les plus douces d’établir un sentiment de bien-être en famille, voire de créer notre petite bulle d’amour et de sécurité bien à nous.

			Une recension d'écrits portant sur les routines familiales et les rituels montre que ceux-ci sont de puissants organisateurs de la vie de famille offrant une stabilité lors de périodes de stress et de transitions. Cette recension affirme que les routines familiales et les rituels sont positivement associés à des relations familiales plus fortes ainsi qu’à une satisfaction conjugale accrue chez les parents. Alors, une façon géniale de nourrir les relations entre les membres de la famille et d’assurer une vie de couple harmonieuse est de développer, de protéger et de respecter les routines, les rituels et les traditions de famille.

			Les routines sont tout simplement des séries d’actions faites régulièrement, voire de façon hebdomadaire ou quotidienne. Celles-ci ne sont pas imprégnées d’un grand symbolisme, mais elles aident surtout à sécuriser l’enfant et à rendre la vie de famille agréable, fonctionnelle et prévisible. Les routines qui s’insèrent le plus communément dans la vie des familles d’aujourd’hui entourent, entre autres, les repas, le coucher, les visites chez les grands-parents ou la parenté.

			Pour leur part, les rituels familiaux sont souvent plus symboliques et comportent une composante plus affective que les routines. Cependant, ils sont tout aussi importants pour nourrir le terreau familial.

			Les rituels familiaux, c’est quoi exactement ? Ce sont des actions dont seule votre famille comprend le sens et l’importance. Les rituels, tout comme votre manifeste, cherchent à dire ceci : « Voilà qui nous sommes, et chez nous, c’est comme ça que ça se passe ! » Vous ne réalisez peut-être pas que vous avez un rituel, jusqu’au jour où votre fils vous demande de chanter la même chanson que vous chantez toujours avant un tournoi de hockey ou que vous faites le même petit clin d’œil à votre fille chaque jour en la déposant à l’école. Ce petit clin d’œil qui veut tout dire ! Il peut aussi s’agir de courir dehors pour faire des anges dans la neige à la première bordée de l’hiver ! Voilà alors des rituels qui s’installent tout doucement !

			Étant donné que nous devons tous manger et dormir, les moments de la journée idéals autour desquels créer des routines et des rituels sont les repas et le coucher. 

			Les repas en famille

			Les repas en famille englobent l’idée de routine et de rituel puisque l’on s’y adonne de façon quotidienne et systématique, mais ils peuvent vite être considérés comme un rituel en raison de leur nature symbolique (rassemblement en famille). Leur importance pour tisser des liens serrés entre les membres de la famille et l’impact positif de ce temps privilégié sur la santé physique et psychologique des enfants sont très bien documentés dans les écrits scientifiques ainsi que dans de nombreux articles de la culture populaire.

			Tout le monde sait que l’on devrait manger en famille plutôt que devant la télévision ! Mais, qu’entendons-nous par repas en famille ? Il ne s’agit pas nécessairement d’un repas à cinq services agrémenté de chandelles qui éclairent doucement le visage de tous ! Nous sommes, après tout, deux mamans qui vivent la réalité métro-boulot-dodo et qui ont vite compris qu’aucun enfant n’a le goût ou la capacité de rester assis à table plus de 15 minutes par repas (oui, 15 minutes, c’est bien généreux dans certains cas !).

			Le fait de prendre du temps pour nous retrouver autour d’une même table sans distraction pour partager un repas, mais surtout pour discuter de la journée qui prend fin ou qui commence, est l’un des plus beaux cadeaux que nous puissions offrir à nos enfants. La durée du repas est bien moins importante que le fait d’y être de façon constante et intentionnelle. 

			Voici quelques pistes permettant de profiter des repas en famille pour nourrir non seulement les petits ventres, mais aussi de solides liens entre les membres :

			Faire des repas une priorité

			Choisissez que le temps de retrouvailles en famille soit prioritaire à l’horaire sans pour autant vous attendre à que ce sera possible tous les soirs de la semaine. Après tout, les réunions, les activités parascolaires et les multiples imprévus peuvent rendre l’objectif de manger en famille sept soirs par semaine impossible à atteindre. Nous ne cherchons surtout pas à ajouter un objectif inatteignable à votre vie de famille ! Toutefois, il importe de prioriser les repas en famille, et n’oubliez pas que le petit déjeuner ou les dîners de fin de semaine sont également des repas !

			Faire participer les enfants à la préparation des repas

			Qui a dit que le temps de qualité ne commence que lorsque l’on s’assoit à table ? En encourageant les enfants à participer à la préparation des repas et à mettre le couvert, non seulement créez-vous plus de temps ensemble, mais les enfants auront tendance à être plus reconnaissants du repas qu’ils s’apprêtent à manger.

			Libérer les repas de toute technologie

			Les repas en famille sont d’excellents moments pour ranger les écrans afin de s’offrir du temps face à face avec ses enfants dans le but qu’ils réalisent qu’ils ne sont en compétition avec rien d’autre pour l’obtention de l’attention de leurs parents.

			Faire une prière ou exprimer sa gratitude
lors des repas

			Si vous êtes invité à souper chez l’une de nous deux, vous aurez droit au même genre de discussions : « Quel fut le plus beau moment de ta journée ? » ou « Quelles sont les trois choses pour lesquelles tu es reconnaissant aujourd’hui ? » Ces questions qui encouragent la discussion permettent à chacun de mieux se comprendre et d’apprécier la réalité de l’autre.

			Faire du repas un moment pour parler de sa journée

			S’asseoir autour d’une même table pour partager un repas ne suffit pas pour nourrir la relation entre les membres de la famille. Entamez des discussions avec les jeunes. Écoutez-les. Ils ont bien des choses à vous raconter. Il suffit de leur en donner l’occasion et d’ouvrir vos oreilles et votre cœur !

			La routine du coucher

			Les enfants qui ont une routine du coucher régulière ont tendance à s’endormir plus rapidement et à mieux dormir. La routine peut être aussi simple que pyjama, brossage de dents, lecture d’une histoire au lit, beau câlin et quelques mots doux. 

			La routine du coucher change forcément lorsque les enfants vieillissent. Surtout, ne précipitez pas les choses ! Suivez l’exemple de votre enfant. Alors qu’il vous permettra encore de passer quelques moments de qualité en fin de journée avec lui, soyez pleinement présent lors de ces quelques minutes. Pour votre enfant et pour vous, ça risque d’être l’un des plus beaux moments de la journée ! Qui sait ? En rendant cette routine des plus agréables, il est possible que votre enfant vous permette de le border pour bien des années encore !

			Les routines quotidiennes des repas et du coucher sont des occasions en or pour passer du temps de qualité avec chaque enfant. Rappelons-nous que qualité et quantité ne sont pas synonymes dans ce cas. Quelques minutes à chuchoter avec notre enfant alors qu’il se faufile sous la douillette pour dormir sont suffisantes pour nourrir son besoin d’attention positive et nous permettre de vivre un moment de douceur avec lui.

			Un soir, en se couchant, Nève demande à Manon : 

			— Maman, peux-tu te coller près de moi dans mon lit pour que l’on se pose des questions ?

			— Quel genre de questions ? réplique Manon.

			Nève lui revient tout doucement : 

			— Tu sais, des questions pour apprendre à mieux se connaître ! 

