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Editorial

L'intelligence...

...permet de comprendre bien des choses. Mais le QI a lui seul ne suffit pas.
Il'y a plusieurs types d'intelligence qui nous servent a tous les jours. Est-elle
innée ou acquise ? En tout cas, une chose est certaine, il existe une autre
forme d'intelligence, l'intelligence émotionnelle, que I'on peut stimuler et
développer dés I'enfance.

Ce mois-ci, votre Familléduc aborde le theme de I'intelligence émotionnelle.
Je n'avais pas beaucoup entendu parler de I'intelligence émotionnelle avant
de rencontrer Karine Trudel et Denise Normand-Guérette, deux collabora-
trices a cette édition. Elles sont toutes deux venues en parler sur les ondes
de CKVL 100,1FM dans le cadre des chroniques Familléduc (les entrevues
sont disponibles sur notre site www.famillepointquebec.com). Et depuis...
il me semble que l'intelligence émotionnelle est partout ! Au travail, en
amour, avec les enfants. Prendre le temps de reconnaftre et d'apprivoiser ses
émotions et aider nos enfants a en faire autant peut paraitre un ambitieux
projet... mais pourquoi ne pas profiter du rythme un peu moins effréné de
I'été pour le faire ? Avec un peu de pratique, et un peu de lecture sur le sujet,
ca deviendra presque un automatisme.

Mon coup de coeur du mois ? Sans aucun doute le film Sans dessus des-
sous (Inside Out) | Méme Disney nous parle d’intelligence émotionnelle ! Ces
petites voix dans notre téte, ces émotions qui nous guident... ce sont Joie,
Tristesse, DégoUt, Peur et Colére. Ces personnages sont au centre de con-
tréle des émotions, notre console intérieure en quelque sorte !

Profitez des beaux jours de I'été et bonne lecture !

Lydia Alder

Editrice en chef
alderlydia@gmail.com
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la découverte

Savez-vous planter
des choux ?

Karine Trudel et Mélanie Trudel, cofondatrices de Savez-vous planter des choux.com

Pour jardiner, il est utile de posséder un minimum de
connaissances et de savoir-faire afin de maximiser la
croissance des pousses. Qu'en est-il lorsque I'on veut
faire croftre sainement nos petits bouts de chou? Comme
le dit I'adage, on ne nait pas parent, on apprend a le
devenir, et tout le monde le sait, un
enfant ne nalt pas avec son mode
d’emploi!

Depuis plusieurs années, les parents
semblent de plus en plus préoccupés
par leurs habiletés parentales, la qualité
de leurs interventions aupres de leurs
enfants ainsi que du développement de
ces derniers. Pour nous en convaincre,
il n"y a qu'a considérer le nombre de
livres écrits sur le sujet.

Inspirés de Haim Ginott, Elen Faber,
Adele Mazlish, Thomas Gordon, Carl
Rogers, Daniel Goldman, Isabelle Filliozat, des auteurs
dont la réputation n’est plus a faire, ces écrits débordent
de trucs, d'astuces, de théories et de suggestions
d’outils a utiliser pour favoriser I'épanouissement et le
développement de I'intelligence émotionnelle des bouts
de chou. Plusieurs parents nous ont confié qu'en plus
de manquer de temps pour dessiner un tableau de
motivation, confectionner un thermomeétre a émotion
ou préparer des passes a dodo, ils se sentaient souvent
démunis quant a I'utilisation efficace et appropriée de
ces outils.

Plusieurs parents nous
ont confié qu’en plus de
manquer de temps pour

dessiner un tableau de
motivation, confectionner
un thermometre a

a I'vtilisation efficace et
appropriée de ces outils.

Motivée par ces demandes, notre équipe d’experts
complices travaille depuis plusieurs années a la création
et au développement d’outils de coaching parental axés
sur le développement de l'intelligence émotionnelle.
Dorénavant, tous les parents francophones peuvent,
en un clic, télécharger des outils qui
nécessitent peu de préparation. De plus,
chaque outilestaccompagnéd’unefiche
d’activité regorgeant d'informations
pertinentes et expliquant, pas a pas, les
étapes a suivre pour |utiliser de maniére
efficiente avec les enfants.

émotion ou préparer

des passes a dodo,
ils se sentaient

souvent démunis quant

Egalement, nous ajoutons régulierement
toutes sortes d‘articles sur notre blogue
répondent aux questions de
parents, présentent les nouveaux outils
développés, partagent des expériences,
des trucs et des réflexions a propos
du développement de [I'intelligence
émotionnelle des enfants 0-10 ans.

