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Grands-parents,
le rôle de votre vie
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À mes parents, mes beaux-parents
et mes grands-parents.

Il ne se passe pas une journée
sans que je mesure à quel point
ils ont marqué ma vie par leur affection,
leur amour, leur bienveillance.


Introduction


À l’instar du fameux film tourné dans ma région natale, « la vie est un long fleuve tranquille », entend-on parfois. Certes, mais des orages imprévisibles peuvent troubler les eaux les plus calmes… Et il en est ainsi de la vie : de l’enfance à l’âge adulte, nous traversons des périodes radieuses et ensoleillées que viennent troubler par moments des nuages, voire des tempêtes. Les enfants surprotégés dans les premiers instants de la vie supportent parfois difficilement les premières turbulences qui apparaissent vite. D’abord les contraintes de la vie familiale, la mauvaise humeur des parents, souvent générée par la fatigue d’une vie professionnelle difficile. Vient ensuite la période scolaire qui apporte un nouveau lot de tracasseries avec les notes, les devoirs, les remontrances, les attentes des parents… On entre ensuite dans une phase encore plus difficile à négocier : l’adolescence. Cette période qui permet d’entrer dans le monde des adultes est semée d’embûches, de joies et de déceptions, mais aussi de grandes découvertes… Durant ces phases, le milieu scolaire, les examens, les relations sociales et familiales génèrent très vite ce qu’on appelle aujourd’hui « le stress ». Il s’installe de plus en plus tôt dans la vie de l’enfant, puis de l’adolescent, et le poursuit durant toute la vie. Apprendre à gérer ce stress et à l’évacuer est aujourd’hui de première importance. Le laisser s’installer, l’entretenir, peut conduire au mal de vivre, au découragement, à l’abandon de tout effort… Et c’est dans ce domaine, comme dans beaucoup d’autres, que le rôle des grands-parents prend toute son importance. L’éducation des enfants c’est, avant tout, l’affaire des parents. Ceux-ci se doivent de transmettre le sens des valeurs, le respect, et, bien entendu, le bien-être et l’amour à leurs enfants. Tandis que les grands-parents ne sont pas engagés de la même façon dans l’éducation : ils n’ont pas les mêmes préoccupations. Leurs petits-enfants peuvent trouver auprès d’eux une certaine sérénité, loin du tumulte scolaire et de l’ambiance familiale quotidienne.
Retour aux sources
Mais le rôle des grands-parents ne s’arrête pas là. Les petits-enfants, tout comme les enfants, ont besoin de revenir, de temps en temps, aux sources, à leurs racines. Il est bon de remonter le cours du fleuve de la vie, de savoir d’où l’on vient, de découvrir les coutumes, les traditions d’où est issue sa famille.
Les enfants et adolescents d’aujourd’hui vivent leur vie à trois cents à l’heure, dans un monde qui, lui-même, donne le tournis. Se retrouver chez les grands-parents revient à lever le pied, ralentir, s’arrêter pour observer à nouveau les éléments importants de la vie. Faire un gâteau avec sa grand-mère, passer une après-midi à la pêche avec son grand-père dans la nature, cela revient à réfléchir différemment au temps qui s’écoule… et à retrouver une vitesse de croisière plus efficace, moins dangereuse.

Transmettre l’optimisme
Le stress de nos vies quotidiennes expose avant tout aux pensées négatives, à une vision oppressante et pessimiste du monde et de l’avenir, largement relayée par les médias. Les parents contribuent parfois à maintenir, voire à aggraver cette pression négative sur leurs enfants, qui peut devenir oppressante : attente de résultats, menaces à propos des notes, confiscation de la console ou du téléphone portable… Les grands-parents, du haut de leur expérience et de leur recul, peuvent influencer positivement leurs petits-enfants et les amener à avoir une vision plus nuancée du monde, plus positive et optimiste. Car ils ont eux-mêmes essuyé nombre de tempêtes et sont toujours debout ! Les grands-parents actuels auraient tout intérêt à incarner cette transmission, ce regard de pilote expérimenté qui a des milliers d’heures de vol à son actif. Les jeunes pourraient apprendre beaucoup et s’orienter dans de bonnes directions grâce au regard « expert » de leurs aïeuls, qui, de par leur parcours de vie, savent conseiller les jeunes générations et leur transmettre leur sagesse.

