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Etre en bonne santé signifie davantage que ne pas étre malade. Etre en
bonne santé veut dire se sentir bien, dans son corps, avec soi-méme et dans
la société. Notre comportement quotidien peut y contribuer largement.
Voici quelques pistes et éléments importants pour que les femmes et leurs
enfants soient en bonne santé et le restent:



Avoir beaucoup d’activité physique

Pour rester en bonne santé notre corps a
besoin de d’activité physique réguliere.

Se promener, faire du vélo, monter les esca-
liers a pied, faire du sport: autant d'activités
bénéfiques pour les enfants comme pour
les adultes. Notre rythme respiratoire et
notre pouls devraient s'accélérer pendant
au moins une demi-heure par jour.

Les enfants ont besoin de bouger beau-
coup et le font avec plaisir. Moins nous
les en empéchons, mieux cest. lls doivent
savoir que l'activité physique fait partie du
quotidien.

Quelle est mon activité physique
préférée ?

Combien de fois par jour est-ce que je me
déplace a pied ?

Est-ce que je monte par les escaliers ou est-
ce que j'utilise souvent I'ascenseur ?

Est-ce que je fais du sport ?

Ou mes enfants ont-ils la possibilité de se
dépenser physiquement et de courir ?

Combien de fois par semaine est-ce que je
renonce a la voiture pour le bienfait de ma
santé?

Est-ce que nous profitons parfois des fins
de semaine pour nous rendre a un endroit
qui permette aux enfants de se défouler a
I'air libre ?



Etre heureuse et sereine

Notre bonheur intérieur et notre sérénité
sont des forces qui nous aident aussi a faire
face aux difficultés de la vie.

Bien que notre équilibre et notre sérénité
soient influencés par des éléments exté-
rieurs, nous en sommes toutefois les pre-
miéres responsables. Si nous attendons
que d'autres personnes nous procurent un
sentiment de bonheur, cela nous rend dé-
pendantes.

Comment est-ce que je me sens quand je
suis contente ?

Qu'est-ce qui me procure un sentiment de
bonheur?

Que puis-je faire lorsque je suis méconten-
te, inquiéete ou lorsque je me sens en man-
que d'équilibre ?

Qu'est-ce qui m‘aide a retrouver mon équi-
libre ?



Se nourrir sainement

Se nourrir sainement ne signifie pas sim-
plement manger suffisamment. Une ali-
mentation équilibrée est importante pour
maintenir notre corps en bonne santé.
Pour notre bien-étre il est essentiel de
manger tous les jours des fruits et des |é-
gumes et de boire beaucoup de boissons
non sucrées. Trop de graisses et de sucres
sont mauvais pour notre corps.

Si ce que contient notre assiette est impor-
tant, une ambiance détendue autour de la
table familiale l'est tout autant.

Les enfants doivent aussi apprendre a se
nourrir sainement. Pour cela ils ont besoin
du modéle des parents et de leurs con-
seils.

Est-ce un plaisir pour moi de prendre les
repas ?

Combien de fois par jour mangeons-nous
des fruits et les Iégumes ? Buvons-nous suf-
fisamment d‘eau ou de thé non sucré ?

Quel est le petit-déjeuner qui aide mes en-
fants a bien se concentrer a l'école ?

Combien de fois par semaine sommes-
nous tous ensemble a table ?

La télé et les téléphones portables sont-ils
éteints pendant que nous mangeons et
nous racontons la journée ?



Etre satisfaite de son apparence

La beauté et le charisme d'une personne
dépendent davantage de sa personnalité
que de son physique.
Une personne qui est satisfaite de son ap-
parence sera percue comme agréable a re-
garder par les autres.

Qu'est-ce qui me plait dans mon appa-
rence ?

Que signifie la beauté pour moi ?

Est-ce que je me souris parfois en me re-
gardant dans le miroir ?

Est-ce que je prends bien soin de mon
corps et de quelle maniére ?

Est-ce que je suis influencée par mon envi-
ronnement ou par la mode ?



Appartenir a une famille

Appartenir a une famille peut renforcer le
sentiment de sécurité et de bien-étre.

Qu'il s‘agisse d'une famille petite ou nom-
breuse, chaque membre a sa propre per-
sonnalité. Pour que la vie de famille soit
bonne, compréhension et respect réci-
proques sont nécessaires.

Des personnes qui me sont cheres et avec
qui je passe beaucoup de temps peuvent
constituer une sorte de deuxieme famille
pour moi.

Qu'est-ce qui est important a mes yeux
dans ma famille ?

