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Si l’on ne devait retenir qu’un 
changement du 20e siècle, ce serait 
celui-là : la métamorphose des familles. 
De la famille élargie vivant toute sous 
le même toit afin de collectiviser les 
ressources aux familles décomposées, 
recomposées et réinventées 
d’aujourd’hui, en passant par les 
modèles patriarcaux des années 50, les 

familles contemporaines n’ont plus guère à voir avec celles du siècle dernier. 

La famille n’est plus cette institution qu’elle était, ce modèle unique, reproduit 
sans trop se poser de question, cette fin en soi et cette condition de réussite 
sociale. Divorces, séparations, naissances hors mariage, nouvelles formes 
d’union, développement de la monoparentalité… : si les structures familiales 
ont changé, les individus aussi. Aujourd’hui, chacune et chacun veut garder 
son identité propre, sa part de liberté et la possibilité de se réaliser et de 
s’épanouir personnellement. 

Les défis de ces nouvelles familles sont nombreux. Mais chaque jour, elles 
trouvent la force et la créativité nécessaires pour surmonter ensemble les 
obstacles de la vie. Dans cette nouvelle édition du Nombril, nous parlerons de 
deuil périnatal et de séparation. De ces moments difficiles qui nous obligent à 
nous remettre en question et à imaginer d’autres chemins. 

Les familles d’aujourd’hui sont également multiples, belles et singulières. 
Avec elles, nous parlerons de repas partagés, de bienveillance et de sexualité. 
Du joyeux brouhaha des jeux en famille et de l’importance de prendre soin 
de soi. Nous tenons de notre famille aussi bien les idées que nous vivons 
que la maladie dont nous mourrons, a dit Marcel Proust. C’est vrai. Mais 
c’est également vrai que nous tenons d’elle nos forces, nos faiblesses et nos 
premières joies.

Cette 15e édition du Nombril donne la parole à toutes ces familles franco-
yukonnaises qui se réinventent chaque jour. Merci à elles de partager leur 
expérience et leur quotidien. Je vous souhaite à toutes et à tous une bonne 
lecture! 
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Le départ de ces deux êtres de 
lumière qui un jour ont croisé nos vies 
laisse un vide toujours impossible 
à combler. Difficile de sécher nos 
larmes. Mais que vous toutes et tous 
de la communauté francophone du 
Yukon gardiez toujours bien vivant 
leur souvenir, qui nous apporte un 
certain réconfort. En leur nom, nous 
vous souhaitons une belle vie de 
famille remplie d’amour.

Christiane Michaud et Jean-Marc 
Théorêt, les parents de Valérie et 
grands-parents d’Adèle.

Cette 15e édition du Nombril est dédiée à la mémoire 
de Valérie et Adèle.

Julie Gillet
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La famille

La famille, 
ouvrez la parenthèse...
Par Olivier de Colombel

Comment devient-on parent? Et surtout quand? Est-ce le jour de la conception ou celui de la 
naissance? Ou peut-être est-ce quand on se lève un matin et qu'avant même d'être vraiment 
réveillé, on a déjà changé deux couches, fait un biberon, et préparé le déjeuner? J'ai l'impression 
que l'on devient parent bien avant ça, avant les couches, avant la grossesse même, quand on 
commence à esquisser l'idée d'être un papa ou une maman à son tour, et même tôt dans la 
vie parfois. 

Mais ce n'est pas encore à ce moment-là que l'on devient parent. Ça y est, j'ai trouvé, je crois que 
l'on devient parent plusieurs fois dans sa vie, de nombreuses fois en fait, car il y a des papas et des 
mamans en nous dont on ne soupçonne même pas l'existence. Et c'est bien la vie en famille, la 
vie de père ou de mère, mais aussi de conjoint qui révèle tous ces parents qui demeurent en nous, 
dormants, dans l'attente d'être réveillés et de s'exprimer. 

Il y a quelques jours, j'ai repensé à une phrase de ma compagne et mère de nos deux enfants Lily et Atlas. Juste après avoir appris 
que nous attendions notre premier enfant, Katie m'a dit : « J'ai l'impression de prendre toutes les choses sur lesquelles je croyais 
avoir un peu de contrôle, de les écraser dans mes mains comme une boulette de papier, et hop dans la corbeille. » Car c'est certain, 
décider d'avoir une famille, c'est accepter de lâcher prise, de prendre le large et de se plier à la direction des vents. On ne décide pas 
comment une grossesse va se passer, et on n'a aucune prise sur la personnalité de ces petits êtres nouveaux. Et c'est beau ainsi, mais 
pas moins terrifiant. 

Alors je me suis posé cette question : « Et moi comme papa, sur quoi ai-je encore un peu de contrôle? », et m'est venue cette image 
de moi en train de surfer une grande vague bleue, sous un soleil radieux, et que finalement, le seul contrôle que j'ai, c'est de de rester 
sur ma planche, de suivre la vague, et de profiter au maximum de ce moment magique, grisant, un peu effrayant parfois, mais très 
étonnant... la famille. 

L'idée même de famille a tellement évolué ces dernières décennies nous dit-on, mais est-ce si vrai que ça? Si on fait abstraction des 
détails cosmétiques, des modes et des gadgets quotidiens, j'ai le sentiment que les attentes et les priorités sont assez similaires : 
l'éducation, la santé, on veut des enfants épanouis, et on veut s'épanouir nous-mêmes. Ce qui a changé par contre, et qui change 
encore, c'est l'équilibre entre les hommes et les femmes dans l'équation familiale. Même s’il reste beaucoup à faire et que certains 
secteurs sont à la traine, de nombreux progrès ont été faits dans ce domaine.

Le mouvement LGBTQI+ notamment est venu questionner très positivement cet « équilibre ». Car dans une famille dont les parents 
sont du même sexe, la question de l'équilibre des tâches quotidiennes liées au domicile ou à l'éducation des enfants est aussi présente. 
Cette question n'est pas magiquement résolue parce que les parents ne sont pas une femme et un homme. Je suis musicien de 
formation. Je travaille dans d'autres domaines qui m'intéressent également, notamment l'emploi et l'enseignement. J'ai décidé, il y 
a quelques mois, d'aménager mes horaires avec mon employeur et de ralentir mes projets musicaux pour permettre à ma conjointe 
de retourner au travail sans tracas après son congé de maternité. Et aussi parce que j'avais très envie d'être présent auprès de mes 
enfants qui ont un an et trois ans et qui ne sont pas en garderie.

Nos familles sont loin, et je découvre profondément à quel point le sens de communauté est important pour des familles comme la 
nôtre. La nécessité de recréer une sorte de tissu familial avec des amis et d'autres familles yukonnaises est primordiale. La fatigue 
et la routine peuvent conduire à une certaine forme d'isolement du noyau familial, et la possibilité de partager des moments avec 
d'autres familles donne un sens tout nouveau à ce que c'est d'être parent, une dimension très sociale et joyeuse. 

Comme beaucoup d'autres l'ont découvert avant Katie et moi, le Yukon est un endroit formidable pour élever des enfants, une 
communauté, la nature et les espaces propices à la découverte et à l’aventure, des infrastructures merveilleuses, et des individus aux 
forces d'âme extraordinaires. 

Et finalement, je réalise que pour moi : la famille est un peu comme une parenthèse qui vient de s’ouvrir et qui ne se refermera pas, car 
nous avons une vie devant nous pour la remplir.

Lily et Atlas de Colombel.
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Qu’elle soit soudaine ou attendue, facile ou douloureuse, bien 
organisée ou chaotique, quand on vit une séparation, toute la 
cellule familiale est affectée. Pourtant, ça ne veut pas dire que 
les enfants « perdent » leur famille. 

Communiquer
« Comment tu sais ça, maman? » me demandent parfois mes 
enfants. « Mais parce que je parle avec papa, mon cœur ». Les 
sites de psychologie familiale sont unanimes. Dans la mesure 
du possible, l’essentiel est de garder le contact. Mes enfants 
sont souvent étonnés de savoir qu’on communique si souvent, 
leur papa et moi. Plusieurs fois par semaine lorsque nécessaire. 

Au début d’une séparation, la communication n’est pas facile. 
Surtout en personne. Pour se tenir informés des événements 
qui rythment la vie de nos enfants, on peut penser à différentes 
méthodes : textos, cahier dans le sac des enfants ou documents 
enregistrés sur Google Drive. « C’est une bonne idée », explique 
Harry Timmermans sur naitreetgrandir.com. Le psychologue 

et médiateur familial ajoute cependant que « si la situation 
est complexe, écrire ne suffit pas », et il préconise quelques 
conversations de vive voix. Dans ce cas, un endroit neutre est 
parfois préférable. Ou alors par téléphone, si c’est possible. 

Si ça vous parait insurmontable, pensez à des choses simples : 
une photo d’un sourire édenté tiendra l’autre parent informé 
que notre progéniture commune a perdu sa première dent. 
Ça ne prend pas beaucoup d’énergie et, peu à peu, grâce à un 
système assez épuré, le contact restera malgré tout régulier.

Fin du couple, mais on reste une équipe
Le papa de mes enfants et moi, nous nous assurerons de garder 
la famille de l’autre dans nos projets et dans nos priorités. 
J’avoue, c’est facile, nos familles sont cools! Pas certaine que 
ce soit facile si vous n’aviez pas de contact avec votre beau-
père avant la séparation. Mais si les choses fonctionnaient 
avant, elles peuvent aussi fonctionner après. 

La famille

Maintenir une cellule familiale 
au-delà d’une séparation?
Par Maryne Dumaine

Après une séparation, les enfants ont besoin de se sentir autorisés à aimer l’autre parent.
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Lorsque le frère de mon ex-mari vient en visite au Yukon, 
on essaie de l’inviter à souper si l’horaire le permet. Et 
inversement. Si les enfants vont en voyage avec l’un des 
parents, on essaie qu’ils puissent rendre visite à la famille 
de l’autre parent. Ainsi, la cellule familiale, même élargie, 
continue d’exister. Et les enfants en sont au cœur. 

Nous essayons aussi de partager régulièrement quelques 
moments, comme les anniversaires. Pour mon fils, c’est 
devenu une tradition, « son plus beau cadeau », dit-il : un 
souper avec ses deux parents et sa petite sœur. 

Respect de l’autre et soutien 

Nos enfants sont le fruit de l’amour, et c’est dans leur intérêt 
d’avoir près d’eux deux parents forts qui font équipe. Dès lors, 
le respect et le soutien mutuel sont essentiels dans la balance. 
Inutile de dénigrer l’autre parent sous prétexte qu’il est la 
source de nos peines personnelles. Avec le temps, la relation 
peut même aller au-delà. L’entraide et le soutien sont des 
valeurs que je veux inculquer à mes enfants. Leur montrer que 
je suis là quand leur papa a besoin d’aide et que j’accepte aussi 
le soutien de leur papa, ça leur donne une preuve concrète de 
mes valeurs.

