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« C’est pas juste ! », « Tu lui en as donné plus qu’à moi », « Tu l’aimes plus que moi ! »... Disputes, conflits, jalousie… Rien n’est simple entre frères et sœurs, ni pour les enfants, ni pour les parents. Comment aider chacun à trouver sa place et favoriser une bonne ambiance ?


Ce guide vous propose d’appréhender les relations fraternelles sous l’angle d’une opportunité, celle de développer des compétences utiles pour toute la vie : meilleure compréhension de ses émotions, techniques de résolution de conflits sans violence, écoute active et empathie… Avec ces 50 clés concrètes et précieuses – des Éclairages, des Conseils et des Activités –, ramenez le calme à la maison, tout en tissant des liens uniques avec chacun.


Maman de cinq enfants, MELODY LOPEZ est professeure des écoles en maternelle. Formée auprès d’Isabelle Filliozat, elle a créé Happee Kids pour animer des ateliers en parentalité, comme le portage et le massage bébé, la communication gestuelle associée à la parole, le yoga, etc. Elle est l’auteure de 50 clés pour aider un enfant qui a du mal à se concentrer également paru aux éditions Eyrolles.


Retrouvez-la sur Instagram : @happeemelody
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50 CLÉS


POUR AIDER UN ENFANT JALOUX DE SES FRÈRES ET SŒURS
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Depuis 1925, les éditions Eyrolles s’engagent en proposant des livres pour comprendre le monde, transmettre les savoirs et cultiver ses passions !


Pour continuer à accompagner toutes les générations à venir, nous travaillons de manière responsable, dans le respect de l’environnement. Nos imprimeurs sont ainsi choisis avec la plus grande attention, afin que nos ouvrages soient imprimés sur du papier issu de forêts gérées durablement. Nous veillons également à limiter le transport en privilégiant des imprimeurs locaux. Ainsi, 89 % de nos impressions se font en Europe, dont plus de la moitié en France.
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Comment lire les codes QR de cet ouvrage ?


Repérez tout d’abord les codes QR : il s’agit de codes-barres à deux dimensions permettant d’accéder à un fichier via un Smartphone, simplement en les photographiant. Pour lire un code QR, il vous suffit de télécharger une application dédiée (MobileTag, par exemple) et de passer votre Smartphone sur le code QR lorsque l’application est lancée. Vous serez alors automatiquement redirigé vers le fichier ou le lien choisi.





Mention légale : le service de téléchargement proposé ci-dessus est délivré à titre gratuit. Les émetteurs se réservent le droit de retirer ou de modifier cette possibilité sans préavis et en cas d’utilisations qui s’avéreraient sans commune mesure avec les ventes du livre. Les documents à télécharger restent la propriété de l’auteur et de l’éditeur qui les mettent à la disposition du lecteur pour son usage personnel ; en retour, celui-ci s’engage à ne pas les diffuser et à ne pas en faire un usage commercial sans l’accord de l’auteur et de l’éditeur. En cas de difficultés de téléchargement, veuillez écrire à l’adresse suivante : numerique@eyrolles.com



Introduction


Au moment où j’écris ces lignes, mes enfants ont 11 ans, 8 ans, 6 ans, 2 ans et 8 mois. Lorsque j’ai découvert la parentalité, j’ai expérimenté une immersion dans un monde rempli de questionnements, d’ajustements, de jugements, d’émerveillement, de fatigue, d’ambivalence, de découvertes… autant d’expériences variées qui m’ont amenée à me former et me documenter pour être mieux équipée pour vivre cette aventure. Et puis, il y a six ans, j’ai créé une association de soutien à la parentalité où les parents peuvent déposer ce qu’ils ont sur le cœur, leurs doutes, leurs interrogations et repartir plus légers et confiants dans leurs compétences parentales. En effet, même si cette famille que l’on construit est ce que l’on a de plus cher, quel parent n’a jamais rêvé, au moment d’une crise, de se téléporter dans un lieu ressource, au calme, en tête-à-tête avec soi-même, loin de ce joyeux bazar ?


Les disputes, les cris, les conflits, les comparaisons entre frères et sœurs peuvent être des sources de stress importantes et contribuer à un sentiment de fatigue et de lassitude dont on se passerait bien. On nous dit « c’est normal, ça se dispute les frères et sœurs, qui aime bien châtie bien… » mais si ces situations, bien que naturelles, n’étaient pas une fatalité ? Si on pouvait transformer ces moments de tension en opportunités d’apprentissage ?