Sommes-nous capables de nous écouter,
de nous comprendre et nous respecter ?

A quelle fréquence faisons-nous des activi-
tés communes ?

Que voudrais-je changer dans ma famille
afin que nous nous sentions mieux ?



Avoir des amies et des amis

Nous avons aussi besoin, en dehors de
notre famille, de personnes avec lesquelles
nous nous sentons bien, en qui nous avons
confiance, avec lesquelles nous pouvons
rire et qui nous consolent lorsque nous
avons des soucis.

De bons contacts avec d'autres personnes
ne se font pas toujours par le biais des paro-
les. On peut aussi se comprendre au travers
d’un sourire ou un geste sympathique.

Ai-je des personnes de confiance en dehors
de ma famille ?

Comment pourrais-je mieux faire connais-
sance avec ma voisine ?

Comment puis-je trouver une amie ?

Qu'est-ce qui est important dans une
amitié ?

Comment puis-je faire pour qu‘une amitié
soit durable ?



Se brosser les dents

Les soins dentaires commencent avant
méme que pousse la premiere dent de lait
du bébé. Des biberons sucrés ou constam-
ment dans la bouche nuisent a la santé des
enfants et abiment rapidement les dents.
Des que les dents apparaissent il estimpor-
tant de les brosser au moins une fois par
jour, méme chez les tout-petits.

Les enfants doivent apprendre que le bros-
sage des dents se fait aprés chaque repas
- ce qui est valable non seulement pour les
enfants, mais aussi pour les adolescents et
les adultes.

Comment puis-je inciter mes enfants a se
brosser les dents aprés chaque repas ?

Qui me montre comment il faut brosser les
dents d'un bébé ?

Comment est-ce que je prends soin de mes
dents ?

Buvons-nous de l'eau ou des boissons su-
crées ? Mangeons-nous beaucoup de su-
creries ?

Quels sont les goUters et les boissons qui
ne nuisent pas aux dents des enfants ?



Faire attention a son dos
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Les douleurs de dos font partie des pro-
blémes de santé trés répandus dans not-
re société. Beaucoup d'entre nous restent
assis trop longtemps et ne bougent pas
assez. La regle la plus importante dans la
prévention des maux de dos, c'est d'étre
actif et de rester en mouvement !

Lors de travaux éprouvants pour le corps
il est important de veiller a adopter bonne
posture: pour soulever des charges lourdes
il faut plier les genoux, garder le dos droit
et porter la charge prés du corps — cela per-
met de préserver sons dos. Ceci est valable
pour les courses, dans le ménage et pour
porter un enfant.

Si l'on travaille toujours assise ou que I'on
doit rester debout, quelques mouvements
de relaxation réguliers sont bénéfiques.
Les douleurs dorsales peuvent aussi étre
apparaitre suite a des tensions d’ordre psy-
chologique.

Comment est-ce que je souléve une lourde
charge?

Est-ce que je pense a changer réguliere-
ment ma posture corporelle lorsque je suis
assise ou a me lever de temps a autre ?

Est-ce que je trouve de petits moments
pour détendre mon dos au cours de la jour-
née?

Est-ce que je connais des exercices de dé-
tente?

Est-ce que je porte des chaussures confor-
tables ?



Avoir assez d‘argent pour vivre

1

Notre société a tendance a confondre
argent et bonheur. Nous pensons que
pouvoir acheter telle ou telle chose nous
rendrait heureux. Mais le bonheur que pro-
cure ce que nous cherchons a acheter est-il
durable? Qu'est-ce qui est vraiment impor-
tant dans la vie?

L'argent n'est pas tout. Par contre nous
sommes contents d‘avoir suffisamment
d‘argent pour acheter ce qui nous est né-
cessaire au quotidien. Si ce n'est pas le cas,
le service social de la commune ou un ser-
vice de conseil budgétaire peuvent appor-
ter un soutien.

Dans notre société, les enfants et les ado-
lescents sont eux aussi constamment inci-
tés a consommer. Grace a notre soutien et
au modéle que nous leur donnons, ils ap-
prennent a définir leurs priorités et a ac-
cepter les limites.

Comment notre famille prend-elle les déci-
sions au sujet des dépenses ?

Comment puis-je aider mes enfants a faire
bon usage de l'argent ?

Est-ce que mes enfantsrecoiventdel'argent
de poche chaque semaine ou chaque mois
ou bien viennent-ils toujours me deman-
der de l'argent ?

Puis-je disposer librement d'un montant
fixe pour mes achats ?