Nous avons la conviction qu’en aidant les parents a
devenir des jardiniers épanouis, qualifiés et outillés,
ces derniers pourront assurer les soins favorisant
I'épanouissement de leurs petits bouts de chou! =

Pour nous rejoindre :

www.savezvousplanterdeschoux.com FAM.
Téléphone : 514-651-6201 Ll &
Courriel : LuceConfidence@gmail.com \ “ebec
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Par Véronique Pearson * Maman de Pierre-Olivier, 5 ans et Elodie, 9 mois
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Lorsque j'étais une jeune professionnelle sans enfant,
j'écoutais, d'une oreille distraite, les discours portant
sur I'équilibre travail-famille. Je me souviens a I'époque
d’avoir naivement pensé que ce n’était qu'une ques-
tion d'organisation. J'étais organisée,
donc j'allais m’en tirer haut la main le
moment venu!

Et fiston est arrivé! C'est a ce moment
que j'ai constaté toutes les subtilités
derriére le concept d'équilibre. Jai aussi
constaté que c’est non seulement un
équilibre au niveau de I'horaire fami-
lial, mais aussi au niveau de la santé
mentale des parents. En effet, le congé
de maternité aidant, I'horaire n'a pas été
un défi au cours de la premiere année
de mon fils (c'est complétement autre
chose quand le deuxieme arrive toute-
fois!). Mais que dire des questionne-
ments quotidiens remettant sans cesse en question nos
compétences de parent. Jour aprés jour, nous sommes
bombardés d'articles, de commentaires, d'émissions sur
ce qu'il faut faire et ne pas faire comme parent. Chaque
jour, nous devons tenter de rester sains d’esprit face
a tous ceux qui tentent de nous influencer, de nous
apprendre comment étre et comment faire. Suce ou pas
suce? Purée maison ou du commerce? Permettre a nos
poupons de socialiser le plus tét possible, leur appren-
dre le langage des signes, les inscrire a la natation des
que possible, etc. Rien de dramatique me direz-vous. En
effet, je ne vivais pas de détresse, mais clairement,
je vivais les défis de I'équilibre et aussi une remise en
question continuelle.

Et le retour au travail a donné le coup de grace. Moi
qui n‘avais jamais compté mes heures, j'avais soudaine-
ment un horaire de garderie a respecter, sans parler que
mon fils était constamment dans mes pensées. Est-il heu-
reux a la garderie? L'ai-je bien habillé ce matin? Est-ce
qu'il s'ennuie? La culpabilité me hantait régulierement.

Et un jour, la lumiére fut!
Dans le cadre d’'un colloque
professionnel réunissant
des femmes d’affaires,
une leader d’entreprise,
meére de famille, a lancé :

« Il n'y a pas de recette
miracle. L'équilibre
travail-famille, c’est tout
simplement la capacité
de faire des choix et
d’assumer ses choix!

Je me sentais coupable de le laisser a la garderie, mais
aussi d'étre bien au travail. La culpabilité de me réaliser
pleinement et d'avoir une certaine « liberté ». J'étais
constamment déchirée entre ma volonté de passer du
temps avec mon fils et mon
désir de maccomplir profession-
nellement. Je cherchais déses-
pérément la fameuse recette de
I"équilibre.

Et un jour, la lumiére fut! Dans
le cadre d'un colloque pro-
fessionnel réunissant des
femmes d'affaires, une leader
d’entreprise, mére de famille, a
lancé : « Il n'y a pas de recette
miracle. L'équilibre travail-famille,
c’est tout simplement la capacité
de faire des choix et d’assumer
ses choix! Par exemple, je choisis
de mettre ma carriére en retrait pour me consacrer a mes
enfants ou encore, je choisis d’avoir de I'aide a la maison
afin de saisir la promotion qui m’est proposée au travail.
L'important est de faire des choix en fonction de nous
et de les assumer. » Et voila! Rien de révolutionnaire,
mais pour moi, c’est ce qu’il fallait. Tout d’un coup, elle
venait de mettre du rationnel et du concret dans
ma quéte. Prendre des décisions et faire des choix, je
m'y connais. Certes, ces choix sont parfois difficiles et
déchirants. Parfois, on fait le mauvais choix et on doit
revenir en arriére. Le défi constant est pour moi d'assumer
ces choix et de ne pas craindre le jugement des autres.

