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En famille

QUESTION A... FLORENCE LEROY, CONSEILLERE CONJUGALE ET FAMILIALE

« Je suis tellement fatigue'( e) le soir aprés ma journée de travail a la ferme, que la moindre chose
me fait r@ler sur mes enfants et mon conjoint... Comment faire pour ne pas étre dans

N. COURT

I'énervement et le reproche ? »

Nourrir ses besoins
et valoriserla coopération

Quand nous ralons sur un ton
agressif, ou plaintif, nous accu-
sons l'autre d’étre responsable
de notre probléme. Nous tenons
des propos exagérés ou l'autre est
coupable, car nous voulons qu’il
comprenne que ¢a ne va pas. Mais
cette posture accusatrice ne l'incite
pas a donner de l'aide, mais plutét a
se défendre ou encore & fuir en se
bouchant les oreilles | Derriére le fait
deraler se cache un besoin non satis-
fait. Si j’ai besoin de sommeil, tout
m’épuise. Un besoin d’ordre ? Et, je
rale dés que je rentre dans une mai-
son en bazar. Si je bouillonne seule
dans ma cuisine en préparant le re-
pas, ai-je besoin de compagnie ?
D’aide ? Dereconnaissance ?

REMPLIR SA SOURCE

Pour mettre du changement,
observez dans quelles situations
vous ralez, identifiez vos besoins
non satisfaits, et occupez-vous en.
Vous étes fatigué(e) ? Reposez-vous

dix minutes avant de vous lancer
dans les taches ménagéres. Quand
on donne tout & son travail et a sa fa-
mille, on se sent & sec, aigri. Sautori-
serrégulidrement & se faire dubien, &
remplir sa source, et donner du
temps au couple est vital,

Ensuite, définissez ce qui est le
plus important pour vous : une
maison impeccable ? Des repas a
heure fixe ? Lachez sur certains prin-
cipes:I'essentiel est de maintenirune
relation de qualité avec les gens que
vous aimez. La facon de dialoguer
avec eux aura un impact sur leur coo-
pération. Commencez pardécrireles
faits sans accuser personne, dites ce
que vous ressentez, et ce dont vous
avez besoin pour moins raler. Puis in-
vitez vos enfants ou votre conjoint au
dialogue : qu'est-ce que tu en penses
quand je te dis ¢a ? Que peut-on faire
ensemble pour que ce soit plus cool 7
Peut-étre faut-il aménager la maison
pour qu'elle soit facile a ranger, affi-
cher un écriteau comme «j'essuie la
table aprésle gotiter», etc.

«Quand jerale,
j'espéere unsur-
sautde l'autre,
de la compréhen-
sion, mais j’ob-
tiens sa fuite ou
de larébellion. »
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Enfin, cultivez la bonne hu-
meuren célébrant a voixhaute ce qui
va bien : C’est agréable de voir une
chambrebienrangée ! Quelle chance
de manger ce bon gratin | Chacun
peut raconter & table ce quil’a touché
danslajournée :un beau lever de so-
leil, un superlivre, unerencontre. . .
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