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HOME ORGANISING REALISTE

Floriane Binand

ENFIN  UN  GUIDE COMPLET ET DECOMPLEXE POUR
COMPRENDRE TON RAPPORT AU DESORDRE, RETROUVER
SOUFFLE ET ENERGIE, ET APPLIQUER DES ASTUCES OUI
MARCHENT MEME AVEC DES ENFANTS, LE BOULOT ET ZERO
ENERGIE LE SOIR.






Si tu es ici, c’est sirement que tu ressens ce ras-le-bol de vivre dans un ‘
intérieur qui te pese plus qu’il ne te ressource.

Peut-étre que tu manques de temps, d’énergie ou juste d’un petit coup de —
pouce pour y voir plus clair. Tu es au bon endroit.

Ce guide a été pensé avec le coeur, pour t’aider a retrouver de la légereté
chez toi, et dans ta téte, sans pression, sans injonction, et surtout sans

culpabilité.
Pas besoin d’étre ultra organisé(e) ou adepte du minimalisme : ici, on parle

L. vrai, on avance a ton rythme, et on cherche des solutions qui collent a la

—— vraie vie.
Prét(e) a faire de la place, pour mieux respirer ?
. Alors bienvenue... chez toi.
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Salut a toi qui cours partout !

Oui, toi, qui jongle entre boulot, maison, enfants (ou pas), courses, rendez-vous, et cette to-do
list qui ne désemplit jamais... Je sais, ce n’est pas facile de tout gérer a la fois, et il n’y a pas
de solution magique pour tout faire en un instant, méme si on aimerait bien !

Je me suis inspirée des grandes méthodes d’organisation, comme celle de Marie Kondo, qui
ont de trés belles idées... mais qui, soyons réalistes, ne collent pas toujours a la vraie vie.
Surtout dans nos vies actuelles, avec un quotidien bien rempli.

Si on se concentrait sur ce qui est vraiment faisable dans la vie de tous les jours ? Ce qui
fonctionne méme avec un lave-vaisselle a vider, des enfants (ou une femme, un mari, des
colocataires) qui laissent trainer leurs affaires, et ces fameux “sacs posés par terre” a
P’entrée ?

Ce guide, c’est pour toi.

Pour toi qui veux un intérieur plus fluide, plus apaisé, sans te rajouter une couche de stress
ou des réegles impossibles a suivre.

Ici, pas de méthode miracle a la mode. Je vais te partager mes meilleures stratégies pour
désencombrer, organiser, et surtout, maintenir cet équilibre dans ton quotidien. Parce
qu’organiser sa maison, ce n’est pas une corvée a faire en une fois, ¢’est un art de vivre a
adopter a ton rythme, pas a celui d’Instagram ou des magazines déco.

Alors prépare-toi a transformer ton espace, un petit pas a la fois, avec douceur, humour, et
beaucoup (beaucoup) de bienveillance.

Parce que tu le mérites, tout simplement. Prét(e) ? C’est parti !



Avant tout je me présente : je suis Floriane et avant mes 30 ans, j’étais déja maman solo de
deux filles : une petite de 1 an et une tornade de 4 ans, avec des journées de travail longues
comme un marathon : départ a Sh30, retour pas avant 20h (avec les aléas des transports en
commun...)

Autant te dire que la gestion du quotidien relevait du défi permanent.

Je ne vais pas te mentir, ¢’était souvent lourd a porter, entre les courses, le linge qui
s’empile et Pimpression de courir aprés le temps. Clairement, je me sentais souvent
dépassée, a me demander comment j’allais y arriver.

Mais avec le temps, j’ai appris que l'organisation, ce n’est pas une corvée, mais un levier
pour reprendre le contrdle et retrouver de la sérénité, méme dans un quotidien bien chargé.
Chaque rangement, chaque tri, ¢’était une petite victoire qui me faisait tellement de bien. Et
Si ¢a a été possible pour moi dans ce tourbillon-la, alors ¢’est possible pour toi aussi, a ton
rythme, dans ta réalité.

Ensuite la vie a continué de tourner : j’ai refait ma vie, accueilli un troisiéme enfant, et choisi
de réduire mon temps de travail en tant que préparatrice en pharmacie et de me rapprocher
de chez moi pour étre plus présente avec ma famille. Mais quand les enfants ont grandit
(mon ainée a déja 18 ans !) I’envie de me réinventer s’est fait sentir.

Apres pas mal de réflexion, j’ai décidé de transformer ce plaisir pour I'organisation et ses
bienfaits en métier. Cest comme c¢a, apres plusieurs formations, qu’est née
HarmonyLivingAssist : pour aider ceux qui veulent dominer le désordre et créer un intérieur
qui leur ressemble, sans prise de téte.

Je continue a travailler a mi-temps en pharmacie, mais c’est dans cette nouvelle aventure que
ie mets toute mon énergie, avec sérieux, bienveillance... et une bonne dose de fraicheur pour
rendre Porganisation accessible a tous.



MODULE 1
LE MENTAL AVANT LE RANGEMENT
1. Le désordre pése sur ton cerveau, et tu ne le vois pas venir

2. Limpact du désordre sur tes relations
3. Ce petit truc qui te ralentit... tous les jours

MODULE 2
STOP AUX METHODES PARFAITES

1. Les 5 grandes idées recues (et pourquoi elles ne marchent pas
toujours)

2. L’image parfaite VS la vraie vie

3. Et si ce n’était pas toi le probléme... ?

MODULE 3 P.16 B
GERER LE QUOTIDIEN N'EST JAMAIS SIMPLE |

Test : Pourquoi ton bazar résiste vraiment : quel est ton profil face
au rangement ?

1. Trouver du temps méme quand on en manque
- Bonus : mini-test “pourquoi tu n’as jamais le temps 2”
- A imprimer : Mini-fiches “temps malin”, planning “je prends du
temps pour moi et pour mon chez-moi”
2. Relancer la motivation quand on se sent a plat
- Bonus : test “ton profil face au désordre”
- A imprimer : “10 micro-actions anti-flemme extréme”

MODULE 4 P 2o e
ORGANISER AVEC (OU MALGRE) LES ENFANTS F'@¥

1. Les bases (qui valent pour tous les ages)

2. Les enfants de 0 a 10 ans : apprendre a ranger... sans étre la(e)
rabat-joie
- Bonus : Test “quel est le profil de ton enfant”
- Fiches pratiques : “organiser avec ton enfant selon son/ses profil(s)”
“ Vos repeéres a construire ensemble”

3. Les ados de 11 a 18 ans : apprendre a vivre ensemble

- Fiches pratiques : “grandir en autonomie selon les tranches d’age”
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MODULE 5

DESENCOMBRER MALGRE L'ATTACHEMENT

1. Pourquoi on s’attache (et pourquoi ¢’est normal)

2. Apprendre a se détacher sans brutalité
- Fiches pratiques “Je garde ou pas”, “le détachement doux”
“les croyances qui nous font accumuler”

MODULE 6 :
QUAND TON BESOIN D'ORDRE N'EST PAS PARTAGE

1. Voir ce que les autres ne voient pas
2. La communication, premiére graine du changement
3. Des astuces qui te préserve toi et ton couple ou ton amitié

MODULE 7 P.58
CAS PRATIQUES : REORGANISER, PIECE PAR PIECE

La méthode
- Fiche pratique Home Organising par piece

MODULE 8
L"ART DE LA ROUTINE IMPARFAITE

1. Démystifier les routines
2. Le vrai quotidien
3. Ce que fait vraiment une routine
4. Créer des routines qui te ressemblent
- A imprimer : “Fiche routine a remplir” et “To do list”

MODULE 9
ET APRES? REDONNER DU SENS A TOUT CA
1. Tu n’es pas le/la seul(e)

2. Trouver du soutien
3. Le tabou

Merci \/\Q?
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Avant de ranger, il faut d’abord comprendre.
On a souvent tendance a se lancer téte baissée dans le tri, le rangement, le

désencombrement, comme si tout se jouait uniquement sur I’aspect pratique.
Spoiler Alert : ce n’est pas toujours aussi simple !

Pour réussir a garder de 'ordre durablement, il faut commencer par prendre conscience
de ce que ce désordre fait vraiment a notre cerveau, a notre énergie, et méme a nos
relations.

Parce que I'encombrement ne se limite pas a un simple fouillis : c¢’est une charge
invisible qui péese sur notre moral, notre concentration, notre patience. Tant qu’on ne
comprend pas ces impacts, on risque de retomber dans les mémes travers, méme apres
avoir tout rangé.

Alors avant d’ouvrir les cartons et de trier les objets, prenons un moment pour explorer
ensemble ce que cette charge mentale représente, et pourquoi c’est la clé pour enfin
respirer chez soi, et dans sa téte.