L'arrivée récente de notre fille dans notre vie est bien
entendu venu « bousculer » de nouveau notre équili-
bre et amener des nouveaux défis. Oui, j'ai encore des
questionnements et des doutes. Toutefois, j'aborde la
situation de facon beaucoup plus sereine et confiante.
J'ai fait le choix de me concentrer sur les petits bonheurs
au quotidien sachant que le temps passe tres vite et que
nos enfants grandissent trop vite. =
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La jasette

L’ enfqnt che a ses

emotiona




Oscar 8 ans rentre apres I'école et s'apercoit que le
bateau pirate de son jeu de construction a été casseé. Il
est pris d'une colére qui I'amene a crier et jeter ses si
précieuses pieces. Ses parents ne le comprennent pas :
« ce n'est qu'un jeu, ce n'est pas grave ! Je ne com-
prends pas pourquoi il se met dans des états pareils »,
« En méme temps c’est insupportable de le voir ainsi, je
ne peux pas le laisser comme ¢a, il faut que je I'aide par
tous les moyens ».

Il est vrai qu’en tant que parents, il peut étre parfois
déroutant, inquiétant, paralysant, agagant... de ne
pas comprendre la réaction de son enfant face a une
situation qui peut paraitre peu importante aux yeux de
I'adulte.

Pensées > Emotions > Réactions

Il est important de se rappeler que I'émotion que res-
sent I'enfant est liée a sa maniére d'interpréter une situ-
ation a travers le prisme de son age, de ses expériences. ..
En fonction, entre autres, de son interprétation de la
situation, sa réaction sera bien différente | L'enfant est
en apprentissage. Avant d’essayer de
trouver des solutions en partant du
principe gue son enfant n‘arrive pas a
gerer ses émotions, demandons-nous
s'il gére si mal ses émotions ? Il est im-
portant de se rappeler que I'enfant est
en construction. Son développement
cérébral et cognitif n’est pas encore
terminé. Cela implique que les aires
cérébrales lui permettant d'identifier et
gérer ses émotions ne sont pas encore
matures, tout comme leurs connexions.
Il ne peut donc gérer rapidement et
rationnellement les émotions qu'il rencontre. Par ailleurs,
le langage qui permet a I'enfant de pouvoir extérioriser
ses émotions est également en cours d’acquisition. |l
n'a donc pas acces a tous les moyens pour comprendre,
extérioriser, et gérer ses émotions. Avec ces quelques
premiers éléments, il me semble que nous pouvons donc

Avant d’essayer de trouver
des solutions en partant
du principe que son enfant
n'arrive pas a gérer ses

émotions, demandons-nous
s'il gére si mal ses

émotions ? Il est important

de se rappeler que I'enfant
est en construction.

La jasette

plus facilement accepter qu’un enfant puisse ressentir
des émotions fortes et avoir besoin de temps pour les
digérer et apprendre a faire avec.

Les émotions sont utiles et nécessaires a I'enfant. Par
exemple, la peur permet a l'enfant de comprendre
qu'une situation peut étre dangereuse, mobilisant
ainsi plus rapidement des stratégies protectrices. La
tristesse permet de « digérer » et de développer des stra-
tégies pour limiter les pertes (ranger son jeu a tel endroit
par exemple). La colere permet a I'enfant d’identifier que
quelque chose n’est pas respecté chez lui, de montrer a
I'autre ce qu'il ressent et de se mettre en action pour
étre respecté. Et puis, il y a aussi la joie ! Source si impor-
tante et nécessaire pour que |'enfant ait envie d’avancer,
pour qu'il se sente bien. L'enfant ayant besoin de tout ce
panel d’émotions, il est doncimportant de I'accompagner
afin qu'il apprenne a faire avec. Si nous lui évitons toute
émotion désagréable (ce qui est bien évidemment
impossible), il en sera I'esclave. Ainsi, un enfant qui vit
au mieux avec ses émotions est un enfant qui ne vit pas
que des émotions de plaisir.

Comment accompagner |'enfant
sur le chemin des émotions ?
Parfois, nous pouvons étre tentés de
rechercher des solutions pour faire
diminuer rapidement les émotions de
I'enfant... Toutefois, le fait de recher-
cher a les atténuer si vite ne permettra
pas a I'enfant d’étre a leur contact et
d’apprendre a faire avec.

