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introduction

Les enfants ont besoin
de leur pére et de leur mere

Dans un monde parfait, nous vivrions toujours heureux et les
parents ne se sépareraient jamais. Dans le monde réel ou nous
devons tous vivre, la séparation et le divorce sont des choses
assez fréquentes; plusieurs enfants ne vivent pas a temps plein
avec leurs deux parents biologiques. Cependant, la
responsabilité parentale ne cesse pas avec le divorce. Nous
savons bien que les enfants de parents séparés ont besoin de
bons soins parentaux—en fait, ils en ont peut-étre plus besoin
que les autres enfants. Nous savons aussi qu’il est préférable
qu’ils atent de bons soins de la part de chacun de leurs deux
parents. Ce livret est donc rédigé en supposant que, dans la
plupart des cas, I’idéal serait que les enfants de parents séparés
aient une relation affectueuse et favorable avec leur pere et leur
mere.

A quoi s’attendre et ne pas s’attendre de ce livret

Ce livret porte sur la maniere d’étre un bon pere, le meilleur
pere que vous puissiez ¢tre dans des circonstances assez
difficiles, alors que vous ne vivez plus a temps plein avec vos
enfants. Il ne traite pas du systeme des Tribunaux de la famille
ou de la maniere de gagner une contestation sur la garde des
enfants. Si cela est votre préoccupation du moment, ou si vous
eétes aux prises avec des problemes comme une ex-conjointe qui
a des difficultés personnelles graves ou qui bloque I"acces a vos
enfants que la lot vous permet d’avoir, il est possible que ce
livret ne vous apporte pas toutes les réponses que vous
recherchez. Ces problemes sont bien réels et tres difficiles; ils
exigent I'aide d’un avocat, d’'un médiateur familial, d’un
conseiller professionnel ou d’un groupe d’entraide pour peres
divorcés. Ce document-ci cherchera a présenter 'expérience
parentale du point de vue d’'un homme récemment séparé ou
divorcé.



Plus facile a dire qu’a faire

Les expériences des peres séparés sont tres diverses. Certains
s’entendent bien avec leur ex-partenaire; pour d’autres, chaque
rencontre est une explosion en puissance. Certains peres
divorcés vivent a mi-temps avec leurs enfants. D’autres sont
limités a une fin de semaine sur deux ou ne peuvent rencontrer
leurs enfants que sous surveillance ou méme pas du tout. Il est
évident que certaines de ces conditions rendent tres difficile le
maintien d’une relation chaleureuse entre un pere et ses
enfants. Quoi qu’il en soit, la plupart des situations parentales
qui suivront une séparation présenteront certains défis pour les
peres qui veulent garder un engagement positif avec leurs
enfants. Il vaut la peine de mettre le temps et I'effort qu’il
taudra pour réfléchir a la maniere de relever ces défis.

Le grand défi

Etre divorcé ou séparé et vivre sans vos enfants est comme
mener deux vies différentes: vous restez toujours un pere, mais,
a certains moments, votre vie semble vide d’enfants. Il est plus
difficile de demeurer 1ié a vos enfants et il se peut que vous
vous sentiez sans grande influence sur leur vie. Il peut aussi
etre difficile de trouver sur I’art d’étre parent une information
qui se rapporte a votre situation. Le présent livret cherchera 2a
combler certaines de ces lacunes et 2 vous aider a réfléchir sur
certains points problématiques. Les réponses faciles sont rares,
mais retenez bien ceci: quelles que soient les circonstances, ou
quoi qu’il arrive en bien ou en mal, votre relation et votre
amour soutenus sont tres importants pour vos enfants. Clest,
bien sir, trés important pour vous aussi, car vous désirez sans
doute la méme chose que la plupart des autres parents: une
relation pleine de satisfaction avec vos enfants, et qui durera
toute la vie.

*Note de I’éditeur: Certains peéres vivent en union libre, et ne seront donc
jamais «divorcésy. Toutefois, afin de simplifier les choses, certains termes
serviront de facon interchangeable: séparé ou divorcé, ainsi que ex-partenaire,

ex-femme et ex-épouse.






chapitre premier

Les besoins de vos enfants

Vous lisez ce texte parce que vous étes sépatré ou divorcé. Méme st
vottre relation avec votre partenaire est terminée, vous tenez a étre le
meilleur pere possible. Mais, avec une vie familiale bouleversée, vous
vous demandez peut-étre: «Qu’est-ce que je fais maintenante» Il n’y a
pas de réponse facile qui puisse s’appliquer a tous les hommes. Une
bonne maniere de commencer est de réfléchir a vos enfants et a leurs

besoins. Voila le point de départ du bon parent.

Les enfants ont tous les mémes besoins fondamentaux, qui sont

semblables quelle que soit la structure de la famille:

* une réponse a leurs besoins de base: nourriture, abri, vétements
¢ des interactions humaines

* des soins et du réconfort

¢ une relation chaleureuse et de I’affection

* de la discipline et de 1a protection

* le sentiment d’avoir de I'importance

Ces besoins dotvent étre comblés d’abord par les parents et ils se
rapportent tous directement aux divers roles que les péres jouent dans

la vie de leurs enfants.



Le pére pourvoyeur (pour une réponse a leurs besoins de base)
Les enfants ont évidemment des besoins fondamentaux: la nourriture,
un abri, des vétements. Tout cela cotite de I'argent, et,
indépendamment du temps que vous passez avec vos enfants, vous
leur devez un soutien financier, car cela est une contribution

importante et nécessaire a leur bien-étre.

Le pere interactif (pour des interactions humaines)

Les enfants apprennent a étre de bonnes personnes en interagissant avec
les autres: en patlant, en écoutant, en jouant, en passant du temps en
société. Tout commence avec I'interaction positive que les enfants ont avec
des parents qut leur portent attention et qui répondent a leurs besoins.