Au travers de plusieurs témoignages de parents, on découvrira que la fratrie, sous ses apparences de microcosme, est en fait un terrain d’apprentissage géant pour développer des compétences qui serviront toute la vie dans l’ensemble des interactions sociales des enfants puis des adultes qu’ils deviendront. Les études montrent que les enfants issus d’une fratrie ont de meilleures habiletés sociales et émotionnelles si on leur enseigne comment réguler les conflits entre eux. Et parce que le langage des enfants, c’est le jeu, vous découvrirez au travers des pages de ce livre des idées pour passer des moments ludiques ensemble, des invitations à partager avec eux des moments agréables pour faciliter les interactions.


Car le nombre d’interactions grandit de manière exponentielle au fur et à mesure que la famille grandit. En effet, au sein du couple, il y a une seule interaction. Avec l’arrivée d’un enfant, on passe à quatre interactions et lorsqu’il y a deux enfants, ce sont onze interactions dont il est question au sein du foyer ! Prêt à explorer des pistes de réflexion pour que chacun des membres de la famille bénéficie de la richesse d’une fratrie ? Alors, bonne lecture !
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La famille s’agrandit


Le saviez-vous ?


En 2019, La France est le pays de l’Union européenne dans lequel les femmes ont le plus d’enfants d’après une étude de l’Institut national de la statistique et des études économiques (Insee). On parle d’indicateur conjoncturel de fécondité et pour les Françaises, il est établi à 1,86 enfant/femme. Viennent ensuite la Roumanie, l’Irlande, la République tchèque, la Suède, le Danemark et le Royaume-Uni. L’Italie, l’Espagne et Malte arrivent en dernières positions.


Un autre sondage, publié en 2021 par l’Union nationale des associations familiales (Unaf), indique que les Français souhaitent avoir plus d’enfants : « En moyenne, les personnes interrogées veulent, ou auraient voulu 2,39 enfants. »


Comment expliquer que les Français s’imaginent en majorité avec une famille composée de 2 à 3 enfants mais que la moyenne nationale soit de moins de 2 enfants par famille ? Les principales causes de ce décalage sont les suivantes :




	Les parents interrogés souhaitent s’investir dans une famille à condition que plusieurs facteurs financiers et matériels soient réunis, comme une situation professionnelle stable pour au moins un des deux parents, un logement adapté pour accueillir des enfants et des revenus suffisants. Or, la stabilité professionnelle et financière est souvent mise à mal ces dernières années d’après les personnes sondées.


	Un autre facteur important explique cet écart entre le souhait du nombre d’enfants et le nombre d’enfants effectif. Il s’agit de la compatibilité entre vie professionnelle et vie familiale. Comment concilier les deux ? C’est souvent un casse-tête difficile à résoudre pour les familles et qui devient un frein pour agrandir celles-ci.


	Enfin, les familles pointent du doigt la politique familiale menée en France, comme le raccourcissement de l’indemnisation du congé parental.





La découverte de la réalité de la parentalité


Avec la naissance du premier enfant, les parents découvrent la réalité de la parentalité. Alors que la grossesse était un moment d’idéalisation, de projection et d’attente, les premiers mois sont une immersion rapide vers un constat évident : devenir parent est un vrai chamboulement. Le sommeil1, pour commencer, est perturbé par l’arrivée de ce petit bébé dont les besoins et le rythme sont loin d’être identiques à ceux des adultes. La privation de sommeil (700 heures de sommeil en moins la première année en moyenne) est une épreuve difficile à vivre. En tant que jeune parent, on découvre aussi que prendre une douche relève de l’exploit, tout comme manger chaud ou boire son thé à la bonne température. On découvre également le casse-tête des modes d’accueil : crèche, assistante maternelle, congé parental…


Un retour d’expérience précieux quand la famille s’agrandit


Pour le deuxième enfant, le retour d’expérience de l’aîné laisse moins de place à la stupéfaction. On sait que ce sont des étapes, qu’elles passent et que petit à petit, on arrive à reprendre un minimum de contrôle sur son quotidien.