Le sens des valeurs
Un dernier point sur lequel j’aimerais insister concerne un principe que les anciennes générations mettaient au centre de l’éducation : la valeur. La valeur sentimentale, professionnelle, la valeur d’une personne, d’un geste, d’un objet… Les générations actuelles, surtout celles qui ont adopté le principe de l’enfant-roi (peut-être pour masquer leurs difficultés et leur indisponibilité), insistent beaucoup plus sur le prix des choses en occultant la notion de valeur. Et c’est ainsi que les enfants ne parlent que de marques, d’argent, de prix… La notion de « valeur morale » leur est devenue complètement étrangère. De fait, les grands-parents se retrouvent aujourd’hui investis d’une passionnante responsabilité : être les garants des générations antérieures, des aïeuls qui ont bâti l’histoire de la famille et qui, tels les piliers d’une cathédrale, permettent aux plus jeunes de bénéficier de bases solides pour entreprendre leur propre développement sur le chemin de la vie.
 
Ce livre se veut résolument pratique, basé sur les données les plus récentes de la psychologie, des neurosciences et des sciences sociales. Il vise donc à vous fournir des conseils et des pistes pour vous guider dans le rôle passionnant de grands-parents. Il peut également être un sujet de discussion en couple, de communication entre générations d’une même famille. Peut-être aurez-vous envie de le lire un crayon à la main afin de souligner les passages qui vous semblent importants, annoter certains chapitres en les enrichissant de vos propres réflexions. Je serais d’ailleurs ravi de recueillir vos propres avis, vos critiques. Ainsi, alimenterons-nous ensemble, qui sait, une prochaine version enrichie par vos idées.





CHAPITRE I
Le havre de paix


Les jeunes d’aujourd’hui sont comme des toupies : toujours en mouvement, de peur de perdre l’équilibre et de tomber. Il est intéressant d’observer des jeunes dans une salle d’attente. Pensez-vous y voir des adolescents calmes, immobiles, rêveurs, attendant tranquillement leur tour, le temps d’entamer une conversation avec leurs voisins ? Vous avez, en fait, beaucoup plus de chance de les observer rivés à l’écran de leur Smartphone, dans une attitude d’isolement, sans se soucier des autres. « Je ne supporte pas l’inaction : il faut que je fasse quelque chose. » Leur vie est une succession d’activités continues, souvent désordonnées, mais qui ne laissent aucune place au vide, au repos contemplatif. Et si, dans ce monde épuisant, en mouvement perpétuel, vous leur proposiez en tant que grands-parents un havre de paix et de stabilité ? N’êtes-vous pas les mieux placés pour refroidir leur moteur et leur éviter la surchauffe, voire le burn-out ?

1. De nouvelles habitudes de vie
Le monde d’aujourd’hui, pour un enfant ou un adolescent, est un véritable circuit de formule 1. Tout va très vite, rares sont les lignes droites, fréquents sont les virages : gare aux tête-à-queue ! En effet, la vie de vos petits-enfants est composée de six à huit heures d’école, d’une à deux heures de devoirs et de cinq heures d’écrans par jour1 ! Faites le décompte : il ne reste plus beaucoup d’heures pour se reposer et dormir ! Cet excès de numérique induit des modifications visibles du comportement et de la pensée des enfants. Ainsi, ces derniers développent un système de pensée et d’attitudes zapping, passant sans cesse d’une activité à une autre, d’une pensée à une autre. Les enfants ont appris à réaliser plusieurs choses en même temps (téléphoner en regardant la télé, en chattant sur Facebook, tout en faisant leurs devoirs…) avec le risque de mal faire ou de réaliser des tâches de manière très superficielle. La mémorisation a également changé : pourquoi s’embêter à retenir un trajet alors que le GPS nous conduit partout ? Pourquoi se souvenir du siècle de naissance d’Henri IV alors qu’en quelques secondes un coup d’œil sur Wikipédia nous fournit cette donnée ? Un rapport récent de scientifiques anglais démontre pourtant qu’au-delà de quatre heures d’écrans par jour les jeunes de 8 à 15 ans s’exposent à une baisse de confiance en eux et à un risque accru de troubles anxieux et de dépression2.
POUR VOUS FAIRE UNE IDÉE DE L’AMPLEUR DU PROBLÈME, RÉPONDEZ AUX QUESTIONS SUIVANTES…
Selon vous, combien d’heures par semaine sont consacrées aux écrans par les 8-15 ans ?
a) Entre 10 et 15 heures ?
b) Entre 15 et 30 heures ?
c) Plus de 40 heures ?