Garder l’amour au centre de la cellule
Le site naitreetgrandir mentionne le besoin qu’ont les enfants 
de se sentir autorisés à aimer l’autre parent. « L’enfant doit 
aussi sentir qu’il a le droit d’aimer le nouveau partenaire d’un 
de ses parents », mentionne le site Web. Je me souviens le 
jour où ma fille m’a dit « Maman, j’ai fait deux cadeaux pour la 
fête des Mères. » Pour elle, c’était évident. Elle a une maman, 
et une belle-maman. Les deux sont importantes. Moi, j’ai mis 
mon égo de côté, en me concentrant sincèrement sur le fait 
que c’est simplement deux fois plus d’amour pour ma fille. 

Parler avec ses enfants
Une séparation, ce n’est pas un tabou. Il existe des ressources 
pour permettre aux parents et aux enfants d’exprimer 
sainement leurs émotions. Ne pas impliquer les enfants, ça ne 
veut pas dire ne pas leur en parler. Ne pas les impliquer, c’est 
surtout de ne pas leur demander de « choisir leur camp ». Le 
plus difficile, selon mon fils, c’est quand les gens lui demandent 

« s’il préfère son père ou sa mère ». Je suis la première à lui dire 
« Hey, ça ne doit pas être facile de répondre, tes deux parents 
sont tellement hot! ». On en rit ensemble… 

Des règles différentes
Si les règles sont différentes dans les deux maisons, c’est 
normal. Que l’enfant se couche plus tard chez papa ou 
ne mange pas de viande chez maman, ça ne fait pas des 
mauvais parents. L’important selon les sites de psychologie 
familiale, c’est que les enfants connaissent bien les règles et 
les routines. Lorsque mon fils a reçu une tablette en cadeau 
par son papa, les règles chez moi étaient très strictes, et je 
n’étais pas d’accord avec le principe. Mais ça a responsabilisé 
mon fils. Il savait que les règles étaient là et il avait un choix 
simple : respecter mes règles ou garder la tablette chez papa. 

Respect de soi et patience
Tout ne s’est pas fait en un jour. Je suis chanceuse et pleine 
de gratitude que ma séparation se passe bien et que mes 
enfants aient cette belle cellule familiale. Mais tout n’a pas 
toujours été rose et croyez-moi, il n’y a pas de licornes ni 
d’arcs-en-ciel dans la relation que je garde avec mon ex-mari. 
Mais ensemble, on se concentre sur l’amour de nos enfants. 
Comme nous aurons toujours cela en commun, on avance 
dans la même direction. 

Mes enfants et leur papa ont donné leur consentement pour 
cet article. Faire équipe, c’est aussi consulter avant d’agir.

 

Le Centre de médiation familiale du Yukon 
est à la disposition des familles yukonnaises 
en situation de séparation ou de divorce. 

Il aide les parents à résoudre leurs différends, 
dans l’intérêt de leurs enfants. 

Pour plus d’information, contactez 
le centre par courriel au flic@gov.yk.ca 
ou par téléphone au 867-667-5753.
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En mars dernier, la conférencière 
Geneviève Brabant était invitée par le 
Partenariat communauté en santé (PCS) 
pour animer un après-midi d’information 
sur les pratiques saines relatives à 
l’attachement parent-enfant. À cette 
occasion, le PCS s’est entretenu avec 
l’animatrice de l’Institut Neufeld, consacré 
au développement des enfants.

Selon Geneviève Brabant, pour 
comprendre ce lien vital qu’est 
l’attachement, il est nécessaire de 
connaitre le profil du jeune enfant. 
La travailleuse sociale rappelle que 
« puisqu’ils marchent, qu’ils parlent et 
qu’ils peuvent même s’opposer, nous 
faisons souvent l’erreur de les voir comme 
des mini-adultes : or, ce n’est pas le cas. 
Les jeunes enfants, avant 7-8 ans, n’ont 
pas le même profil psychologique que 
nous, car leur cerveau est immature, il est 
en voie de développement ».

Le PCS - Pouvez-vous nous expliquer 
quelles sont les clés pour comprendre 
le profil du jeune enfant?

Geneviève Brabant : Selon la théorie de 
l’attachement de Gordon Neufeld, il y a 
trois clés, trois lignes directrices. Une fois 
comprises, elles peuvent influencer notre 

façon de voir les enfants, d’intervenir et 
d’interagir avec eux.

La première clé est de comprendre la 
nature sans tempérance du jeune enfant. 
Lorsqu’il est confronté à une pulsion, 
une émotion, un désir ou un besoin, il 
le vit de façon extrêmement intense, 
car son cerveau est en construction. Le 
processus de maturation du cerveau, le 
cortex préfrontal, commence à s’activer 
à partir de 5-7 ans. Le cerveau ne peut 
donc pas « mélanger » les pensées, les 
émotions contraires et s’autoréguler. Il 
est donc normal que les jeunes enfants 
ne soient pas tempérés et qu’ils soient 
extrêmes dans leurs réactions. Et si nous 
intervenons avec eux, comme nous le 
ferions avec un adulte, en essayant de 
les raisonner, en présentant les choses 
de façon rationnelle, l’enfant ne sera pas 
capable de comprendre.

La deuxième clé est l’absence de 
considération dans les relations aux 
autres. Ce qui explique pourquoi les jeunes 
enfants disent tout ce qui leur passe 
par la tête et qu’ils peuvent nous mettre 
mal à l’aise. Par exemple, un enfant qui, 
dans un lieu public, montre du doigt et 
s’exclame « T’as vu? Le monsieur n’a pas 
de cheveux! » En tant qu’adultes, nous 
voulons introduire la notion d’empathie 
et de partage, nous expliquons au jeune 
enfant qu’il pourrait faire de la peine aux 
autres. Quand nous lui disons : « Si tu ne 
partages pas tes jouets, ce n’est pas très 
gentil, tu vas faire de la peine à ton ami 
», il ne faut pas oublier qu’il est difficile 
pour lui de comprendre et de considérer 
autrui, car son cortex préfrontal n’est 
pas développé. De plus, si nous insistons 
et que nous forçons le jeune enfant à 
considérer l’autre, nous l’empêchons de 
se considérer lui-même. Cette notion est 
très importante dans son développement, 

car « je ne peux pas être avec autres si je 
ne me connais pas moi-même d’abord ». 

La troisième clé est la très grande difficulté 
de la séparation. Nous devons savoir que 
l’attachement est un instinct de survie 
et qu’il est la priorité du développement 
du cerveau pendant les 7 ou 8 premières 
années de la vie. Les jeunes enfants 
sont donc hautement préoccupés par la 
proximité avec l’adulte responsable. Cette 
difficulté est la raison pour laquelle les 
séparations telles que d’aller faire dodo, 
aller à la garderie ou à l’école, peuvent 
déclencher en eux de très fortes réactions 
émotionnelles. Ces émotions extrêmes 
sont tout à fait normales, elles visent à 
rétablir la proximité ou à maintenir la 
connexion avec les adultes responsables.

Le PCS : Maintenant que nous avons 
en tête les trois clés, comment, en tant 
qu’adultes, pouvons-nous accompagner 
un jeune enfant ?

Geneviève Brabant : Une fois que nous 
comprenons le profil du jeune enfant, 
nous réalisons qu’il n’est pas en mesure 
de trouver la solution en lui-même et que 
c’est notre rôle, en tant qu’adulte, d’être 
la réponse. Être la réponse, c’est être 
le point de repère, être la figure alpha-
bienveillante qui va guider l’enfant dans 
son développement et l’aider avec ses 
difficultés et ses impasses.

Pour cela, il faut reconnaitre que l’enfant 
a trois besoins irréductibles : besoin 
de jouer, besoin de trouver le repos 
psychologique, et finalement, le besoin 
de larmes véritables.

Lorsque nous parlons de besoin de jouer, 
nous parlons des jeux libres, imaginaires, 
les jeux de « faire semblant ». Nous savons, 
aujourd’hui, grâce aux neurosciences, 
que le jeu est le moyen le plus efficace 
pour permettre au cerveau de se 

La famille

Pas facile d’être parent? 
Comment accompagner les enfants 
dans un esprit de bienveillance
Par Julie Clausse, PCS

Le cortex préfrontal est impliqué dans les 
fonctions cognitives complexes comme la 
prise de décision et le raisonnement.
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Quelle est la différence entre agressivité et violence?  
Selon Geneviève Brabant, en tant qu’adulte, il est important de garder en tête 
qu’un jeune enfant ne peut pas être violent. La violence est un acte intentionnel, 
réfléchi dans le but de blesser l’autre ce qui implique un développement cognitif 
beaucoup plus avancé que celui des jeunes enfants de moins de 6-7 ans. Ainsi, 
les jeunes enfants n’ont jamais pour but de faire de la peine, car ils n’ont pas 
conscience de pouvoir blesser les autres. Et bien qu’ils puissent avoir des éruptions 
d’attaque, des comportements d’agressivité qui sont liés à l’immaturité de leur 
cerveau, ce sont des comportements instinctifs et d’émotions primales. Ces 
comportements sont visibles lorsque l’enfant vit énormément de frustrations 
et que le cerveau ne peut pas les gérer ou lorsqu’il ne peut les faire évoluer 
en tristesse ou en déception. C’est alors que la frustration se transforme 
potentiellement en énergie d’attaque.

développer : l’enfant apprend par le jeu, 
il s’exprime par le jeu, il développe les 
processus de résolution de problème par 
le jeu et il se sociabilise par le jeu. Quand 
le jeune enfant est au jeu, il n’est pas en 
mode travail, il n’essaie pas de résoudre 
ou d’accomplir des tâches et c’est lorsque 
le système nerveux central est en état de 
repos psychologique que les connexions 
se développent le plus dans le cerveau. 
Quant aux larmes véritables, elles permet 
au cerveau de poursuivre son processus 
de maturation, en acceptant les choses 
qui ne peuvent pas être changées. Il 
semble que notre société soit allergique 
aux larmes : nous le voyons, dès que 
l’enfant pleure, nous essayons de le 
calmer! Malheureusement, ce n’est pas 
la bonne réponse, car le cerveau a besoin 
de trouver ses larmes véritables pour se 
développer. L’idée ici serait de permettre 
à l’enfant de faire sa « petite crise » pour 
que la frustration puisse se traduire en 
tristesse ou en déception. En permettant 
au cerveau de ressentir ses émotions, à 
ce moment-là, le processus d’adaptation 
se met en marche dans le cerveau. 
Et lorsque les larmes montent sans 
pouvoir les retenir, que nous pleurons 
des larmes de tristesse, le cerveau va 
purger toutes les substances chimiques 
reliées aux hormones du stress comme 
le cortisol. Donc pleurer, c’est bon!  Mais 
toujours dans un contexte d'une relation 
chaleureuse et sécurisante.