Avoir des réves et des désirs
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Nos réves et nos désirs nous permettent
parfois de nous échapper du quotidien.
lIs font partie de notre monde intérieur et
nous appartiennent. s peuvent aussi nous
stimuler pour amener un changement
dans notre vie.

Lorsque les réves et les désirs prennent
trop de place dans notre vie, ils risquent de
nous empécher de voir les bonnes choses
de notre quotidien qui méritent d'étre ap-
préciées, valorisées et renforcées.

Il arrive que nous transmettions a nos en-
fants des réves que nous n‘avons pu réa-
liser nous-mémes. Cela peut rendre leur
développement difficile et alourdir leur
parcours dans la vie. Nos enfants ont be-
soin d’avoir leurs propres réves et doivent
trouver leur propre chemin dans la vie.

Mes réves et mes désirs m‘aident-ils a avan-
cerdans lavie?

Mes réves et mes désirs sont-ils tellement
grands qu'ils paraissent inatteignables ?

Puis-je cependant faire quelque chose au
quotidien pour m‘approcher un petit peu
de mes désirs ? Comment puis-je faire ?

Est-ce que je laisse a mes enfants la possibi-
lité d‘avoir leurs propres réves ou aimerais-
je qu'ils réalisent les miens ?



S‘accorder des moments de détente
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La famille, les enfants, le travail, peut-étre
des soucis ou le mal du pays: tout cela peut
engendrer bien du stress et des pressions. Il
est important alors de s‘accorder de temps
en temps une pause et de se ménager des
moments de détente.

Il ne suffit pas d‘attendre que la pression
et le stress s'estompent. Mieux vaut cher-
cher consciemment la détente et le repos.
Le premier pas est de prendre chaque jour
un moment pour cela, méme si ce n'est
que quelques minutes. Par exemple pour
faire une promenade, chanter, danser, lire,
prendre un bain, bien respirer, faire une pe-
tite sieste ...

Quand est-ce que je m‘accorde une pau-
se?

Qu'est-ce que je fais lorsque je me sens
stressée ?

Quels modes de détente ai-je déja testés ?

Qu'est-ce qui m‘aide personnellement le
mieux a me détendre et me reposer ?



Veiller a la sécurité et éviter les
accidents
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Nous ne pouvons pas nous protéger de
tous les dangers dans la vie. Mais nous
pouvons beaucoup contribuer a améliorer
notre sécurité et celle de nos enfants dans
certains domaines.

En Suisse un quart de tous les accidents
survient dans les ménages: en grimpant
sur une chaise branlante, en s'encoublant
sur le tuyau de l'aspirateur, etc.

La circulation routiére constitue un autre
grand risque. Il est important que les en-
fants apprennent dés le plus jeune age a
traverser sur les passages pour piétons,
a ne pas passer au feu rouge ou a ne pas
jouer au ballon sur le trottoir. Il faut leur
expliquer ces regles, les rappeler encore
et encore, et surtout leur montrer le bon
exemple.

Quand et ou puis-je étre plus attentive a
ma sécurité et a celle de mes enfants ?

Est-ce qu'il m’arrive de grimper sur une
chaise branlante pour nettoyer les vitres ?

Est-ce que je traverse la route en dehors
des passages pour piétons, méme en pré-
sence des enfants ?

Mes enfants peuvent-ils jouer dans un es-
pace loin des dangers de la circulation ?



Vivre ma sexualité de facon
satisfaisante
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La sexualité est un domaine trés person-
nel. Chaque étre humain vit sa sexualité
d’une maniéere différente et selon d‘autres
besoins. Les relations sexuelles ne devrai-
ent pas étre un devoir mais une source de
plaisir.

Une bonne sexualité est aussi faite de
paroles et de gestes tendres, de temps,
d‘attention et d‘égards - vis-a-vis de son
partenaire comme de soi-méme. Sinon le
risque est de négliger ses propres besoins
et désirs et de ne pas protéger sa santé
physique et psychique.

Pour se protéger du sida dans un couple, il
faut que les deux partenaires soient fideles
ou qu'ils se protégent en utilisant des pré-
servatifs.

Est-ce que je peux vivre ma sexualité de
maniére satisfaisante pour moi ?

Puis-je parler de mes désirs sexuels avec
mon partenaire ?

Comment est-ce que je me protége contre
les maladies sexuellement transmissibles ?

Est-ce que je peux parler de sexualité avec
mes enfants ? Lorsqu'ils deviennent plus
grands, puis-je leur parler de contraception
et de protection contre le sida ?

Si ce n'est pas le cas, qui pourrait le faire ?