			Nève avait aussi de superbes questions, entre autres celle-ci : « Si être psychologue n’existait pas, que ferais-tu comme travail ? » Encore là, ce n’était pas la quantité de questions qui avaient été posées qui comptait, mais bien la qualité de celles-ci. Ce genre de discussion fit rapidement partie de leur routine du coucher. Il importe de se rappeler que la clé est d’y participer de façon constante, intentionnelle et pleinement présente.
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			[image: 61298.png]écorer le sapin de Noël, faire une visite au verger pour la cueillette annuelle de pommes, préparer une chasse aux œufs le matin de Pâques, organiser une soirée cinéma-pyjama ou la fameuse soirée pizza du vendredi soir : voilà des traditions de bien des familles ! Dans cette ère du « trop occupé » et du « toujours pressé », on a besoin de traditions familiales plus que jamais. Elles nous permettent de revenir à la sécurité et au confort de ce que nous connaissons et de calmer les moments les plus frénétiques de la vie. 

			Ces traditions ne sont pas seulement agréables ! Elles servent à léguer les valeurs familiales d’une génération à l’autre. Que nous parlions de traditions familiales qui ont vu le jour plusieurs générations auparavant ou de nouvelles traditions créées pour notre petite famille, elles sont toutes aussi importantes pour renforcer les liens entre les membres de la famille et permettre aux parents de partager une part de leur héritage avec leurs enfants ! De plus, elles nous permettent de communiquer à nos enfants que rien n’est plus important que notre famille. 

			Les traditions tournent souvent autour des fêtes ou des occasions spéciales : les anniversaires de naissance, les célébrations de Noël, les réunions de famille et les activités du dimanche. Nos plus beaux souvenirs d’enfance proviennent souvent des traditions familiales, qu’il s’agisse du voyage de camping annuel, de la recette secrète de biscuits de grand-maman ou du copieux déjeuner composé de crêpes et de jambon spécialement préparés le premier matin d’école.

			Les traditions familiales peuvent prendre bien des formes. Il peut s’agir de petites actions réfléchies, de grandes célébrations annuelles ou de visites à un endroit particulier qui ramènent la nostalgie du temps passé. Ainsi, à chaque congé de mars, alors que Manon était toute jeune, sa famille faisait un séjour à un hôtel familial à deux heures de route de la maison. Récemment, alors que le fils de Manon participait à un tournoi de hockey en dehors de la ville, elle se retrouva dans cet hôtel (assez vieillot, soit dit en passant) qui lui rappela les doux moments d’une dizaine de congés de mars de sa jeunesse (eh oui, une dizaine… sa famille n’était pas très aventurière ou originale dans la planification de voyages !). 

			Les traditions n’ont pas besoin d’être exigées ou forcées. Ce sont des activités que les familles pratiquent rituellement, et souvent celles-ci commencent de façon plutôt involontaire, car on se laisse naturellement entraîner à faire ensemble des choses que l’on aime, et quand on aime une activité, on a tendance à la reprendre régulièrement jusqu’à ce que celle-ci devienne une tradition familiale !

			Certaines traditions reflètent les valeurs familiales, comme assister à une cérémonie religieuse chaque dimanche ou aller dîner en famille après cette célébration. Il se peut aussi que ce soit le don de jouets usagés pendant la saison des fêtes ou la mise en place du sapin de Noël où l’on prend le temps d’apprécier les décorations faites à la main par nos petits trésors au fil des années. 

			Que l’on continue les traditions bien établies ou que l’on en crée de nouvelles, car les enfants grandissent et les champs d’intérêt changent, il importe d’assurer à nos enfants ces temps privilégiés en famille sur lesquels ils peuvent compter. 

			Une amie de Manon lui disait que lors d’un voyage annuel avec la famille élargie, soit ses frères et sœurs et leur famille, la planification de la prochaine destination fait toujours partie des discussions lors du voyage en cours. De cette façon, ils assurent la continuité de la tradition et ils commencent dès lors à nourrir l’excitation pour les prochaines retrouvailles.
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			Vivre avec la technologie tout en demeurant une famille unie
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			[image: 61288.png]otre livre parle de l’importance des relations de qualité en famille et de notre relation avec le temps. Nous ne pouvons donc pas faire abstraction de l’énorme place que la technologie prend dans nos vies. Tellement grandes sont sa présence et la place qu’elle occupe que nous nous sommes demandé si le téléphone intelligent devait être considéré comme le nouveau membre de la famille moderne !

			Vous nous trouvez drôles de comparer votre téléphone intelligent à un membre de la famille ? Eh bien, pensez-y… Vous suit-il régulièrement à la salle de bain comme le fait sans exception tout enfant de six ans ou moins ? Le « vérifiez-vous » une dernière fois avant d’aller vous coucher comme vous bordez votre petit ? Vous sentez-vous perdu quand il ne vous accompagne pas pour faire vos courses ? Chaque fois qu’il fait un petit son, pouvez-vous résister à l’envie de lui porter une certaine attention ? C’est tout comme un enfant ! On donne à l’un autant d’attention qu’à l’autre ! Oserons-nous même dire un peu plus d’attention ? Pensez-y. Lorsque les enfants jouent tranquillement entre eux, on ne veut surtout pas les déranger et on profite du moment de calme, mais lorsque le téléphone intelligent est trop silencieux, on risque d’aller s’assurer que la sonnerie est bel et bien activée et qu’on n’a rien manqué d’« important »… Il se peut qu’effectivement les cellulaires aient plus notre attention que les enfants par moments…

			Êtes-vous déjà allé à une fête ou à une soirée où vous aviez l’intention de ne grignoter que de la nourriture santé, mais alors que la soirée progressait, vous avez sauté dans le bol de croustilles comme si vous n’aviez pas mangé depuis des semaines ? La présence du téléphone intelligent à la portée de la main ou tout simplement dans le champ de vision est en quelque sorte le bol de croustilles dans cette analogie. Les intentions peuvent être bonnes au départ, mais le téléphone devient tout simplement irrésistible.

			Lorsque Karine et sa famille ont choisi d’adopter un nouveau membre de la famille, soit un beau chien affectueusement nommé Happy, ils prirent le temps, en famille, de préparer son arrivée en établissant des règles à suivre avant d’aller le chercher. La plupart des familles qui accueillent un nouvel animal de compagnie suivent une démarche raisonnablement similaire. Karine et sa famille établirent des limites quant aux pièces de la maison où Happy pouvait ou non aller, où il devait coucher et s’il avait le droit d’être à la table du souper. Les premières semaines, voire les premiers mois, beaucoup d’énergie et de temps ont été déployés pour ancrer ces bonnes habitudes dans la vie de famille. Des rappels devaient être faits tant aux enfants qu’à Happy quant aux règlements et à la raison d’être de ces derniers afin d’assurer le bon fonctionnement de la maisonnée. L’essentiel était de montrer à Happy de bonnes habitudes avant qu’il n’ait l’occasion de prendre de mauvais plis.

			Pour revenir à notre comparaison de l’iPhone comme nouveau membre de la famille, nous présumons que de mauvais plis sont bien installés chez plusieurs familles, étant donné qu’à son arrivée, nous n’étions pas aussi bien préparés que la famille de Karine l’était à l’accueil de Happy. Nous n’étions aucunement conscients de toute la place que ce petit machin finirait par prendre dans notre vie, dans celle de notre partenaire, dans celle de chaque membre de la famille ! 

			Les parents doivent travailler plus fort que jamais pour protéger la relation d’attachement positive avec leurs enfants. Aujourd’hui, il y a beaucoup trop de distractions pour les enfants, voire pour les parents. Être avec nos enfants est très important, mais ça demande un effort soutenu pour faire compétition aux nombreuses distractions, y compris celles que nous avons nous-mêmes achetées à nos enfants en pensant leur offrir une autre solution à leur développement intellectuel.