Conclusion

Bien que nos journées sont parfois trop 
courtes et que nous soyons épuisés 
par nos quotidiens, les trois clés du 
développement du jeune enfant nous 
aident à relativiser nos expériences 
parentales et nous redonnent confiance. 

Savoir que les crises de notre enfant sont 
normales, qu’il ne parvient pas facilement 
à être empathique nous permet de 
réfléchir différemment nos actions de 
parents. Finalement, notre rôle de parent 
est notre présence bienveillante et notre 
capacité d’être la réponse aux besoins 
irréductibles de notre enfant.

Geneviève Brabant est 
travailleuse sociale 
clinicienne, membre 
en règle de l’Ordre des 
travailleurs sociaux et 
technicien en travail 
social de l’Ontario. Dans 
le cadre de ses études 
supérieures, elle a 

développé des connaissances approfondies au 
sujet des problématiques d’agression à caractère 
sexuel et de traumatisme psychologique. 
Elle a poursuivi le développement de ses 
compétences sur les recherches et pratiques 
au sujet de l’attachement. Geneviève Brabant 
est consultante, animatrice et présentatrice 
rattachée à la Faculté Neufeld.

Crédit : Marie-Ève NelsonCindy Breton et sa fille, Solanne.
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Je suis l’aînée de neuf enfants, née au début des années 50 
dans une famille aimante et proche. À l’époque de mes grands-
parents, les communautés étaient encore très contrôlées par 
le curé de la paroisse qui, avec le père de famille, dictait toutes 
les activités qui meublaient la vie quotidienne des familles. 
Les unions sans le consentement des deux autorités – le père 
et le curé – pouvaient valoir pour les jeunes couples d’être 
expulsés de leurs familles, voire de la communauté. Il va sans 
dire que le mariage en dehors de la religion catholique signifiait 
l’excommunication immédiate et une voie directe vers l’enfer! 

Ma grand-mère paternelle, en avance sur son temps, avait réussi 
à convaincre ses parents de la laisser épouser, en 1918, son bel 
Irlandais nouvellement arrivé au Canada. Une première preuve 
de sa persistance qui a rivalisé, toute sa vie durant, l’autorité 
religieuse. Mes grands-parents furent heureux en couple et 
eurent de nombreux enfants. Papa était le bébé de la famille et 
le plus francisé – et, je me dois d’ajouter, le clown de la famille. 
Ses frères et beaux-frères avaient rejoint les Forces armées lors 
de la Seconde Guerre mondiale; il s’est donc retrouvé à jouer un 
rôle de soutien primordial auprès de ses parents et de ses sœurs. 
Je crois fermement que son sens de l’humour lui a permis de 
faire face à la maladie débilitante de mon grand-père et d’aider 
ma grand-mère à gérer les affaires de la famille. 

Mes parents se sont rencontrés en 1947 dans une soirée d’amis. 
Mon père me disait qu’il avait eu le coup de foudre pour Maman, 
et qu’en éternel farceur, il lui avait annoncé leur mariage le 
soir même. Maman l’avait trouvé assez téméraire et pensait 
le faire fuir en lui disant qu’elle voulait une douzaine d’enfants 
qui allaient tous faire des études universitaires – et mon père 
de lui demander quand ils pouvaient commencer à pratiquer. Ils 
se sont mariés sept ans plus tard, pour former un couple très 
fort pendant 35 ans. À noter qu’en 1950, Papa a commencé à 
bâtir une maison assez grande pour accommoder la douzaine 
d’enfants que voulait Maman!

Un événement charnière dans l’histoire de notre famille est 
celui où la sœur aînée de Papa et ma grand-mère sont venues 
habiter chez nous. La condition des femmes avait reculé durant 
les années d’après-guerre, mais ces deux femmes étaient 

d’excellents modèles féministes, sans vraiment y penser. L’une 
achevait des années de travail pour élever sa famille et l’autre se 
démarquait dans sa carrière au gouvernement fédéral. 

C’était un milieu de vie rempli d’affection et de bons soins où la 
cuisine rassemblait les gens pour un thé ou un café ou encore, 
un bol de soupe - un va-et-vient constant de parents et amis 
qui venaient saluer Grand-maman, ma tante, nos parents, sans 
compter nos amis qui venaient jouer dans le plus grand carré de 
sable du quartier. Et au milieu de toute cette énergie, il y avait 
mon père, notre meilleur pote de jeux au monde, le gars qui nous 
a tant fait rire, épaulé par ma mère qui s’assurait que toutes les 
activités familiales se déroulaient dans les limites du budget. 

Dans d’autres familles, le pouvoir patriarcal régnait fort. Mais 
chez nous, il s’agissait d’un cercle d’adultes principalement 
composé de femmes fortes et autonomes qui se soutenaient 
dans tout ce qui touchait le quotidien des affaires familiales. 
Bien que nous allions à la messe tous les dimanches en bonne 
famille catholique des années 60, Papa laissait entendre qu’il 
n’était pas convaincu et Maman, malgré sa foi, avait mis fin aux 
ingérences du curé qui se permettait encore de « conseiller » les 
femmes sur leur relation de couple. Vive la Révolution tranquille!

Contrairement aux couples formés par mes parents et les leurs, 
le mien n’a pas duré. Notre petite famille a très peu ressemblé 
à celle dans laquelle j’ai grandi. Néanmoins, de nouvelles 
traditions, issues de nos deux cultures différentes, ont émergé, 
offrant une enfance heureuse à nos enfants. Comme l’avait été 
mon père, mon ex-conjoint a été leur meilleur camarade de jeu. 
Il a souvent fait preuve de grand soutien et de sagesse dans les 
moments où ma patience prenait le bord. 

Les décisions étaient difficiles à prendre, vu nos désaccords 
fréquents et nos approches différentes à l’éducation. Il n’en 
est pas moins que nos filles ont appris les deux langues qui se 
parlaient dans le milieu familial. Nous avons évité toute affiliation 
religieuse, pour ne participer qu’aux célébrations de mariage, de 
baptêmes et de funérailles de nos familles étendues. Je suis fière 
d’avoir fait en sorte que nos enfants se sentent aimés, soutenus 
et forts, et d’avoir toujours veillé à partager les responsabilités, 
sans égard aux idées reçues de l’époque.

La famille

Ma famille, d’une génération à l’autre
Par Patricia Brennan

L’Association franco-yukonnaise est fière
d’appuyer les parents d’ici qui font le
choix du français pour leur famille.
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La famille

Comment je concilie 
mon travail et ma famille
Par Angélique Bernard

En mars 2018, je suis devenue commissaire du Yukon. À ce titre, je 
suis la cheffe d’État du Yukon, mais je suis aussi, d’abord et avant 
tout, une maman. Après deux années en poste (au moment de 
la rédaction de cet article), je peux faire un bilan positif de cette 
expérience qui est aussi une aventure pour ma famille. En fait, 
je suis la première commissaire mère de jeunes enfants. Il y a 
eu bien des pères de famille à ce poste dans le passé, mais leurs 
femmes s’occupaient principalement des enfants. Les enfants 
des trois femmes commissaires avant moi étaient adolescents 
ou jeunes adultes lors des nominations de leurs mères.   

Durant mon mandat, j’ai choisi les piliers de la famille, de 
l’éducation, de la créativité et de la fierté civique pour guider 
mes activités. Tout en attestant des valeurs qui me sont chères, 
ces piliers représentent aussi une bonne façon de faire participer 
ma famille à mes fonctions de commissaire du Yukon. Avec le 
soutien de mon mari et un peu de créativité, la conciliation entre 
les exigences de mon poste prestigieux et une vie familiale bien 
remplie se déroule sans accroc.

Après ma nomination, mon mari Dave, qui n’aime 
vraiment pas être à l’avant-scène, m’a dit deux choses. La 
première : « Félicitations! ». La deuxième : « Quelle devra 
être ma participation? ». Après réflexion, je lui ai mentionné 
qu’il devait prendre part à quatre activités durant l’année, 
dont deux organisées par le Bureau de la commissaire : la 
réception du Nouvel An, le thé et le bal de la commissaire, la 
réunion annuelle avec la gouverneure générale, les lieutenants-
gouverneurs et les commissaires et la fête du Canada. Il est bien 
sûr invité aux mêmes événements que moi, mais je ne lui mets 
pas de pression pour qu’il participe. Cette approche fonctionne 
bien, car il ne subit pas le stress de « devoir » être présent à 
toutes les activités. Cela l’a aussi incité à se joindre à d’autres 
événements, surtout ceux qui sont plus axés sur la famille et 
auxquels nos fils participent aussi (tournoi de quilles, tournoi de 
curling, cérémonies du jour du Souvenir à Haines Junction, etc.).

Sports de 
plein air 
en famille 
guide des 0-6 ans
Une brochure présentant des conseils pour 
pratiquer des sports de plein air, en toute 
sécurité, avec les tout-petits.

Pour obtenir une copie papier ou pdf : 

pcsressources@francosante.org



11

Angélique Bernard, son mari Dave et leurs enfants, Sébastien et Samuel.

Habituellement, je demande à nos deux 
fistons, Sébastien (11 ans) et Samuel 
(9 ans), s’ils veulent venir avec moi. Parfois 
ils viennent, parfois ils préfèrent passer du 
temps avec papa. Jusqu’à maintenant, ils ont 
fait partie de l’équipe de l’accueil lors de la 
réception du Nouvel An et du thé et du bal de 
la commissaire, ils étaient de la partie durant 
la parade de la fête du Canada et ils m’ont 
accompagnée lors du YukomiCon (festival 
de bandes dessinées du Yukon), où après 
mon discours d’ouverture, ils ont participé 
à un tournoi de Pokémon. L’année dernière, 
ils sont venus avec Dave et moi à la réunion 
annuelle à Toronto et ils ont pu rencontrer 
mes collègues du reste du pays. Lorsque les 
garçons participent, Dave est responsable 
de les amener et de les ramener à la maison, 
car je dois souvent être là un peu d’avance, 
donc les garçons arrivent pour l’événement et 
peuvent repartir avec leur papa après la partie 
officielle, si je dois rester. Cela a réduit de 
beaucoup les commentaires comme  « Quand 
est-ce qu’on part? », « Est-ce que c’est fini? », 
etc.