Quelle est la proportion de jeunes mangeant devant un écran ?
a) Un quart.
b) Un tiers.
c) Plus de la moitié.

La télé est allumée du matin au soir…
a) Dans 10 % des foyers.
b) Dans 25 % des foyers.
c) Dans plus de 40 % des foyers.

Combien de jeunes possèdent la télé dans leur chambre ?
a) Un jeune sur cinq.
b) Un jeune sur trois.
c) Plus d’un jeune sur deux.

Quelle proportion de jeunes ne bénéficient d’aucune recommandation parentale en ce qui concerne ces écrans ?
a) 25 %.
b) 50 %.
c) Plus de 80 %.

La bonne réponse à toutes les questions est c) !
Ces chiffres surprenants, issus de la Fondation Kaiser, ont de quoi nous interroger sur l’impact de ces nouvelles habitudes de vie. En effet, la consommation numérique accapare, tous écrans confondus, plus de 40 heures par semaine de la vie des jeunes !
Bon à savoir
58 % des jeunes mangent devant l’écran. 
53 % possèdent un téléviseur dans leur chambre.
42 % gardent la télé allumée du matin au soir. 
81 % ne bénéficient d’aucune supervision parentale.


Les habitudes de vie multitâches sur supports numériques engendrent instabilité et stress, mais aussi fatigue psychique et intellectuelle, et ce d’autant plus qu’elles sont souvent reliées à une carence de temps de sommeil.


Que faire pour dévier vos petits-enfants de la fascination des écrans ?
Vous pouvez leur montrer qu’il existe un nombre incroyable de jeux simples, qui peuvent se pratiquer avec bonheur (et sans piles !)…
« À quoi jouais-tu, toi, Papi, quand tu avais mon âge ? »
« Eh bien, je jouais aux cow-boys et aux Indiens, ou aux gendarmes et au voleur. Venez dans le jardin, les enfants, nous allons tout d’abord fabriquer des arcs et des flèches pour nous défendre. »
Parallèlement aux jeux vidéo, le domaine des jeux de société ou jeux de plateau s’est considérablement enrichi. Vous pouvez facilement en trouver dans de nombreux magasins spécialisés ou dans les médiathèques de votre ville. L’idée est de faire découvrir la joie de jouer ensemble autour d’un jeu : mimer, rire, épauler, s’entraider pour progresser et prendre plaisir en famille. Je conseille particulièrement dans un premier temps des jeux assez courts privilégiant humour et imagination : Time’s Up®, Dixit® ou encore le jeu de cartes Coloretto®.
 
Le plaisir de lire…
Le soir, avant le coucher, faites-leur découvrir un livre d’aventures : de pirates, d’explorateurs de l’espace ou de magiciens… Vous pouvez leur lire un chapitre par soir en y mettant le ton, la gestuelle ! Les histoires lues développent l’attention, l’imagination et l’endurance cérébrale.
 
La pratique de sports
L’activité physique est également une excellente manière de se libérer des écrans. Installer la piscine gonflable dans le jardin et démarrer les jeux Olympiques, construire avec vos petits-enfants un parcours de croquet, faire une course en sacs ou pratiquer avec eux des sports plus classiques en commençant par la marche, le tir à l’arc (qui développe adresse et patience) et tous les sports collectifs.
Il convient de penser à libérer nos enfants de la dépendance aux écrans et, par cet intermédiaire, de leur démontrer qu’on peut prendre beaucoup de plaisir à ralentir, en faisant bien et avec enthousiasme une seule activité à la fois.