			La technologie est un outil puissant qui permet aux gens de presque partout sur la planète de se « connecter », d’accéder à du matériel éducatif, de communiquer et de se divertir. La présence des médias sociaux et de la technologie influe sur chaque famille de maintes façons. La question n’est pas de savoir si la croissance rapide de la technologie influence positivement ou négativement nos relations. Elle est de savoir si nous sommes conscients de l’impact de la présence de cette technologie sur notre propre vie de famille.

			L’utilisation de téléphones intelligents et d’autres écrans a un rôle différent pour les parents et pour les enfants. C’est la façon dont les parents utilisent la technologie et les médias sociaux qui a surtout un impact important sur la dynamique familiale. À l’arrivée de ces petits machins, les adultes ont été très rapides à dire que les adolescents, voire les jeunes enfants, devenaient « dépendants ». Toutefois, les jeunes que nous rencontrons par l’entremise de notre travail se plaignent que leurs parents ne décrochent pas de leurs écrans et ne sont plus disponibles pour être parents !

			Les enfants sont loin d’être les seuls responsables de la division croissante entre les parents et leur progéniture. Les recherches récentes démontrent l’impact important de la surutilisation de la technologie et des médias sociaux des parents sur leurs relations avec leurs enfants. Si nous sommes complètement honnêtes, le petit courriel à envoyer pour le travail n’est jamais aussi simple qu’un seul courriel. Les parents sont aussi dépendants que les jeunes, et ces derniers en ressentent l’impact. Comme adulte, une sérieuse remise en question est de mise ! Qu’est-ce qui est le plus important ? Répondre au courriel du travail après avoir donné huit heures de sa journée au bureau ou investir dans sa relation avec l’être qui se trouve devant soi pour les 15 prochaines minutes pendant qu’il mange son spaghetti ? Les parents d’aujourd’hui sont souvent « enveloppés » dans leur propre technologie. Ce peut être en communiquant à l’aide de leur téléphone portable, en vérifiant leurs courriels ou en accédant aux réseaux sociaux, alors qu’ils pourraient plutôt parler ou jouer avec leurs enfants ou renforcer les liens avec eux de façon authentique !

			En 2009, le géant de la technologie Apple lançait sa campagne de marketing There’s An App For That (traduction libre : « il existe une application pour cela »). Cette campagne cherchait à convaincre les consommateurs qu’il y a une application pour absolument tout, que ce soit pour connaître le nombre de calories dans une banane, pour faire le choix de la voiture familiale parfaite ou pour trouver les meilleures conditions de ski sur la planète. Mais, s’il n’y avait pas une application pour tout ? Si le fameux iPhone ne pouvait pas tout remplacer ? Il a remplacé notre appareil photo, notre calendrier et notre réveil, mais il ne peut pas remplacer notre présence, notre attention ou notre affection ! Surtout, ne le laissons pas prendre la place de nos relations !

			Les téléphones intelligents prennent de la place dans nos vies et, évidemment, ces petits trucs technologiques sont là pour rester. Ils ont leur place, mais nous devons être conscients qu’il y a bien des choses qu’ils ne peuvent faire, voire des choses auxquelles leur présence est nuisible, comme la relation et la connexion profonde avec notre enfant. Celles-ci ne se réalisent pas en glissant simplement l’index sur un écran ou en ajoutant un petit bonhomme avec des cœurs en guise d’yeux au bout d’une phrase. Non ! La relation avec notre enfant ne se développe et ne grandit qu’en y investissant du temps de qualité et en nourrissant la communication en face à face avec lui. Il s’agit de la même chose pour la relation avec notre partenaire de vie.

			Voici quelques habitudes à adopter afin de faire comprendre à vos enfants et à votre partenaire qu’ils sont au top de votre liste de priorités :

			
					*	Accordez-vous un moment fixe chaque jour pour l’utilisation des réseaux sociaux et pour répondre à vos courriels. Donnez-vous une trentaine de minutes par soir et quelques moments pendant les fins de semaine. Cependant, lorsque la limite de temps est terminée, éteignez la sonnerie, mettez le téléphone de côté et revenez à vos vraies priorités.

					*	Créez des espaces libres de technologie dans la maison. Désignez les pièces de la maison où aucun téléphone ou appareil n’est autorisé. Nous vous suggérons la salle à manger et les chambres à coucher en tant qu’espaces à considérer comme « libres de technologie ».

					*	Créez des temps sans technologie chaque jour. L’heure avant le coucher des enfants, l’heure avant le coucher des parents, afin de passer du temps en couple, ainsi que les repas en famille devraient être des moments sacrés où vous vous attardez à être présent avec les membres de votre famille.

					*	Profitez de moments en famille sans objets électroniques. Marche dans la nature, promenade en voiture, heure du bain des tout-petits et temps des devoirs pour les plus grands sont des moments qui peuvent s’avérer beaux et de qualité si vous ne vous laissez pas distraire par la vie à l’extérieur de votre famille.

					*	Modélisez une relation saine avec la technologie. Prêchez par l’exemple, car vous savez que les enfants observent leurs parents en tout temps.
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			[image: 61398.png]a comparaison sociale n’est pas un phénomène nouveau. Elle n’est pas non plus négative en soi. En fait, la théorie de la comparaison sociale de Leon Festinger, psychologue américain, date des années 1950. Elle dit simplement que les gens s’évaluent en partie en comparant leurs propres attributs et capacités à ceux des autres. Cette théorie stipule que nous déterminons notre propre valeur en nous comparant aux autres. Par conséquent, nous faisons constamment des évaluations de nous et des autres dans divers domaines tels que l’apparence physique, la richesse, l’intelligence, le succès et même le rôle de parent.

			Dans une étude sur la comparaison sociale publiée dans le Journal of Personality and Social Psychology, 114 étudiants collégiaux ont regardé des images sur un écran d’ordinateur pendant 110 millisecondes – un petit clignotement beaucoup trop rapide pour que les participants prennent conscience du contenu des images. Des photos d’une petite fille ont été présentées à la première moitié des participants, tandis que l’autre moitié du groupe a regardé des photos d’une femme âgée. Plus tard, sur un questionnaire constitué d’une échelle à sept points, les participants qui avaient vu la photo de la petite se sont évalués comme étant « vieux », alors que les participants qui avaient vu la photo de la vieille dame s’évaluaient comme étant « jeunes ». Ce genre d’étude fut répété à maintes reprises par ces auteurs en utilisant d’autres stimuli reliés entre autres à la beauté et à l’intelligence. Les résultats tendaient toujours dans la même direction. Quand on se compare à quelqu’un qui a des traits indésirables (vieillesse, laideur), on se sent mieux. Quand on se compare à des gens qui ont des traits plutôt désirables ou recherchés, on se déprécie. Donc, si l’on se compare à pire, on se console, mais si l’on se compare à mieux, on se désole !

			Il va sans dire que l’arrivée de la technologie, entre autres l’explosion des réseaux sociaux, a changé notre façon de communiquer, d’obtenir des nouvelles et de « partager » avec les autres. Mais, elle a également changé l’accès à l’information avec laquelle on se compare, n’est-ce pas ? Plus que jamais, si notre cerveau ressent le besoin de se comparer afin de développer notre perception personnelle dans une nouvelle situation par l’entremise de la comparaison sociale, il trouvera de plus en plus de choses auxquelles se mesurer. Toutefois, notre cher cerveau nous compare-t-il aux vraies et bonnes choses ? Nous aide-t-il à nous consoler ou à nous désoler ? Et quel impact cette comparaison a-t-elle sur notre sentiment de compétence en tant que parents ? De quelle façon cette comparaison façonne-t-elle notre façon d’être parents ? 