Nous gérons aussi les activités des enfants (séances 
d’entraînement et parties de hockey, tournois de Pokémon, 
dodos-visites et sorties chez des amis et, bien sûr, l’école). Mon 
horaire comporte une certaine flexibilité. Mon travail ne se 
déroule pas « de 9 à 5 », car je dois être présente à beaucoup 
d’événements le soir et la fin de semaine. Donc, pratiquement 
tous les jours, je suis à la maison lorsque les garçons arrivent de 
l’école. Je leur fais faire leurs devoirs et leurs lectures. On parle 
de nos journées et je commence à préparer le souper. Dave 
arrive habituellement du travail un peu après. Je suis aussi à 
la maison pour la routine du matin. Dave et moi alternons les 
soirs pour coucher les enfants et pour préparer les boîtes à dîner 
pour l’école. Si je sais que je vais être absente un soir où c’est à 
mon tour de mettre les enfants au lit, j’échange mes soirées avec 
Dave. Même chose quand je dois m’absenter quelques jours de 
suite. Nous nous assurons d’avoir un certain équilibre et une 
certaine égalité des tâches.

Comme Sébastien a suivi un cours de Prêts à rester seul l’année 
dernière, il se sent parfaitement à l’aise de rester seul à la maison 
avec son petit frère pour de courtes périodes si je dois m’absenter 
avant le retour de papa à la maison. Dave et moi nous assurons 

d’avoir nos calendriers électroniques à jour et de déterminer qui 
va accompagner les garçons au hockey et aux activités. 

Nous profitons aussi de moments moins occupés où nous 
sommes tous ensemble pour organiser des journées pyjamas à 
la maison, des soirées de jeux de société, des sorties au cinéma 
et des fins de semaine de camping. Nous planifions également 
un plus long voyage en roulotte pendant l’été vers l’Alberta, la 
Colombie-Britannique ou le Yukon. 

En terminant, laissez-moi vous raconter une anecdote amusante. 
En novembre 2019, Sébastien et sa classe de 5e année de l’École 
Émilie-Tremblay ont participé au programme GG Interactive où 
la gouverneure générale du Canada, Julie Payette, rencontre des 
élèves par Skype pour des conversations. Elle était accompagnée 
de l’astronaute David Saint-Jacques. À son retour à la maison, 
Sébastien m’a dit que la gouverneure générale avait demandé 
si le fils de la commissaire était présent. Il a répondu « oui » et 
Mme Payette lui a demandé de « dire bonjour à ta maman de 
ma part ». Une belle façon de combiner les titres de maman et 
de commissaire.
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Les temps changent et nos habitudes alimentaires aussi! 

De récentes études montrent qu’en Amérique du Nord, on 
consacre moins de temps à manger (1 h 30 en moyenne pour 
prendre un repas il y a 60 ans, contre moins de 12 minutes 
aujourd’hui). On mange aussi désormais plus souvent au 
restaurant qu’à la maison, et surtout, on prend moins de repas 
en famille. Le coupable mentionné le plus souvent : le manque 
de temps! Mais si la fréquence des repas en famille a diminué de 
30 % au cours des 20 dernières années, les repas ont également 
vu leur qualité diminuer : plus de plats préparés que de plats faits 
maison, pas assez de légumes, de fruits ou de féculents complets.

Pourtant, tous s’accordent pour dire – avec raison – que prendre 
un repas ensemble permet de tisser des liens plus étroits, de se 
raconter sa journée, et de transmettre des traditions alimentaires 
d’une génération à l’autre. Les bénéfices sont donc nombreux, 
en particulier pour les jeunes enfants. Ils peuvent ainsi découvrir 

de nouveaux aliments, quand ceux-ci sont bien choisis, et mettre 
en place très tôt de bonnes habitudes alimentaires. Les repas 
pris en famille permettent de tisser des liens plus étroits, de 
créer une routine rassurante et un sentiment d’appartenance 
plus fort. Quand on y réfléchit, c’est logique! Quelle meilleure 
preuve d’amour que de prendre le temps de partager un bon 
repas préparé pour ses proches?

Vous doutez toujours des bénéfices des repas en famille? Même 
la science a des preuves pour convaincre les plus sceptiques! De 
nombreuses études ont démontré que la prise régulière (au moins 
3 fois par semaine) de repas en famille réduit le risque de surpoids 
et d’obésité, améliore la qualité des aliments consommés par les 
enfants et les adolescents et réduit considérablement les risques 
de troubles liés à l’alimentation (boulimie, anorexie, régimes trop 
fréquents, sous-alimentation, utilisation fréquente de substituts 
de repas, etc.). Il a également été démontré que les enfants 
mangent alors mieux (en termes de qualité et de quantité!) et 
ont de meilleures relations avec leurs parents. Ils feront des 
choix sains en grandissant, et transmettront ces valeurs à leurs 
propres enfants.

Pas question ici de culpabiliser, nous manquons tous de temps, 
et qui n’a jamais résisté à la facilité d’un plateau télé? La 
bonne nouvelle, c’est que nous pouvons nous réapproprier ces 
repas familiaux et faire (ou refaire) du repas à table un rituel 
quotidien! Rangez et oubliez les téléphones et la télévision! Vous 
pouvez même impliquer tous les membres de la famille dans la 
préparation du repas. 

Pour les jeunes enfants, le moment du repas représente aussi un 
premier contact avec les règles sociales et les valeurs familiales : 
on peut apprendre à rester assis pendant un moment, à ne pas 
mettre les coudes sur la table, à prendre le temps d’écouter celui 
qui parle, etc. C’est aussi l’occasion de les exposer à des aliments 
sains et variés, ce qui permet de diversifier leurs goûts et d’en 
parler. À table, les jeunes enfants travaillent aussi la motricité 
fine en essayant de saisir les aliments avec les doigts, ou avec 
des couverts.

La famille

L’importance des repas en famille
Par Coralie Langevin

Comment manger sainement? 
Il suffit de garnir la moitié de leur assiette (et de la vôtre, car vous 
êtes l’exemple!) de légumes, un quart de féculents complets, un 
quart de protéines (viande, poisson, œuf, légumineuses, etc.), et le 
tour est joué! On limite (mais on ne bannit pas complètement) les 
aliments gras et sucrés comme les plats industriels, les friandises, 
le chocolat et la charcuterie. On fait la part belle à l’eau, à proposer 
à volonté, et on garde les sodas et autres boissons sucrées pour les 
occasions spéciales. Et surtout, on prend son temps, on savoure les 
aliments préparés avec soin et les moments partagés ensemble!Coralie Langevin a travaillé pendant trois ans au sein du programme nutrition 

et santé des enfants et des adolescents en Aquitaine, en France.
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« Attention! Ne cours pas, tu vas tomber », « Ne grimpe pas », 
nos enfants entendent ces phrases à longueur de journée. 
Notre instinct nous les dicte, mais sont-elles vraiment bonnes 
pour leur développement? Rappelons-nous que le danger 
et le risque ne sont pas synonymes : le danger est ce qui 
constitue une menace importante. Le risque, quant à lui, est 
un danger éventuel plus ou moins prévisible. Les situations 
risquées, nous y sommes confrontées régulièrement et 
elles semblent nécessaires à notre développement. Donc 
en tant que parent, devrions‑nous accepter que nos enfants 
prennent des risques? 

Les neurosciences et les professionnels et professionnelles 
de l’enfance sont unanimes : le jeu libre et les prises de 
risques saines sont primordiales au développement de 
l’enfant. Ils lui permettent d’apprendre à son rythme. 
L’enfant réussit, grâce à sa créativité et à sa collaboration 
avec les autres ou avec son environnement, à franchir les 
obstacles. Il augmente sa capacité à résoudre des problèmes. 
L’enfant connait et évalue les défis en fonction de ses limites 
et de celles des autres. De plus, cette approche lui permet 
d’apprendre à avoir des comportements sécuritaires pour 
l’avenir. Toutes ses réussites développent, naturellement, 
son estime et sa confiance en lui et diminuent son anxiété. 

Le jeu libre et la prise de risques saine ne demandent pas 
beaucoup de matériel, d’après le magazine américain Wired, 
spécialisé dans les technologies High Tech. Les cinq meilleurs 
jouets sont : un bâton, une boite, de la ficelle, un tube en carton 
et de la terre. Et pour vous et vos enfants, quels sont-ils?

Pourtant, de nos jours, le jeu libre est menacé par la priorité 
donnée aux acquisitions de compétences purement scolaires 
et à l’importance accordée aux activités structurées, éducatives. 

Toutefois, pour être libre, le jeu doit être librement choisi par 
l’enfant, mené par lui et né d’une motivation intrinsèque. Il est 
basé sur ses intérêts. L’objectif n’est pas le produit final, mais le 
processus par lequel l’enfant est passé pour réussir.

Cependant, laisser un enfant jouer librement ne signifie pas que 
nous n’avons pas une place. Nous devons trouver l’équilibre 
entre sécurité et opportunités d’apprentissage par le jeu. Notre 
place est multiple : observateur bienveillant, « coexplorateur », 
accompagnateur dans les apprentissages selon les découvertes 
de l’enfant et ses questionnements, etc. 

Notre défi le plus difficile sera probablement de lâcher prise pour 
ne pas transmettre nos peurs irrationnelles. 

Le jeu libre et la prise de risques saine, 
comment aider mon enfant à s’élever
Par Julie Clausse

Dossier SANTÉ

Vous ressentez le besoin de devoir guider 
vos prochaines sorties en pleine nature? 
Mon arbre : l’enfant choisit son arbre, celui avec lequel il créera un lien 
particulier. On lui dit « Bonjour » et « Au revoir » à chaque visite, l’enfant 
peut le décorer, avec ce qu’il aura trouvé autour de lui.

Se détendre : la sieste, la pleine conscience ou le yoga, à l’extérieur. 
D’ailleurs, la sieste en extérieur pour les nourrissons est pratiquée dans 
les pays du nord de l’Europe, avec quelques précautions.

Une chasse au trésor : vous pouvez chercher des feuilles mortes de 
différentes couleurs, des lettres naturelles, des pommes de pin.

Lire : la lecture d’un conte sur la nature, les animaux ou au gré de l’envie 
de votre enfant.

Écrire, dessiner, sculpter, faire un barrage ou un feu. Mais surtout, 
prévoyez des temps de jeux libres et laissez aller l’imagination de vos 
enfants, escalader, courir, sauter, rêver.
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« L’éducation par la nature vise à établir une relation émotionnelle avec la nature. Il s’agit de 
sensibiliser l’homme à son environnement naturel et d’éveiller son amour pour tout ce qui 
vit. (…) La pédagogie par la nature cultive une relation intégrale avec la nature, c’est‑à-dire 
multisensorielle, intellectuelle et émotionnelle, ainsi qu’une approche globale et intuitive. 
» (S. Wauquiez, 2009) 

Gabrielle Gagnon, Québécoise passionnée de plein air, est enseignante en adaptation 
scolaire et sociale ainsi que fondatrice d’Au Grand Air. Lors du colloque en petite enfance, 
qui s’est déroulé au mois de janvier à Whitehorse, elle expliquait les principes de l’approche 
de l’éducation par la nature, élaborés par l’organisme québécois Grandir en forêt.