Déceler les maladies a temps

16

Le controle médical chez la gynécologue
est nécessaire pour les femmes. Selon les
assurances ce contréle est remboursé
chaque année ou tous les trois ans.

La visite chez le gynécologue est aussi une
bonne occasion pour poser des questions
et de s'informer au sujet de la sexualité, de
la contraception et des maladies sexuelle-
ment transmissibles.

La gynécologue explique comment con-
troler soi-méme ses seins. Les femmes de-
vraient examiner leurs seins régulierement
et attentivement afin de déceler des modi-
fications inhabituelles.

Lorsque les maladies sont décelées t6t, el-
les peuvent mieux étre soignées.

Est-ce que je consulte régulierement un/
une gynécologue ?

Est-ce que je sais comment il faut controler
mes seins pour déceler une modification
inhabituelle ? Si non, ol puis-je m'informer
acesujet?

Ou et comment puis-je trouver des infor-
mations dans ma langue, si je ne parle pas
bien la langue locale ?



Avoir un travail satisfaisant
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Que l'on travaille a la maison comme mé-
nagére et mére au foyer ou que l'on ait une
activité professionnelle : le plaisir que I'on
éprouve dans son travail ne dépend pas
uniquement de ce que l'on fait, mais aussi
de sa propre attitude. Fait-on le travail avec
énergie et confiance en soi ? Trouve-t-on
le travail ennuyeux ? Se sent-on stressée
et débordée ? Obtient-on de la reconnais-
sance grace a son travail ?

Avoir un travail, et de surcroit un travail
satisfaisant, cela ne va pas de soi. Parfois
nos souhaits sont loin de la réalité. C'est
difficile, mais s'irriter a ce sujet n‘améliore
rien. Il vaut mieux réfléchir a la maniéere
d’augmenter ses chances sur le marché de
I'emploi. Peut-étre qu’un cours pour mieux
parler la langue locale ou une autre forma-
tion continue pourrait étre utile.

Est-ce que mon travail actuel me plait ?

Que ce soit a la maison ou chez un em-
ployeur: est-ce que mon travail est appré-
cié?

Que puis-je faire pour que mon travail ac-
tuel soit plus plaisant pour moi ?

Comment puis-je améliorer mes chances
de trouver un autre emploi ?



Se ménager un sommeil reposant
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Le nombre d’heures de sommeil néces-
saires pour se sentir reposé le matin va-
rie d'une personne a l'autre. Il importe de
prendre ses propres besoins au sérieux et
d’'organiser son rythme veille - sommeil en
conséquence.

Le stress, le bruit et la lumiéere peuvent nui-
re au sommeil. Regarder des films excitants
ou angoissants peut perturber le sommeil
- particulierement chez les enfants.

Se coucher a heure réguliere et de petits
rituels avant de s'endormir aident les adul-
tes et les enfants a trouver un bon som-
meil.

Est-ce je me sens reposée lorsque je me
leve le matin ?

Que puis-je changer pour avoir suffisam-
ment de sommeil ?

Est-ce que je connais des moyens simples
pour m'endormir plus facilement ou pour
avoir un sommeil ininterrompu ?

Mes enfants vont-il au lit assez tot et dor-
ment-ils assez pour pouvoir se concentrer
alécole?



Etre respectée et refuser la violence
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Il existe plusieurs formes de violence: phy-
sique, psychique et sexuelle. La violence
rend malade, tant celui qui la subit que
celui qui assiste a des actes violents envers
une autre personne.

Les enfants observent avec attention la
maniére dont les adultes gérent les conflits.
Si les parents discutent |'un avec l'autre et
se respectent aussi lorsqu'ils se disputent,
les enfants apprennent que les problemes
peuvent étre résolus sans violence.

Les enfants qui sont pris au sérieux par les
adultes et traités avec respect apprennent
a avoir des égards pour les autres et a gérer
les conflits autrement que par des coups
de poing. Frapper un enfant, le mena-
cer ou I'humilier ne sont pas des moyens
d'éducation.

Il existe, dans les grandes villes suisses, des
foyers d'accueil pour femmes victimes de
violence domestique ou elles sont accueil-
lies avec leurs enfants.

Quelle est ma réaction, si je suis traitée sans
respect et avec mépris ?

Qu'est-ce que je fais si une amie me dit étre
battue par son mari ? Ou peut-elle trouver
de l'aide ?

Que puis-je faire si mon enfant ne m'obéit
pas?

Comment mes enfants apprennent-ils a
avoir une attitude respectueuse envers au-
trui ?