			Imaginez un peu le scénario suivant. Kaleb, le fils de Manon, est né au début de 2007. Quoique Facebook servît déjà de réseau social aux étudiants universitaires depuis un certain temps, il n’infiltra le monde de la maman moderne qu’en 2006. Étant donné que Manon n’est pas des plus « technologiquement » douées, elle ne connaissait rien du monde des réseaux sociaux alors qu’elle donnait naissance à son petit bout de chou. Et quelle chance ! Étant psychologue pour enfants depuis plusieurs années et ayant passé beaucoup de temps à dire aux parents de quelle façon élever leurs enfants, Manon, il va sans dire, avait déjà de nombreuses idées préconçues de ce à quoi sa vie de famille allait ressembler alors que l’arrivée du petit premier comblerait assurément d’amour ses parents. Vous pouvez imaginer qu’elle a vite compris, et son mari aussi d’ailleurs, que ses idées préconçues n’étaient pas des plus utiles… Fiston ne dormait pas, mais vraiment pas ! Manon se rappelle encore sa version de comparaison sociale « préFacebook ». En marchant de long en large dans la maison à trois heures du matin et en rebondissant sur le ballon d’exercice pour tenter de faire dormir bébé, elle passait d’une fenêtre à l’autre de la maison pour constater avec frustration qu’elle était sûrement la seule personne au monde (d’accord, la seule personne du voisinage !) à être debout, cernée jusqu’aux genoux, qui ne « réussissait » pas à faire dormir un bébé. Disons que son sentiment de compétence parentale n’atteignait pas le top du palmarès ! Imaginez si elle avait eu accès à Facebook et si elle avait osé, en plein milieu de la nuit et de l’épuisement, vérifier les profils des mamans « parfaites » : le profil de la maman qui a le temps de cuisiner des muffins santé alors que bébé dort « comme un bébé » (expression qui a assurément été inventée par quelqu’un qui n’a pas eu d’enfants); celui de celle qui a eu le temps de prendre une douche, de se coiffer et de se maquiller; et celui de celle dont le bébé est tellement bon qu’elle peut continuer ses sorties de filles alors que son compagnon regarde la partie de football à la télévision avec bébé, portant le gilet de l’équipe préférée de papa, bien endormi contre lui ! 

			Manon remercie secrètement Mark Zuckerberg de ne pas avoir mis Facebook sur pied quelques années auparavant.

			Si vous cherchez à évaluer vos compétences parentales ou votre vie de couple, vous pouvez certes vous comparer à cette mère qui vante constamment son enfant et toutes ses merveilleuses réalisations. Vous le connaissez, ce petit bout qui peut réciter l’alphabet à l’endroit, à l’envers et en deux langues avant trois ans ? C’est le même qui apparaît dans la petite vidéo Instagram qui patine comme un pro alors que votre petit de trois ans trébuche environ 75 fois par jour avec des espadrilles orthopédiques aux pieds. Grâce aux médias sociaux, vous n’avez plus à vous déplacer au terrain de jeu pour être bombardé de ces informations. Le meilleur du meilleur de tous les enfants est maintenant accessible en tout temps, images à l’appui, dans le confort de votre propre maison.

			Alors, est-ce que l’utilisation des réseaux sociaux est toujours néfaste pour notre sentiment de compétence parentale ? Assurément, non ! Les réseaux sociaux permettent également de partager des photos et des mots d’encouragement entre les membres de la famille ou les amis qui sont loin géographiquement. Ils permettent le partage d’informations, d’articles et la création de groupes de soutien qui nourrissent le sentiment d’appartenance à une communauté si nécessaire lorsque nous sommes parents.

			Cela dit, l’importance de prendre conscience de l’impact potentiellement négatif d’une surutilisation des réseaux sociaux sur notre sentiment de bien-être et notre confiance en tant que parents dans les temps où nous sommes le plus vulnérables s’avèrent essentielles afin de continuer à nous épanouir en tant que parents. Cela est d’autant plus vrai que nous risquons de comparer notre réalité aux quelques moments « parfaits » de la semaine présentés par la famille voisine.

			Si la nature humaine fait en sorte qu’il est impossible d’éviter la comparaison sociale et si nous n’avons aucune intention de désactiver nos multiples comptes et profils sur les réseaux sociaux, nous devons nous concentrer à être les meilleures versions de nous-mêmes plutôt qu’à avoir le meilleur profil Facebook. Cela fera bien plus d’heureux à la maison !
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			[image: 61769.png]omment la venue des réseaux sociaux et de la technologie a-t-elle influencé notre façon d’être des parents et des modèles pour nos enfants ? Voilà une question que nous nous posons régulièrement, presque aussi souvent que celle concernant les effets de notre usage personnel de ces réseaux sociaux sur nos relations avec nos proches. La technologie et les réseaux sociaux sous une forme ou l’autre sont là pour de bon, mais nous pouvons contrôler l’usage que nous en faisons et le temps que nous y consacrons.

			Puisque nous souhaitons être des parents présents, nous devons d’abord prendre conscience de notre utilisation et de l’impact des réseaux sociaux sur notre vie. Vous n’avez qu’à visiter nos pages professionnelles Facebook pour constater à quel point ces réseaux nous permettent de créer de précieux liens avec nos lecteurs partout à travers le monde ! Cependant, comme dans tout, la modération a bien meilleur goût !

			Dans son travail quotidien avec des enfants et des adolescents, Manon peut témoigner à quel point le débordement de la technologie dans toutes les sphères de la vie des jeunes est présent et influence tout ! Leurs schèmes de référence, le temps passé en réelle interaction avec les autres, incluant leurs parents, leurs valeurs, leurs habiletés à recevoir de la gratification non immédiate ne sont que quelques-uns des concepts qui changent à la vitesse grand V chez ses clients. D’autres changements perçus et inquiétants sont le désir amplifié de la célébrité, la recherche de modèles à l’extérieur de la famille ainsi que la perception de l’importance de la vie privée et de l’intimité.

			Manon se rend compte que les jeunes ont l’envie ou le désir de la célébrité plus que jamais ! Les jeunes à qui nous demandons ce qu’ils souhaitent devenir à l’âge adulte considèrent de moins en moins de devenir un joueur de hockey professionnel ou une vedette populaire. En effet, ces options demandent persévérance, temps, énergie et investissement. Ils préfèrent plutôt devenir des youtubers célèbres. En fait, nous ne sommes pas les seules à constater cela. Dans un sondage du Digital Media Center de l’Université de la Californie à Los Angeles, les enfants qui avaient leur propre compte YouTube avant 13 ans avaient cette soif de la célébrité, plus que le groupe témoin.

			Votre enfant vous a-t-il déjà demandé de publier une certaine photo sur Facebook ? Est-il revenu un peu plus tard pour savoir combien de mentions « J’aime » cette photo avait reçues ? En affichant les exploits de nos enfants sur les réseaux sociaux, nous risquons de leur transmettre la croyance que les réactions des gens sont davantage prioritaires que ce qu’ils ont vécu et ressenti en vivant ces moments.