1. Fondation Kaiser : http://kaiserfamilyfoundation.files.wordpress.com/2013/04/8010.pdf

2. Public Health England : http://www.gov.uk, publié le 28 août 2013.



2. Le refuge, loin du tumulte
« On est bien chez Mamie et Papi ! » me déclare en consultation Lucas, 8 ans. Ce petit bonhomme aux yeux rieurs et aux cheveux en bataille me raconte dans les moindres détails la cabane qu’il a construite avec son grand-père : sous la table du salon, avec des chaises, des pinces à linge et quelques draps. Quel bonheur pour Lucas de découvrir le simple jeu de construire et d’investir une cabane, un refuge qui représente un cocon de protection contre le stress, les agressions extérieures… Chaque enfant a besoin d’un lieu de protection qui lui rappelle inconsciemment l’utérus, la matrice maternelle. Il s’agit du même instinct qui pousse tout animal à se fabriquer ou à trouver un sanctuaire pour se mettre à l’abri des prédateurs. De manière globale, venir chez ses grands-parents peut représenter ce refuge. Plus encore, construire ce lieu avec les petits-enfants est un gage de succès garanti et peut occuper une grande partie de la journée, puisque ce lieu magique va devenir la source de multiples aventures et jeux.
Il est devenu très difficile pour les parents modernes de prendre le temps de s’adonner à ce type d’activités avec leurs enfants. Un sondage anglais récent (publié dans le Daily Mail en 20131) montre que les parents ne passent que 36 minutes par jour avec leurs enfants. Par ailleurs, 70 % de ce temps se déroule en silence devant la télévision, car les parents se déclarent souvent « trop fatigués pour discuter ».
Comment représenter en pratique la notion de « refuge »
« Et si on construisait une cabane dans le jardin avec grand-père ? » Voilà une superbe activité familiale, qui, en fonction de la complexité de la construction, peut s’étaler sur de nombreux séjours. Idéalement, les petits-enfants doivent participer activement à la réalisation des plans, au rassemblement du matériel nécessaire (en allant se fournir dans un magasin ou chercher des branchages en forêt) et à la construction de la cabane. Une fois celle-ci terminée, qu’elle soit perchée dans un arbre ou faite de feuillages ou de planches, elle devient le lieu exclusif des petits-enfants architectes, et toute intrusion dans leur bulle est formellement interdite !
	Il est intéressant d’inventer des jeux impliquant un retrait dans un sanctuaire aux vertus magiques de protection. Par extension, la chambre de l’enfant devient son lieu de sécurité affective. C’est pourquoi il est très important de ne pas punir un enfant dans sa chambre, afin d’y préserver la notion absolue de « sécurité » et de « protection ». Si la chambre devient également un endroit d’isolement et de punition, alors elle peut représenter un lieu négatif et être à l’origine, par exemple, d’angoisse du coucher et de troubles du sommeil.

	Le câlin est le plus beau refuge. Prendre un enfant dans ses bras est le plus tendre et le plus sécurisant des gestes d’amour. L’enfant qui se sent en danger, en insécurité, en raison d’une angoisse par exemple, va naturellement se précipiter dans les bras d’un proche pour retrouver douceur et protection. N’attendez pas forcément ces moments de détresse pour construire ce refuge, en agrémentant votre quotidien de paroles sécurisantes et chaleureuses envers vos petits-enfants.