Le peére qui prend soin (pour des soins et du réconfort)

Les enfants ont besoin que I'on prenne soin d’eux avec tendresse. Quel
que soit leur age, il faut aux jeunes enfants quelquun qui veille sur eux
a tout instant, afin de pourvoir a ce qui leur est nécessaire, que ce soit
changer la couche, donner le bain, préparer une collation ou faire une

caresse.

Le pere affectueux (pour une relation chaleureuse et de Paffection)

Au cours de leur existence, les enfants vivront plusieurs relations. La
relation parent-enfant est la premicre des relations et forme la base de
toutes celles qui suivront. Elle doit étre fondée sur un amour

inconditionnel, affectueux et chaleureux.

Le pere responsable (pour de la discipline et de la protection)
Les petits ne peuvent prendre soin d’eux-mémes. 1l leur faut de la
surveillance et de la sécurité, ainsi que de la discipline et la direction
morale de leurs parents, a mesure qu’ils grandissent et prennent

connaissance du monde.

Le peére engagé (pour le sentiment d’avoir de P'importance)
Quelle que soit Ia durée du temps que vous passez avec vos enfants, il
faut qu’ils sachent qu’ils sont extrémement importants pour vous. Il
faut que vous le leur disiez, que vous le leur montriez par vos actions,
et 1l faut qu’ils sachent que vous pensez a eux méme quand vous n’étes

pas avec cux.



Des besoins particuliers

Quelle que sott leur situation, tous les enfants ressentent les besoins
que nous venons de mentionner. Les enfants dont les parents sont
séparés sont toutefois différents de deux facons. La premiere
différence est que les besoins fondamentaux des enfants sont alors
satisfaits par des parents qui ne partagent pas la vie de chaque jour
et qui passent moins de temps a communiquer entre eux que la
plupart des parents qui vivent ensemble. Voila une source de défis
importants, qui seront abordés dans I’ensemble de ce livret. La
deuxieme différence, qui est étudiée ici, est lie au fait que les
enfants de parents séparés ont des besoins qui leur sont propres.

* Avoir une bonne relation avec leurs deux parents
Idéalement, les enfants ayant des parents séparés auront une
relation solide avec chacun des deux parents. Votre amour, votre
soutien, est important pour eux, mais celut qu’ils regotvent de leur
mere Dest aussi. Voila pourquoi, méme si les parents ne veulent pas
vivre ensemble, cela facilite les choses si le pere et la mere savent
valoriser et respecter la relation de 'autre avec les enfants. Il est
important aussi que vous respectiez vous-méme votre propre
paternité. N’arrétez pas de vous répéter que vous serez toujours le
pere de vos enfants et qu’ils ont besoin que vous soyez la pour eux
autant que vous le pourrez.

* Etre a Pabri des conflits

Il est normal que des personnes qui vivent, travaillent ou passent
du temps ensemble atent leur part de malentendus et de conflits.
Cependant, pour certains couples séparés, il s’agit d’un conflit amer
et prolongé. C’est pénible pour les enfants. De fait, les chercheurs
ont découvert que le conflit qui suit un divorce est plus
dommageable aux enfants que le divorce lut-méme. Il s’ensuit qu’un
¢lément cructal du réle parental apres le divorce est de mettre les
enfants a I"abri des conflits. Cela ne veut pas dire qu’il ne pourra
pas y avoir de désaccord, que les peres doivent toujours céder le
pas, ou qu’intenter un proces a votre épouse sera toujours
dommageable pour vos enfants. Les problemes d’adultes doivent se
régler dans le monde des adultes et étre tenus, autant que possible,
a I’écart de votre relation avec vos enfants.






e Avoir une vie stable et sécuritaire

Les enfants ont besoin de stabilité dans les soins et dans les
routines, mais lorsque les enfants vivent avec deux parents
différents dans deux demeures différentes, cela demande un
effort de réflexion pour établir cette stabilité. Il n’est pas
nécessaire que vous et votre ex-partenaire ayez exactement le
meéme style parental: certaines manieres d’étre parent sont une
question de préférence. Cependant, un certain degré
d’uniformité entre les deux foyers aidera les enfants a se sentir
en sécurité et a Iaise, parce qu’ainsi leur monde sera
habituellement prévisible. Par exemple, st une petite a, dans un
de ses foyers, I’habitude d’une histoire et d’une caresse avant le
dodo, mais que, dans I'autre, on s’attend a ce qu’elle aille au lit
sans rien, cela lui semblera étrange. Il en est de méme si un
enfant joue avec des amis chaque jour dans un de ses foyers et
qu’il ne peut pas avoir d’amis de son age dans I"autre. Il n’est
pas question de jugement de valeur, mais il faudra vraiment
tenir compte des habitudes de ’enfant. Plus les enfants sont
jeunes, plus cela a de 'itmportance. La stabilité est particulierement
importante pour les tout-petits et les enfants d’age préscolaire.
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RESUME DU CHAPITRE

Les besoins
de vos enfants

Tous les enfants ont des besoins de base
qui sont les mémes quelle que soit la
structure familiale. Les peres peuvent
répondre a ces besoins en exercant leurs
divers roles.

Les enfants de parents séparés ont, de plus,

des besoins qut leurs sont propres:

« Avotr une bonne relation avec leur papa

et avec leur maman.
« Etre a Pabri des conflits qui peuvent
naitre a la suite d’un divorce ou d’une

séparation.