			Il semble également que les jeunes voient de moins en moins leurs parents comme des modèles. Nous constatons que les jeunes se tournent vers des étrangers sur YouTube plutôt que vers leurs parents pour apprendre et développer de nouvelles habiletés. Si les enfants d’aujourd’hui veulent savoir comment préparer une recette, réaliser un bricolage ou réparer leur trottinette, ne vous surprenez pas s’ils se tournent vers un youtuber célèbre qui anime une chaîne sur le sujet. Pensez-vous que cette tendance risque d’effriter le tissu familial ? Si oui, nous tous avons intérêt à être des modèles hors pair ! Voilà pourquoi il importe de nous interroger par rapport à nos actions sur les réseaux sociaux, de nous pencher sur la raison et le besoin d’afficher et de publiciser à peu près tout ce qui se passe chez nous puisque ce sont pendant ces moments que nos jeunes nous regardent !

			L’omniprésence des réseaux sociaux a un impact sur les « concepts » de vie privée et d’intimité que nos jeunes entretiennent. Nos enfants ont des idées très différentes sur la vie privée, et nous devons être respectueux de cela lorsque nous publions leurs photos, leurs exploits et leurs échecs sur nos diverses pages. Après tout, si leurs propres parents sont incapables de leur témoigner du respect quant à leurs choix de publier ou non une information sur eux, comment seront-ils en mesure de développer leur capacité de s’affirmer face à leurs amis qui partageront publiquement des photos par rapport auxquelles ils ne sont pas à l’aise ? Il est essentiel de les respecter, de les encourager à s’affirmer et de les guider dans leur affirmation personnelle. Rappelons-nous que notre compte Facebook ou Instagram est bel et bien le nôtre et non le leur ! 

			Alors, comment faire pour leur transmettre de bonnes valeurs de « civisme » Internet quand nous aussi apprenons à vivre avec cette nouvelle réalité et à la gérer ? La stratégie la plus simple est de leur demander la permission avant de partager publiquement quoi que ce soit les impliquant. Cette demande de consentement de votre part peut être une excellente occasion d’entamer de belles discussions quant à l’impact possible de cette publication sur leur réputation, sur leurs interactions avec leurs pairs ou même sur leurs perceptions d’eux-mêmes.

			Les enfants très jeunes se rendent compte que ce que leurs parents partagent sur les divers réseaux sociaux est en train de créer leur empreinte numérique, une empreinte qui ne s’efface pas facilement. La petite vidéo supposément drôle présentée par maman sur Instagram sera-t-elle perçue ainsi par leurs amis ?

			Ayant travaillé avec des préadolescents et des adolescents depuis presque 20 ans, Manon a vu l’impact de l’arrivée des médias sociaux sur le développement cognitif, affectif et social des jeunes. Elle perçoit aussi l’impact de leur présence sur leur habileté à faire la différence entre le bien et le mal. Est-ce correct de partager des photos osées de soi ou encore d’une autre personne sur son compte Instagram ? Après tout, les adolescents ont une tendance naturelle à justifier que « tout le monde le fait, alors pourquoi pas eux ? ». Qu’est-ce qui arrive quand « tout le monde » inclut papa et maman, les personnes vers lesquelles l’adolescent devrait se tourner pour avoir un modèle positif à suivre ? A-t-on appris à nos enfants devenus adolescents que le partage des images et des histoires personnelles d’une autre personne est acceptable et approprié ? Si c’est le cas chez vous, il pourrait s’avérer très important d’arrêter de partager ce qui concerne vos enfants sans leur permission. Cette nouvelle habitude aidera vos enfants à comprendre l’importance d’obtenir le consentement de leurs amis avant d’ajouter leurs « empreintes numériques » en ligne. Pour aider vos jeunes à mieux comprendre les implications du « partage » non consensuel, vous pouvez leur offrir la possibilité de supprimer des messages qui pourraient causer de l’embarras à autrui. 

			Si nous nous lancions le défi en famille d’arrêter de penser en statut, en mention « J’aime » et que nous investissions plutôt dans des actions qui nous amènent à réellement aimer et à capter les précieux moments en famille dans nos cœurs sans pour autant les partager avec le monde entier ? Si nous prêtions main-forte à nos jeunes plutôt que de les encourager à aller trouver la solution sur YouTube ? Comme le dit si bien le Dr Seuss, « parfois, vous ne saurez jamais la valeur d’un moment jusqu’à ce qu’il devienne un souvenir ». Il est grand temps de nous assurer que nos souvenirs s’établissent dans notre cœur et dans celui de nos enfants plutôt que dans notre téléphone !

			Nous croyons qu’il peut se développer une belle complicité entre parents et enfants quand ils sont les seuls à connaître les petits moments coquins, drôles ou mignons partagés en famille. Nous souhaitons que cette prise de conscience contribue à plus d’authenticité dans nos interactions, alors que nous ne sommes pas toujours prêts pour la caméra ou l’appareil photo, mais que nous sommes libres de nous exprimer sans nous préoccuper de ce dont nous avons l’air si l’éclairage n’est pas optimal ! Voilà des façons exceptionnelles d’être des parents présents et imparfaits.
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			[image: 62596.png]tre parent est loin d’être le boulot parfait ! Aucun congé payé, pas de journées de maladie et la paye… Disons que c’est un investissement à long terme. Que dire de la reconnaissance ? « La quoi ? » Oui, la reconnaissance ! Ne serait-il pas plaisant de nous faire dire merci pour les repas, le lavage, le mouchage de nez ou le lit bien bordé ? Non seulement nous avons le sentiment que les enfants d’aujourd’hui ne sont pas super reconnaissants, mais ils donnent même l’impression d’avoir droit à tout, surtout lorsqu’ils sont debout devant le réfrigérateur ouvert trop longtemps pour proclamer « qu’il n’y a rien à manger dans la maison » ou qu’ils prétendent « n’avoir rien à porter » alors que leurs garde-robes débordent.

			Quand nos enfants ne sont pas reconnaissants de ce qu’ils ont et de ce que l’on fait pour eux ou encore qu’ils donnent l’impression d’avoir droit à tout, il se peut que nous pensions avoir manqué à nos responsabilités de parents. Pourquoi notre enfant est-il si peu reconnaissant ? L’avons-nous trop gâté ? Trop chouchouté ? Est-ce notre faute ? Faute… n’est pas le bon mot ! Mais, en toute franchise, la vie a bien changé, et il semble plus difficile que jamais, dans ce monde hypermatérialiste, de transmettre aux enfants que les vrais cadeaux de la vie ne s’achètent pas ou ne s’emballent pas.

			Ne serait-il pas agréable d’enseigner à nos enfants à être plus reconnaissants et à être dans un état de gratitude plus fréquemment ? Non seulement ce serait bon pour leur santé mentale, mais pour les parents, se faire dire merci un peu plus souvent pourrait effectivement être très bon pour la leur aussi. Nul besoin de lire plusieurs articles de psychologie positive pour savoir que les personnes reconnaissantes atteignent des niveaux de bonheur et d’optimisme plus élevés que les autres. 

			Dans les chapitres précédents, nous avons mentionné que la gratitude est une conséquence positive au fait d’offrir des expériences en cadeaux plutôt qu’une montagne de choses matérielles. Nous avons aussi relevé l’importance de la gratitude pour réduire l’envie ou la jalousie qu’une comparaison sociale malsaine peut susciter. Il semble donc que la gratitude et la reconnaissance soient une panacée à bien des maux. Cette idée ne s’éloigne pas trop de la réalité, dans le sens où plus nous sommes reconnaissants de ce que nous avons, plus notre bonheur et notre optimisme augmentent. Inversement, le stress, l’anxiété et l’envie diminuent… Formule géniale, non ?

			De quelles autres façons pouvons-nous aussi contribuer à favoriser l’attitude de gratitude que nous souhaitons tant voir régner dans notre famille ? Après tout, la vie, c’est la vie, et nous ne pouvons pas partir en voyage extraordinaire plusieurs fois par année !