1. LE DESORDRE PESE SUR TON CERVEAU , ET TU NE LE
VOIS PAS VENIR

Le bazar, ce n’est pas qu’une question d’apparence. Il agit en silence sur ton cerveau,
jour apres jour, souvent sans que tu ’en rendes compte.

Quand tu passes devant une pile de papiers non triés, ou que tu cherches tes clés dans
un fouillis, ton mental doit déployer une énergie supplémentaire pour gérer ce surplus
d’informations. Cette surcharge constante entraine une fatigue mentale, un stress qui
s’installe durablement, des difficultés a te concentrer, et parfois une irritabilité qui te
surprend.

C’est un peu comme porter un poids invisible que tu n’arrives jamais a poser. Ce
poids, ce sont ces objets qui s’accumulent, ces taches en attente, cette impression que
tu n’avances jamais vraiment.

Si tu te reconnais la-dedans, ce n’est pas un hasard. Ton cerveau fait exactement ce
pour quoi il est programmé... mais dans un environnement qui ne lui laisse aucun
répit. On se sent fatigué sans comprendre pourquoi, impatient sans raison apparente,
ou simplement dépassé.

Par exemple... quand tu crois te poser.

Tu t’installes devant une série, confortablement dans ton canapé, un bon café a portée
de main, plaid tout doux sur les genoux... mais ton esprit, lui, il ne se pose pas.

Il capte la pile de linge a plier, les jouets qui trainent, la vaisselle qui attend son heure
dans l’évier. Et la, sans prévenir, il se met en mode “check-list” : « Faut vraiment que je
range ca demain... tiens, et ce papier la, c’est quoi déja ?... et zut, j’ai oublié d’étendre
la lessive ! »

Résultat : tu culpabilises, tu cogites, tu rumines. Et ta pause détente n’en est plus
vraiment une. Ce n’est pas Netflix qui bug, c’est ta téte qui n’arrive pas a déconnecter.

Reconnaitre cet impact, c’est déja une victoire, parce qu’a partir de la, tu peux
commencer a alléger tout ¢a. Pas juste pour avoir un intérieur digne d’'un magazine,
mais pour toi, pour te sentir plus légere, plus calme, plus présente a ce que tu vis.
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On ne va pas se mentir, le bazar a la maison, c’est rarement synonyme de calins et de
zen attitude. Quand la charge mentale s’empile comme la vaisselle dans P’évier, ca
déborde... et souvent, c’est le couple qui prend.

Tu rentres d’une longue journée, tu poses ton sac, tu trébuches sur une chaussure au
milieu de Pentrée, et hop, une remarque de trop fuse. Ce n’est pas vraiment la
chaussette le probleme, c’est tout ce qu’elle symbolise : la fatigue, le “ras-le-bol”, le
peut-étre “j’en peux plus d’étre la seule/le seul a tout gérer !”.

Ici, le bazar agit comme un amplificateur émotionnel, il rend visible ce qui était déja
lourd.

Et les enfants dans tout ¢a ? On leur dit de ranger, mais... soyons honnétes : si on ne
leur montre pas comment, s’il n’y a pas d’endroits clairs pour chaque chose, et si
nous-mémes on cherche nos clés trois fois par jour... comment peuvent-ils suivre ? Ce
n’est pas qu’ils ne veulent pas, c’est souvent qu’ils ne savent pas comment faire dans
ce joyeux flou. Et ils finissent par faire... comme ils peuvent (ou plutot pas du tout).
Résultat : au lieu de moments complices, on se transforme parfois en gendarmes du
rangement. Pas trés kiffant pour personne. Ici, le désordre n’est pas un probléme
d’obéissance, c¢’est un cadre qui n’est pas encore clair.

Mais la bonne nouvelle, c’est qu’en mettant un peu d’ordre, on ne range pas juste des
objets : on allege les tensions, on fluidifie les relations, et on retrouve une atmospheére
plus douce a la maison. Et franchement, c¢’est quand méme plus sympa de rigoler
ensemble dans un salon dégagé que de s’énerver en enjambant des Playmobils.

Et puis il y a les autres.

La famille, les amis, les voisins... ceux qu’on adore mais qu’on n’invite pas aussi
souvent qu’on aimerait. On est d’accord : on le fait tous, ce petit coup de stress
ménage juste avant qu’un invité débarque.

On range a la va-vite, on planque les trucs qui trainent derriére une porte, on fait un
peu illusion, ¢’est une super motivation pour ranger, avouons-le (méme moi je le

fais !).

Mais parfois, ca devient plus lourd. Quand le simple fait de penser a recevoir du
monde te décourage. Quand lidée de devoir “mettre ta maison en état” devient
tellement épuisante que tu préferes annuler. Reporter. Ou ne rien organiser du tout.
Petit a petit, tu tisoles, sans vraiment t’en rendre compte. Pas parce que tu n’aimes
pas les gens, mais parce que tu ne veux pas qu’ils voient ton intérieur “en vrac”... qui
te semble parfois refléter ton état intérieur. Et ¢a, ¢’est dommage. Ici, le désordre ne
géne pas seulement le quotidien, il finit par réduire I’élan vers les autres.

Parce qu’un chez-toi, c’est fait pour y vivre, mais aussi pour y partager. Et tu mérites
de pouvoir dire “passe quand tu veux” sans devoir lancer un ménage d’urgence
version commando !
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On ne s’en rend pas toujours compte, mais un intérieur encombré, c¢’est un quotidien
qui perd en fluidité.

Le matin, tu veux partir a ’heure, mais... ou sont passées tes clés ? Et ce papier super
important que tu devais glisser dans le cartable de ton enfant ? Panique a bord, tout
est sens dessus dessous, tu retournes la moitié de appartement/maison, et te voila
déja en retard. Encore.

Tu pars stressé(e), frustré(e), avec limpression d’avoir déja couru un marathon
émotionnel avant méme 8Sh. Et si quelqu’un t’attend (ta collegue, ton ami(e), ton
enfant...), tu culpabilises ou tu sens leur agacement, parfois méme sans qu’ils aient
besoin de dire un mot.

Et en télétravail ? C’est la méme galere, version pyjama. Ton bureau est un champ de
bataille, tu passes 10 minutes a retrouver un cable, un carnet ou un fichier enfoui
sous une pile. Résultat : tu commences ta journée déja éparpillée, moins concentrée,
moins efficace.

C’est ton environnement qui te freine, tu épuises avec un systéeme qui ne te ressemble
pas. Et a force, cette accumulation de petits retards, de mini-frustrations, de pertes de

temps... finit par te faire perdre confiance en toi.

Le désordre agit ici comme un frein permanent, discret mais constant.

EN TEMPS, EN ENERGiE,‘EN

SERENITE ET EN CONFIANCE EN TOI
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Tu as peut-étre déja tenté une méthode ultra cadrée, un défi 30 jours pour ranger ta
maison, ou suivi des conseils sur des vidéos avec plein de jolies boites en rotin.

Et pourtant... ca n’a pas tenu. Non pas parce que tu n’as pas essayé.

Mais parce que, dans la vraie vie, ces méthodes se heurtent vite a ton quotidien : la fatigue,
les imprévus, les journées trop pleines, et ce qui déborde déja bien avant d’ouvrir un
placard.

Les réseaux te montrent des maisons parfaites, des routines ultra optimisées, des
dressings rangés au millimétre.

Ce qu’ils montrent moins, ce sont les paniers pleins planqués hors champ, les soirs ou on
n’a plus I’énergie de replier une couverture, ou les enfants qui défont derriére toi ce que tu
viens a peine de ranger.

Ce chapitre est la pour faire tomber la pression. Pour comprendre pourquoi les conseils
tout faits ne suffisent pas toujours, et surtout, pour mettre en lumiere les croyances qui te
freinent sans que tu ’en rendes compte.

Parce qu’il ne s’agit pas de trouver la méthode parfaite, mais de commencer a
déconstruire ce qui ne colle pas a ta réalité.



1.LES 5 GRANDES iDEES RECUES (ET POURQUOI ELLES NE
MARCHENT PAS TOUJOURS)

Avant de se lancer, un petit point important :

On entend souvent des conseils bienveillants, mais souvent trop idéalisés. Ces idées
toutes faites peuvent te donner I'impression que tu n’y arrives pas parce que tu es
“moins organisé(e)” ou “pas assez motivé(e)”.

A force de les entendre, on finit par douter de soi.

Ces mythes, souvent partagés avec les meilleures intentions, font partie de ce qui te
bloque inconsciemment.

Avant de te jeter dans le tri, prenons donc le temps de mettre ces croyances a plat, pour
avancer plus léger(e), sans pression inutile.

« Il faut tout faire d’un coup »

— La vérité : ca mene a I'épuisement et a I'abandon. Ce fonctionnement mise sur un
effort ponctuel, pas sur la durée. La méthode “par petits pas” est plus réaliste (surtout
avec des enfants et un agenda bien rempli).