Accueillir ses émotions

Permettre a I'enfant de ressentir ses
émotions, lui montrer qu'il a le droit de les ressentir et
qu'elles sont légitimes sera a son service ... « Et oui, C’est
difficile de voir que ton bateau est cassé. En plus tu y
tenais beaucoup ! Je comprends que ¢a te rende triste».
La bienveillance et I'accueil des émotions de I'enfant
sont trés puissants et rassurants. L'enfant se sent ainsi
entendu, pris en compte, en sécurité et non jugé. =

FamilEduc * Aodf 2015 9



La pédagogie

Par Denise Normand-Guérette, orthopédagogue
Rédactrice en chef de la revue Psychologie préventive .
Professeure associée, Département d'éducation et formation spécialisées, UQAM
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Développer son intelligence émotionnelle est de plus en
plus considéré comme nécessaire pour vivre en équilibre
avec soi-méme et avec les autres. Reconnaitre et
comprendre ses propres émotions rejaillit sur le bien-étre
personnel ainsi que sur les relations interpersonnelles, que
ce soit dans la famille, avec les amis, dans le couple ainsi
qu’au travail. Tout parent souhaite donner a son enfant
les outils qui lui permettront de vivre sa vie en développant
tout son potentiel. L'intelligence émotionnelle est I'un de
ces outils et les parents peuvent jouer un réle préventif
auprés de leurs enfants en suscitant le développement
de cette intelligence émotionnelle.

Est-ce qu’un jeune enfant peut comprendre quand on
lui explique ce qu'il vit au plan émotionnel ? Oui, il est
capable de comprendre. Il ressent les émotions, mais il
n'a pas nécessairement les mots pour en parler. Alors,
quand les adultes mettent des mots sur ce qu'il ressent,
cela contribue a diminuer le stress qu’il peut éprouver
par rapport a ce qu'il vit intérieurement, ce qui I'aide a
étre a I'écoute. Il est important d'utiliser un langage qu'il
comprend pour lui expliquer ce qu'il vit et I'amener a
nommer ses émotions. Mais il est aussi nécessaire d'aller
plus loin que de les nommer pour l'aider a découvrir
ce qui stimule ses réactions émotionnelles. Pourquoi
est-il faché, joyeux, triste, excité, découragé ? On peut
lui demander pourquoi il éprouve ces sentiments. Mais,
il faut d'abord, en tant qu'adulte, étre attentif pour
I'observer dans différentes situations et déceler ce qui
peut étre la source de sa réaction émotionnelle. Il est
important de prendre le temps de I'observer.

Pour illustrer comment on peut soutenir I'enfant dans le
développement de son intelligence émotionnelle, utilisons
I'exemple du plus jeune enfant de la famille qui dit :

Oui, il est capable de
comprendre. Il ressent les
émotions, mais il n'a pas
nécessairement les mots

pour en parler. Alors,
quand les adultes mettent

des mots sur ce qu'il
ressent, cela contribue
a diminuer le stress qu'il

peut éprouver par rapport
a ce qu'il vit intérieurement,
ce quil'aide & étre
a I'écoute.

La pédagogie

« c'est injuste » quand on lui refuse de faire comme le plus
grand qui verse du jus dans son verre. Pour comprendre
ce qui stimule la réaction de I'enfant, I'adulte se
demande : « Que veut-il m’exprimer quand il dit “ c’est
injuste “ » ? Dans cette situation, I'enfant voit que son
grand frére ou sa grande sceur peut se verser du jus. Il
percoit que ses parents reconnaissent les compétences
du plus grand et qu’ils le valorisent parce qu'il est capable
de verser sans en renverser. On peut expliquer au plus
jeune : « Quand ton grand frére ou ta grande sceur avait
ton age, il ne savait pas comment faire. Il I'a appris.
Comment penses-tu qu'il I'a appris ? Il s’est entrainé pour
devenir capable. Toi aussi tu pourrais t'entrainer. Je vais
te donner des verres de différentes grosseurs et un pichet
d’eau. Tu vas t'installer dans le bain pour verser dans
tous les verres. Méme si tu renverses de I'eau, ce n'est
pas grave, cela ne fera pas de dégat. Tu vas t'entrainer et
quand tu verras que tu es capable de verser de I'eau dans
les verres sans qu’il en tombe a c6té, a ce moment-1a, tu
pourras toi aussi verser du jus dans ton verre. »