			En lisant ce livre, vous aurez vite compris qu’être un modèle pour vos enfants est une stratégie pratiquement universelle, une stratégie abordée fréquemment, voire constamment dans nos propos. Nous croyons fermement que nous ne devrions jamais en demander plus aux enfants que ce que nous sommes prêts à donner ou à faire nous-mêmes. Cela s’applique à l’attitude de gratitude. Être reconnaissant comme parent ne veut pas dire que l’on pense avoir le boulot parfait, la famille parfaite ou même le couple parfait. Cependant, les enfants reconnaissent ce qu’ils ont et, de ce fait, les membres de leur famille ressentent qu’ils ont une valeur importante à leurs yeux. 

			Si nous désirons que nos enfants soient plus reconnaissants, soyons d’abord des modèles à suivre dans ce domaine ! La stratégie la plus simple est de dire merci de façon authentique ! Vous êtes-vous déjà rendu compte du fait qu’en tant que parents, nous disons bravo à nos enfants plus souvent que nous disons merci ? « Bravo d’avoir mis ton habit de neige seul ! Bravo d’avoir brossé tes dents ! » Si nous changions ce bravo contre un merci ? « Merci d’avoir mis ton habit de neige seul ! Cela nous permet d’être prêts à temps ! » Ou encore : « Merci d’avoir brossé tes dents, notre routine du matin avance bien ! » En remplaçant bravo par un mot de reconnaissance, nous transmettons à nos enfants qu’ils ont le pouvoir d’influencer positivement les personnes qui les entourent et que nous sommes reconnaissants de leur contribution au bon fonctionnement de la famille ! Il faut exprimer notre reconnaissance au quotidien. Essayez-le ! Ça fonctionne à merveille !

			Dans votre discours quotidien, nous vous encourageons également à remplacer « il faut » par « j’ai l’opportunité ». « Il faut aller à l’école. Il faut aller travailler. Il faut que tu manges ton petit déjeuner. Il faut que tu te prépares pour aller au hockey. » Voilà quelques exemples de messages que nos enfants reçoivent constamment et souvent, et ce, bien avant huit heures le matin ! Et si nous changions notre discours par ceci : « Tu as l’opportunité d’aller à l’école aujourd’hui. J’ai l’opportunité d’aller au travail. Nous avons l’opportunité de manger un petit déjeuner et de nous rendre au travail et à l’école le ventre plein. Tu as l’opportunité d’aller jouer au hockey. » Cela ne serait-il pas une façon plus positive de prendre conscience de la belle vie que nous menons ?

			Rappelez-vous également que les enfants qui participent aux tâches de la maison apprécient naturellement plus ce que leurs parents font pour eux… Si vous cherchiez une justification additionnelle pour assigner des tâches à vos enfants, alors, la voilà !

			Aucune autre activité ne nous permet de constater davantage le manque de reconnaissance de la part des enfants et leur façon de croire qu’ils ont droit à tout que les fêtes d’enfants exorbitantes. Nous ne savons pas si Pinterest ou les émissions de téléréalité sont à blâmer pour les fêtes d’amis extravagantes d’aujourd’hui, mais une chose est certaine : le budget d’un anniversaire d’un enfant de huit ans, dans bien des familles, semble dépasser nos budgets de mariages respectifs ! Notre exemple ici porte sur les fêtes d’enfants, mais on peut l’adapter à la robe de bal de finissants, aux cadeaux pour les nouveaux diplômés ou à la voiture ! Que de matériel pour célébrer des événements où l’on perd de vue l’essentiel !

			Cette discussion quant à la reconnaissance nous rappelle l’histoire d’une jeune adolescente qui avait passé des moments très difficiles et avait dû être hospitalisée pour des troubles de santé mentale tellement importants qu’elle était un risque pour elle-même. Lorsqu’elle sortit de l’hôpital, son père, qui est un très bon ami de Manon, demanda à sa fille ce qu’elle souhaitait faire. Elle voulut aller au restaurant où elle acheta une dizaine de cafés bien chauds. Elle demanda ensuite à son père de la conduire un peu partout en ville où elle distribua ces cafés aux sans-abri. Elle expliqua à son père qu’il n’y avait pas de meilleure thérapie que de faire une différence positive dans la vie de quelqu’un d’autre. Elle avait tout à fait raison ! Elle était capable de ressentir la gratitude et d’être reconnaissante de ce qu’elle avait lorsqu’elle pouvait contribuer au bonheur des autres ! D’ailleurs, le mari de Manon et leur fils se font un devoir d’aller distribuer des cafés aux sans-abri le matin de la veille de Noël, une tradition que son mari voulut mettre en place afin que leur fils puisse avoir un aperçu que Noël n’est pas aussi douillet pour tout le monde ! Conséquence agréable : c’est maintenant Kaleb qui demande chaque année à continuer cette tradition, possiblement parce qu’il en retire un sentiment de gratitude !
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			[image: 63011.png]ui, vous avez bien lu le titre de cette section ! Nous nous sommes dit que nous allions oser aller jusque-là. Ce chapitre insoupçonné, que vous ne retrouverez pas ailleurs, vous fera sentir bien et fera fondre votre culpabilité de parent comme neige au soleil.

			Avertissement ! Avant de poursuivre votre lecture, gardez en tête que nous aimons nos enfants, que vous aimez vos enfants, que tous aiment très profondément leurs enfants, MAIS… Il y aura des jours où rien n’ira. Vous aurez alors l’impression d’être hors service, au bout de vos ressources. Des journées où vos enfants ne feront rien de ce que vous vous évertuez à leur enseigner depuis quelques années déjà. Ils feront peut-être même le contraire juste pour vous « tester ». Lors de ces moments, vous croirez que ça n’arrive qu’à vous et que les autres familles sont vraiment équilibrées. Il vous arrivera aussi fort probablement d’en avoir assez de répéter les mêmes consignes jour après jour sans que personne ne semble les saisir. Éventuellement, il se peut aussi que vous vous surpreniez à penser que ce sera enfin plus calme dans la maison lorsque les enfants seront au lit pour dormir… Et c’est CORRECT ! 

			Oui, vous avez le droit de le dire, de le penser, de « ventiler », d’en parler avec d’autres parents. C’est permis et c’est même conseillé si cela peut vous faire du bien. Ça ne fait pas de vous un méchant ou un mauvais parent. Cela signifie simplement que vous êtes humain et que vous avez des limites. En aucun cas cela ne vous empêche de beaucoup aimer vos enfants.

			Lorsque ces jours plus pénibles seront au rendez-vous, tâchez d’être doux et aimant à votre égard. Vous ne pouvez pas tout contrôler, vous faites de votre mieux. Les astuces, les stratégies, les conseils, c’est merveilleux et très aidant, mais acceptez que parfois il faut simplement vous dire que demain ira mieux (car ça ne peut pas vraiment être pire, ha ! ha !).

			Sans plaisanter, acceptez une marge d’imperfection, de chaos au sein de votre vie familiale afin de ne pas y laisser votre santé mentale. Le lâcher-prise sera alors votre meilleur allié et il vous aidera grandement à prendre conscience des autres beaux moments que vous font vivre vos enfants, des instants qui vous rendent fier.

			Sachez aussi qu’être enseignant, éducateur ou psychologue ne vous protège en rien de ces épisodes de chaos ou de tempête familiale. C’est quelque chose que nous entendons fréquemment de la part de nos clients, et nous vous confirmons que nous ne sommes pas épargnés. Ce sont des situations qui se passent aussi dans nos maisons. En tant que mamans, nous avons nous aussi parfois hâte que tout le monde soit calme et au dodo pour enfin nous reposer (lire ici « pour terminer le ramassage, le lavage et les lunchs du lendemain ! » ha ! ha !).