« Avoir une vie stable et sécuritaire. 11

n’est pas nécessaire que papa et maman
atent le méme style parental, mats 1l faut

que les deux offrent de bons soins
parentaux et de la stabilité dans les
routines.
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chapitre deuxieme

Les émotions de vos enfants

Nous savons que les enfants sont tristes et craintifs lorsque
leurs parents se séparent et que la plupart d’entre eux ont
besoin de beaucoup d’appui pour comprendre pourquot c’est
arrivé. Mais certains des sentiments que les enfants éprouvent
vous surprendront peut-étre.

* Est-ce que je vais perdre mon papa? Les enfants se feront
peut-étre du souci en pensant que si maman et papa ont cessé
de s’aimer, 'un ou l'autre arrétera peut-étre aussi d’aimer ses
enfants.

* Est-ce que ¢a va bien aller pour mon papa? Ils
s’inquiéteront peut-étre que la tristesse et 'agitation dans votre
vie vous empécheront d’étre la méme personne qu’ils
connaissent depuis toujours.

* Tout ¢a est de ma faute. Il est peut-étre clair pour vous que
ce sont des difficultés entre adultes qui ont causé la séparation,
mais ce n’est pas st évident que cela pour des enfants, surtout
s’ils se sentent coincés entre deux parents en colere.

* J’espere que maman et papa vont encore vivre ensemble.
Voila stirement le réve secret (a peine secret...) de la plupart des
enfants dont les parents sont divorcés. Les parents ont le
devoir de parler avec douceur et franchise de 'avenir de leur
relation.

® Aujourd’hui, je préférerais étre avec maman. Si les enfants
vivent surtout avec leur mere, a certains moments leur loyauté
semblera dirigée vers elle. Ce n’est pas nécessairement une
indication de leurs sentiments a votre égard, mais plutot une
indication qu’ils sont habitués a étre avec leur mere. Les jeunes
enfants aiment leurs routines. Il leur faudra parfois un certain
temps pour s’habituer 2 une situation différente.
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Les gestes pesent plus que les paroles

11 est important de rassurer les enfants par des paroles, mais votre
facon d’agir est peut-étre encore plus importante que ce que vous
dites. Par exemple, si vous dites a vos enfants qu’il est bien d’aimer
maman aussi, mais que vous parlez en mal d’elle en leur présence, il se
peut qu’ils se demandent s’ils doivent choisir entre vous deux.

14




La résilience: les enfants peuvent se remettre sur pied

On peut souhaiter toutes sortes de choses a ses enfants, mais un des
meilleurs cadeaux qu’on pourrait leur donner est la résilience: il s’agit
de la capacité de se remettre sur pied, de faire face a des situations
stressantes et de savoir les gérer. Les enfants développeront cette
qualité au cours de leur enfance, avec I'aide de leurs parents. Ils doivent
apprendre que tout le monde vit des moments difficiles, mais qu’on
peut retrouver sa bonne humeur avec 'aide des gens qui nous aiment
et en s’aidant soi-méme. Aider les enfants a acquérir de la résilience
commence par le simple geste de réconforter votre bébé qui pleure. A
mesure que les enfants grandissent, il faut a la fois leur apporter du
réconfort quand ils en ont besoin, leur apprendre a trouver des
solutions a leurs difficultés et garder soi-méme une attitude positive.
Les enfants de parents séparés ont probablement plus de stress, mais
avec notre aide, ils pourront eux aussi devenir résilients.
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RESUME DU CHAPITRE

Les émotions
de vos enfants

Les enfants de patrents séparés ou
divorcés ont besoin de beaucoup
d’aide pour venir a bout de leurs
questionnements, de leurs peurs, de
leurs émotions.

Les enfants ont besoin de savoir qu’ils
sont aimés a la fois par leur maman et
par leur papa et qu'atmer 'une autant
que lautre est la chose a faire.

I1 faut que les peres sotent attentifs a
I’humeur de leurs enfants et a leurs
besoins émotifs.

Les peres peuvent aider leurs enfants a
développer de la résilience, la capacité
de se remettre sur pied suite a une
situation stressante.
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chapitre troisiéme

Savoir s’arranger
avec son ex-partenaire

Votre ex-conjointe n’est probablement pas la personne a laquelle vous
prétérez penser en ce moment. Mais, quelle que soit 1a nature de votre
relation a ’heure actuelle, vous demeurerez tous deux, pour le reste de
vos jours, les parents biologiques de vos enfants. Cette réalité ne
changera pas. Ce qui pourra évoluer est le genre de relation que vous
entretiendrez et votre maniere de coopérer.

Une toute autre relation a vivre

Quand vous viviez ensemble, vous partagiez votre intimité. Vous vous
voyiez a chaque jour et vous saviez beaucoup de choses au sujet de vos
vies. Tout a changé. Vous n’étes plus des partenaires dans une relation
maritale, vous étes des coparents. Votre relation sera moins
personnelle, plus formelle; vous vous entretiendrez moins sur vos vies
personnelles et plus au sujet de votre intérét commun: vos enfants.
Voila un changement majeur, et il faudra a I'un et a I'autre du temps et
des efforts pour s’ajuster. Il sera peut-étre nécessaire au début de fixer
des limites, en faisant, par exemple, un effort commun pour moins
parler de choses personnelles.