On peut aller encore plus loin en expliquant a I'enfant :
« Quand tu dis : “C'est injuste”, au fond, tu veux dire : “Je
veux que tu me trouves aussi bon que mon frere ou ma
sceur” ». Voila une facon simple d‘identifier avec I'enfant
quel est le stimulus a I’origine de la réaction émotionnelle.
On peut ajouter : « Moi je pense que ce qui est le plus
important, c’est que, toi, tu te trouves capable de
verser de I'eau. En t'entrainant dans le bain, tu vas voir
toi-méme a quel moment tu deviens capable de verser
et tu n'auras pas besoin que quelqu’un d’autre te dise
que tu es bon ou que tu es capable ». Cette explication
a pour but de montrer a I'enfant qu’il peut développer
ses capacités pour devenir fier de lui-méme et de ce qu'il
apprend. m
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La pédagogie

Développer son intelligence émotionnelle.est de plus en:plus:considéré comme nécessaire. pour
vivre en équilibre avec soi-méme et avec les auvtres.

Prenons un deuxieme exemple. Dans ce cas-ci, c'est le plus
vieux qui dit « c’est injuste » parce que le parent aide le
plus petit a mettre ses bottes. Il est important d’apprendre
a I'enfant a exprimer ce qu'il ressent au fond de lui. Ici,
il veut dire : « Maman, je veux que tu t'occupes de moi
aussi, pas seulement de mon petit frere ou de ma petite
sceur », car il voudrait recevoir autant d'attention au méme
moment. Il est nécessaire que I'adulte prenne conscience
du stimulus qui est sous-jacent a la réaction émotionnelle,
ainsi, il pourra aider I'enfant a développer un aspect de
son intelligence émotionnelle en Iui apprenant a dire ce
qu'il ressent vraiment plutot que de dire « c'est injuste ».
On peut aussi faire un rappel de I'aide qu'il a recue quand
il a appris a mettre ses bottes et lui expliquer qu’on va
lui donner I'aide dont il a besoin quand il rencontre des
difficultés dans ses apprentissages actuels, par exemple,
pour apprendre a lire.

Pour aider lI'enfant a grandir non seulement
intellectuellement, mais aussi émotionnellement, il est
essentiel de I'amener a mettre des mots sur les émotions
quil vit et a aller au-dela de la premiere réaction
émotionnelle pour chercher ce qui provoque cette
réaction. On peut en discuter avec I'enfant afin qu’il

12 FamillEduc « Aodt 2015

exprime pourquoi il réagit de telle ou telle fagon. On
peut aussi formuler des hypotheses sur la source de sa
réaction et lui proposer ces hypothéses. Il est possible, a
certains moments, qu'il dise : « Non, non, non, ce n'est
pas ¢a ». En I'observant bien, on peut se rendre compte
que son regard, sa mimique, le ton de sa voix indiquent
qu'il a bien compris ce qu’on vient d'expliquer, mais
que ce n'est pas facile de I'admettre spontanément. Il
faut lui laisser le temps de digérer la raison qu’il vient de
découvrir comme étant a I'origine de I'émotion vécue. B

Les parents et les intervenants, qui souhaitent avoir
plus d'information pour soutenir I'enfant dans le
développement de son intelligence émotionnelle et
dans ses apprentissages, peuvent :

» écouter plusieurs courtes entrevues sur le site :
sroh.org/video/entrevues-a-ckvl

- s'abonner a la revue Psychologie préventive :
sroh.org/revue/le-numero-47-est-maintenant-en-kiosque



A votre service

La route du
tricot graffiti

des Cercles de Fermieres

Par Lydia Alder

Le tricot graffiti est une forme d’art urbain ou de graffiti
qui utilise le tricot ou les fils colorés. L'un des objectifs
est d'habiller les lieux publics en les rendant moins imper-
sonnels, en les humanisant et en suscitant la réaction des
passants. Je crois que les Cercles de Fermiéres du Québec
ont relevé le défi !

J'ai rencontré a quelques reprises une «Fermiére» pas
ordinaire. En fait, je vous avoue que toutes ces femmes
membres des Cercles de Fermieres du Québec sont plutot
extraordinaires. Elles sont actives dans leur communau-
té, transmettent leur savoir aux plus jeunes, soutiennent
des causes humanitaires et encouragent I'engagement
social. Elles ont su s’adapter a leur époque en 100 ans
d’existence.

Pour célébrer ces 100 ans, justement, M™ Yolande
Chrétien a eu l'idée de faire du tricot graffiti. Ca vous
donne une idée du personnage. Plus moderne que

fermiére, c'est certain ! En fait, aujourd’hui, moins de
2 % des membres sont en milieu rural.