Ma bulle de relaxation
Le refuge peut être un lieu virtuel dans lequel un enfant se retire lorsqu’il en ressent le besoin. Ce petit exercice de relaxation, à pratiquer comme un jeu, peut devenir un refuge accessible à tout moment, lorsque le besoin de se protéger se fait sentir : avant un devoir à l’école, après une dispute à la maison ou lorsqu’une angoisse surgit, par exemple avant de s’endormir le soir.
Idéalement, vous pouvez demander à l’enfant de réfléchir et d’imaginer un sanctuaire éloigné de tous les dangers possibles, dans lequel lui seul peut se rendre. Quel lieu choisirait-il ? Une station spatiale sur la lune, un sous-marin dans les profondeurs de l’océan ou une tente au milieu du désert ?
Pour s’y rendre, il convient de se purifier l’esprit. Pour cela, faites-lui visualiser le stress accumulé ces derniers temps en un nuage noir qui entoure son corps. Fort heureusement, il possède les capacités de le faire disparaître peu à peu grâce à sa respiration. Demandez à l’enfant de respirer calmement en aspirant une partie de ce nuage. Demandez-lui de bloquer quelques secondes sa respiration, puis d’expirer un air pur tel celui des hautes montagnes.
À chaque cycle « inspiration brève » puis « apnée et expiration », le nuage se fera plus fin, jusqu’à disparaître complètement en l’espace de quelques minutes. C’est seulement à ce moment-là que l’enfant peut se téléporter dans son refuge secret et magique. Il peut enfin imaginer tout le confort possible : des superordinateurs, un grand salon aux coussins moelleux, un champ magnétique de protection…





1. Consultable à cette adresse : http://www.dailymail.co.uk/news/article-2363193/No-time-family-You-Parents-children-spend-hour-day-modern-demands.html



3. Deux générations à rapprocher
En l’espace d’une décennie à peine, nous sommes passés de l’image d’Épinal du papi aux cheveux blancs fumant la pipe dans son fauteuil et lisant le journal à un grand-père de 50 ans, hyperdynamique, encore en phase d’ascension dans sa carrière professionnelle, sportif et plus geek que ses petits-enfants… Le contraste est peut-être un peu exagéré. Mais toujours est-il que nos petits-enfants ont la chance de vivre aujourd’hui avec des grands-parents qui, la plupart du temps, ont une pêche d’enfer et une joie de vivre certaine. De plus, ils ont du temps, pas forcément parce qu’ils travaillent moins, mais parce qu’ils ont appris à le gérer différemment.
Malgré tout, le mode de vie des enfants et des adolescents est parfois surprenant. Dans ma pratique de pédopsychiatre, ce qui ressort le plus souvent des entretiens familiaux est la fascination des jeunes pour les écrans, qu’ils ne quittent que rarement, entre télévision, console de jeux, tablette et Smartphone. Bien interagir avec ses petits-enfants nécessite de préserver un canal de communication entre les générations. Voyons ensemble comment y parvenir en commençant par un petit test…
ÊTES-VOUS EN PHASE AVEC LE LANGAGE DES JEUNES ?
Le streaming c’est…
a) La mode du string chez les adolescentes.
b) Regarder une vidéo sur Internet tout en la téléchargeant.
c) Une nouvelle coupe de cheveux avec beaucoup de gel.

Une fille « populaire » au collège, c’est…
a) Une élève issue d’un milieu défavorisé.
b) Celle dont on rêve d’être l’ami(e).
c) Une fille vulgaire.

Un snapchat, c’est…
a) Une race de chat anglais à la mode.
b) Un équivalent de SMS sous la forme de photos fugaces.
c) Un chat à plusieurs sur ordinateur.

« Je la calcule pas cette meuf » signifie…
a) « J’ai des problèmes en maths. »
b) « Je n’ai vraiment pas d’affinités avec cette fille. »
c) « Je vais me faire houspiller par mes parents. »
 
Si vous avez répondu b) à chaque question, bravo ! Vous êtes resté très jeune dans votre tête ! Sinon, n’ayez aucune inquiétude : vos petits-enfants sont là pour répondre à vos interrogations qu’ils jugeront parfois naïves ou risibles, et qui seront tout autant d’occasions de rire ensemble. Il s’agit d’un état d’esprit primordial dans les relations intergénérationnelles : montrer que leur vie compte beaucoup et que vous faites l’effort continu de les comprendre pour mieux vous rapprocher d’eux.
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