Tout d’abord, les séances en milieu naturel sont régulières, fréquentes et prolongées, en 
toutes conditions météorologiques. Le même lieu est privilégié dans un environnement 
naturel où nous retrouvons une grande biodiversité (faune, flore), un éventail d’habitats 
(ruisseau, marais, forêt, champ, etc.) et des matériaux ouverts et polyvalents en abondance.

Le développement global de l’enfant est valorisé et soutenu : les enfants développent 
leurs habiletés physiques, sociales, cognitives, langagières et émotionnelles. Les séances 
s’organisent autour des initiatives de l’enfant. Elles sont imprévisibles et inspirées par 
les multiples changements dans l’environnement. L’horaire est souple et impose peu de 
ruptures dans le déroulement. 

Le rôle de l’adulte se décline de diverses manières dans le respect du jeu et des explorations 
spontanées de l’enfant. Il l’accompagne dans l’évaluation des défis et dans sa capacité à les 
relever. L’approche valorise la possibilité pour l’enfant de prendre en charge les risques liés 
à ses actions et à l’environnement : vitesse, hauteur, outils, etc. 

Enfin, cette approche vise à favoriser une relation féconde avec la nature et à 
développer des attitudes pro-environnementales à long terme en s’appuyant sur des 
expériences authentiques et fréquentes dans la nature plutôt que sur des enseignements 
formels et dirigés. 

Grimper : surveillez à distance et rappelez-lui qu’il faudra aussi qu’il 
redescende : généralement, les enfants ont conscience de leur propre limite.

Jouer dans la boue ou dehors malgré les intempéries : prévoyez 
de vieux vêtements. 

Utiliser des outils du quotidien (ciseau, couteaux, pelle, marteau) : prévoyez 
des outils adaptés, un économe peut être un bon début pour apprendre à 
utiliser un couteau en sécurité.

Explorer des endroits inconnus : créez des limites physiques, un périmètre à 
respecter avec des cailloux ou la consigne « je dois toujours te voir et tu dois 
toujours me voir ».

Goûter : demandez-lui de ne jamais rien mettre à la bouche sans votre accord.

Quelques conseils pour un encadrement bien dosé

Dossier SANTÉ

L’éducation par la 
nature, le meilleur allié 
pour le développement 
de nos enfants?
Par Julie Clausse

Pour aller plus loin...

Perdus sans 
la nature 
De François 
Cardinal.
Éditions Québec 
Amérique 

Les enfants 
des bois
De  Sarah Wauquiez.
Books on Demand.

Cultiver l’émer-
veillement 
De Catherine L’Ecuyer. 
Éditions Québec 
Amérique.

L’école à ciel 
ouvert
De Sarah Wauquiez,
 Nathalie Barras et 
Martina Henzi. 
Éditions La 
Salamandre.

Éveiller ses 
enfants à la 
nature… même 
en ville
De Catherine L’Ecuyer. 
Éditions Québec 
Amérique.

 Le petit monde 
d’Olivier et Le petit 
monde de 
Christophe
Sur YouTube 
Par Regroupement 
Tandem 0-6 ans.

Au Grand Air - 
Éducation par  
la nature
Sur Facebook

apprivoiserlerisque.org
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Dossier SANTÉ

Quand l’art prend du terrain! 
Pratiquer le land art en famille
Par Sandra St-Laurent

L’Agence de la santé publique du Canada nous rappelle qu’« une 
stimulation positive au début de la vie facilite l’apprentissage et 
favorise de meilleurs comportements et une meilleure santé à l’âge 
adulte ». Une des façons de créer cet environnement positif est de 
passer du temps en nature. Les bienfaits de la nature sont nombreux 
et connus : meilleure oxygénation du cerveau, baisse de la tension 
artérielle, affûtage des sens et des idées. Par ailleurs, on sait que les 
arts ont une influence positive sur notre santé mentale et physique 
et c’est la combinaison art-nature qui devient intéressante pour les 
familles. 

Connaissez-vous le principe de Land Art? Il s’agit d’un courant d’art 
contemporain caractérisé par l’utilisation de matériaux naturels 
(pierre, bois, plantes, etc.) pour créer le plus souvent in situ, soit 
dehors, des œuvres exposées aux éléments. De fait, au fil d’une 
promenade en forêt, il vous est déjà arrivé de ramasser une feuille 
morte dont vous aimiez la couleur. Puis, une autre, qui pouvait bien 
s’agencer à votre collection croissante. Puis d’y juxtaposer un bout 
de bois et d’agrémenter le tout d’un caillou particulièrement doux 
ou d’un bout de racine à la forme étrange qui a attiré votre regard. 
Copiant votre démarche, votre enfant vous apporte alors ses propres 
découvertes. En un rien de temps, vous voilà en train de créer une 
œuvre collective. Ensemble, vous avez formé un tout, agréable 
à l’œil, une sorte de fresque spontanée et éphémère. Sans savoir 
comment cela s’est passé, vous réalisez que votre « création » vous 
a peut-être pris une bonne partie de l’après-midi. Vous êtes surpris 
d’avoir pu être si créatif, d’avoir pu perdre si aisément la notion du 
temps. Momentanément plongés dans la contemplation de votre 
projet, vous découvrez tout à coup le pouvoir secret, et tout simple, 
de la création sur le terrain. 

Et sans vous en douter, vous êtes devenus  
des artistes contemporains

Du point de vue de la santé, que s’est-il passé? Vous avez passé 
du temps dehors, ensemble, à créer quelque chose qui vous a 
fait du bien. Vous avez, sans le savoir, contribué à créer des liens 
d’attachement avec votre enfant et à lui offrir des bases pour bien 
développer un paquet de choses comme sa motricité, son éveil 
sensoriel, son imagination, son calme, sa confiance en vous, et 
le goût de communiquer quelque chose. Vous lui avez transmis le 
respect du vivant, fait découvrir la réalité de la mort, puis partagé 
le goût de contribuer à un projet commun. Tous des éléments qui, 
dans un autre jargon, représentent ce qu’on appelle des facteurs 
déterminants de la santé. 

Les avantages du land art en famille sont nombreux : c’est gratuit, 
ça ne demande pas une formation artistique poussée, les matériaux 
sont naturels et accessibles, et ça se pratique en toutes saisons. C’est 
une merveilleuse activité à faire en famille, au quotidien ou encore, 
en voyage pour découvrir plus en détail de nouveaux écosystèmes! 
Moi, depuis que je suis toute petite, je ramasse des roches. Et vous?
 
Quelques astuces pour pratiquer le land art en famille :
• Fournissez des consignes claires qui visent la préservation du 	
  milieu (ne pas cueillir en surabondance, ne pas briser des 	       	
  éléments vivants par exemple).
• Gardez un œil sur votre progéniture qui, au fil des découvertes, 	
   peut s’éloigner rapidement, attirée par un élément visuel 	    	
   jugé attrayant.
• Profitez-en pour étudier les différences de sols, de feuilles, 	        	
   bref d’explorer chaque milieu.
• Donnez-vous le droit d’être contemplatif, sans jugement.
• Faites des « équipes » soit entre enfants ou parent-enfant.
• Apportez un appareil photo pour immortaliser vos œuvres. 
• Utilisez les photos créées à partir de vos créations de land art 	
  comme inspiration pour d’autres projets rendus à la maison, 	  	
  comme créer un poème ou une chanson sur le land art 		
  photographié.
• Utilisez vos œuvres immortalisées pour en faire des cartes de 	
  souhaits ou des images à encadrer pour apporter la nature   	        	
  « à l’intérieur » de votre maison.
• Profitez du moment présent et amusez-vous, c’est permis!

Il existe un ouvrage présentant 
de vastes projets de land art 
dans la trousse « Santé de 
la planète » proposée par le 
Partenariat communauté 
en santé. L’emprunt des 
trousses découvertes 
santé 0-6 ans est gratuit
 pour une durée d’un mois. 
Profitez-en!
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Les randonnées ne manquent pas dans notre territoire : 
Miles Canyon et son pont suspendu de presque un siècle, le 
lac Emerald creusé par des glaciers il y a 14 000 ans, le parc 
territorial Tombstone, dont le nom signifie « pierre tombale », 
qui a de quoi intimider…

L’observation d’animaux est une belle idée d’activité, car 
la plupart des enfants adorent les animaux! Comme disait 
Jacques-Yves Cousteau : « On aime ce qui nous a émerveillés 
et on protège ce que l’on aime ». Au Yukon, les occasions ne 
manquent pas pour admirer des animaux sauvages, et les 
routes qui traversent le territoire ne font pas exception à cette 
règle. Vous apercevrez facilement les panneaux indiquant le 
passage d’animaux. Vous pouvez également les observer à la 
Réserve faunique pour en apprendre davantage sur les forêts 
boréales et les espèces arctiques tout en vous amusant.

Quelques festivals mettent les oiseaux migrateurs à l’honneur. 
Du 1er au 30 avril 2020, il y a le Festival des Cygnes. Chaque 
printemps, les oiseaux migrateurs arrivent en masse au Yukon, 
offrant un spectacle d’une beauté naturelle sans égale. Du 1er 
au 3 mai 2020, place au Festival annuel d’observation des 
grues et des mouflons de Faro, où des milliers de grues du 

Canada survolent Faro pendant leur migration vers les aires 
de reproduction au nord du Yukon et en Alaska.

Et puis, pour se rapprocher de la culture et de l’histoire plus 
ou moins récente du Yukon, il y a le Festival culturel Adäka 
« entrer dans la lumière » dans la langue tutchone du Sud, 
du 26 juin au 2 juillet 2020. Entre les 40 ateliers manuels, 
les galeries professionnelles, les prestations en direct et 
les présentations culturelles, le festival se veut un espace 
d’apprentissage et de divertissement pour tout le monde. Au 
Centre d’interprétation de la Béringie, des vestiges de la 
dernière période glaciaire sont mis à l’honneur.

Pour finir, en février, tous les ans se déroule le Festival Yukon 
Sourdough Rendezvous où des activités pour toute la famille 
et des manifestations sportives se succèdent sans relâche. 
Quelques semaines après, c’est le Carnaval du printemps 
Thaw di Gras qui célèbre la fin de l’hiver en mars, l’événement 
phare de Dawson.

En février, participez au Burning Away the Winter Blues, à 
Whitehorse, une parade et un feu de joie communautaire qui 
célèbrent la fin des mois sombres.