« Il faut étre naturellement ordonnée »
— Désolée, mais I'organisation, ¢ca s’apprend. C’est un outil, une compétence, pas un
super-pouvoir ou un trait de caractere. Et tu peux adapter a ta facon, promis.

« Si tu veux, tu peux »

— (Ca marche peut-étre pour un jogging. Beaucoup moins pour gérer ds années
d’encombrement avec une charge mentale déja au plafond. Ce type de discours fait
porter la responsabilité sur la personne, pas sur le contexte.

« Le résultat doit étre parfait »

— Non, non, non. Ce n’est pas Instagram chez toi, c’est ta vie. Cette exigence
transforme le rangement en source de stress. L’essentiel, c’est que tu te sentes bien. Et
ce sera déja énorme.

« Il faut tout jeter pour se sentir bien »

— Non. Tu peux garder les objets qui comptent, garder ce qui te fait vibrer. Cette
approche impose une vision unique du bien-étre, au détriment de I’histoire personnelle.
L’intérét est surtout de faire de la place a ce qui t’aide vraiment a respirer.
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On voit partout des intérieurs parfaits : cuisine nickel, salon sans jouets, dressing
minimaliste... Et nous, on regarde ca entre un lave-vaisselle a vider et une to-do list
interminable.

C’est normal d’étre attirés par ce qui est beau, lumineux, esthétique.

Moi la premiére, j’aime partager ce qui est harmonieux. C’est humain.

Mais entre ce qu’on montre et ce qu’on vit, il y a un monde.

Ces images inspirent parfois... mais souvent, elles culpabilisent.

Alors ici, pas de pression : on va parler de la vraie vie. Celle ou il y a des enfants, des
emplois du temps serrés... et parfois (souvent) des miettes sous la table !

Ce décalage constant entre image et réalité finit par user plus qu’il n’aide.

Ce qu’on voit : un meuble épuré, une déco qui respire.
Ce qu’on ne voit pas : les piles de magasines vieux de plusieurs
mois, cachés sous la table basse.

Ce qu’on voit : une penderie ordonnée par couleur.
Ce qu’on ne voit pas : les habits “a moitié portés” qui trainent
sur une chaise a coté depuis trois jours (ou dix...)

Ce qu’on voit : une entrée dégagée avec une jolie déco murale.
Ce qu’on ne voit pas : le sac de piscine trempé oublié depuis
hier et le manteau accroché a la poignée “hors champs”
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3. ET SI CE N'ETAIT PAS TOI LE PROBLEME... ?

Si ¢ca n’a pas marchéeé jusqu’ici, ce n’est pas parce que tu manques de volonté ou de
rigueur.
C’est peut-étre juste que :

. Tu n’avais pas de méthode vraiment adaptée a ta vie. Beaucoup de conseils qui
circulent sont des recettes toutes faites, mais ta vie, elle, est unique. Entre les
enfants, le boulot, les imprévus, ce qui marche pour ta voisine ne collera pas
forcément pour toi.

« Tu as essayé de suivre des regles trop rigides, sans te les approprier.
L’organisation c’est un outil pour te simplifier la vie, pas te la compliquer. Si tu te
forces, tu finis par lacher P'affaire. Le secret, ¢’est de te connaitre.

. Tu n’avais pas de soutien (et tu faisais ca entre deux lessives et trois WhatsApp de
I’école ou de anniversaire de Julie). Se lancer seul(e), ¢c’est un peu comme courir
un marathon sans entrainement ni ravitaillement : tu risques vite le coup de
pompe. Avoir un coup de main, un regard extérieur ou juste quelqu’un qui te
motive, ¢a change tout. Et moi, je suis la pour ca.

« Tu avais peur de mal faire ou de regretter certains choix. Ranger, trier,
désencombrer, ce sont des décisions qui touchent a ton histoire, tes souvenirs, ton
intimité. C’est normal d’avoir peur de se tromper, de jeter quelque chose
d’important, ou de ne pas étre a la hauteur. Prends le temps, avance pas a pas,
sans pression.

Tout cela est normal. Humain. Compréhensible.

Mais maintenant que tu vois les choses autrement... tu vas avancer autrement:

A ton rythme, avec des outils concrets et avec moi, en coulisses, pour t'épauler (sans
juger si tu as encore un tiroir que tu n’as pas ouvert depuis 2021, car tu sais
quoi...moi aussi!)

A partir du moment ou le cadre change, la capacité a avancer change aussi.
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Entre nous : si ranger, trier, désencombrer suffisait a « juste s’y mettre »,
tu n’aurais pas ouvert cet ebook. Et tu n’en serais pas a ce chapitre.

Tu sais déja que tu devrais 'y mettre. Tu le ressens. Tu en as envie. Mais entre I’envie et
Paction... il y a parfois la vraie vie.

Les journées trop pleines. L’énergie en fin de batterie. Les enfants qui sabotent tout plan
d’attaque deés la 3e minute. La flemme aussi, parfois (souvent). Et cette voix (intérieure ou
pas) qui te souffle que « tu ne vas pas y arriver ».

Ce chapitre est la pour c¢a.

Pas pour t’en rajouter une couche. Mais pour regarder les vrais freins bien en face: ceux que
tu rencontres, que je rencontre aussi, et taider a avancer malgreé eux, a ton rythme, dans TA
réalité. Pas pour viser la perfection.

Mais pour enclencher un mouvement. Durable. Libérateur. Et surtout... réaliste.



Choisis la réponse qui te ressemble le plus, sans te prendre la téte.

1. QUAND TU PENSES A RANGER ET TRIER, TON PREMIER REFLEXE, C’EST :
A — “OH... PAS MAINTENANT, J’Al DEJA MILLE TRUCS EN COURS.”

B — “J’Al ENVIE, MAIS RIEN QUE D’Y PENSER JE SUIS DEJA FATIGUE(E).”
C— “0OUlI MAIS... ILY A PLEIN D’OBJETS AUXQUELS JE TIENS.”

D — “J’ATTAQUE ! ... PUIS J’ABANDONNE AU BOUT DE 12 MINUTES.”

2. QUAND TON INTERIEUR EST EN BAZAR, TU TE SENS PLUTOT :

A — SURCHARGE(E), COMME SI1 TON CERVEAU BOURDONNAIT.

B — SANS ENERGIE, LIMITE EN MODE PILOTE AUTOMATIQUE.

C — COUPABLE A L’IDEE DE JETER QUOI QUE CE SOIT.

D — DISPERSE(E), J’AlI ENVIE DE TOUT FAIRE... MAIS RIEN NE SE FINIT.

3. CE QUI T'EMPECHE LE PLUS D’AVANCER, C’EST :

A — LA CHARGE MENTALE (TROP DE CHOSES EN MEME TEMPS).

B — LA FATIGUE (TU N’AS PLUS DE BATTERIE PERSO).

C — L’EMOTION (LES OBJETS T'ATTACHENT, LITTERALEMENT).

D — LE PERFECTIONNISME (S1 CE N’EST PAS NICKEL, TU BLOQUES).

4. TA PHRASE INTERIEURE LA PLUS FREQUENTE, C’EST :

A — “J’Al TELLEMENT DE CHOSES A FAIRE QUE JE NE SAIS PLUS OU DONNER DE LA TETE.”
B — “JE FERAI CA QUAND J’AURAI UN PEU D’ENERGIE.”

C — “MAIS CA... JE PEUX PAS LE JETER !”

D — “JE FERAI CA VRAIMENT BIEN UN JOUR.” (SPOILER : CE JOUR N’EXISTE PAS.)

5. DEVANT UN BAZAR RECURRENT, TU TE DIS :

A — “JE COMPRENDS PAS, TOUT ME DEPASSE.”

B — “LA FRANCHEMENT... J’AlI BESOIN D’UNE SIESTE.”

C — “CA REPRESENTE DES SOUVENIRS, JE NE PEUX PAS.”

D — “J’AIMERAIS TELLEMENT QUE CA TIENNE DANS LE TEMPS...”




QMAJORiTE A : LE CERVEAU EN SURCHAUFFE

TON BAZAR N’EST PAS UN PROBLEME DE RANGEMENT.

C’EST TON CERVEAU QUI TOURNE A 100 A L’HEURE, MEME QUAND TU DORS. QUAND LA
CHARGE MENTALE DEBORDE, LE RANGEMENT DEVIENT JUSTE.. IMPOSSIBLE.

TU N’AS PAS BESOIN DE “METHODE MIRACLE”,

MAIS DE CLARIFIER, SIMPLIFIER, ALLEGER, RESPIRER MENTALEMENT.

— TON MEILLEUR POINT DE DEPART (ET CE QUE CE GUIDE T’APPORTE) :
COMPRENDRE CE QUI SURCHAUFFE TON MENTAL POUR ENFIN AVANCER SANS
T'EPUISER.

4 MAJORITE B : L'ENERGIE A PLAT

S1 TU N’ARRIVES PAS A T'Y METTRE, CE N’EST PAS UN MANQUE DE VOLONTE, C’EST UN
MANQUE DE BATTERIE.