Camille, maman de Jules, 1 an, et Noé, 4 ans :


« Lorsque j’ai accouché de mon second enfant, Jules, j’ai trouvé que m’occuper de mon bébé était plus facile. En effet, tout ce qui était nouveau à l’arrivée de mon premier, Noé, ne l’était plus pour mon second. Des choses toutes bêtes comme changer une couche, faire sa toilette, installer le cosy… J’étais plus sûre de moi par rapport au fait de le porter beaucoup, le faire téter quand il en avait besoin… Pour mon mari, c’était le contraire. Il a trouvé ça beaucoup plus difficile de passer de un à deux enfants car lorsque je m’occupais de Jules, il était sollicité par Noé. Nous n’étions plus en supériorité numérique. »


Un même événement, des vécus différents


Un même événement peut être vécu totalement différemment par les deux parents. Même si on acquiert de l’expérience avec l’aîné, qu’on prend confiance en ses compétences parentales, on est confronté à une situation nouvelle : deux enfants ont besoin d’attachement et ne se mettent bien sûr pas d’accord pour exprimer leurs besoins en différé. Ce cumul de sollicitations est source de stress et il est tout à fait naturel de trouver ces phases difficiles. Le fait d’identifier ses propres besoins et de les verbaliser auprès du second parent est très aidant. Même si des choses nous semblent évidentes à mettre en place pour faciliter le quotidien, elles ne sont peut-être pas aussi claires pour le conjoint et les exprimer permet de lever les malentendus. Le plus difficile n’est pas de mettre en place les ajustements nécessaires pour former une équipe mais de se mettre d’accord sur la stratégie. Par exemple, si la mère allaite le bébé la nuit, et que le père dort, alors dans la journée, elle doit pouvoir trouver des temps pour se reposer.





1 David Richter, Michael D. Krämer, Nicole K. Y. Tang, Hawley E. Montgomery-Downs, Sakari Lemola, « Long-Term Effects of Pregnancy and Childbirth on Sleep Satisfaction and Duration of First-time and Experienced Mothers and Fathers », Sleep, April 2019, vol. 42, issue 4.
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Annoncer la grossesse à l’aîné


Amandine, maman de Anthéa, 5 ans, et Anaée, 1 an :


« J’ai découvert que j’étais enceinte parce que j’étais barbouillée toute la journée. Rapidement, j’ai eu des vomissements plusieurs fois par jour et j’avais du mal à rester debout. Ensuite, j’ai souffert d’hypersalivation et c’est devenu impossible pour moi de lire une histoire à ma fille. Du haut de ses 4 ans, elle a bien vu que quelque chose était bizarre. Elle me demandait une histoire et je lui proposais d’écouter un podcast, elle voulait faire des gâteaux avec moi et on allait plutôt à la boulangerie, elle voulait jouer au foot, je lui proposais un jeu de mimes qui me permettait de rester allongée. Et puis, au bout de 2 mois, alors qu’on avait prévu d’attendre la fin du premier trimestre pour le lui annoncer elle m’a demandé si j’avais un bébé dans le ventre… »


Un test de grossesse positif, l’absence d’un ou de plusieurs cycles de menstruation, des nausées… autant de signes qui peuvent indiquer qu’un embryon commence à se former.


Cette découverte est souvent accompagnée de tout un tas d’émotions. Que la grossesse se soit fait désirer, qu’elle se soit installée rapidement ou encore de façon imprévue, elle apporte avec elle son lot de questions et parmi celles-ci : quand l’annoncer à l’aîné ?


Quand l’annoncer ?


Il persiste une convention sociale qui consiste à attendre la fin du premier trimestre avant de l’annoncer. Cette convention serait liée au risque accru durant cette période d’interruption spontanée de grossesse. Elle est aussi liée à une superstition qui repose sur le fait de craindre que la grossesse soit plus risquée si on annonce celle-ci avant 3 mois. Si cette « règle » peut convenir à certaines familles, elle est également source de pression pour les couples et pour les femmes. En effet, le premier trimestre est un véritable chamboulement pour le corps avec un cocktail inédit d’hormones sécrétées à ce moment-là.


La femme enceinte peut ressentir une très grande fatigue au cours du premier trimestre. Pourquoi ? C’est une question de chimie. Pendant les premiers mois de grossesse, le corps jaune1 sécrète de la progestérone qui soutient la grossesse en inhibant les contractions utérines et en renforçant la fermeture de l’orifice interne du col utérin. Le taux de progestérone est alors multiplié par 1 000. Or, connaissez-vous le surnom de cette hormone ? On l’appelle l’hormone de la détente et du sommeil ! C’est donc elle qui est à l’origine des baisses d’énergie en fin de journée (mais pas seulement !) et de cette envie irrépressible de dormir en pleine réunion, aussi passionnante soit-elle.