			Lorsque vous êtes au bord du découragement et que rien ne va plus, pensez à ce livre, à ce chapitre, particulièrement, et aux mots qui suivront. C’est impressionnant comme vous aimez vos enfants. Ce n’est pas une plaisanterie.

			Même s’ils vous mettent à l’épreuve (trop) souvent, requièrent énormément de votre temps, de votre patience, de votre énergie et vous poussent parfois (souvent) à des limites que vous n’aviez même pas imaginées, vous les aimez, vous êtes fou d’eux et vous vous surprenez à ne pas savoir quoi faire dès qu’ils partent une journée entière. Pas vrai ? Ça vous arrive, à vous aussi, n’est-ce pas ? 

			Aimer autant est un cadeau merveilleux de la vie. Souvenez-vous tendrement de ce passage lors des jours de tempête : nous les aimons, vous les aimez, tous les aiment énormément, à la folie, à l’infini…

			

			

		


				[image: 51541.jpg]
			

			

			
				[image: 63040.jpg]
			

			

			

			[image: 63066.png]orsqu’il y a de l’amour, il y a toujours une fin heureuse.

			

			Nous voilà aux dernières lignes de ce livre, de ce voyage au cœur de la vie de famille que nous vous avons proposé de faire. Sachez que ce fut pour nous une année de rencontres, de mises en commun, de recherches, d’écriture, de partages, d’apprentissages afin de pouvoir enfin vous présenter cette œuvre pour aider des milliers de gens à vivre une vie familiale heureuse et enrichissante. Même si cela représente plusieurs centaines d’heures de travail, d’expertise, d’expérience, nous avons à chaque instant su que c’est ce que nous voulions faire et offrir. Nous avions la conviction profonde qu’il fallait persévérer, y mettre du temps, de l’amour, de l’adaptation et beaucoup d’autres choses.

			Le parallèle avec la vie de famille est le même. C’est un projet d’envergure que de mettre au monde des enfants et ensuite d’en prendre soin, de les éduquer, de leur montrer le chemin… Vous passerez du temps avec eux, vous déploierez de l’énergie, vous traverserez des périodes de doute, d’incertitude, mais au fond de vous : vous savez ! Vous êtes conscient et vous avez aussi la conviction profonde que c’est ce qu’il faut faire : être auprès d’eux, persévérer, vous adapter et bien plus encore. Le but ici n’est jamais l’atteinte de la perfection. C’est plutôt le fait de demeurer un parent aimant, présent et imparfait.

			Le présent livre regorge de stratégies pour vous aider dans ce parcours, de façons de faire qui font leur preuve non seulement dans nos foyers, mais dans ceux de milliers d’autres familles que nous avons aidées au fil des ans. Toutes ces familles qui ont « réussi » ont un point en commun : elles ont pris le temps ! Le temps auprès de leurs enfants, le temps d’appliquer les stratégies, le temps d’y revenir par moments, le temps sans technologie, le temps d’instaurer et de cultiver des rituels… Prenez ce précieux temps qui ne repassera jamais. Prenez conscience de tous ces gens qui vous répètent sans cesse : « Profitez-en bien car, en un claquement de doigts, vos enfants seront grands et ils quitteront la maison. » Saisissez l’instant présent.

			Prenez soin également de mettre vos fausses croyances de côté. Être un bon parent ne signifie pas d’être parfait, mais cela veut dire de mettre le temps et l’effort pour bien remplir votre rôle auprès de vos enfants. Être un parent présent ne signifie pas de passer 24 heures par jour auprès d’eux. Ne perdez pas de vue qu’ils doivent aussi développer leur autonomie et s’exercer à découvrir le monde sans vous à l’occasion.

			Depuis que nous sommes mamans et que nous œuvrons auprès de familles, nous réalisons que ce qui fait une réelle et importante différence, c’est de bâtir et d’entretenir la relation. Il suffira donc pour vous, au cours des semaines, mois ou années à venir, de garder ce précieux concept en tête. Lorsque vous cuisinez de petits gâteaux ou que vous prenez le temps de vous asseoir pour faire un casse-tête, vous entretenez la relation avec vos enfants. Ce n’est rien de compliqué et ça n’a pas de prix pour eux et pour votre relation grandissante. Lorsque vous prenez soin de discuter avec eux lors d’un repas partagé ou avant d’aller dormir, ils comprennent que vous vous intéressez à eux, qu’ils sont importants à vos yeux. C’est simple, mais ô combien précieux pour la suite des choses. Prenez aussi soin de vous faire accompagner au besoin. Il se peut que vos enfants aient des besoins spécifiques (qui dépassent ce que vous êtes en mesure de faire pour eux). Il est normal de ne pas être un expert dans tous les domaines. Vous ne pouvez pas être le parent, et le médecin, le dentiste, l’éducateur, l’enseignant, le psychologue de votre enfant. N’hésitez pas à travailler de concert avec d’autres personnes pour le bien de ce dernier et celui de toute la famille.

			Nous savons aussi qu’il y a des périodes dans la vie de parents qui sont moins roses, des épisodes de doute, de remise en question, des moments où nous pensons que nous sommes « trop » ou « pas assez ». Des journées de chaos qui nous dépassent totalement et pendant lesquelles nous nous demandons si nous verrons un jour la lumière au bout du tunnel. La réponse est oui. Rien n’est permanent. Tout change. Il suffit de garder le cap et de penser à tous ces moments précieux que vos enfants vous font vivre, à votre cœur qui fond chaque fois qu’ils réussissent un nouveau truc, à votre fierté débordante lorsqu’ils mettent enfin en pratique une stratégie que vous leur répétez depuis des lustres… À la simple lecture de ces lignes, vous souriez et vous ressentez l’amour monter. En cas de doute, de questionnements ou d’incertitudes quant à votre rôle de parent, gardez précieusement en tête que l’amour sera toujours la réponse.
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			Et puis un jour nous nous rendons compte
Que tout ce qui réellement compte
A toujours été là, au bout de nos doigts…
Nous sommes libres de nos choix…
De voir les faits
Comme des méfaits
Ou bien comme des cadeaux
Venus de là-haut…
Gardons l’espoir
Que la vie est bonne avec ceux qui font l’effort d’y croire !
En passant, un petit truc
Pour garder sa tuque
Les jours de grand vent,
Quand les peurs et les doutes prennent les devants…
Fermez les yeux,
Imaginez ce qu’il y a de mieux,
« Remerciez » pour ce qui est déjà là
Et envoyez de l’amour bien au-delà !
La vie est belle,
Pour peu que l’on s’attarde sur ce que l’on crée avec elle…

			Mathilde Callot, maman,
coach fondatrice de De parent à soi
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			[image: 63179.png]a liste de nos mercis est longue… Nous sommes si reconnaissantes d’avoir le privilège immense de publier ce livre et de pouvoir ainsi toucher des milliers de familles en contribuant à leur bonheur et à leur qualité de vie.

			Contrairement à ce que plusieurs croient, l’écriture et la publication d’un livre ne reposent pas entièrement sur nous, auteures. Plusieurs personnes ont gravité de près ou de loin autour de nous lors de cette belle aventure, et nous tenons à les remercier personnellement.