LE BAZAR REVIENT PARCE QUE TON CORPS TE DIT STOP, ET TU FAIS DEJA BEAUCOUP
PLUS QUE TU NE LE CROIS.

—> TON PREMIER PAS : DES MICRO-ACTIONS + UN ENVIRONNEMENT QUI CONSOMME
MOINS D’ENERGIE.

(EXACTEMENT CE QUE JE T'EXPLIQUE DANS CE GUIDE.)

QMAJORiTE C: L'ATTACHEMENT OUI RETIENT

TU NE VOIS PAS DES OBJETS. TU VOIS DES SOUVENIRS. DES HISTOIRES. DES MOMENTS
DE VIE.

NORMAL QUE TRIER SOIT DIFFICILE : TU N’ES PAS EN TRAIN DE “DESENCOMBRER”,

TU ES EN TRAIN DE GERER DES EMOTIONS CONDENSEES EN OBJETS.

— CE GUIDE VA T’AIDER A COMPRENDRE COMMENT ALLEGER SANS TE TRAHIR, SANS TE
BRUTALISER, EN RESPECTANT TON HISTOIRE.

4 MAJORITE D : L’ENERGIE QUI S'EPARPILLE

TU VEUX TELLEMENT BIEN FAIRE..QUE TU N’ARRIVES JAMAIS A COMMENCER. OU TU
COMMENCES TROP DE CHOSES EN MEME TEMPS ET PERDS LE FIL.

TON BAZAR N’EST PAS “UNE CATASTROPHE” : C’EST UNE SURCHARGE D’IDEES ET
D’EXIGENCES.

— TON VRAI DEFI : PASSER DU “TOUT OU RIEN” AU “PAS A PAS”.

TON CERVEAU VA ADORER (MAIS IL FAUT LUI APPRENDRE).




1. TROUVER DU TEMPS, MEME QUAND ON EN MANGQUE

Tu n’es pas en train d’inventer des excuses.
C’est vrai : tu as des journées bien remplies. Et parfois, tu te demandes comment tu
pourrais caser du tri ou du rangement alors que tu n’arrives méme pas a finir ton café
pendant qu’il est chaud.
Mais... attendre d’avoir du temps pour commencer, c’est souvent une impasse. Ce
fameux “moment idéal” a une facheuse tendance a se planquer derriéere les obligations
du quotidien.
Alors on va étre honnétes :
Il va falloir te faire un peu de place. Littéralement... et dans ton emploi du temps.
Pas des heures entiéres, ni un week-end cloitrée a désencombrer la maison de fond en
comble. Mais des petits créneaux volés a la routine, ici et la, quand c¢’est possible.
Et oui, parfois, il faudra te pousser un peu. Parce que le plus dur, c’est de s’y mettre.
Mais une fois lancée, tu verras que :

. ¢a avance plus vite que tu le pensais,

. ca te fait du bien (vraiment),

. et a force de ressentir ce mieux-étre, tu auras envie d’y revenir.



Pas besoin d’un grand chantier. L’efficacité, c’est souvent dans la régularité, pas
dans la durée.

Astuces : utilise un minuteur : 15 a 25 minutes, c’est parfait., donne-toi un objectif
clair et petit : “Je trie ce tiroir”, “je vire 5 objets inutiles”, “je plie cette paniére”.

Plus tu répéteras, plus ce sera simple. A force, I’élan viendra tout seul, comme une
mini routine.

Astuces : crée des rituels fixes (ex : “10 min de rangement en musique pendant que
les pates cuisent ou que ton masque de visage pose”), choisis un jour de la semaine
thématique : le “jeudi tri-papiers”, le “dimanche soin+ tri sdb”.

Tu ne trouveras pas du temps. Tu vas P’apprivoiser.

Petit a petit. Et tu verras que ce que tu poses aujourd’hui comme effort deviendra
demain une habitude.

Le plus dur, c’est souvent de démarrer. Mais une fois lancée, I’élan vient, et les bienfaits
te donnent envie de continuer.

Et si un jour, vraiment, tu n’y arrives pas ? Ce n’est pas grave. Accepte de faire moins,
reporte si besoin... mais sans culpabiliser. Ce qui compte, c¢’est d’avancer, méme
lentement, tant que tu ne t’arrétes pas pour de bon ou trop souvent.




*QUAND TU PENSES A RANGER OU TRIER, TON PREMIER REFLEXE
C’EST :

A. J’Al PAS LE TEMPS

B. JE NE SAIS PAS PAR OU COMMENCER

C. FRANCHEMENT... JE N’Al PAS L’ENERGIE

‘QUAND TU AS 10 MINUTES DEVANT TOI, TU...

A. CHECKES TON AGENDA, TA TODOLIST OU FAIS UNE PETITE TACHE
URGENTE.

B. TOURNES EN ROND SANS DECIDER QUOI FAIRE.

C. T'INSTALLES SUR LE CANAPE (ET TU CULPABILISES UN PEU,OU
PAS!).

‘QUAND TU RANGES, TU RESSENS SURTOUT :

A. L’IMPRESSION QUE CA NE SERT A RIEN, CA NE DURE JAMAIS.

B. UN TROP-PLEIN MENTAL, COMME SI1 TON CERVEAU SURCHAUFFAIT.
C. UN GROS RAS-LE-BOL. TU FAIS LE MINIMUM, MAIS CA T’EPUISE.

RESULTATS :

. MAJORITE DE A : TU ES PRISE DANS LE TOURBILLON DU
QUOTIDIEN. CE QU’IL TE FAUT : DES MICRO-HABITUDES
EFFICACES ET DES ROUTINES INVISIBLES A INTEGRER DANS CE
QUE TU FAIS DEJA.

. MAJORITE DE B : TU SOUFFRES DU SYNDROME DU “JE NE SAIS
PAS PAR QUOI COMMENCER”. CE QU’IL TE FAUT : IDENTIFIER LE
CEUR DE TON DESORDRE, DES LISTES SIMPLES, DES ZONES A
TRAITER UNE PAR UNE.

. MAJORITE DE C : TU ES EN SURCHARGE MENTALE OU
EMOTIONNELLE. CE QU’IL TE FAUT : DU SOUTIEN BIENVEILLANT,
DES RITUELS DOUX ET DU TRI EMOTIONNEL AUTANT QUE
PHYSIQUE.

BONNE NOUVELLE :

CE CHAPITRE (ET TOUT LE EBOOK) TE PROPOSE EXACTEMENT CA
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MES 3 PRIORITES DE LA SEMAINE :

NOTES
PETIT MOT POUR MOI :

Imprime-le, si possible plastifie-le et hop, par magie il se transforme en “tableau” effacable ou tu peux noter avec un stylo effaceur, puis enlever avec un chiffon humide. Utilisable a l'infini !
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TEMPS MALIN

10 CHOSES QUE TU PEUX RANGER

EN 10 MINUTES OU MOINS

.UN TIROIR DE CUISINE

.TA TABLE DE CHEVET

.UNE PANIERE DE LINGE PROPRE
.LE SAC A MAIN OU LE SAC DE
SPORT

.LE COIN CHAUSSURES
L’ENTREE

.LE DESSUS DE LA COMMODE DU
SALON

.LE PANIER A PAPIERS

.UN BOUT DE TON BUREAU

.LE FOND DU FRIGO

.LES APPLIS INUTILES DE TON
TELEPHONE (ALLEZ HOP, CA
COMPTE AUSSI !)

DE

|

.PENDANT QUE LES PATES CUISENT:

10 MIN DE TRI DANS UNE ZONE.

.PENDANT QUE LES ENFANTS

PRENNENT LEUR DOUCHE:
RANGEMENT EXPRESS DU PLAN DE
TRAVAIL DE LA SDB.

.EN ECOUTANT TON PODCAST

PREFERE : UN TIROIR A TRIER.

.AVANT DE TE BROSSER LES DENTS :

~ ~

3 OBJETS A JETER OU A DONNER.

.JUSTE APRES TON CAFE DU MATIN:

TU FAIS TON “1 TRUC UTILE DU
JOUR”.

- Harmony

JE VIRE UN OBJET CASSE
JE DONNE UN VETEMENT QUE JE NE METS PLUS
JE JETTE UN VIEUX PAPIER INUTILE

JE VIDE UNE POCHE OU UN SAC

JE TRIE 5 OBJETS D’UN TIROIR

JE FAIS 5 MINUTES DE RANGEMENT EN MUSIQUE

JE RANGE UN SEUL COIN (BUREAU, TABLE, PLAN
DE TRAVAIL...)

JE CHOISIS UN OBJET QUE JE DETESTE VOIR ET JE
M’EN SEPARE

JE PRENDS UNE PHOTO “AVANT”
MOTIVER

POUR ME

JE FERME LES YEUX ET JE CHOISIS UN ENDROIT
AU HASARD A RANGER PENDANT 5 MINUTES !