Faire équipe

Fitre coéquipier avec votre ex-partenaire peut vous sembler impossible,
surtout st vous ne vous entendez pas du tout, mais vos enfants en
tireront profit si vous réussissez a COOpérer au mMoins a un certain
niveau. Pour faciliter les choses, comparez cela a une relation
daffaires. Considérer votre association avec votre ex-partenaire de
cette fagon pourrait vous aider a faire la différence entre votre
engagement parental et les sentiments personnels intenses que vous
ressentez a son égard.
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Savoir négocier en douceur

Les parents qui vivent ensemble ont parfois des désaccords au sujet
de leurs enfants. Quand les parents sont séparés et qu’ils partagent
la responsabilité parentale, il semble surgir beaucoup plus occasions
de conflits au sujet des enfants. Certaines difficultés peuvent
s’expliquer par la tension émotive entre la mere et le pere, mais les
malentendus peuvent ausst se rapporter a des éléments pratiques
comme les horaires, la diversité des styles parentaux, les finances.
Savoir négocier calmement apparait comme une habileté trés
importante et nécessaire a Uexercice de la coparentalité. Cette
habileté minimisera les occasions de confrontations déplaisantes et
tendues et pourrait ausst aider chacun des ex-partenaires a devenir

un parent plus efficace.
Un conflit n’est pas toujours négatif

Les conflits continus entre les ex-conjoints sont néfastes pour les
enfants, mais 1l reste vrai qu’il existe diverses sortes de conflits et
qu’ils ne sont pas tous nuisibles. Il faut faire la différence entre un
conflit qui vise surtout a avoir le dessus sur I'autre ou 2a se venger et
un conflit entre deux personnes en désaccord mais qui veulent
défendre leurs principes tout en essayant d’arranger les choses.
Cette derniere attitude peut étre positive. Cependant, les conflits
positifs peuvent facilement se giter a cause de paroles acerbes ou
de commentaires négatifs. Il est important d’apporter une solution
aux probléemes plutdt que de réagir avec émotivité a ce qui a été dit
ou fait.

Quand vous étes porté a vous disputer, essayez d’abord de vous
arreter et de vous demander: «S’agit-il d’un point important qui
vaut la peine d’étre discuté ou bien est-ce simplement que je ne
veux pas la laisser avoir le dessus encore une fois?» Dans ce dernier
cas, 1l faudrait y réfléchir a deux fois. Qu’est-ce que vous avez
vraiment a gagner? Considérez ausst tout ce que ce désaccord
pourrait vous couter dans votre relation avec vos enfants et

comment vous vous sentirez une fois cette confrontation passée.
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Les avantages de la négociation

Les conflits de longue dutée entre ex-partenaires sont souvent au
désavantage des peres séparés. Une communication efficace vous offre
une meilleure chance de sauvegarder la paix avec votre ex-conjointe et
une bonne relation avec vos enfants. Il est clair que négocier se fait a
deux et que si un des partenaires refuse de coopérer, il est difficile &’y
parvenir. Au début, 1l se peut que le plus que vous puissiez faire soit de
donner 'exemple. St votre ex-partenaire se rend compte que vous étes
sincérement intéressé au bien-étre des enfants, plutdt qu’a avoir le
dessus sur elle ou essayer de la controler, elle pourra se détendre et se
montrer plus désireuse de coopérer avec vous. Avant tout, vous ne
voulez pas vous faire entrainer dans une bataille qui pourrait nuire a
vos meilleurs intéréts dans votre relation avec vos enfants.*

*Nous ne voulons aucunement suggérer que les peres séparés ne devraient en aucun

cas intenter des poursuites judiciaires afin de trouver une solution a des problémes
légitimes.
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Suggestions pratiques en vue de réduire les conflits

Certains couples séparés n’ont pas de difficulté a s’entendre. Pour
d’autres, y parvenir est extrémement difficile. St vous vous trouvez
dans une situation de coparentalité tres conflictuelle, ou st vous désirez
maintenir une relation qui fonctionne bien, voici quelques suggestions
qut pourront vous aider a éviter ou a réduire les conflits:

* Une fois que vous vous étes entendus sur un horaire, tenez-vous y.
Soyez a I’heure pour cueillir les enfants et pour les ramener. 1l faut
négocier des changements d’horaire a cause de vos heures de travail ou
pour des activités de lotsir, faites-le a 'avance, non pas a la derniere
minute.

* Sivous vous présentez chez votre ex-conjointe, agissez comme un
visiteur. Frappez a la porte. Nagissez pas comme quelqu’un qui a déja
vécu la. Respectez son territoire.

* Stle transfert des enfants occasionne beaucoup de difficultés,
choisissez un lieu neutre comme un restaurant ou un centre d’achat
(c’est-a-dire ailleurs que chez vous ou chez elle) pour accueillir ou
déposer vos enfants. Essayez de vous faire accompagner par une
connaissance. La présence dun témoin vous aidera probablement tous
les deux a garder votre calme.

* Evitez de parler des enfants au moment du transfert. Fixez un autre
temps.

* Partagez I'information nécessaire par la poste. §’1l le faut, créez vos
propres formulaires avec des sections a remplir, ce qui vous permettra
de coller au sujet et d’éviter ainsi des paroles incendiaires et des
accusations.

* Lorsque vous échangez de 'information, soyez tres précis. Quand
vous meniez une vie commune, il se peut que certaines choses aient été
prises pour acquis. Maintenant, vous ne devez jamais rien présumer.

* Ne vous servez pas de vos jeunes comme messagers. Les
communications entre adultes dotvent se faire entre adultes.

* Autant que possible, réduisez la quantité de vétements, de jouets et
drautres articles qui font la navette entre les deux demeures. Remettez
a votre conjointe une liste des articles venant de chez vous qui doivent
étre retournés et demandez-lui de faire la méme chose pour vous, ce
qui réduira les occasions de vous disputer pour des objets perdus.
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Un nouveau départ

Dans le monde du travail, dans les premiers stages d’une
relation d’affaires, vous faites de votre mieux pour créer une
bonne impression afin que votre nouvel associé apprenne 2
vous faire confiance. Voila maintenant ce que vous avez a faire
avec votre ex-partenaire. Méritez-vous la confiance et une
bonne réputation.