Dossier SANTÉ

Quelques idées d’activités avec 
vos enfants dans le Yukon
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La famille

La famille en deuil
Par Marie-France Mallet

Tu fais partie de nos plans;
Avant et encore maintenant.
Cet ultrason, j’imagine t’a fait mal.
Ça a changé notre monde.
À travers la tristesse, on entend ces mots :
Votre bébé va mourir.
Le choc est venu et est resté
Plus longuement que prévu.
J’aurais aimé te voir en entier.
Toucher à tes orteils.
J’avais peur
J’étais engourdie
Ensuite…
Tu étais déjà parti. 
Il y avait des larmes.
Je te voulais près.
Je te voulais ici.
Elle savait comment faire son deuil.
Il était fâché.
J’étais triste. 
Personne d’autre ne comprenait.
L’impossible 
Brisée encore et encore.
Hanin,
Nous t’aimons,
Tu nous manques.

Il y a quatre ans maintenant que notre fils, Hanin, est mort-né à la 
suite d’un accouchement prématuré à 22 semaines et 5 jours. J’étais 
tombée enceinte alors que je portais un stérilet de cuivre, et ma 
grossesse s’est poursuivie avec celui-ci dans mon utérus. Tout au 
long de ma grossesse, j’ai été suivie de près. Cependant, à la suite 
de mon ultrason de 20 semaines, j’ai commencé à perdre les eaux. 
Quelques jours après, l’accouchement a commencé. Le 28 mai 2015 
est un jour que je n’oublierai jamais. Malgré qu’il perçoive encore 
un battement de cœur, le médecin nous explique que notre bébé va 
mourir, car il a moins de 24 semaines. À sa naissance – et sa mort –, 
il mesurait 28 cm et pesait 342 g. J’ai appris plus tard que son corps 
avait été infecté par le liquide amniotique. 

Mahek, notre fille de 5 ans, attendait son petit frère avec impatience. 
Elle avait toujours eu tellement d’amour pour lui. Elle était parmi 
nous lors de l’accouchement. Cet enfant allait être notre premier, à 
moi et Johnny. 

Nous sommes une famille de six, avec nos enfants Mahek, qui a 
maintenant 10 ans, Hanin, qui aurait 4 ans, Meadow, qui a 3 ans, 
et Ezra, qui a 1 an. Nous ne nous gênons pas de mentionner notre 
fils. Cela n’a pas toujours été ainsi, mais je suis contente que ça 
le soit maintenant. Nous l’incluons au quotidien en en parlant 
ouvertement en famille. Par exemple, nous allumons une chandelle 
en mentionnant que nous pensons à lui. Nous avons aussi créé un 
coin dédié au deuil et à Hanin. Le soir, ma fille de 3 ans exprime 
souvent son amour pour lui et nous l’incluons dans nos berceuses. 
Chaque année, le 28 mai, nous le célébrons ensemble, en créant 
un espace sacré et en faisant divers rituels. L’an dernier, pour la 
première fois, nous avons invité des amis à nous rejoindre. Nous 
avons médité, lu des poèmes, joué de la musique, fait un feu et 
partagé un repas ensemble. C’était un moment très précieux pour 
toute notre famille. Nous tentons de laisser couler les larmes 
quand elles viennent. Pour les enfants, il est important d’utiliser 
les vrais mots pour aborder la mort. Nous avons créé des amitiés 
avec des gens de la communauté qui nous invitent à vivre nos 
douleurs émotionnelles. Ça nous permet de grandir et de guérir, 
bien entourés. 

On vit tous notre deuil différemment au sein de la famille. Pour 
ma part, je suis restée en état de survie pendant trois ans. Ma 
grande fille, qui avait cinq ans, a vécu son deuil tout naturellement. 
Elle était prête, à la suite de la mort de son frère, à en parler, à le 
dessiner et à l’inclure dans nos soupers. Elle exprime aujourd’hui 
qu’un deuil se vit tout au long d’une vie, sans un temps limite précis. 
Elle sait qu’elle apprend beaucoup à travers tout ça. Mon conjoint 
a vite exprimé sa colère et était capable d’en parler ouvertement et 
de faire le renouveau après la perte. Quand on ne comprend pas ces 
différences, ça peut causer de la friction dans le couple et dans la 
dynamique familiale. Chacun vivra ses pertes de différentes façons, 
comme chaque relation est unique. 

Trois ans après la mort de notre fils, j’ai lu mon premier livre sur 
la mortinaissance. Cela m’a beaucoup aidée. Depuis, nous avons 
fait du toucher thérapeutique, participé à des sessions de création 

Journée mondiale 
de sensibilisation 
au deuil périnatal
Le 15 octobre a lieu chaque année la Journée mondiale 
de sensibilisation au deuil périnatal. Le deuil périnatal 
constitue, pour les parents qui en sont victimes, un 
traumatisme important encore assez peu pris en 
compte par les pouvoirs publics et les personnels de 
santé. Une avancée significative dans les démarches 
administratives permet désormais aux parents 
concernés de déclarer leur enfant et lui donner un nom. 
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Marie-France Mallet, son compagnon Johnny et leurs enfants Meadow, Ezra et Mahek. 

autour du deuil, des ateliers de poésie, des groupes de marche, 
etc. Il est important d’exprimer son deuil, de pleurer, d’écrire 
ou de créer. Je comprends maintenant que le deuil est partout 
autour de nous : la perte d’un être cher, d’un emploi, d’une 
relation, de la santé, etc. Lorsqu’on s’ouvre à la guérison, on 
crée une ouverture dans notre cœur. Relâcher les tensions 
du deuil et lâcher prise nous permettent de nous libérer et 
d’aller de l’avant. Ça nous permet d’aimer et d’être aimés. Je 
suggère à celles et ceux qui traversent cette épreuve d’oser se 
retrouver en solitude. De faire des petits gestes pour prendre 
soin d’eux. Et surtout, d’en parler à quelqu’un.

Mon cheminement de deuil, 
La période de choc, de survie.
C’est ok et normal de ne rien sentir
Ou d’avoir de la colère sans connaitre le pourquoi
Fais confiance à ton chemin.
Écoute ton corps.
Tu n’es pas seul
Ose demander de l’aide
Ouvre-toi. 

Hospice Yukon
Hospice Yukon est un organisme communautaire qui offre 
des services de soutien en cas de deuil et de soutien palliatif 
aux Yukonnais et Yukonnaises. N’hésitez pas à les contacter 
en cas de besoin. Ils pourront vous accompagner et vous 
proposer des ressources utiles.

Pour en savoir plus, visitez : www.hospiceyukon.net
Freepik
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Dans nos sociétés de plus en plus 
métissées, de moins en moins tricotées-
serrées, un mot, autrefois peu utilisé 
dans le langage courant, commence à 
se faire entendre dans notre vocabulaire 
commun. Il s'agit d'un phénomène 
social et culturel qui, du point de vue 
de la famille occidentale, prend de 
l’expansion : l'exogamie. 

Dans sa définition première, on décrit 
l'exogamie comme une règle ou tendance 
à se marier en dehors de son groupe 
d'appartenance. On l'utilise aujourd'hui 
plus particulièrement dans les sociétés 
dites multiculturelles ou interculturelles, 
comme le Canada. Aujourd’hui, les familles 
franco-anglophones hors Québec sont de 
plus en plus nombreuses, notamment en 

raison des mouvements de population au 
sein du Canada francophone. 

L'un des enjeux générés par cette 
nouvelle réalité canadienne est que le 
français peut y perdre des plumes si 
les parents concernés n'y prennent pas 
garde, puisque l'anglais est majoritaire 
hors des murs de leur maison. On peut 
donc facilement voir les défis s’accumuler 
si le parent francophone veut inclure sa 
langue et sa culture minoritaires au sein 
de la famille. 

Il est difficile d'assurer la viabilité de la 
langue si elle n'est pas parlée à la maison 
par les deux conjoints. Sa transmission 
dans un couple exogame où la mère est 
francophone se chiffre à 40,8 % de taux de 
réussite, alors que pour ce qui est du père, 
on chute à 19,6 %, selon les statistiques 
canadiennes. Aucune recherche n'a 
encore été faite sur la réalité des familles 
reconstituées et exogames, qui verront 
leurs chiffres aussi augmenter avec 
les années. 

De plus, si les enfants n’ont pas accès à des 
centres de petite enfance en français, le 
risque d'abandon linguistique est très accru. 
Ces derniers vont comprendre le français si 
le parent communique avec eux dès leur 
tendre enfance, mais ne le parleront pas 
et n'auront pas le réflexe de l'utiliser en 
dehors de leur relation parentale, faute 
d'exposition et de pratique continue. Si 
l'univers du langage et de la sociabilité 
de l'enfant se passe juste en anglais, il 
va naturellement choisir cette langue et 
délaisser l'autre. Il est fréquent de voir de 
jeunes enfants fréquentant des centres 
anglophones ne parler qu'en anglais avec 

La famille

L'exogamie, c'est quoi?
Par Josée Fortin

Dans la famille de Cindy Breton, on parle trois langues à la maison : français, anglais et tchèque.

Crédit : Julie Déry
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leur parent, même si ce dernier lui répond 
en français.

Leur structure mentale de socialisation 
ne s'est effectuée que dans la langue de 
Shakespeare. Cette réalité pèse beaucoup 
sur le parent francophone, qui a besoin 
d’être soutenu par son conjoint. Il est 
également important que la famille ait 
accès à des services francophones dans sa 
communauté (bibliothèques, événements, 
etc.) afin de balancer l'apport linguistique. 

Ce petit tour de piste ne se veut pas 
décourageant, puisque les écoles 
francophones et d'immersion française 
sont en explosion à travers le pays et que 
les demandes de la part des anglophones 
sont florissantes. Le grand défi demeure 
de garantir une offre de services en français 
de qualité. Les coupures budgétaires 
gouvernementales, comme celles vues 
en Ontario, peuvent faire grand mal aux 
communautés qui ont besoin d'institutions 
francophones solides en dehors des murs 
du Québec. Cependant, les francophones 
et francophiles veillent au grain, pour le 
bienfait des deux langues officielles de ce 
grand pays. La réalité du Yukon, troisième 
en termes de pourcentage de population 
bilingue au Canada, ayant maintenant 
deux garderies francophones à son actif, 
le démontre bien.

Les joies des familles exogames comprennent beaucoup d'humour linguistique. Puisque nous sommes aussi une famille 
reconstituée, les enfants de mon conjoint ont débuté l'immersion en français assez tard. Nous rions souvent de nos erreurs de 
prononciation ou de langage, comme lorsque son fils m'a dit « Je spoke français ». Il a mis une phonétique francophone au mot 
anglais, donc nous avons tous entendu et pensé au personnage de Spok, de la fameuse série populaire Star Trek. Des beaux 
éclats de rire ont résonné dans la pièce et c'est devenu, en bon français, un running gag. Je l’appelle parfois mon petit Spok, ce 
qui le fait sourire. Pour ce qui est de ma belle-fille de 12 ans, elle m'a dit un jour qu'elle pourrait sacrer au Québec, car le mot 
fuck (phoque) est anglais et ne veut pas dire la même chose. Un classique chez tous les enfants anglophones. J'ai dû lui dire que 
même si ce n'était pas les sacres d'usage, on le comprenait quand même!