)

LE DE DU HASARD DU TRI

TU NE SAIS JAMAIS PAR OU COMMENCER ? LAISSE LE SORT DECIDER !

MODE D’EMPLOI :
PREND UN DE, LANCE LE ET REGARDE SUR QUEL CHIFFRE TU ES
TOMBE(E) !

RESULTAT DE DE TA MISSION DU JOUR:
TRIE 5 OBJETS DANS LA PIECE OU TU ES LA MAINTENANT.

TROUVE 3 OBJETS QUE TU N’AIMES PAS VRAIMENT ET QUE TU
POURRAIS DONNER OU JETER.

VA DANS LA DERNIERE PIECE QUE TU AS NETTOYEE... ET AMELIORE-LA
ENCORE (UN COIN OUBLIE ? UN TIROIR ?).

OUVRE LE PLACARD OU TIROIR LE PLUS OUBLIE DE CHEZ TOI... ET
FAIS-LUI UNE BEAUTE.

CHOISIS UN OBJET ET DEMANDE-TOI : “SI JE DEMENAGEAIS DEMAIN,
EST-CE QUE JE L’EMMENE ?” FAIS GCA POUR 10 OBJETS.

CHOISIS UN OBJET QUE TU ADORES, PUIS REGARDE AUTOUR DE LUI :
EST-CE QU’IL EST BIEN MIS EN VALEUR ? EST-CE QU’IL EST ENTOURE
DE TRUCS MOCHES, CASSES OU INUTILES ?

TA MISSION : FAIS-LUI DE LA PLACE, COMME S’IL ETAIT UNE GEUVRE
D’ART. GARDE CE QUI LE MET EN VALEUR, VIRE CE QUI L’ETOUFFE.

BONUS :

TU PEUX UTILISER UNE APPLICATION GRATUITE DE “ROULETTE” SUR
TON TELEPHONE SI TU N’AS PAS DE DE. ET HOP, TRI VERSION
LUDIQUE !



2. RELANCER LA MOTIVATION QUAND ON SE SENT A PLAT

1. Reconnecte-toi a ton “pourquoi”
Pas besoin d’un tableau de visualisation ou d’'un moodboard Pinterest.
Juste : rappelle-toi pourquoi tu as voulu désencombrer. Pourquoi tu as voulu commencer ?
Qu’est-ce qui ’a poussée a acheter cet ebook ?
Tu n’as pas commencé cette démarche juste “pour ranger”.
Tu veux retrouver de la respiration. Du calme. Une impression de reprendre le controle.
Garde ca en téte quand I’envie de tout laisser en plan te reprend.
Un mot, une phrase, une image mentale : ce sera ton point d’ancrage. (par exemple:
« Je mérite un lieu de vie qui me fait du bien. »)

2. Active un petit rituel de démarrage
La motivation ne précede pas toujours Paction. Parfois, c’est I’action qui la déclenche.
Souvent, on attend “Penvie” pour s’y mettre. Mais la plupart du temps, c’est en bougeant
un tout petit peu qu’on relance la machine.
Méme 3 minutes. Méme un tiroir. Méme une pensée.
Tu n’as pas besoin de motivation énorme. Juste d’un premier micro-élan.
Un parfum d’ambiance, une playlist entrainante, une minuterie de 10 minutes, une tenue
confortable spéciale tri...
Ce mini-rituel peut envoyer un signal clair a ton cerveau : “c’est ’heure, juste pour un
petit moment”.
Pas pour tout faire. Juste pour commencer.




3. Sois ton alliée, pas ton bourreau
Tu es fatigué(e) ? Sois tendre avec toi.
Tu avances moins vite que prévu ? Ce n’est pas la fin du monde.
Tu as juste besoin d’un break ? Prends-le sans saboter tout ce que tu as fait.
La culpabilité épuise encore plus que le désordre.
Ce chapitre ne sert pas a te mettre la pression et te fouetter avec des “tu devrais”, mais
pour t'aider a tenir dans la durée.

4. Et si vraiment tu n’as pas I’énergie...
Alors ne fais rien de visible aujourd’hui. Mais fais un geste symbolique.
Exemples :
. J’écris dans mon téléphone la piéce que je ferai quand j’aurai plus d’énergie.
. Je jette un seul papier inutile.
. Je pose une alarme pour “reprendre demain”.
Ces petits gestes entretiennent un fil invisible entre toi et ton objectif.
Et demain, tu repartiras de la, sans culpabilité ni “je dois tout recommencer”.
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TU AS DEJA EXPLORE TON RAPPORT AU RANGEMENT, C’EST-A-DIRE COMMENT TU VIS TON QUOTIDIEN ET TON BAZAR. MAIS
ICI, ON VA ALLER UN PEU PLUS LOIN : COMPRENDRE POURQUOI LE DESORDRE S’INSTALLE CHEZ TOI, ET CE QU’IL REVELE
DE TON FONCTIONNEMENT PROFOND.

LE DESORDRE, CE N’EST JAMAIS JUSTE “DU BAZAR”. C’EST SOUVENT LE REFLET DE TA FACON DE TRAVERSER TON
QUOTIDIEN : TES EMOTIONS, TON ENERGIE, TON RAPPORT AU TEMPS OU A TOI-MEME.

CERTAINS ACCUMULENT POUR SE RASSURER, D’AUTRES REPOUSSENT PARCE QU’ILS VEULENT TROP BIEN FAIRE, ET
D’AUTRES ENCORE MANQUENT SIMPLEMENT DE SOUFFLE (OU DE TEMPS).

CE TEST N’EST PAS LA POUR TE JUGER, MAIS POUR T’AIDER A COMPRENDRE COMMENT ET POURQUOI LE DESORDRE
S’INSTALLE CHEZ TOIl. PARCE QU’UNE FOIS QUE TU SAIS GA, TU PEUX ENFIN RANGER EN ACCORD AVEC TON VRAI
FONCTIONNEMENT.

NOTE LA LETTRE QUI TE CORRESPOND LE PLUS SOUVENT. TON PROFIL (OU TES PROFILS) SE DESSINERA(ONT)
NATURELLEMENT A LA FIN.

QUESTION 1 — TU ES EN PLEIN DANS TA JOURNEE, UN TRUC TRAINE.. TU REAGIS COMMENT ?
A. JE LE VOIS, MAIS JE N’Al CLAIREMENT PAS LE TEMPS.

B. JE ME DIS QUE CA POURRAIT SERVIR A QUELQU’UN.

C. JE ME DIS : “ON NE SAIT JAMAIS, JE LE GARDE.”

D. JE PENSE AU SOUVENIR OU A CE QUE CA REPRESENTE.

E. JE ME DIS : “JE LE FERAI QUAND J’AURAI UN VRAI MOMENT.”

F. JE ME DIS : “ENCORE UN TRUC LIE A UN ROLE QUE JE DOIS ASSUMER...”

QUESTION 2 — CE QUE TU RESSENS EN VOYANT LE DESORDRE :

A. UNE PRESSION EN PLUS, COMME SI J’ETAIS DEJA EN RETARD SUR TOUT.

B. DE LA CULPABILITE : J’Al L’IMPRESSION DE NE PAS FAIRE ASSEZ.

C. UNE PETITE INQUIETUDE : “ET SI J’EN AVAIS BESOIN PLUS TARD ?”

D. UNE EMOTION : CA RAVIVE DES SOUVENIRS OU DES MOMENTS.

E. DE LA FATIGUE RIEN QU’A IMAGINER M’Y METTRE.

F. ’IMPRESSION QUE TOUT SE MELANGE : MES ROLES, MES RESPONSABILITES...

QUESTION 3 — QUAND TU VEUX RANGER, QU’EST-CE QUI COINCE LE PLUS ?
A. LE MANQUE DE TEMPS, TOUT SIMPLEMENT.

B. J’Al DU MAL A DIRE NON OU A LIMITER CE QUE JE PRENDS/STOCKE.

C. J’Al PEUR DE MANQUER OU DE REGRETTER.

D. TRIER ME TOUCHE EMOTIONNELLEMENT.

E. JE REPOUSSE PARCE QUE JE VEUX “BIEN FAIRE”.

F. JE NE SAIS PLUS PAR OU COMMENCER AVEC TOUTES MES CASQUETTES.

QUESTION 4 — QUAND TU REGARDES TON ESPACE EN PAGAILLE, CE QUE TU TE DIS VRAIMENT :
A. “J’AIMERAIS M’Y METTRE... MAIS QUAND ?”

B. “JE DEVRAIS TRIER, CA SERVIRAIT A QUELQU’UN.”

. “JE PREFERE GARDER, AU CAS 0U.”

“JE NE PEUX PAS JETER CA, CA FAIT PARTIE DE MON HISTOIRE.”

. “JE M’Y METTRAI QUAND J’AURAI UN VRAI MOMENT.”