Les membres des 25 Feédérations des Cercles de
Fermiéres ont relevé ce défi et se sont mises au tri-
cot graffiti. Elles ne se doutaient pas de I'ampleur que
prendrait ce mouvement... Il suffit de rechercher « tricot
graffiti » sur Google pour comprendre...

Les Cercles de Fermieres ont donc tricoté maille par
maille un carré, une fleur, une bande pour orner leur
municipalité de ce qu'on appelle le tricot graffiti. C'est
avec plaisir qu’elles ont montré leur coté ludique et leur
talent et vous invitent a venir marcher avec elles sur la
route du tricot graffiti. De magnifiques oceuvres vous
attendent sur la route des 25 Fédérations. Vous pour-
rez les admirer dans prés de 500 municipalités a
travers le Québec. Vous en aurez vraiment pour tous les
go(ts:bornes-fontaines, arbres, bancs, colonnes, poteaux,
vélos et méme un avion ! lls seront la pour vous tant
que la température le permettra. Vous n'avez qu’a
visiter le site www.cfq.qc.ca et cliquer sur la Fédération de
votre choix puis suivre la route que vous préférez.
Amusez-vous et bonne route! m

REFERENCES ET INFO PRATIQUES

Les adresses de la route sont disponibles sur le site : www.cfg.qc.ca
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Par Marie-Eve Brunet, conseillére d’arrondissement, district Champlain-L'Tle-des-Soeurs
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J'ai choisi, depuis un peu plus d'un an, de faire le
saut en politique municipale a titre de conseillére
d'arrondissement a Verdun. Résultat ? En moyenne,
je suis absente de la maison deux soirs par semaine,
quelques fois trois, ou méme quatre soirs. C'est un défi
constant au chapitre de la conciliation travail-famille !

Le 2 novembre 2012, mon bel Antoine voit le jour. Dans
la méme semaine, Gérald Tremblay, maire de Mon-
tréal, quitte la vie politique avec tout le bruit et I'effet
médiatiques que I'on connait. Fiston, comme presque
tous les bébés de quelques semaines, ne dort pas la nuit.
J'écoute donc en boucle les commentateurs et experts
des nouvelles a la télévision qui analysent et commentent
la triste opinion publique envers la classe politique. Sur
les réseaux sociaux, méme constat.

Au début 2013, trois partis politiques

de Montréal m’approchent pour que

je me présente aux élections avec

eux. Etant en congé de maternité, je

me suis demandée comment j'allais

poursuivre mon travail pour la so-

ciété aprés cette période dédiée a

ma famille tout en relevant le défi de

la conciliation travail-famille. Avant,

j'étais directrice d'un organisme

communautaire en prévention de la

criminalité. J'ai cofondé un centre de

loisirs intergénérationnel et j'étais pré-

sidente des organismes responsables

de Tandem, le programme de sécurité

urbaine de Montréal. Je n"étais nullement impliquée en
politique, mais me doutais de l'implication nécessaire.
Avec un bébé de 9 mois, le désir d'avoir un 2¢enfant
et du temps pour mon couple, j'avais une décision im-
portante a prendre. Depuis longtemps, je veux défendre
les familles, je veux développer une ville saine pour nos
enfants. Ma mere m’a légué 2 grandes valeurs : saisir
les opportunités qui passent et savoir s'entourer. J'avais
la chance de mettre en application ces apprentissages,
mais aussi d’agir par I'exemple auprés de mon fils. Le
3 novembre 2013, un an et un jour apreés la naissance de
mon Antoine, j'étais élue !

Au cours des derniéres années, les structures en poli-
tique ne se sont pas beaucoup adaptées a la présence
des jeunes femmes et des parents a titre de politi-
ciens. Aucun congé de maternité/paternité possible, des
horaires de soir a répétition, des imprévus qui nous font
courir pour les gardiennes... Bref, je souhaite amélio-
rer ces conditions de conciliation travail-famille afin de
permettre une meilleure représentativité de notre société
parmi les élus de Montréal. Depuis un an et demi, j'ai
travaillé en ce sens et déja certains éléments avancent.
Il faut avouer que le maire de Montréal y croit ainsi que
mes collegues. C'est le temps des changements et j'ai la
chance d'étre la au bon moment.