Au début, votre ex-partenaire s’inquiétera peut-¢tre des enfants
lorsqu’ils sont avec vous. Il peut sembler qu’elle ne se fie pas a
vous comme parent. C’est bien possible. Souvent, les ex-
partenaires ne se fient plus 'un a 'autre apres une séparation.
Toutefots, 1l se peut aussi qu’elle trouve difficile de s’habituer
au fait que vous allez maintenant vous occuper de tout. La
plupart des meéres sont habituées a exercer une grande influence
sur la vie de leurs enfants et a les avoir sous leur responsabilité
a chaque jour. Il est difficile de mettre tout cela de coté. 11 se
peut que vous aussi ayez vécu la méme expérience.

Vous n’étes pas responsable de la maniere dont elle se sent,
mais il est en votre pouvoir d’agir de fagon a lui démontrer
qu’elle se fait du souci pour rien, car vous avez le tour de vous
occuper de vos enfants. Il ne s’agit pas d’étre a la hauteur de
toutes ses attentes, car vous n’avez pas a exercer votre role
parental exactement selon ses désirs. De plus, il est inutile de
lut dire que vous étes a la hauteur de la tache: elle doit s’en
rende compte par elle-méme. Il faut donc que vous vous
assuriez qu’elle constate que tous les besoins de base sont
rencontrés. Soyez fiable et compétent. Soyez positif. St les
enfants lui reviennent propres, bien vétus, bien nourris, dispos,
débordant d’histoires au sujet des activités agréables vécues a la
maison de papa, elle apprendra a avoir confiance en vos
capacités parentales. Vous aurez une meilleure chance d’établir
une bonne «relation de travail» qui, a la longue, sera bénéfique a
vous et a vos enfants.

24



RESUME DU CHAPITRE

Savoir s’arranger
avec son ex-partenaire

Apres une séparation, les parents dotvent
passer d’une relation personnelle a une
relation plus formelle. Ce sera peut-étre

difficile.

I1 est préférable pour les enfants que
leurs parents séparés essatent de faire
équipe, dans la mesure du possible.

I’art de négocier est une des habiletés les
plus importantes a acquérir pour les peres
divorcés et séparés.

Rédutre au mintmum les conflits avec
votre ex-¢pouse est bon pour vos enfants
et pour vous-méme.

Certains conflits entre des ex-partenaires
s’expliquent par des malentendus ou par
des informations incompletes venant des
enfants. Il faut toujours vérifier.
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chapitre quatrieme

Rester péere en étant sépareé:
défis et problémes personnels

Les peres qui désirent conserver un engagement positif avec leurs enfants
apres une séparation doivent souvent relever des défis importants. Il y a
d’abord le facteur temps: étre pere est plus difficile st on refuse de vous
latsser passer du temps avec vos enfants ou si ce temps est gravement
limité. Méme si ce n’est pas le cas, d’auttes facteurs rendent plus difficile
d’étre un pere engagé et efficace.

Le travail

Le travail a toujours empiété sur le temps qu’un peére peut passer avec ses
enfants, mais, apres une séparation, cela peut se compliquer encore plus. Il
se peut que des peres sentent qu’ils dotvent travailler de plus longues
journées afin de rencontrer leurs obligations financieres. Ceux qui
partagent le temps mottié-moitié avec leur ex-partenaire peuvent avoir de
la difticulté 2 harmoniser les obligations rattachées au soim des enfants avec
leur horaire de travail. Les peres qui travaillent par roulement, ou qui ont
un emplot qui demande de faire souvent des heures supplémentaires,
devront peut-étre s’organiser pour obtenir des soins de garde a des heures
mnhabituelles. Il est clair que ces peres auront besoin d’arrangements
adéquats pour le somn de leurs enfants (des connatssances ou des
gardiennes pourraient les remplacer a 'occasion) et, idéalement, d’'un
employeur compréhensif. Les employeurs ne sont pas toujours
accommodants, mais la seule maniére de vraiment le savoir est de vous
asseoir avec votre patron et de lut expliquer la situation, atin de vour st des
compromis sont possibles.

L’estime de soi

L’estime de sot de la plupart des gens baisse lorsqu’une relation prend fin.
1l vaut la peine de bien y réfléchir, car vous aurez de la difficulté a étre le
meilleur parent possible st vous n’étes pas bien dans votre peau. Il vous
sera plus difficile de prendre des décisions avec assurance, de garder votre
calme en tout temps et d’interagir de facon positive avec vos enfants.
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St vous constatez qu’une baisse dans votre estime de vous-
méme affecte vos interactions avec vos enfants, assurez-vous
d’y voir. La pilule magique pour guérir une estime de sot
amoindrie n’existe pas. Elle se récupére a la longue. Voici ce qui
pourra vous aider: appui émotif de vos proches, la ténacité
dans les moments difficiles et la mise en valeur de toutes vos

réussites.
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Des émotions difficiles a vivre

* Le chagrin et le deuil

Pour certains, cela apporte tout un soulagement quand le martage
arrive enfin a sa fin, mats, pour d’autres, il leur semble heurter un mur
de béton. 1I se peut que vous ressentiez un profond sentiment de deuil
pour la perte d’une partenaire, la perte d’'une facon de vivre, la perte du
temps passé avec vos enfants. Certains peres passent par diverses
étapes: le choc, la négation, la turbulence, la tristesse, alors qu’ils
essayent d'intégrer cette situation. Ces émotions sont profondes et
douloureuses et 1l faudra prendre le temps de les vivre. Cest tout a fait
normal.