“NORMAL QUE CE SOIT LE BAZAR... JE GERE MILLE TRUCS.”

m|-meo o

QUESTION 5 — TON ESPACE IDEAL, TU LE DECRIS COMMENT ?
A. SIMPLE ET RAPIDE A GERER.

B. UTILE ET PRATIQUE POUR TOUT LE MONDE.

C. RASSURANT : AVOIR CE QU’IL FAUT.

D. PLEIN DE SENS, PAS IMPERSONNEL.

E. FLUIDE, FACILE A ENTRETENIR.

F. ORGANISE PAR ZONES SELON MES ROLES.

QUESTION 6 — CE QUE TON DESORDRE DIT DE TOI, AU FOND :
A. QUE JE COURS PARTOUT SANS JAMAIS SOUFFLER.

B. QUE JE PENSE SOUVENT PLUS AUX AUTRES QU’A MOI.

C. QUE J’Al BESOIN DE ME SENTIR EN SECURITE.

D. QUE MES OBJETS RACONTENT UNE PARTIE DE MOI.

E. QUE J’ATTENDS TOUJOURS “LE DERNIER MOMENT”.

F. QUE JE PORTE PLUSIEURS CASQUETTES... PARFOIS TROP.
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‘ MAJORITE DE A — TU ES DEBORDE(E)
TU VIS A FOND, TU GERES BEAUCOUP, ET LE RANGEMENT PASSE SOUVENT APRES TOUT
LE RESTE. TON DESORDRE EST SURTOUT UN SIGNE QUE TU MANQUES DE MARGE, PAS
D’ENVIE.
TON DEFI : INSTALLER UN OU DEUX REFLEXES ULTRA-SIMPLES POUR ALLEGER TON
QUOTIDIEN SANS T’AJOUTER DE CHARGE.

‘ MAJORITE DE B — TU ES GENEREU(X)SE
TU PENSES BEAUCOUP AUX AUTRES.
TU GARDES, TU AIDES, TU DIS OUl... ET TON ESPACE FINIT PAR ABSORBER TOUT CA.
TU NE T’EN RENDS MEME PAS TOUJOURS COMPTE.
TON DEFI : DIRE “OUI” AVEC TON CEUR, MAIS PAS AVEC TES PLACARDS.
UNE LIMITE MATERIELLE = UN SOULAGEMENT IMMEDIAT.

Q MAJORITE DE C — TU ES PREVOYANT(E)
TU N’AIMES PAS MANQUER.
GARDER, POUR TOI, C’EST ETRE TRANQUILLE.
LE DESORDRE, CE N’EST PAS DU BAZAR : C’EST DE LA SECURITE.
TON DEFI : SECURISER TON QUOTIDIEN SANS T’ENCOMBRER. LES PILES DE “AU CAS
OU” TE RASSURENT... MAIS FINISSENT PAR T’ENVAHIR.

‘ MAJORITE DE D — TU ES SENTIMENTAL(E)
TES OBJETS PORTENT DU SENS.
ILS TE RAPPELLENT DES GENS, DES MOMENTS, DES VERSIONS DE TOlI.
NORMAL QUE LES TRIER DEMANDE DU COURAGE.
TON DEFI : NE GARDER QUE CE QUI TE FAIT DU BIEN AUJOURD’HUI.
LE SOUVENIR RESTE MEME SI L’OBJET PART.

‘ MAJORITE DE E — TU ES PROCRASTINATEUR
TU NE REPOUSSES PAS PAR FLEMME.
TU REPOUSSES PARCE QUE TU VEUX T'Y METTRE QUAND TU SERAS VRAIMENT DISPO.
SAUF QUE CE MOMENT N’ARRIVE JAMAIS.
TON DEFI : FAIRE UN TOUT PETIT TRUC MAINTENANT, MEME MINUSCULE.
CA CASSE L’ACCUMULATION ET L’EPUISEMENT MENTAL.

§ MAJORITE DE F — TU ES MULTI-ROLES
TU JONGLES AVEC MILLE RESPONSABILITES.
TON ESPACE LE REFLETE : UN MELANGE DE TOUTES TES “VIES” EN MEME TEMPS.
DIFFICILE D’Y VOIR CLAIR QUAND TOUT SE SUPERPOSE.
TON DEFI : CREER UNE ZONE = UN ROLE.
CA SIMPLIFIE TOUT. ET TOIl, TU RESPIRES.

A RETENIR :

LE DESORDRE N’EST PAS UN DEFAUT, C’EST UN LANGAGE.
APPRENDS A ECOUTER LE TIEN, ET TU SAURAS COMMENT RETROUVER TON EQUILIBRE. 2




PAS BESOIN D’Y CROIRE
PAS BESOIN D’ETRE MOTIVE(E)

JUSTE FAIRE UN TOUT PETIT TRUC. PARCE QUE MEME UN MINI-MOUVEMENT, C’EST DEJA
DE LA VIE

1.JETTE UN OBJET. UN SEUL
(TON CEIL EN A SUREMENT DEJA REPERE UN. OUI, CELUI-LA. C’EST SON HEURE.)

2.RAMASSE CE TRUC QUI TRAINE DEPUIS TROIS JOURS
TU SAIS EXACTEMENT DE QUOI JE PARLE

3.VIDE TA CORBEILLE (PHYSIQUE OU NUMERIQUE)
UN CLIC, UN GESTE. UNE LIBERATION

3.REMPLIS UNE TASSE D’EAU ET BOIS-LA
HYDRATE(E) = CERVEAU LEGEREMENT PLUS REVEILLE = FLEMME AFFAIBLIE

4 .METS UNE MUSIQUE QUE T’AIMES BIEN
PAS POUR DANSER. JUSTE POUR ACCOMPAGNER LE RIEN, AVEC UN PEU DE DOUCEUR

5.REGARDE UNE SURFACE (TABLE, MEUBLE, PLAN DE TRAVAIL) ET DEBARRASSE UN COIN
PAS TOUT. JUSTE UN PETIT COIN. C’EST DEJA UN DEBUT

6.POSE-TOI 2 MINUTES SUR LE CANAPE
MAIS AU LIEU DE SCROLLER( SI SI JE TE VOIS!), FERME LES YEUX. RESPIRE. C’EST AUSSI
DE L’ORGANISATION INTERIEURE

7.RELIS LE TITRE DE CE CHAPITRE
SI1 C’ETAIT SI1 SIMPLE, TU L’AURAIS DEJA FAIT. MAIS LA, T'ES EN TRAIN DE FAIRE UN
TRUC. T’AS GAGNE

8.ECRIS UNE MINI-LISTE “3 CHOSES A VIRER DES QUE J’Al L’ENERGIE”
ET HOP, TON CERVEAU COMMENCERA A BOSSER DESSUS EN ARRIERE-PLAN

9.METS UNE MINUTERIE DE 2 MINUTES

PENDANT CE TEMPS-LA, FAIS N’ IMPORTE QUEL PETIT GESTE UTILE. UN PLIAGE. UN SAC
POUBELLE ATTACHE. UN TORCHON SUSPENDU.

QUAND CA SONNE : STOP. FIN. VICTOIRE.

TU NE VIS PAS UNE JOURNEE PRODUCTIVE ?
TANT MIEUX, CE N’EST PAS LE BUT.

LE BUT C’EST : NE PAS T’ENFERMER DANS L’IMMOBILISME.
ET PARFOIS, UNE MICRO-ACTION, C’EST TOUT CE QU’IL FAUT POUR QUE LA FLEMME ET/0U
LA CULPABILITE NE GAGNE PAS LA PARTIE.




Les enfants savent vivre a fond : ils jouent, explorent, étalent... et oublient (vite) les regles
qu’on répete.

lis ne sabotent pas nos efforts, ils vivent leur vie ! Mais leur joyeux tourbillon percute
parfois de plein fouet notre envie d’avoir un minimum d’ordre (et je sais de quoi je parle !)
Organiser avec eux, ce n’est pas trouver une méthode magique en espérant que tout
roule... C’est adapter, composer, recommencer. |l faut choisir ses batailles... et lacher
prise sur le reste.

Ce chapitre est la pour taider a trouver P’équilibre : entre leurs besoins a eux, et ton besoin
a toi de ne pas vivre dans un chaos permanent.

Pas pour viser la maison de magasine déco, mais pour y voir un peu plus clair.

Et peut-étre méme (soyons fous) embarquer les enfants dans I’aventure !



Avant de parler légo ou baskets au milieu du salon, il y a des principes simples qui
s’appliquent a tous les enfants : du mini de 4 ans au grand ado qui prétend que sa
chambre est « son territoire ».

Tu ranges, ils dérangent. C’est la danse éternelle. Et si tu espéres une maison témoin...
mauvaise nouvelle : avec des enfants, ¢ca n’existe pas.

La clé, c’est de viser un équilibre vivable, pas une perfection crispante.

