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Une famille positive .
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Avec cet ouvrage, vous avez fait entrer chez vous un projet de famille positif.
Mais de quoi s’agit-il donc ?

La vie de famille positive se veut constructive et heureuse :

- pour batir des relations fortes et saines, et non dresser ou soumettre les
enfants ou les plus petits ;

- pour vivre ensemble, chacun participant a la maisonnée, et non hierarchiser
ni séparer les adultes des enfants ;

- pour apprendre a s’écouter, se comprendre et se respecter, et non s’opposer,
s'affronter dans des rapports de force ;

- pour choisir le « oui » autant que possible, et limiter le « non » a des situations
exceptionnelles.

La vie de famille positive est une approche liée a ’education bienveillante et
positive : les parents, en tant que guides et accompagnateurs de leurs enfants,
s’appuient sur certaines valeurs et les nourrissent.

Attention, le choix de I’éducation positive, dont découle un projet de vie de
famille positif, nest pas une « course a la perfection » ! Personne n’est parfait,
et aucune famille non plus. Surtout, chaque famille est unique dans sa dyna-
mique, sa forme, ses valeurs et son histoire.

Faire le choix d’une vie de famille positive, c’est avant tout choisir le bonheur,
choisir que chaque jour soit une féte, ensemble.



Cest important et méme fondamental de choisir quelle famille nous voulons
faire grandir : les choix que nous faisons aujourd’hui pour nos enfants déci-
deront du visage de la sociéteé future. Voulons-nous de la violence, de I'indivi-
dualisme, de I'égoisme ? Ou au contraire de la bonté, du vivre-ensemble et de
Pempathie ?

La famille est la premiére société de I'enfant, c’est aupres de ses parents, freres,
sceurs (et plus encore !) qu’il développe ses valeurs.

Tout commence a la maison !

Les valeurs positives de votre famille sont un terreau dans lequel chaque
membre, enfant ou parent, pourra puiser pour grandir et s’épanouir.

Ces valeurs nous relient les uns aux autres, se completent entre elles, comme
un immense filet de sécurité qui nous empécherait de tomber.

Ces valeurs phares se déclinent dans tous les domaines du quotidien. Elles se
retrouveront ainsi au fil des regles de vie et des astuces, conseils ou exercices
proposes.

Le respect des émotions et des besoins de chacun
La non-violence physique ou psychologique

Le respect de l'intégrité physique et affective

La coopération et la communication

L'égalité entre tous les membres de la famille

Réflechissez ensemble aux mots-clés qui sont importants pour vous, aux valeurs
que vous souhaitez transmettre, aux qualités qui sont, a vos yeux, essentielles :
choisissez-en quelques-unes, parlez-en ensemble, et choisissez votre chemin
familial vers le bonheur.

Quelques idées...
La générosité - I'écoute - la persévérance - I'autonomie - la gentillesse -
la sincérité - 'humilité - I'indulgence - la résilience - la confiance - 'entraide
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On respecte les besoins
et émotions de chacun






De quoi s’agit-il ?

’écoute active, cest-a-dire le fait d’écouter vraiment l'autre, permet
d’accueillir ses émotions et ses besoins, et de comprendre qu'ils sont tou-
jours valables... méme s'ils sont tout a fait différents des notres !

La bienveillance en famille, c’est une attitude gentille, tolérante et positive
envers tout le monde. Une atmosphere bienveillante, dans laquelle chacun
se sent autorisé a exprimer ce qu'il ressent ou ce dont il a besoin, permet
de faire grandir 'lempathie, cette capacité a se mettre a la place de I'autre.

La bienveillance et 'empathie sont des qualités humaines indispensables
au bonheur : au natre, et a celui des autres. Bien sir, en faisant grandir
ces qualités dans votre cceur en famille, vous les ferez fleurir dans tous les
domaines de votre vie : au travall, a I'’école, avec vos amis...

Tous les besoins et toutes les émotions sont recevables, valables, ont le
droit d’exister, et cela méme si nous ne les comprenons pas.

Selon notre age, nos golts, notre niveau de fatigue ou de stress, nous res-
sentons tous des émotions différentes et avons tous des besoins différents.
C’est dur en famille de concilier les besoins de tout le monde, et les parents
font toujours au mieux pour répondre a chacun.

Les émotions en famille :

~ on ne nie jamais une émotion : ce n'est pas parce qu’on ne ressent pas
quelque chose que personne ne le ressent ;

— on essaie de trouver un équilibre entre ses besoins et ceux des autres,
pour que chacun puisse se sentir écouteé ;

- on apprend a « lacher prise », c’est-a-dire a accepter que parfois on ne

peut répondre a tous les besoins en méme temps, et qu’on fait déja de son
mieux.

Grace a ces principes, chacun va pouvoir s’épanouir en sachant qu’il sera
considére, écoute, accepte.



Pour les plus petits...

Parfois, tes parents demandent de patienter, de « faire un effort », et ce
n’est pas facile du tout. Quand on ressent une émotion forte, ou qu’on a
vraiment besoin de quelque chose, attendre ou faire sans est tres dur.

Voici quelques questions a te poser...

1. Est-ce que quelqu’un d’autre pourrait m’aider ? Un frere, une sceur ou
une autre personne de confiance ?

2. Est-ce que je peux me débrouiller ? Si jai faim, puis-je me servir un
en-cas, si Jai froid, aller prendre un pull dans mon placard ?

3. Est-ce que je peux écrire ou dessiner ce que je ressens pour m’aider a me
sentir plus calme ?

4. Est-ce que je peux rester prés de mes parents et attendre qu’ils soient
disponibles, par exemple s'ils sont au téléphone ?