* La tension

11 se peut que votre séparation se soit faite relativement en douceur,
mais cela est tout de méme un changement important et les grands
changements sont une source de stress. Ce dernier peut étre émotif,
financier, ou simplement di a une complication du coté pratique de la
vie quotidienne. Toutes ces choses peuvent affecter votre relation avec
vos enfants. Il faut donc prendre soin de vous-méme, surtout quand
vous n’étes pas avec eux. Une bonne alimentation et suffisamment de
repos et d’exercice sont de bonnes facons de commencer a réduire
votte stress. I1 peut aussi étre utile de vous asseotr et de faire une liste
des éléments de votre vie qui vous apportent du stress. Vous ne
pouttez pas les éliminer tous (ou méme la plupart) mais vous pourtiez
trouver une facon de réduire certaines exigences dans votre vie. En
gérant votre stress, vous rendez service a vos enfants.

* La peur

Les peres nouvellement séparés sont souvent tres inquiets face a
I'avenir: «Hst-ce que je vais pouvoir rencontrer mes nouvelles
obligations financieresr Est-ce que je vais pouvoir devenir le pere que
j’ai toujours révé d’étrer Est-ce que je vais perdre contact avec mes
enfants?» Apprivoiser ces peurs prendra ausst du temps.

* La colére

Apres une séparation, 1l est normal de ressentir de la colere. Il se peut
que vous blamiez votte partenaire et il se peut qu’elle vous blame. Ce
qut compte est ce que vous faites de votre colere. Surtout, 1l est
important que vous fassiez tout en votre pouvoir pour vous assurer
que cela affecte vos enfants le moins possible.
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Savoir faire la différence entre vos sentiments
envers votre ex-épouse et votre role de parent

Il est inutile de se mentir au sujet d’émotions difficiles a vivre
comme la colere, le ressentiment, la perte de confiance qui
sutvent un échec familial. Une des plus importantes choses a
faire pour vous-méme et pour vos enfants est d’apprendre a
dissocier ces émotions de votre réle de parent. Si la colere, la
frustration ou la dépression jouent un role important dans votre
vie, vous faites mieux d’en jaser avec quelqu’un. Cette personne
pourrait étre un conseiller professionnel, un groupe de peres
divorcés qui comprennent ce que vous avez vécu, ou méme un
bon ami. Il se peut que vous croyiez que vous devriez étre
capable d’en venir a bout tout seul ou que chercher un appui
extérieur est un signe de faiblesse. En fait, s1 vous cherchez des
appuis a Uextérieur, cela indique que vous étes un bon pere, qui
tient a protéger ses enfants.

Trouver des appuis

Un bon nombre de groupes d’entraide ou de formation peuvent
venir en aide aux peres séparés. Certains visent a enseigner les
habiletés parentales et peuvent s’adresser a la fois aux meres et
aux peres de familles monoparentales ou de familles a deux
parents. D’autres groupes pourront intéresser les peres
d’enfants avec des besoins spéciaux ou les peres ayant eux-
mémes des difficultés particulieres. Il y a aussi pour les peres
des groupes d’entraide ou de discussion plus généraux. A votre
emplot, le Programme d’atde aux employés pourrait vous aider a
dénicher de I'aide et peut-étre méme a rembourser certains
services professionnels. Des groupes pour les peres divorcés
sont aussi disponibles, mais ils sont parfois difficiles a trouver,
car ils operent souvent de facon indépendante. Les avocats de la
famille, les médiateurs ou d’autres peres divorcés sont peut-étre
au courant d’un groupe dans votre région. Supposons qu’il n’y
en ait pas et que vous soyez prét a en organiser un, le personnel
d’un centre de ressources a la famille ou d’une agence de
services a la famille pourrait vous aider a lancer votre propre
groupe.
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Refaire sa vie

Certains hommes séparés s’engagent assez rapidement dans de
nouvelles relations. Cect pourrait constituer dans votre vie un nouveau
départ stimulant et positif, mais il est important de réfléchir a effet de
ces nouvelles relations sur vos enfants.

* Prendre tout son temps

Meéme st vous avez hate de présenter votre nouvelle amie a vos
enfants, il sera tres étrange pour eux de voir leur papa avec une autre
femme et cela leur prendra du temps pour s’y habituer. Au début, il ne
faudra pas vous efforcer de faire d’elle un membre a part enticre de
votre vie avec vos enfants. Pensez bien que si vos enfants s’attachent a
votre nouvelle amie, ils pourratent étre blessés a nouveau, si cette
relation ausst prenait fin. Cela ne veut pas dire qu’ils ne devraient pas la
rencontrer et la voir de temps a autre, mais, tant que cette nouvelle
relation n’est pas vraiment assurée, il serait mieux de garder votre amie
un peu a I’écart. Quand la relation deviendra plus sérieuse, 1l faudra que
vos enfants comprennent 'importance de cette personne pour vous.
IIs se demanderont peut-étre si cela signifie qu’ils ont moins
d’importance dans votre vie. Il faudra donc que vous leur disiez et que
vous leur montriez que vous les aimez toujouts et que vous étes autant
attaché a eux qu’avant.

* Coincé entre les deux

Votre ex-partenaire aura peut-étre des sentiments négatifs a I'égard de
votre nouvelle amie et, st vos enfants s’en rendent compte, cela peut
les mettre dans une position difficile. S’ils 1a trouvent sympathique, est-
ce que cela implique un manque de loyauté envers leur maman? Vous
risquez de vous trouver coincé au milieu de la tension qui pourrait se
développer entre votre ex-épouse et votre nouvelle partenaire. Avec le
temps, 1l est possible que les deux deviennent des amies, ce qui serait
une bonne chose pour vous. Cependant, au début, il pourrait étre
prétérable de limiter les contacts et de faire en sorte que votre amie
reste a ’écart des interactions entre vous et votre ex-partenaire, surtout
sl y a un peu de tension. Si elle veut vous aider, expliquez-lui que 1a
meilleure maniere est d’étre 1a pour vous quand vous ressentez de la
frustration ou que vous étes bouleversé. Chargez-vous vous-méme des
négociations avec votre ex-partenaire.
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RESUME DU CHAPITRE

Rester pere
en etant s€pare:
défis et problemes
personnels

Les peres séparés ont souvent a faire
face a des difficultés personnelles
importantes qui pourratent affecter leur
relation avec leurs enfants ainsi que leur
facon d’¢tre parent.