Prendre soin de soi et de son futur
enfant
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La naissance d’'un enfant reste un miracle,
méme a notre époque de prouesses tech-
nologiques. La femme enceinte peut beau-
coup contribuer a un bon départ dans la
vie de son bébé. En s'alimentant de mani-
ére saine, en ayant suffisamment d'activité
physique et en renongant a la fumée et a
I'alcool, une femme enceinte prend soin
d’elle et de son futur enfant.

La naissance est un moment important
qui nécessite que la femme soit entourée
de personnes qui la soutiennent et lui per-
mettent de se sentir en sécurité. Il vaut la
peine de planifier cette période avec soin
et suffisamment tot.

Qui peut m'aider pour les questions con-
cernant la grossesse et la naissance ?

A quoi dois-je faire attention pendant la
grossesse ?

Est-ce que je suis informée sur les cours de
préparation a l'accouchement dans la ré-
gion ?

Quelle aide puis-je trouver aupres du ser-
vice de puériculture ?



Avoir un comportement responsable
vis-a-vis des produits addictifs et des
médias
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Nous savons tous que les drogues, l'alcool
et le tabac nuisent a notre santé. Les mé-
dicaments peuvent engendrer des dépen-
dances de méme que, par exemple, une
consommation excessive de TV, de jeux
d’'ordinateurs ou d’Internet.

Peu importe ce que nous consommons :
I'important est de le faire avec mesure et
de maniére responsable, tant en ce qui
concerne nos enfants que ce qui nous con-
cerne personnellement.

Le fait de cacher ma consommation devant
ma famille ou devant les autres doit consti-
tuer un signal d’alarme pour moi.

Combien de temps mes enfants passent-ils
devant la TV, avec les jeux d'ordinateur ou
sur Internet ? Et nous, les adultes ?

Comment est-ce que j'établis des regles
avec mes enfants a ce sujet ?

Est-ce que j'arrive a trouver la bonne me-
sure en ce qui concerne ma consommation
de tabac, d'alcool et/ou de médicaments ?
Ou puis-je trouver de l'aide si cela me pose
probleme ?

Est-ce que mes enfants sont protégés de la
fumée passive ?



Chercher l'aide adéquate en cas de
problémes de santé
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Le savoir de nos grands-parents en matiére
de guérison des maladies est en majeure
partie toujours valable aujourd’hui. Il n'est
pas nécessaire de consulter le médecin
pour un simple refroidissement, mais il ne
faut pas non plus attendre trop longtemps
lorsque nous nous sentons mal.

Un médecin de famille de confiance nous
connait bien ainsi que nos enfants et il sait
a quel moment il faut consulter un méde-
cin spécialisé.

Le service d'urgences s'occupe de situa-
tions aigués, tres sérieuses ou mettant la
vie en danger.

D’autres professionnels sont a notre dispo-
sition en cas de problemes psychiques ou
de difficultés dans I'éducation des enfants.
Celle qui demande de l'aide lorsque la
situation devient trop difficile agit de mani-
ére courageuse et responsable.

Est-ce que je connais des moyens simples
pour guérir une maladie légére ou un re-
froidissement (tisanes, cataplasmes, etc.) ?

Est-ce que j'ai un médecin de famille en qui
j'ai confiance ?

En cas de maladie, dans quel cas vais-je
consulter le pharmacien, le médecin de
famille, le médecin spécialisé ou le service
d’urgences a I'hopital ?

Est-ce que je prends mes propres pro-
blémes de santé autant au sérieux que
ceux des autres membres de ma famille ?
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La plupart des femmes photographiées sont animatrices du projet FemmesTISCHE Ziircher Oberland.

Nous leur exprimons notre vive reconnaissance !

Viviane Fenter et Eva Kaenzig, Fédération Suisse pour la Formation des Parents.
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FemmesTISCHE - Tables rondes

Rencontres — discussions pour les femmes d'ici et d'ailleurs

Six a huit femmes se réunissent chez une voisine ou connaissance qui les a invitées. Le
but de la rencontre est de discuter librement de questions de la vie de tous les jours (san-
té, éducation, travail, école, etc.). Les échanges sont dirigés par une modératrice formée,
qui introduit habituellement le théme par un court film. La participation est gratuite.

Lors de rencontres FemmesTISCHE -Tables rondes avec les immigrées, les modératrices
sont originaires de différentes cultures et les participantes discutent dans leur langue
maternelle.

Il'y a aussi des groupes de discussion réunissant des femmes de différentes cultures qui se
parlent les unes aux autres dans la langue locale.
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