On peut difficilement parler de premier trimestre de grossesse sans aborder les nausées, un autre symptôme difficile à cacher. Celles-ci concernent 75 % des femmes et 50 % d’entre elles souffrent également de vomissements. Une autre pathologie dont on parle peu et qui est pourtant très difficile à vivre pour les femmes concernées, c’est l’hyperémèse gravidique. Elle se traduit par des vomissements à répétition, une hypersalivation, une fatigue extrême, une déshydratation, une dénutrition… Il existe aujourd’hui des associations de soutien aux femmes qui souffrent d’hyperémèse gravidique et de nouveaux traitements sont disponibles pour apaiser certains symptômes, qui peuvent être prescrits par les sages-femmes, les gynécologues ou les médecins traitants. On comprend ainsi qu’avec de tels symptômes, il est difficile de ne pas en parler à son premier enfant qui, de toute évidence, est témoin des changements d’état de sa mère.


On peut aussi s’interroger sur le fait de ne pas parler de sa grossesse avant la fin du 3e mois pour préserver l’entourage de l’annonce éventuelle d’une interruption spontanée de grossesse. Cela implique que le couple devrait vivre seul ce deuil périnatal, sans être soutenu. Or, même si cette interruption de grossesse intervient de façon « précoce », elle peut tout de même avoir un impact psychologique sur la famille. Il est naturel de ressentir de la tristesse, de la colère ou même un sentiment d’injustice. Si certaines mères ont à ce moment-là besoin de créer une bulle autour d’elles, nombreuses sont celles qui auraient besoin d’être écoutées pour traverser cette épreuve.


De nombreuses mères remarquent que leur premier enfant les interroge sur l’arrivée prochaine d’un petit frère ou d’une petite sœur avant même l’annonce de la grossesse. Perçoivent-ils les changements chez leur maman ? En tout cas, cela peut être déstabilisant et pourquoi pas devenir l’occasion d’annoncer la nouvelle.


Comment l’annoncer ?


Il existe autant de possibilités que de familles et chacun peut choisir l’annonce qui lui correspond le mieux, en accord avec l’âge de l’enfant. Des mots simples avec un jeune enfant, en passant par une devinette ou une carte à gratter pour les plus grands, l’essentiel est de le faire avec le cœur en s’assurant d’être prêt à accueillir des réactions parfois surprenantes des enfants !


En effet, si certains exprimeront leur joie, leur surprise, d’autres pourront aussi exprimer de la colère ou de la peur. Chaque émotion est légitime et mérite d’être entendue.





1 Corps jaune : nom donné au follicule ovarien après l’ovulation. Le corps jaune participe au développement précoce de l’embryon et à sa nidation.
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Créer un carnet pour patienter avant l’arrivée du bébé


En moyenne, une grossesse dure entre 37 et 40 semaines. Même si c’est incroyablement court pour passer de deux cellules à un petit bébé, cela peut aussi sembler terriblement long pour un enfant. Alors, pour apprendre à patienter avant l’arrivée de celui qui viendra agrandir la famille et se créer des souvenirs autour de moments partagés, voici un carnet à fabriquer ensemble.


MON CARNET POUR ATTENDRE MON PETIT FRÈRE/MA PETITE SŒUR




Matériel pour un carnet format A5 de 40 pages :




	10 feuilles A4 (ou A3 pour un carnet plus grand à destination des plus jeunes enfants).


	1 paire de ciseaux.


	1 crayon à papier.


	1 aiguille à bout rond.


	Du fil.


	1 couverture de magazine assez épaisse ou du papier coloré épais.





Fabrication :




	Couper les feuilles en deux dans le sens de la hauteur et les plier en deux.


	Découper la couverture du carnet dans la couverture de magazine.


	
Avec le crayon, tracer 3 repères puis avec la pointe des ciseaux, perforer les feuilles au niveau de la pliure.



	Faire passer le fil dans les trous.


	Nouer.





Pour le tuto détaillé en vidéo, scannez ce code QR :
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https://www.editions-eyrolles.com/go/0101118-cle3





Dans ce carnet, vous allez pouvoir coller :




	des activités à partager en attendant la venue du bébé (vous trouverez les étiquettes à télécharger en scannant ce code QR) ;
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https://www.editions-eyrolles.com/go/0101118-cle3etiquettes




	des images pour représenter l’évolution de la taille du bébé.





Vous pourrez également permettre à l’enfant de dessiner librement à l’intérieur et/ou d’écrire suivant son âge.
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