St vous avez des problemes comme
vivte avec une mauvaise estime de vous-
meéme ou avec de la colere, 1l est
important que vous vous en occupiez,
pour votre propre bien et celut de vos
enfants.

Apprenez a dissocier de votre relation
avec vos enfants et de votre tOle de
parent les sentiments personnels que
vous éprouvez a ’égard de votre ex-
partenaire. Rechercher l'aide extérieure
dont vous auriez besoin est une preuve
que vous ¢tes attaché a vos enfants.

Vos nouvelles relations affectent vos
enfants. Il ne faut introduire une
nouvelle personne dans la vie de vos
enfants que graduellement et avec
prudence.
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chapitre cinquiéme

Le parent
que vous désirez etre

11 est probable que pour vous, a ’heure actuelle, étre un bon pere est a
la fots plus important et plus difficile que jamais. St vous vous sentez
ainsi, 1l est temps de réfléchir aux autres facteurs qui peuvent

influencer a ce moment-ci votre maniere d’étre parent.
Savoir gérer le changement

Nul besoin de dire qu'une séparation est un changement majeur. Il
prendra du temps a vous et 2 vos enfants pour vous habituer 2 vos
nouvelles conditions de vie. Certains enfants semblent s’adapter assez
facilement, mais d’autres prennent plus de temps et ne réagiront pas a
votre égard de fagon normale, du moins au début. Ils seront peut-étre
plus turbulents qu’a I'accoutumée, ou plus soucieux, ou plus timides.
Le meilleur conseil qu’on puisse vous donner est d’étre patient avec
vous-méme et avec vos enfants. Au début, rien ne semblera normal.
Avec le temps, les choses redeviendront «<normales», mais ce ne sera

pas la méme normalité qu’avant.

Un autre changement important est que vous étes maintenant un
parent seul. Donc, si vous partagiez les responsabilités avec votre
partenaire, vous devrez maintenant vous ajuster a prendre Penticre
responsabilité quand vous serez avec vos enfants.

Rester proche de ses enfants

Une des plus grandes difficultés des peres séparés est de ressentir une
diminution dans le contact avec leurs enfants. Voict quelques
suggestions qui vous permettront de rester proche, méme si vous ne

pouvez pas étre avec eux.
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St possible, déménagez pour que votre demeure soit dans le
voisinage de votre enfant. Ce sera plus commode pour vous et fort
utile quand les enfants vieilliront et que leurs amis et leurs activités
prendront plus d’importance.

Donnez un coup de fil a votre enfant pour lui souhaiter une bonne
nuit.

A peu pres a chaque semaine, écrivez un petit mot a votre enfant
pour lui raconter ce que vous avez fait ce jout-la. Les peres qui ont
des enfants plus vieux pourront garder contact par courriel.

Impliquez-vous a I'école de votre enfant. Apprenez a connaitre les
enseignantes ou enseignants et la direction. Assistez aux
assemblées scolaires.

Préparez-lui une cassette audio ou vous lui lisez son histoire
préférée.

Faites la cueillette d’objets ntéressants pour vos enfants quand
vous étes €éloigné d’eux. Vous pourrez dire: «Quand j’at vu ¢a, j’ai
pensé a toix» Les plus petits apprécieront un joli caillou ou une
fleur sauvage. Pour les plus vieux, ce pourrait étre de leur découper
dans le journal une bande dessinée comique.

Proposez a votre ex-partenaire de garder les enfants en soirée.
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La relation est-elle conflictuelle?

S’1l y a beaucoup de friction entre vous et votre ex-partenaire, il vous
faudra faire plus attention a la facon de conserver vos liens avec votre
enfant. Il est possible que vos efforts pour garder contact soient
percus comme des efforts pour contrdler votre ex-conjointe ou soient
la source d’occasions de vous disputer avec elle. St c’était le cas, vous
devriez communiquer avec elle en privé, afin qu’elle comprenne quelles

sont vos intentions.
Les émotions et la maniére d’étre parent

Une difficulté majeure pour les peres divorcés est que les émotions
fortes nuisent a Pefficacité parentale. Tout parent vit cela a un moment
ou l'autre, mais apres une séparation, le risque est plus grand. Vous
pouvez avoir les meilleures intentions au monde et avoir bien pensé a
votre affaire, il suffit que quelque chose se passe entre vous et votre
ex-partenaire, et voila que, tout d’'un coup, vous étes encore en furie et

que toutes vos bonnes intentions se sont envolées par la fenétre.
Conseils pratiques:

¢ Evitez les situations qui risquent de vous bouleverser.
Apprenez a prévoir ces situations et a les éviter quand cela est possible.
Peut-étre vous faudra-t-il limiter pour un temps vos contacts avec

votre ex-partenaire.

® Prenez le temps de vous calmer. Parfors, 1a seule chose a faire est
de partir et de garder silence. Cela ne veut pas dire que vous laissez
tomber la question, mais qu’il est parfois mieux d’attendre que vous-
méme ou votre ex-partenaire ayez repris votre calme. Vous aurez alors

une meilleure chance de résoudre la difficulté de facon productive.