Aujourd’hui, je suis enceinte d’une petite Eloise. Chaque
semaine, je m‘assois avec mon adjointe, en caucus avec
mon équipe puis avec mon conjoint et planifie mon
horaire. Planification et flexibilité sont les mots clefs !

A votre service

Chaque semaine, je dois faire des culbutes pour remplir
mes responsabilités parentales, familiales, financiéres,
ménageéres... Chaque semaine, je cherche I'équilibre
travail-famille. Les méres passionnées de leur travail
ont ce défi. Etre maman et politicienne, c'est possible
oui. Chaque jour, je suis fiere des gens qui m’entourent.
Chaque jour, je choisis mes deux passions : ma famille et
notre société | m
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La santé

une pratique idéale
en milieu de tfravailil

Par Julie Banville, fondatrice de ZEN&CIE, professeur de yoga et auteure du livre YOGA SUR CHAISE




Tout d'abord, qu’est-ce que le yoga ? La définition de
cette activité populaire mérite d’étre précisée, car les
fondements de celle-ci semblent souvent méconnus
ou confus en raison de la diversité des informations
véhiculées sur le sujet. Certaines personnes vont parler
du yoga en termes d'étirements doux alors que d'autres
parleront du « hot yoga », une pratique généralement
dynamique. Le mot « yoga » signifie « union » et il fait
référence a I'équilibre ressenti a la suite d'une pratique
qui harmonise les aspects physique, émotionnel et
mental. Le yoga utilise le corps afin de favoriser, entre
autres, une plus grande conscience corporelle, ce qui
aide a mieux ressentir et cerner les déséquilibres.

Le yoga présente des vertus en matiere de gestion
de stress, de perte de poids et de soulagement des
douleurs chroniques. Il apporte également
des bénéfices pour les personnes vivant
une épreuve difficile, leur permettant
de prendre du recul par rapport a une
situation, mais aussi de développer de
la compassion. Finalement, le yoga est
une solution que I'on peut apporter aux
problemes de souffle court et comme un
outil permettant d'atteindre une respiration
optimale.

Lorsque le stress s’en va, tout va ! Un stress
élevé, nous le savons, a des conségquences importantes
sur la santé. Maintenir un stress élevé, c’est comme avoir
constamment le pied sur l'accélérateur. A la longue,
cet état épuise I'organisme et la qualité de vie en est
diminuée. Dans un état de stress, pour poursuivre notre
allégorie routiere, peut-on dire que le chemin que I'on
parcourt est vraiment apprécié ? Actionner le frein,

Maintenir un stress
élevé, c’'est comme
avoir constam-
ment le pied sur
I'accélérateur.

A la longue, cet état
épuise I'organisme
et la qualité de vie

en est diminuée.

La santé

un peu a chaque fois, mais régulierement, permet a
I'organisme de ralentir, de se rééquilibrer et de trouver
un rythme de croisiere agréable ou I'on voit mieux le
paysage. Et la bonne nouvelle est que plus on active
ce mécanisme, plus il devient facile de le faire ! Le yoga
procure ce « coup de frein » si bénéfique. Oui, il y a les
postures, mais cette discipline millénaire va bien au-dela
de cet aspect. Elle inclut aussi la relaxation, la méditation
et surtout, la respiration. Le souffle est au cceur de la
pratique traditionnelle et également de celle du yoga sur
chaise.

Le yoga sur chaise est une adaptation du yoga
traditionnel qui est idéale si nous ne disposons que de
quelques minutes. Il est a la portée de tous, peu importe
I'age, la condition physique ou le niveau de flexibilité.
Cette discipline n’exige aucune tenue
spécifique et ne requiert pas d'espace
dégageé puisqu’elle se pratique sans tapis
de sol. Une simple chaise suffit, ce qui
permet de pratiquer I'activité partout et a
tout moment de la journée. Cette nouvelle
méthode est une excellente facon de s'initier
au yoga et elle s’avere un outil tres efficace
pour mieux gérer le stress. De plus, grace a
I'aspect thérapeutique du yoga, les séances
de yoga sur chaise permettent de mieux
gérer I'anxiété, de combattre I'insomnie,
d’améliorer la concentration, de soulager le haut et le
bas du dos, de diminuer les douleurs chroniques et les
migraines.

Le livre YOGA SUR CHAISE, publié aux éditions Hachette,
se veut un guide pratique facile d'utilisation pour toute
personne qui souhaite inclure le yoga a son horaire
et pour les professionnels de la santé qui souhaitent
recommander des exercices a leurs clients. En plus
des séances thématiques, il propose un glossaire des
postures avec les bienfaits, les contre-indications et un
plan d'action de 21 jours ou il est possible de choisir une
pratique quotidienne de 5, 10 ou 15 minutes.