Astuce : choisis tes batailles. Par exemple la chambre peut parfois ressembler a un champ
de bataille tant que les espaces communs restent respirables.

Si tu essaies de contrioler chaque chaussette, chaque Playmobil et chaque chargeur
d’ado... tu vas vite t’épuiser.

Le secret ? Décider consciemment de ce qui compte vraiment pour toi, et laisser couler le
reste.

Exemple : tu exiges un couloir dégagé pour ne pas trébucher la nuit, mais tu fermes les
yeux sur la commode d’ado ensevelie.

Les enfants, petits ou grands, testent les limites. Normal. Ce n’est pas a eux de définir les
régles de vie commune, mais a toi de poser ce qui est non négociable.

Le piége, c’est de répéter 40 fois, de t’énerver... et de finir a la fois en gendarme et en
punching-ball.

Astuce : transforme les regles en routines simples et automatiques, que tu appliques avec
constance. Pas besoin de hausser le ton, juste tenir le cap.

Un enfant qui laisse trainer ses affaires ne le fait pas pour t’énerver (méme si parfois,
avec un ado, on peut en douter fort).

C’est souvent de la distraction, un manque d’habitude, ou juste... de la flemme. Le
prendre moins personnellement aide a réagir plus calmement.

Mini-mantra : « Ce n’est pas moi qu’ils attaquent, c’est la chaise qu’ils colonisent. »




Le but n’est pas qu’ils rangent « pour faire plaisir a maman/papa », mais qu’ils
comprennent qu’un minimum d’ordre rend la vie plus simple pour tout le monde.

Tu n’as pas besoin d’étre leur fée du logis ni leur flic permanent : cherche plutot des
petits moyens de les embarquer avec toi, chacun selon son age.

Ces bases posées, on pourra ensuite séparer :
. Les petits (qui ne savent pas encore vraiment ranger, mais peuvent apprendre avec
des outils simples et ludiques).
. Les ados (qui savent tres bien... mais ont zéro motivation et testent ta patience car ils
commencent a former leur propre identité distincte de celle de leur famille).

?‘?



2. LES ENFANTS DE o A 10 ANS : APPRENDRE A RANGER...
SANS ETRE LE(A) RABAT-JOIE

Avec les plus petits, le désordre arrive vite et repart tout aussi vite. Entre les jouets
éparpillés, les dessins partout et les Lego qui trainent sous les meubles, on peut vite se
sentir dépassé. Mais bonne nouvelle : ce n’est pas un échec personnel. Leur cerveau
est encore en mode apprentissage, et la notion d’ordre se construit avec eux.

Comment faire ? Voici 7 principes simples pour que le rangement fonctionne vraiment

Crée des zones claires simples, visibles et accessibles

Chaque type d’objet a sa place. Les jouets, les crayons, les livres : plus ¢’est simple a
ranger, plus ils peuvent le faire seuls.

Il faut qu’ils sachent ou va chaque chose.

Pourquoi ¢ca marche : s’il n’y a pas de logique, I’enfant ne peut pas deviner.

. Une étagere pour les livres, un bac pour les voitures, un pour les déguisements
(avec des images si possible).

. On privilégie les récipients ouverts et accessibles: si tu dois ouvrir un couvercle,
un tiroir et soulever un coussin pour ranger une poupée... devine quoi ? Elle
restera sur le tapis.

. Moins de catégories, mais claires. Ex : "jouets a construire" plutot que "Duplo /
Kapla / Magnets". La simplicité d’abord: car plus il y a de boites, moins ca finit
dedans.

Résultat : ils peuvent ranger sans toi, au moins une partie.
Astuce : utiliser des paniers colorés ou des étageres a hauteur d’enfant pour rendre le
rangement logique et ludique.

Met en place des mini-routines

Oublie le « range ta chambre » de 45 minutes.

Pas besoin de programme compliqué. Par exemple, chaque soir avant le coucher, on
remet 5-10 minutes pour ranger ensemble la piéce principale ou propose une routine
express de 3 étapes avant le goiter (ramasse 3 jouets, pose la gourde, accroche la
veste).

Astuce : transforme ca en jeu ou challenge rapide : “Combien de LEGO peut-on ranger
avant la chanson du soir ?”

* Valorise I’effort, pas la perfection



‘ Regles claires, langage précis

* Consistance douce

‘ Prends du recul

‘ Introduit le « rangement guidé »

Les 7 principes, c’est la base : ils te donnent les repeéres pour que le rangement ait une
vraie chance de fonctionner. Mais pour que ca tienne sur le long terme, il y a deux
aspects essentiels a intégrer :

‘ Fait regulierement de la place, ensemble
Pourquoi ¢ca marche : moins d’objets = moins a ranger.
« Une fois par mois : “On choisit 3 choses qu’on n’utilise plus pour les donner.”
. Pour les tous petits : on propose, on ne force pas (“Tu veux qu’on garde celui-ci ou
qu’on le donne a un autre enfant 2”)
« Pour les un peu plus grands : on implique dans le tri, on valorise le don.

Résultat : tu fais de la place sans que ce soit une guerre, et ils apprennent a choisir.

Récompenses futées = moments gagnants en famille quand ils ont bien participé
« Lire un mini-livre ensemble ou inventer une petite histoire avec les jouets.
. Danser ou chanter une chanson favorite pendant 2-3 minutes.
. Mini pause créative : faire un petit coloriage ensemble
« Choisir un mini-jeu ou défi familial de 5 a 10 minutes (ex : jeu de société rapide, type
Memory, ou puzzle collectif).

i
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La prochaine étape n’est pas d’en faire plus, mais de trouver le rythme qui fonctionne
pour ta famille, et de transformer ces habitudes en moments positifs : un espace adapté,
des routines simples et rapides, et des petites récompenses qui motivent sans alourdir
ton quotidien ni te faire sentir que tu géres une armeée !

En clair : tu as maintenant la théorie et les repeéres.

La suite, c’est de voir comment tout ca peut s’intégrer dans ta vie réelle, sans stress,
sans culpabilité, et avec un peu de plaisir pour tout le monde (oui, méme toi, parent
courageux!)

A~
A Pieges a éviter:

Ce que tu n’es PAS obligée de faire (malgré ce que disent les réseaux)

Quand ca dérape (et que tu es a deux doigts de bazarder tout le monde avec les jouets)

Avec les principes, les mini-routines et les petites récompenses, tu poses les bases pour
que ton enfant commence a apprendre a s’organiser seul, tout en participant au
quotidien. A cet age ce qui compte c’est la répétition du cadre.

L’objectif comme on I’a vu n’est pas une chambre impeccable, mais des habitudes qui
deviennent naturelles, et un quotidien plus fluide pour toi comme pour lui.

Chaque petit pas compte. L’essentiel est la régularité et la constance, pas la perfection.
Respire, amuse-toi un peu dans ce processus, et regarde ton enfant gagner en autonomie
petit a petit.

La suite ? On passe aux 10-18 ans, ou I’enjeu est de composer avec leur je-m’en-foutisme
légendaire, leur autonomie grandissante, et leur attachement parfois incompréhensible a
leurs affaires.




CE PETIT TEST EST SIMPLE, RAPIDE ET LUDIQUE.
IL NE SERT PAS A ETIQUETER TON ENFANT, MAIS A TE DONNER DES PISTES CONCRETES POUR ORGANISER SES
AFFAIRES ET L’IMPLIQUER DANS LE RANGEMENT DE MANIERE REALISTE ET DURABLE.

POUR CHAQUE QUESTION, CHOISIS LA REPONSE QUI CORRESPOND LE MIEUX A TON ENFANT.

NOTE : CERTAINS ENFANTS PEUVENT PRESENTER DES TRAITS DE PLUSIEURS PROFILS A LA FOIS, ET C’EST TOUT
A FAIT NORMAL.

4 1. QUAND IL JOUE...