* Ne vous en prenez pas aux enfants. Tous les parents vivent cela a
P'occasion, mais essayez de le faire le moins possible. Rappelez-vous
sans cesse que, dans toute cette histoire, vos enfants ne sont que des
témoins innocents et qu’il faut que vous leur donniez de 'amour et de

attention positive, pas de la colere.
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* Obtenez de Paide. Si des émotions fortes controlent votre vie (il y
a sans doute de bonnes ratsons pour expliquer cela), allez chercher de
'aide. Suivez une formation en gestion de la colére ou trouvez
quelqu’un avec qui échanger: un conseiller ou un ami intime qui
acceptera de vous écouter exprimer votre colere.

* Pardonnez-vous a vous-méme. Les personnes qui vivent des
situations stressantes se fachent parfois. Vous n’avez qu’a reconnaitre
que vous étes fautif, 2 vous excuser et a vous efforcer de mieux faire.
Pardonnez-vous votre faiblesse humaine.

* Essayez de prendre du bon temps. Il n’y a rien de meilleur pour
le stress que d’avoir du plasir. Trouvez donc du temps pour des
activités et des amitiés qui vous font du bien.

* Gardez votre objectif premier bien en téte. A chaque fois que
vous sentirez monter une colere débordante, dites-vous: «Est-ce que ¢a
va m’aider dans ma relation avec mon enfantr»

Comment étre un «vrai» papa?

Les peres qui ne voient pas souvent leurs enfants désirent que le temps
qu’ils passent ensemble soit une expérience spéciale. Rien de plus
naturel, mats, si ce temps avec vos enfants n’est que gateries, cadeaux,
visites au parc d’amusement, ce n’est pas la «vraie» vie. Ce qui est vrat,
et ce qui compte plus que tout, est votre relation avec vos enfants et la
qualité de vos interactions. Des chercheurs ont méme démontré que,
parmi toutes les fagons que les peres peuvent influencer leurs enfants
de facon positive, le fait qu’un enfant se sente proche de son pére est
ce qui s’associe de plus pres a son succes dans la vie. Des sorties
spéctales peuvent étre agréables, mais elles peuvent aussi supposer
qu’on se déplace, qu’on se presse pour arriver a temps, qu’on fasse la
queue et qu’on subisse d’autres pressions qui ne plaisent pas tant que
cela aux jeunes enfants. Souvent, vos enfants et vous pourrez vous
sentir aussi pres Pun de autre, ou méme plus, en partageant une
simple activité quotidienne comme jouer au terrain de jeu, construire
quelque chose avec des legos, laver la voiture, mnviter un ami a la
maison pour jouer, faire une randonnée dans le bois ou aller vous
baigner a la piscine communautaire. Ce qui compte est d’avoir du
plaisir ensemble, plutot que la nature de lactivité.
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Le mot de la fin

Vous étes pere pour le reste de vos jours. Vous ne vivez peut-
étre pas a ’heure actuelle une situation idéale, mais elle pourra
s’améliorer avec le temps. Représentez-vous la relation que
vous désirez avoir avec vos enfants dans 5 ans, 10 ans, 20 ans.
Réfléchissez ensuite aux gestes qui vous aideront a y parvenir.
En fin de compte, vos enfants ne se souviendront peut-étre pas
combien de temps, d’argent, d’efforts vous avez investi a lutter
contre le systéme, mais ils se souviendront du temps que vous
avez passé avec eux. Et, en regardant en arriere, vous prendrez
probablement la mesure de votre role de pere en tenant compte
des bons soins que vous leur avez accordés quand ils étaient
avec vous et de ce que vous avez mis dans votre relation avec
eux. Voila ce qui compte le plus, a la fin.
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RESUME DU CHAPITRE

Le parent
que vous désirez étre

Une séparation ou un divorce implique
des changements majeurs. Iajustement
prendra du temps.

Les peres séparés dotvent s’habituer a
s’occuper seuls de tous les aspects du
sotn des enfants.

Trouvez toutes sortes de petits moyens
de garder contact avec vos enfants quand
VOus ne pouvez pas €tre avec eux.

Des émotions fortes peuvent parfois
vous empécher d’¢tre le parent que vous
désirez ctre. 11 faut en étre conscient et
apprendre a gérer vos émotions
indépendamment de votre relation avec
vos enfants, afin d’étre le pere que vous
revez d’étre.

Les enfants de parents divorcés ont
besoin d’un «vra» papa, pas d’un pere
spéctaliste des sorties.
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Qu’est-ce que
I'Initiative pour ’engagement paternel
Réseau ontarien ('TEP-RO)?

L’Initiative pour engagement paternel - Réseau ontarien
(Father Involvement Initiative - Ontario Network, ou
FII-ON) est une coalition intersectorielle d’organismes et
d’individus qui se sont regroupés en vue de permettre des
échanges, des apprentissages et de la promotion portant sur
Iengagement des peres dans la vie de leurs enfants. Les
membres du réseau partagent la croyance que la participation
active de peres affectueux, engagés et responsables est
favorable au développement sain des enfants. Les participants
a 'IEP-RO croient ausst que ’engagement paternel encourage
le développement de la résilience, qui est la capacité d’un
enfant a rester en santé et a s’adapter malgré les difficultés de
la vie.

A Pintérieur de ’approche de la santé de la population,
I'TEP-RO cherche a établir des partenariats entre les divers
groupes concernés (les peres, les meres, les fournisseurs de
services, les responsables des politiques et des décisions, les
employeurs et le monde des affaires, les organisations de
travailleurs, les associations professionnelles, les coalitions
communautaires, les institutions gouvernementales et
académiques, les médias), en vue de poursuivre son objectif
ultime: étre un important catalyseur d’une prise de conscience
et d’actions par la société, portant sur notre responsabilité
collective de faciliter 'engagement des peres dans le
développement d’enfants sains et résilients.

www.cfii.ca

Father Involvement Initiative

Unlario Melwars

@ Initiative pour l'engagement paternel
Feseaw antarien