GS%@

VvOITe 0asis Urban

Bonne pratique !

ESPACE ZEN / ZEN&CIE
4035 Saint-Ambroise, loft 413
Montréal (Québec) HAC 2E1
T:514 277.7905
espacezenmontreal.ca
juliebanville.ca
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Par Caroline Kilsdonk. L'auteure est vétérinaire, mére de quatre enfants devenus adultes et pratique la zoothérapie.
Aprés des études en gérontologie, dans sa maitrise en bioéthique, elle s'intéresse entre autre au lien humain-animail.
Vous pouvez la retrouver sur Facebook ou & carolineetleschiens.com.

Vivre une belle relation de complicité et d'affection
avec un chien est un réve partagé par plusieurs d'entre
nous. Les parents, souvent, souhaitent offrir ce bonheur
a leurs enfants. Je suis bien placée pour le dire : vivre
une belle relation humain-chien est tres gratifiant et en-
richissant. Je suis encore fascinée de constater combien
leur extraordinaire intelligence sociale les rend attachants.
A regret, je dois rappeler que nous devons toutefois étre
réalistes : I'adoption d'un chien représente une décision im-
portante et on ne le dira jamais assez.

Par définition, un chiot est un bébé
chien; il a tout a apprendre : la propre-
té, les bonnes maniéres, tolérer votre
absence, s'occuper sans détruire vos
possessions. Ce que je souhaite sou-
ligner, c’est que parallélement a ces
apprentissages, il a surtout besoin de
sécurité et d'une bonne relation avec
vous. Les premiers mois sont cruciaux : il
est primordial de profiter des premiers
mois pour le socialiser le plus possible. C'est exigeant,
mais cela lui assurera un bon départ.

Vous pouvez éviter cette étape en adoptant un chiot
d’un refuge... c'est une excellente idée, mais n'allez tout
de méme pas oublier qu’il s'agit d'un engagement a long
terme. Prenez en considération le fait que les chiens sont
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Prenez en considération
le fait que les chiens
sont des animaux
sociaux et que

nombre d’entre eux
vivent mal des absences
quotidiennes de neuf
ou dix heures.

des animaux sociaux et que nombre d’entre eux vivent
mal des absences quotidiennes de neuf ou dix heures.
Pour évaluer les colts d'entretien, probablement beau-
coup plus élevés que vous ne le croyez, je vous invite a
consulter amvg.quebec.

Etes-vous déja surchargés, les soirs de semaine, entre
les devoirs, les activités sportives, le souper et les bains ?
Si oui, attendez donc quelques années pour ajouter
un chien dans la mélée ! Surtout si
vous vivez seul, réfléchissez bien aux
contraintes quotidiennes. Si vous
envisagez ajouter un membre a qua-
tre pattes a votre maisonnée, mon
meilleur conseil est de commencer
par garder les chiens de vos amis et
de votre famille. Vous verrez com-
ment les soins requis s'intégrent dans
votre quotidien.

Un chien de famille équilibré et com-
blé apporte une merveilleuse contribution a I'ambiance
familiale, mais il faut pour cela de bonnes conditions. Le
plus beau cadeau que vous puissiez faire a votre famille,
c'est d'attendre que ces conditions soient réunies avant
d’adopter. m
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Avec vous pour une plus grande
synergie au service de la famille !

FAMILLE

pont Québec

ol 8
Devenir membre :

LesHn em@s bénéficient de plusieurs avantages et services, dont :

: L'organisation de conférences « La rencontre des Points de vue »
< @)Un réseautage de qualité
\ Le Familléduc, la revue des familles
« Le bulletin Internet pour partager les informations des membres
« Des tables de discussions

+ Une veille politique au bénéfice de I'intérét de la famille

www.Famille Quebec.com

Pour plus d'informations, communiquer avec nous FAM M
au 1-877-530-2363, poste 304 I LLE
Suivez-nous sur point QUébec

www.facebook.com/FamillePointQuebec
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FAM|LLE

pont Québec

CON
ATELJE CONGRES
SRCERRE . ANNUEL

Samedi 3 octobre a |'Hotel Mortagne
de Boucherville

Pour plus d'informations, communiquez avec nous au 1-877-530-2363, poste 304
Suivez—noussur famillepointquebec.com