Les joies des 
familles exogames

Crédit : Xavier Pasche
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En médecine chinoise, les quarante 
premiers jours après un accouchement 
sont un « Mois d’Or », tant cette période 
est cruciale pour l’équilibre physique 
et mental de la jeune maman et de 
son bébé. Pratiques corporelles, repas 
adaptés, soins du corps, rien n’est laissé 
au hasard pour lui assurer un profond 
bien-être et une rémission optimale 
dans cette phase délicate de sa vie. Des 
savoirs spécifiques que j’ai décidé, avec 
ma coauteure Marie Mahé-Poulin, de 

raviver dans le livre « Le Mois d’Or, bien 
vivre le premier après l’accouchement ». 
Car restaurer la pratique du Mois d’Or est 
essentiel pour démarrer sa nouvelle vie de 
femme et de mère avec sérénité. 

Après la naissance, la mère va vivre une 
période de transition très particulière 
où elle sera un peu perdue, déboussolée 
et aura besoin de repères. Sur le plan 
corporel, elle ne pourra pas ou peu 
compter sur ses ressources physiques, 
car l’objectif premier du corps sera de 
récupérer l’énergie dépensée pendant 
l’accouchement et la grossesse, tout 
en cicatrisant l’utérus et les éventuelles 
cicatrices comme l’épisiotomie ou la 
césarienne. Projeter son Mois d’Or sera 
un moyen pour elle d’anticiper et de 
s’organiser. Cela lui sera hautement 
bénéfique aussi bien moralement que 
physiquement, évitant ainsi le risque 
d’épuisement et de possibles dépressions. 
Délester la maman de la totalité des 
tâches domestiques habituelles, du 
ménage à la préparation des repas, lui 
permettra de vivre cette période dans 
la douceur, l’apaisement, l’intimité dont 
elle a besoin. Elle pourra consacrer son 
temps à apprivoiser tout doucement 
son bébé, sans stress. Ces jours sont la 
promesse de longues heures en peau à 
peau, ce qui est gratifiant et réparateur 
après le vide engendré par la sortie du 
bébé. L’accouchement représente à la fois 

une rencontre et une béance corporelle 
à laquelle il faut s’adapter. Cette période 
est donc idéale pour tisser des liens. 
Aujourd’hui, on paye parfois très cher 
des stages de bien-être alors que la vie 
elle-même nous ouvre des fenêtres de 
ressourcement, où il est possible de vivre 
dans le moment présent, à sortir de la 
cadence ordinaire. C’est le cas du Mois 
d’Or, un temps long et court à la fois.

Le rôle essentiel du papa 
et des bonnes étoiles
Le rôle du père est essentiel! La jeune 
maman est en pleine mue. Moralement, 
elle a besoin de se sentir soutenue et 
aimée. Le travail que représente le don de 
la vie lui vaut tous les honneurs et toutes 
les attentions… C’est pourquoi le père 
doit se préparer avec sa compagne dès 
la grossesse. L’idéal est qu’il apprenne 
à gérer la logistique qui soutiendra la 
rémission de la jeune maman : les courses, 
la préparation des repas, le ménage, le 
rangement de la maison ainsi que les soins 
du bébé. C’est lui aussi qui gérera les visites 
en collaboration étroite avec la maman qui 
aura besoin de profiter de certaines plages 
horaires où bébé dort pour récupérer. Le 
papa a aussi des liens à créer avec son 
bébé, c’est pourquoi s’entourer d’autres 
personnes, dites « bonnes étoiles », sera 
hautement bénéfique : ami, doula, sage-
femme, maman, marraine. 

La famille

Vivre un « Mois d’Or » 
après la naissance de son bébé
Par Céline Chadelat 

« Le Mois d’Or, bien vivre le premier 
mois après l’accouchement » paru 
aux Presses du Châtelet et préfacé par 
la Dre Bernadette de Gasquet.

La famille s’agrandit?  Envoyez-nous des photos pour présenter bébé! 
Nous les publierons gratuitement. La section des Rapides 
est aussi un excellent moyen d’annoncer une naissance. 

LE JOURNAL DE LA COMMUNAUTÉ FRANCO-YUKONNAISE

dir@auroreboreale.ca
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Sofia Fortin est éducatrice en sexualité. Elle a fondé l’Happy 
Vagina Project, un projet visant à aider les femmes à vivre 
pleinement leur vie en explorant leur sexualité. Pour elle, une 
vie sexuelle épanouie est la clef d’une vie de famille épanouie. 
Nous l’avons rencontrée pour lui poser quelques questions.

Quels sont les principaux mythes entourant 
la sexualité des jeunes parents?
Sofia Fortin : La maternité est une période de changement 
rapide. Notre corps, nos hormones, notre identité, notre lien 
avec notre partenaire, nos priorités et nos désirs changent. Après 
l’arrivée d’un enfant, il faut tout réinventer. On nous dit que six 
semaines après l’accouchement, nous devrions être prêtes à 
recommencer une vie sexuelle. C’est vrai pour certaines femmes, 
mais pas pour toutes, loin de là. Les femmes ont généralement 
encore beaucoup de questions et de peurs : vais-je avoir mal? 
Vais-je sentir quelque chose? Vais-je avoir du plaisir? Vais-je 
susciter le désir de mon partenaire? Il arrive fréquemment que le 
sujet de la sexualité soit évité au sein du couple durant les douze 
premiers mois. Et cela génère du stress, de part et d’autre.

Comment y remédier?
Il est important d’en parler avec son partenaire, de communiquer 
énormément. Il est normal de ne pas retrouver tout de suite sa 
libido d’avant. Avec l’arrivée d’un bébé, nous sommes accaparées 
par celui-ci, il nous prend toute notre énergie et comble tous nos 
besoins d’intimité. On peut aussi se sentir stressée, fatiguée. La 
relation avec notre partenaire évolue. Souvent, on laisse tomber 
la sexualité tout en bas de notre liste de priorités. Or, je pense 
qu’il faut faire attention à ce que ça n’arrive pas. Il ne faut pas se 
mettre de pression, mais il ne faut pas occulter le sujet non plus. 
En investissant notre énergie dans notre vie sexuelle, dans notre 
relation avec notre partenaire, on peut améliorer notre bien-
être et diminuer notre stress. Il faut recréer de l’intimité avec 
son partenaire. Lui donner de l’attention. Il peut se sentir mis de 
côté après l’arrivée d’un bébé. Et le mieux que l’on puisse faire 
pour nos enfants, c’est de lui rendre de l’attention afin de nourrir 
notre relation.  

Pourquoi est-il important de s’investir dans sa vie 
sexuelle?
Nous avons déjà beaucoup de facteurs de stress au quotidien avec 
l’arrivée d’un bébé. Prendre le temps de maintenir notre connexion 
avec notre partenaire, par des câlins, des gestes tendres, des 
attentions, permet de renforcer notre relation. Un couple solide, 
c’est une raison en moins d’être anxieuse. On travaille mieux 

ensemble comme équipe lorsqu’on se sent soutenus, reconnus, 
écoutés et compris. Et puis, c’est important de construire un 
environnement sain pour son enfant, un foyer plein d’amour et 
de respect, où les adultes s’aiment et le montrent par des gestes 
tendres. Une vie sexuelle active, qui nous épanouit et n’est pas une 
source de conflit, nous aide à maintenir un climat serein au sein 
de la famille. Enfin, le sexe favorise la production d’hormones qui 
combattent le stress. Ces moments de plaisir et de relaxation vont 
nous aider à nous sentir bien et à faire face à toutes les difficultés. 

Avez-vous des conseils pour aider les jeunes 
parents à renouer avec leur sexualité?
Tout d’abord, il est souvent nécessaire d’aller voir un kiné spécialisé 
en rééducation périnéale afin de reprendre le contrôle de son 
corps et de son vagin, s’assurer que tout va bien et préparer ses 
muscles en douceur. Ensuite, il faut prendre un moment pour 
s’interroger sur ses désirs, ses peurs. Tenter de voir quels sont les 
obstacles et comment les surmonter. Trouver des stratégies, des 
moyens pour se reconnecter à soi, à son corps et à sa libido. Je 
conseille toujours aux jeunes mamans de se masturber, car c’est 
souvent moins effrayant seule qu’avec son partenaire. Voir ce qui 
a changé, quelles sont les nouvelles sensations. Mettre des mots 
sur ce que l’on ressent. Enfin, il est important de ne pas se mettre 
de pression. La pénétration n’est pas une fin en soi. Il faut y aller 
par étape. Se mettre nus ensemble, jouer, se toucher. L’important 
étant de créer une expérience positive, avoir du plaisir et se relaxer 
ensemble. Pour que l’on ait envie de recommencer.

Pour en savoir plus : www.thehappyvaginaproject.com

Une vie sexuelle épanouie 
pour une vie de famille épanouie
Par Julie Gillet
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Plus nous apprenons à écouter et à entendre nos filles, plus nous 
découvrons leur profonde sagesse. Nayla et Fibie nous montrent 
combien elles sont réceptives à tout ce qui les entoure, y compris 
à ce qui ne se dit pas. Elles perçoivent nos émotions et l’univers 
qui les entoure avec un cœur grand ouvert. Nous avons décidé de 
leur faire don de notre confiance et d’entendre ce qu’elles nous 
soufflent afin de pouvoir les accompagner. 

Comment communiquer avec son bébé in utero, avec son 
nourrisson qui ne parle pas encore ou avec son enfant qui ne sait 
pas mettre des mots sur ses émotions?  Au fil de notre parcours, 
nous avons découvert différentes méthodes qui nous ont permis 
d’entrer en relation avec nos filles, notamment la parole au bébé 
de Brigitte Denis et la communication connectée d’Hélène Gérin 
et Frédéric Laloux. Nous avons adapté ces méthodes à notre 
famille et avons appris à entrer en relation avec « la sagesse 
intérieure » de nos enfants.

En nous connectant à elles, nous pouvons ainsi construire un 
échange sur leurs besoins physiques, émotionnels, intellectuels 

et spirituels et leur procurer un réel accompagnement. Nous 
nous épanouissons alors dans une relation pleinement active, où 
nos enfants nous ouvrent la porte sur leur monde intérieur.   

Les maux de grossesse se transforment alors. Ils ne sont 
plus uniquement des conséquences du corps de la femme en 
transformation, ou de sa transformation en tant que maman. 
Ils deviennent des messages du fœtus. Les pleurs ne sont ainsi 
plus uniquement des besoins corporels à assouvir, mais un 
éventail de demandes, de questionnements, d’émotions et de 
besoins exprimés à accueillir. 