Pour les plus grands...

Il faut respecter les besoins et émotions de I’enfant méme si nous ne les
comprenons pas toujours, en partant du principe que I'enfant ne cherche
Jjamais a nous « manipuler » et que ce qu’il ressent est pour lui aussi vrai que
difficile.

Les petits, surtout avant S ou 6 ans, n’ont pas encore en eux les ressources
pour y voir plus clair, et toutes les émotions sont « sans filtres ». Cest aux
plus grands (parents ou ainés) de lacher prise, de reconforter, de consoler,
d’accompagner... et d’aider a grandir.

En respectant les émotions et besoins des enfants, vous les aidez également
a developper leur confiance en eux et a s’épanouir dans leur personnalite.

5 phrases a dire en famille pour accueillir les emotions
1. Tu as le droit d’avoir peur.

2. Je comprends que tu sois en colere.

3. Je sais que ce n'est pas ce a quoi tu t’attendais.

4. Moi aussi je suis triste parfois.

5. Je suis la, tu peux me parler si tu en as besoin.
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On apprécie ce qu’on
a sans se comparer






s De quoi s’agit-il ?

Pour étre en paix avec soi-méme et avec toute sa famille, il est important
que chacun se sente écouté, entendu et ne se sente pas traité differem-
ment que ce soit a cause de son age, de son sexe, de sa place dans la fratrie,
de ses compétences ou de ses « défauts ».

Accepter que les autres puissent avoir plus, ou autrement, sans pour autant
se sentir |ésé, est une compétence sociale et humaine fondamentale pour
étre heureux. Beaucoup de gens ont tendance a penser que le bonheur ne
peut naitre que si certains criteres sont atteints : un bon travail, un amou-
reux, par exemple.

Or, savoir apprécier ce que l'on a, a tout instant, sans attendre un
« mieux » et sans comparer ce que I'on est ou ce que I'on a, c’est une clé
du bonheur.

Clest lorsque chacun sait appreécier ce qu'il a et qu’il a confiance dans les
autres que les relations familiales sont saines.

Si certains membres de la famille ressentent de I'injustice, la jalousie peut
envenimer les relations.

Chez les enfants, la jalousie est I'expression d’un besoin non satisfait, pas
un caprice : il est important de comprendre ce qui se cache derriere. Une
peur de perdre sa place ? D’étre moins aimé ?

Il est important de bien garder en téte la différence entre égalité et équité :
nous sommes tous uniques, et nos besoins le sont aussi.

Il est important de :

stimuler I'estime de soi et la confiance en soi ;

donner des preuves de son amour inconditionnel ;

— ne pas comparer, se comparer ou critiquer ;

— étre soi-méme geneéreux et altruiste ;

~ donner toute son attention quand on parle ensemble ;

— jouer ensemble, en famille, en coopération ;

— dire merci, se montrer reconnaissants les uns envers les autres ;
— s'offrir des moments privilégiés en téte-a-téte.
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Ouverture sur le sujet

Quand on sent de la jalousie dans son ceeur...

1. On a le droit de ressentir cette émotion, ce n’est pas honteux.

2. Mais on n’a pas le droit de devenir violent pour I'exprimer.

3. On peut en parler a son papa ou a sa maman, pour trouver une solution.
4. On peut demander a emprunter ou a partager, mais pas forcer.

5. On essaie de ne pas rendre jaloux une autre personne, car on sait que
cela rend triste.

S phrases a dire a un enfant jaloux

1. Je t’aimerai toujours, toute la vie, quoi qu'il arrive et quoique tu fasses.
2. ’'amour d’une maman ou d’un papa ne se divise pas entre ses enfants,
mais se multiplie.

3. Je me rends compte que tu as besoin de plus d’attention de ma part, que
penserais-tu si nous passions un moment juste tous les deux ?

4. Je comprends que ce soit difficile de voir quelqu’un réussir, mais tu peux
réussir aussi, 'ai confiance en toi.

5. Je vois que ce jouet te fait envie, je comprends, il a l'air intéressant.
Peut-étre pouvons-nous en fabriquer un tous les deux ?

3 astuces pour les ainés

L'arrivee d’un bébé est un moment critique : ils nécessitent beaucoup
d’attention et les plus grands peuvent rapidement se sentir « oubliés » et
tristes. C'est alors que le sentiment d’injustice et de jalousie apparait et
abime les relations.

Voici 3 astuces pour que les ainés ne souffrent pas de jalousie :

- reconnaitre leur souffrance, expliquer la situation (temporaire !), les
limites de vos possibilités ;

— garder un temps « rien que pour vous », que ce soit au réveil, au coucher,
ou une activité exclusive reguliere qui vous lie ;

— soutenir leurs initiatives envers le bebé, demander ponctuellement leur
aide, les remercier et les valoriser.
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Pour une vie de famille
épanouie et heureuse !

e 1 livre proposant des régles positives, & 1'usage de la famille,
accompagnées d’explications, d’exemples, d’exercices pratiques,
de conseils et d'une illustration pour les plus petits.

1 poster joliment illustré & accrocher & la vue de tous
pour intégrer ces réegles au quotidien.

Batissez des en apprenant
a vous écouter, & vous comprendre et & vous respecter selon
des valeurs telles que I’empathie, la bienveillance, le partage...

Pour toute la famille : enfants, ados, adultes, sans limite d’age !
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Et que chaque jour soit une féte, 4
ensemble !
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