Journée de la parentalité Juin 2026

Mieux communiquer en famille — ¢a change tout !

Et si le secret d'un quotidien plus serein ne se trouvait pas seulement dans l'organisation, mais aussi
dans la communication ?

Quand les échanges sont fluides, on se sent davantage soutenu-e, connecté-e et moins seul-e face aux
défis du quotidien.

Encore faut-il savoir comment faire — surtout quand la fatigue, le stress ou la charge mentale s'invitent
dans le quotidien.

» Bonne nouvelle : cela s'apprend. Voici quelques exemples de situations et comment
réagir. Pas de recette miracle mais de nouveaux réflexes a tester dés ce soir pour trouver ce
qui convient a ta famille !

# Le tunnel du soir

CE QUI SE JOUE
Apres une journée chargée, chacun arrive avec sa fatigue, ses préoccupations et ses attentes.
Parfois, on est physiquement présent... mais encore mentalement au travail.

¢ Quand tu passes la porte, es-tu déja arrivé-e et disponible ?

? ATESTER:

* Prévoir un "sas" de 5—-10 min en famille avant de plonger dans le tunnel du
"devoirs/bain/diner/dodo"

» Verbaliser ses besoins a son coparent : "J'ai besoin de 5 min pour étre pleinement la" vaut
mieux que le silence qui agace

» Convenir ensemble d'un petit rituel de transition (thé, musique)
» Prendre le temps d'entrer en lien : un calin, un "bonsoir, je suis rentré !", "comment ¢a va ?"
avec son attention vraiment posée sur l'autre

» Prévoir du temps une fois les corvées terminées, sur lequel on peut compter pour se dire ce
qu'on a a exprimer, finaliser une petite chose pour le travail, avoir un moment a soi, etc.

Les régles éducatives : deux maisons, une méme équipe

CE QUI SE JOUE

Deux maisons peuvent fonctionner différemment. Les différences de régles peuvent parfois devenir
une source de tension ou de confusion. Certains reperes communs permettent souvent d'apporter
davantage de stabilité et de sécurité a I'enfant.

? ATESTER:

» Accepter que deux maisons = deux ambiances, mais certaines régles de fond gagnent a étre
communes pour le bien de I'enfant

» Aborder le sujet entre adultes, hors présence de I'enfant, et de préférence de maniére factuelle
en formulant une demande précise
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» Utiliser une appli de coparentalité (Famizy, Coparentor...) pour partager régles et organisation
sans tension

@b Et si les enfants contribuaient a la maison ?

CE QUI SE JOUE

Les enfants sont souvent capables de contribuer davantage qu'on ne l'imagine... et ils aiment ¢a !
Leur demander de participer, c'est aussi les aider a développer leur autonomie et leur sens des
responsabilités.

? ATESTER:

+ Nommer son état simplement et sans culpabilité : "je suis fatigué(e) ce soir" est une phrase que
les enfants peuvent entendre et accueillir

* Formuler une demande concréte et adaptée a I'dge — un enfant de 7 ans peut mettre la table,
un ado peut cuisiner

» Laisser faire méme imparfaitement — I'enjeu n'est pas le résultat, c'est la contribution et la
fierté qui en découle

+ Se rappeler que demander de l'aide, c'est aussi leur apprendre a le faire plus tard, dans leur
propre vie

Les clés d'une communication plus sereine #

)\ Mieux communiquer ne veut pas dire :
* ne jamais se disputer,
* toujours étre d'accord,
* ou trouver les mots parfaits.
Souvent, quelques ajustements simples suffisent.

< Exprimer clairement ses besoins

L'autre ne peut pas toujours deviner ce qu'on ressent ou ce dont on a besoin. Une demande explicite
est souvent plus efficace qu'un reproche implicite.

X "Tu pourrais m'aider un peu..."
"J'ai besoin que tu géres le bain ce soir."

© Faire des demandes concreétes

"Je m'en occupe” ou "on verra" créent souvent des malentendus. Plus une demande est précise, plus
il est facile d'y répondre sereinement.

® Ecouter avant de répondre

Se sentir écouté-e apaise souvent déja une partie du conflit. Ecouter |'autre sans interruption,
chercher d'abord a comprendre avant de chercher a convaincre.
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7, Poser ses limites

Dire non, exprimer sa fatigue ou ses besoins n'est pas égoiste. Des limites claires évitent souvent les
explosions tardives en mode cocotte minute.

Prévoir un vrai moment pour parler

Les sujets importants sont rarement faciles a aborder entre deux portes ou au milieu du quotidien. Un
temps dédié améliore souvent la qualité des échanges.

Passer par I'écrit si besoin

Parfois, écrire aide a clarifier sa pensée et a éviter les réactions a chaud. L'écrit peut étre un bon
point de départ a une discussion plus sereine.

S

. Attendre le bon moment

o

Certaines discussions deviennent impossibles quand tout le monde est épuisé, stressé ou en colére.
Reporter une conversation n'est pas forcément la fuir.

% Chercher a comprendre avant de convaincre

Dans beaucoup de conflits familiaux, chacun veut étre entendu avant méme de chercher une
solution. Comprendre le point de vue de I'autre ouvre souvent la voie au compromis.
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