Ensemble, nous trouvons nos marques 

Lorsque Nayla a six semaines, elle n’arrête pas de téter. Elle 
demande le sein constamment, une heure durant. Souhaitant 
offrir l’allaitement à la demande, je suis continuellement en train 
d’allaiter. Je ne sais plus qui croire, je ne sais plus comment me 
positionner, sentant mon équilibre se rompre et les incertitudes 
nouer ma gorge. « Je n’y arriverai pas »…

La famille

Une famille connectée : 
entendre ce que souffle mon enfant
Par Céline Pasche

La communication non verbale avec le bébé peut aider les parents à désamorcer les pleurs, mais également à échanger avec l’enfant au quotidien.
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Avec la kinésiologie appliquée, l’intuition et la télépathie, nous 
entrons en communication avec notre fille. « Maman, arrête de 
t’inquiéter ». D’un coup, une vague d’émotions monte en moi. Je 
suis angoissée à l’idée d’être une mauvaise mère. Nayla le perçoit 
et choisit de m’aider : « Je te montre par tous les moyens comment 
tu sais t’occuper de moi. En tétant continuellement, je te montre 
que tu sais prendre soin de moi ». Mais plus Nayla tète, plus j’entre 
dans mes peurs. Il a suffi d’exprimer à haute voix ce cercle infini que 
nous nourrissons chacune de notre côté, pour que tout s’allège. 
Cette même nuit, Nayla dort sans aucun réveil, dès le lendemain, 
elle ne tète plus que 20 minutes, et toutes les deux heures!

Et si les pleurs pouvaient aussi dire « Merci »?

Lors de leurs premiers mois de vie, nous avons été émerveillés 
par le nombre de fois où les pleurs cessaient à l’instant même 
où nous entendions les messages que Nayla ou Fibie voulaient 
exprimer. Il n’y avait aucun doute possible, nous comprenions et 
communiquions avec nos filles. Le plus magique, c’était lorsque 
ces pleurs indiquaient un sentiment positif. Lorsque j’entendais 
notre fille nous souffler un « je t’aime » ou un « merci », j’étais 
bouleversée, émue. Et à ce moment précis, les pleurs cessaient.

Identifier et nommer les émotions

Maintenant que nos filles peuvent s’exprimer avec des mots, nous 
utilisons la roue des émotions pour qu’elles apprennent à identifier 

l’émotion qui les habite, mais aussi le besoin qui se cache derrière 
et les bases de la communication non violente. La communication 
connectée et intuitive reste néanmoins toujours présente dans 
notre famille afin de comprendre ce qui se joue et ce qui parfois 
reste flou ou impossible à exprimer pour nos enfants. Même nous, 
en tant qu’adultes, nous avons parfois besoin d’aide pour arriver 
à mettre en mot ce qui vibre en nous. Avec cette communication 
intuitive, nous pouvons ainsi ressentir quelles émotions sont 
présentes chez l’enfant, nous pouvons les identifier et les nommer.
Décider d’être à l’écoute de la sagesse intérieure d’un enfant, d’un 
bébé ou même d’un fœtus, c’est s’ouvrir à la vie, à une nouvelle 
manière d’accompagner nos enfants. Cette communication nous 
permet de nous émerveiller chaque jour.

Vous désirez offrir une alternative aux jouets commerciaux 
pour votre famille? Le Guide de jouets santé vous propose 
de fabriquer 37 jeux ou jouets personnalisables avec des 
matériaux sains.  De quoi passer du temps de qualité 
en famille! Pour obtenir une copie papier ou pdf : 
pcsressources@francosante.org

Le Guide de jouets santé

Qui sommes-nous? 

Depuis 2010, nous sommes nomades à vélo. Nous vivons 
une vie de simplicité, une vie sous tente et chaque jour 
nous plongeons dans l’inconnu. Xavier est photographe 
et architecte. Céline est écrivaine, anthropologue et 
accompagnatrice en montagne. 

Nos deux filles, Nayla et Fibie, sont nées en cours 
de route. Nayla a appris à marcher face aux temples 
d’Angkor au Cambodge, Fibie en Mongolie. 

Pour en savoir plus, visitez www.ylia.ch.
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Après avoir crié sur tous les toits que jamais je n’aurais d’enfant 
(parce que j’étais une femme libérée), je me suis réveillée un matin 
et me suis dit : « Oups, j’ai envie! » Le test positif en poche (opéré 
tant bien que mal dans les toilettes du boulot), je ne réalisais pas 
encore à quel point mon couple, d’apparence égalitaire, allait 
être mis à l’épreuve. Le jour J, malgré cette douleur lancinante 
et répétitive, je me suis rapidement rendu compte que la salle 
d’accouchement n’était pas le terrain le plus favorable aux 
rapports égalitaires. En arrivant en salle d’accouchement, j’ai 
été surprise d’entendre la sage-femme dire à mon partenaire 
: « Prenez des forces, il va y en avoir pour un moment. Si vous 
voulez, il y a un lit, reposez-vous! » Le décor est planté. 

Douze heures plus tard, le bonheur. D’une part, parce que c’est 
enfin terminé et d’autre part, parce que je découvre enfin le 
visage de ce petit être tant attendu. Trois jours s’écoulent. Nous 
rentrons chez nous. C’est le début des nuits blanches. Un moment 
tout simplement inhumain et épuisant. Et encore, je n’allaite pas. 
Un nouveau-né mange en moyenne toutes les trois heures. Soit 
huit fois par jour. Un fonctionnement équitable pour traverser les 
méandres des nuits blanches lorsqu’on allaite devrait dès lors se 
dérouler comme suit : 

 • 19 h : vous donnez le biberon
 • 21 h : vous allez vous coucher
 • 22 h : votre partenaire donne le biberon 
 • 22 h 30 : votre partenaire va se coucher
 • 2 h : vous donnez le biberon
 • 2 h 30 : vous allez vous recoucher
 • 5 h : votre partenaire donne le biberon 
 • 5 h 30 : votre partenaire va se recoucher
 • 8 h : vous donnez le biberon 
 • 8 h 30 : votre journée commence, votre partenaire dort 	    	
      toujours et vous lui en voulez de faire la grasse matinée. 

Ça, c’est la théorie. Parce qu’en réalité, mon partenaire aura vite 
fait de reprendre le travail après quelques semaines, prétextant 
qu’il n’a pas le choix. Bref, il me plante. J’aurais évidemment rêvé 
qu’il prenne un congé parental, mais malgré un féminisme soi-
disant assumé, il me dit : « Tu comprends, j’ai déjà pris plusieurs 
semaines. Tu sais, ce n’est pas super bien vu au boulot ». Oui, il 
ose me dire ça alors que j’ai pris le risque de ma vie en annonçant 
au moment de la signature de mon nouveau contrat que j’étais 
enceinte. 

Le quotidien avec un bébé peut être morose. Je ne parlais à 
personne et m’ennuyais la plupart du temps. Lorsque mon 
compagnon rentrait, c’était tout naturellement que je lui tendais 

« son » bébé. C’est là qu’il me disait : « Attends, je viens de rentrer, 
je veux d’abord passer aux toilettes et me relaxer ». « Couple 
moderne », on en avait pourtant discuté. J’acceptais de porter le 
bébé, d’accoucher et de m’en occuper la journée et en échange, 
c’était lui qui gérait toutes les soirées. 

Quatre mois s’écoulent. I’m still alive! C’est le grand jour, je 
reprends le travail. Pas de place en garderie. Il va falloir trouver 
une solution pour garder le petit pendant un mois. En papa 
organisé, mon partenaire a gardé un mois de congé au cas 
où. Ouf, il va s’en occuper. À ce moment précis, je pensais être 
arrivée à replacer un peu d’équilibre dans toute cette histoire. 
Moi au travail et lui à la maison. Hélas, c’est faux. J’ai entendu 
mes copines s’émerveiller : « Quel papa extraordinaire, t’as de la 
chance! ». La colère m’envahit. J’ai envie de crier. Les 4 mois,  120 
jours et bien trop d’heures passés avec mon bébé ne suscitent 
que l’indifférence la plus totale. Niveau féminisme, dans mon 
entourage, il y a encore du travail! 

Un jour, cependant, cette victoire que je n’espérais plus arrive. 
Mon partenaire, qui a passé un mois avec notre bébé, « avoue ». 
Il me regarde droit dans les yeux et me dit ces mots : « C’est 
inhumain de vivre cela seul. J’aurais dû prendre un congé parental. 
Je suis désolé de ne pas l’avoir compris avant ».  
Consciente que cette petite histoire (un peu cruelle et presque 
vraie) est malheureusement une histoire « ordinaire », voici 
quelques conseils pour créer une vie de famille égalitaire :

 • Il est essentiel d’introduire, à l’échelle du couple, des 	    	
      rapports égalitaires par le biais d’une répartition équitable 	
      des tâches. 
 • Il faut absolument communiquer sur la manière dont le 	      	
      couple va s’organiser à l’arrivée du bébé. TOUT doit pouvoir 	
      faire l’objet d’une concertation. 
 • Il faut se battre contre les idées reçues. Pourquoi un papa 	     	
     au foyer serait-il plus « sexy » qu’une maman? 
 • Il est impératif de favoriser les choix individuels en matière 	
     d’allaitement. Ils se valent tant que les parents sont en 	    	
     accord avec ce choix. 
 • Il est important de lutter contre toutes les formes de     	     	
     discrimination à l’emploi selon le genre. 

Les choix que nous faisons et nos comportements influencent 
nos enfants. Le modèle que nous leur donnons à voir sera 
probablement celui qu’ils appliqueront plus tard dans leurs 
relations. Leur proposer un modèle familial égalitaire, où les 
parents se partagent équitablement chacune des tâches dans le 
respect et le dialogue, est donc un enjeu essentiel.  

La famille

Mon après-accouchement. 
Histoire d’une famille (presque) égalitaire
Par Amélie Hosdey-Radoux
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Information, prévention et sensibilisation en matière de violence 
faite aux femmes et aux filles

Ressources et information citoyenne sur les sujets qui touchent toutes les femmes

Éducation au sujet des relations saines et de la justice sociale

Santé des femmes

Appui aux familles et à la périnatalité (PCNP, revue Le Nombril)

Activités favorisant le mieux-être intellectuel, mental, 
émotionnel et physique des femmes

Soutenez la cause des femmes et recevez l’information sélectionnée par notre équipe 
ainsi que des rabais sur nos activités en devenant membre!

Inscrivez-vous en ligne ou passez nous voir :

Centre de la francophonie
302, rue Strickland, Whitehorse (Yukon)

867-668-2636 
 

lesessentielles.ca
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