			Nous pensons entre autres à nos familles respectives, conjoints et enfants. Ils ont non seulement su nous soutenir et croire en notre projet, mais ils ont aussi été des sources d’inspiration en plus d’être à la base de belles discussions avant même la parution du livre. Mike et Martin, votre amour et votre appui furent absolument nécessaires afin de mener à terme ce projet. Lors de nos rencontres d’écriture, nous nous rappelions constamment à quel point la réalisation de ce livre n’aurait pas été possible sans votre confiance, votre temps et votre engagement envers nos familles, alors que nous concentrions nos énergies à l’écriture. Kaleb, Angélie, Nève et Mia, merci d’être de si bons enseignants pour nous ! Nous ne cessons d’être émerveillées chaque jour par les belles personnes que vous êtes et par l’amour que vous offrez à notre monde ! Vous êtes la preuve que malgré nos actions imparfaites au quotidien, l’amour et la présence des parents sont les ingrédients essentiels pour permettre à des enfants de s’épanouir !

			Merci également à nos parents et beaux-parents qui ont à leur façon « contribué » en nous transmettant des valeurs, des traditions et, avouons-le, en restant quelquefois auprès de nos petits pour que nous puissions faire naître ce bébé aux pages bien remplies de mots et de conseils pour les familles.

			Nous avons beaucoup de gratitude à l’égard de nos amis et collègues qui ont été présents et patients tout au long du processus. Dans la dernière année, vous avez sans aucun doute énormément entendu parler de ce projet, de l’importance de la famille, de quelques-uns des chapitres de ce livre et de tous les efforts que nous y avons mis. Votre présence réconfortante, vos bons mots et votre soutien ont été les bienvenus.

			Un mot spécial aux milliers de clients que nous sommes choyées de côtoyer depuis plus de 15 ans… Merci de votre confiance, de votre engagement et merci d’avoir apporté beaucoup d’inspiration aux différents chapitres de ce livre. Vous êtes beaux à voir progresser, et vos succès sont sans aucun doute notre récompense quotidienne.

			Nous portons énormément de reconnaissance à nos collaborateurs spéciaux qui ont su ajouter de la magie et rendre le projet possible : Marie-Ève L., pour une partie de la correction, et Marie-Ève P., pour les visuels à la fin des chapitres, et notre douce Mathilde, pour nous faire l’honneur de nous offrir son poème. Votre aide et expertise ont permis de libérer du précieux temps pour que nous puissions nous concentrer uniquement à l’écriture et aux recherches.

			Un immense merci à l'inspirante Maïka Desnoyers d’avoir accepté de rédiger la préface de ce livre et de s'être jointe sans hésitation à notre projet. C’est un grand honneur pour nous de collaborer avec toi et d’unir nos forces respectives afin d’inspirer des milliers de familles.

			Merci mille fois aux Éditions Le Dauphin Blanc et à toute leur fabuleuse équipe qui rendent cette belle aventure possible. Votre confiance est un cadeau qui ne se mesure pas et un grand bonheur que nous célébrons chaque jour depuis l’acceptation de cette publication. Nous nous estimons privilégiées de faire connaître notre expertise à si grande échelle.

			Évidemment, c’est impossible de ne pas parler de vous, chers lecteurs précieux. Merci d’avoir mis la main sur ce livre, de l’avoir choisi parmi tant d’autres. Vous avez alors vu comme une priorité le fait d’« investir » au sein de votre vie de famille, et cela nous touche droit au cœur.

			Un petit mot personnel de Manon avant la fin !

			Si je suis à mettre sur papier les derniers mots de mon tout premier livre, c’est en grande partie parce que Karine a cru en moi et a osé me proposer un projet de coécriture. Karine, les mots me manquent afin de t’exprimer la gratitude que je ressens envers cette confiance que tu m’as témoignée en me proposant d’unir nos expertises et nos expériences de mamans pour créer ce petit bijou qui voit le jour. L’amitié qui s’est développée entre nous est un précieux cadeau pour lequel je suis reconnaissante au quotidien !

			Je m’en voudrais également de ne pas remercier les personnes qui m’ont aidée à gérer toutes mes responsabilités professionnelles et parentales alors que je consacrais du temps à ce merveilleux projet. Entre autres, merci à Monique S. d’avoir accompagné Kaleb et Nève à leurs activités quand je ne le pouvais pas, mais surtout merci de m’avoir accompagnée dans ce processus et de me rappeler que tout arrive au bon moment. Un merci spécial à Margot M. qui ne me laisse jamais douter de mes capacités à réussir mes projets les plus grands. Puis, je dis merci à Lise C. qui, par sa passion pour la langue française et le bien-être des jeunes, a contribué à embellir et enrichir mes écrits.

			Un petit mot personnel de Karine avant la fin ! 

			Un merci tout spécial à ma coauteure adorée, Manon, qui a su relever le défi d’un premier livre, et ce, malgré la distance qui nous séparait l’une de l’autre (Abitibi-Témiscamingue et Nouveau-Brunswick). Immense gratitude pour cette relation naissante de collègues qui s’est vite transformée en amitié.

			Et maintenant, chers lecteurs assidus… Il s’agit de mon troisième livre, et j’ai l’immense désir de vous témoigner beaucoup de gratitude quant à l’accueil que vous réservez à chaque nouvelle parution ! Je serai franche. En tant qu’auteure, j’écris afin d’être lue et de faire une différence dans la vie des gens. Lorsque vous faites le choix de vous offrir un ou plusieurs de mes livres, vous me conférez un énorme pouvoir : celui de toucher des cœurs, de changer des mentalités et d’aider des gens. Donc, merci à vous tous chaleureusement d’être aussi nombreux à vous les procurer, à les offrir en cadeaux, à les lire et à les relire. Je suis touchée chaque fois que vous me faites parvenir vos commentaires, appréciations et demandes, à savoir quand arrivera le prochain. Je vous aime !

			À bientôt, chers lecteurs ! xxx 
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Cest sa farmille parfaiterent imparfaite. »
= Angélie, S ans
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Mes notes et véflexions précieuses
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Lo néusvite en famille,
ce nest pas...

L'absence de conflits ou de désaccords

La perfection

L'équilibre en tout temps

L'image parfaite et retouchée des magazines
Le méme rythme pour tout le monde

Le calme, la zénitude, le repos total
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Mes notes et véflexions précieuses
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C\_Q.? Quz/abwn/a a Vkm’/an ?.?D

Prenez un moment pour réfléchir et répondre & ces questions. Si vous
n'étes pas satisfait de vos réponses, considérez quelles habitudes sug-
gérées dans ce chapitre pourraient vous permettre de devenir un parent
plus présent!

Q7 Vos actions quotidiennes permettent-elles & votre enfant de saisir
* que le temps que vous passez avec lui est plus important et priori-
taire pour vous que le rattrapage de courriels?

Q7 Quelles sont les actions concrétes que vous faites pour réduire
"* votre temps d'écran personnel afin de passer plus de temps de
qualité en famille ?

Q7 Vos enfants vous ontils déja demandé de mettre votre téléphone
T decote?

Q7 Avez-vous votre téléphone & la portée de la main lors des activités
* enfamille?
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Aide-mémoire!
fes bienfuils de nourrir des velations posifives avec Cerdourage

+  L'enfanta accés & plus de ressources.

+  L'enfant a un sentiment accru d'étre bien entouré en cas de
besoin.

+  L'enfant développe une relation d'attachement autre qu'avec son
parent.

+  L'enfant peut voir différentes fagons d'agir, de réagir, de réfléchir,
efc.

+  Les parents subissent moins de pression.
+  Les parents ont la sensation de travailler en équipe.

+  (Les parents doivent avoir 'humilité de comprendre qu'ils ne sont
pas les seuls & contribuer au bonheur et au développement de
leur enfant.)
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