A) IL CONSTRUIT DES UNIVERS INCROYABLES ET GARDE TOUTES SES CREATIONS.
—CREATIF

.B) IL A DU MAL A SE SEPARER DE CERTAINS JOUETS OU OBJETS “QUI COMPTENT”.
— SENTIMENTAL

C) IL PASSE D’UN JEU A L’AUTRE TOUTES LES 3 MINUTES, SANS FINIR GRAND-CHOSE
— ZAPPEUR

D) IL AIME TOUT GARDER EN VRAC ET CA NE LE DERANGE PAS.
— BORDELIQUE HEUREUX

4 2. QUAND TU LUI PROPOSES DE RANGER...
A) IL A MILLE IDEES POUR TOUT ORGANISER MAIS MET 15 MINUTES A SE DECIDER.
— CREATIF
.B) IL VEUT GARDER SES AFFAIRES EXACTES A LEUR PLACE D’AVANT. = SENTIMENTAL
.C) IL COMMENCE, PUIS S’ENNUIE VITE OU OUBLIE POURQUOI IL RANGE. = ZAPPEUR
D) IL FINIT PAR FAIRE QUELQUE CHOSE, MAIS A SA FACON.. TRES PERSONNELLE.
— BORDELIQUE HEUREUX

‘ 3. SON RAPPORT AUX OBJETS
. A) CHAQUE JOUET DEVIENT UN PERSONNAGE OU UN ELEMENT D’HISTOIRE. = CREATIF
. B) CHAQUE OBJET A UNE HISTOIRE OU UN SOUVENIR ATTACHE. = SENTIMENTAL
- C) PEU D’ATTACHEMENT, IL S’EN LASSE VITE. & ZAPPEUR
- D) IL AIME JUSTE AVOIR TOUT A DISPOSITION, PEU IMPORTE L’ORDRE.
— BORDELIQUE HEUREUX

‘ 4. QUAND IL S’AGIT DE SUIVRE UNE REGLE OU ROUTINE
- A) IL FAUT PARFOIS NEGOCIER, MAIS IL COMPREND LE CONCEPT. = CREATIF
«-B) IL VEUT QUE TOUT SOIT EXACTEMENT COMME AVANT. = SENTIMENTAL
«C) IL OUBLIE RAPIDEMENT ET A BESOIN D’UN RAPPEL CONSTANT. = ZAPPEUR

D) IL FAIT “A PEU PRES” ET CA LUI VA TRES BIEN. & BORDELIQUE HEUREUX



Juckeg pofipey

ORGANISER AVEC TON ENFANT SELON SON/SES PROFIL(S)

LE CREATIF W

TOUJOURS EN TRAIN D’INVENTER, BRICOLER,
TRANSFORMER.

SON UNIVERS DEBORDE (LITTERALEMENT) SUR LE
SALON.

ASTUCE-CLE :
RANGER SANS COUPER SON ELAN.

A METTRE EN PLACE :

. BOITES TRANSPARENTES OU TIROIRS
THEMATIQUES (“LEGO”, “DESSIN”, “PATE A
MODELER”).

« UN ESPACE “EN COURS” (BOITE OU ETAGERE)
POUR SES CREATIONS A TERMINER.

« DES ETIQUETTES AVEC IMAGES (EX : PHOTO
DE BRIQUES LEGO).

ROUTINE REALISTE :

EN FIN DE JOURNEE = RANGER UNIQUEMENT CE
QUI TRAINE “HORS ZONE”.

CE QUI EST EN COURS VA DANS SA BOITE
SPECIALE OU SUR UNE SURFACE SPECIALE
DEDIEE A CELA SI IL Y A LA PLACE.

+
=
CHANGE DE JEU TOUTES LES 3 MINUTES. RESULTAT :

UN SALON ET UNE CHAMBRE FACON CHAMP DE
BATAILLE.

MICRO-TACHES RAPIDES ET VISUELLES.

.« BACS DE RANGEMENT OUVERTS ET COLORES,
ACCESSIBLES EN 2 SECONDES.

« LIMITER LE NOMBRE DE JEUX ACCESSIBLES
(ROTATION HEBDOMADAIRE).

« MET UNE CHANSON SPECIALE “RANGEMENT”: CELA
DEVIENDRA UN SIGNAL CLAIR POUR LUI DIRE QUE
C’EST L’HEURE DE RANGER.

AVANT DE PASSER A UNE NOUVELLE ACTIVITE —
RANGER VITE FAIT LA PRECEDENTE (1 MINUTE TOP
CHRONO).

. — UTILISER UN SABLIER OU UNE CHANSON
COURTE POUR SIGNALER “LE MOMENT DU
RANGEMENT”.

. — INTRODUIRE LE “DEFI MINUTE” AVEC
UN TIMER, EN MODE COMPETITION (CONTRE LE
CHRONO OU LE PARENT).

. — LE RENDRE AUTONOME : “TON DEFI :
3 ZONES A REMETTRE EN ORDRE AVANT LE DINER.”

CHAQUE CAILLOU, TICKET DE CINEMA OU PELUCHE
A UNE VALEUR EMOTIONNELLE.
POUR LUI RANGER = ABANDONNER.

SECURISER SES TRESORS POUR L’AIDER A TRIER.

« UNE “BOITE SOUVENIRS” (OU COFFRE AU
TRESOR) A DECORER AVANT DE S’EN SERVIR.

«- PROPOSER DE PRENDRE EN PHOTO CERTAINS
OBJETS AVANT DE S’EN SEPARER.

« UN CLASSEUR OU POCHETTE POUR LES DESSINS
ET PHOTOS DE SOUVENIRS.

« UTILISE DES PETITES ETAGERES MURALES POUR
Y EXPOSER SES PLUS BEAUX SOUVENIRS 0OU
AUTRES OBJETS PRECIEUX (LIBERE DE LA
PLACE AU SOL OU SUR LES MEUBLES)

CHAQUE SEMAINE — CHOISIR UN OBJET
“PRECIEUX” A GARDER ET UN OBJET QUI PEUT
ETRE DONNE OU PHOTOGRAPHIE.

armony

LUI, CA NE LE DERANGE PAS DE VIVRE AU MILIEU DES
JOUETS.
TANT QU’IL RETROUVE CE QU’IL AIME, TOUT VA BIEN.

ASTUCE-CLE :
ACCEPTER UN DESORDRE CONTROLE.

A METTRE EN PLACE :

. UNE GRANDE CAISSE “ATTRAPE-TOUT” POUR LE BAZAR
DE FIN DE JOURNEE.

« 1 ZONE “OFFICIELLE” DE DESORDRE (COIN JEU,
TAPIS).

. DES REGLES SIMPLES : PAS DE JOUETS DANS LE LIT /
CUISINE / SALLE DE BAIN.

ROUTINE REALISTE :
EN FIN DE JOURNEE — MISSION “RANGER LE SOL” : TOUT
CE QUI TRAINE VA DANS LA CAISSE. ET BASTA.

SELON L’AGE :

. 3-5 ANS = RITUALISER LE RANGEMENT COMME UN JEU
COLLECTIF : “ON FAIT DISPARAITRE LE BAZAR DU
TAPIS !”

6-7 ANS = DONNER LA RESPONSABILITE D’UNE “ZONE
DE DESORDRE AUTORISEE” QU’IL GERE SEUL.

8-10 ANS = INTRODUIRE LA REGLE “1 DEDANS / 1
DEHORS” (SI1 UN JEU SORT, UN AUTRE RETOURNE DANS
LA CAISSE).



UNE ETAPE A FAIRE A 2 (OU PLUS) AVANT DE CREER LA FICHE “REPERES DU MATIN/SOIR” A AFFICHER A LA MAISON Si BESOIN OU ENVEE |

(1 9
Nos “incontournables < ’

Les choses qu’il faut faire chaque matin ou chaque soir, quoi qu’il arrive :

Ce que j’aime faire (et que j’aimerais garder du temps pour)
(Exemples : lire un peu, écouter une chanson, nourrir mon hamster, discuter avec maman/papa...)

Ce qui me pose souvent probleme

(Exemples : j’oublie mes affaires de sport, j’ai du mal a me lever, je traine a la salle de bain...)

Nos idées pour que ce soit plus fluide

Préparer la veille 2 Mettre un minuteur ? Ranger autrement ? Note vos solutions réalistes ici.)

Astuce parent :

Ce n’est pas parce que c’est toi ’adulte que tu as toujours les meilleures idées! En écoutant ton enfant, tu lui apprends
déja a se connaitre, a S’impliquer et a trouver ses propres solutions. Méme si ses idées te paraissent farfelues, c¢’est
souvent en partant de son ressenti qu’on découvre des astuces toutes simples, et qu’on construit des habitudes qui

durent (sans cris, ni ultimatum) —



Les ados, ¢’est un univers paralléle !

lis ont ce talent incroyable : donner Pimpression que les objets se déplacent seuls dans la
maison. Le verre d’eau apparait mystérieusement dans le salon, les baskets squattent ’entrée,
les papiers scolaires a signer surgissent souvent la veille pour le lendemain.

Bref : entre leur autonomie grandissante et leur nonchalance légendaire, organiser avec eux
n’a plus rien a voir avec la période “petits enfants”.

Mais bonne nouvelle : la ou ils testent nos nerfs, ils ont aussi une vraie capacité a apprendre a
gérer leurs affaires... si on les accompagne avec clarté, humour et constance.

Leur chambre est souvent une extension de leur personnalité : un mélange de caverne, de
musée perso et de zone de survie. Et pour eux, ¢a va trés bien comme ca.

Le probléeme ? Toi, tu aimerais juste que ¢ca ne déborde pas sur le reste de la maison, et que la
montagne de chaussettes sales ne devienne pas une nouvelle espéce vivante.

Ici, il ne s’agit plus d’apprendre a ranger comme avec les petits, mais de négocier, cadrer et
surtout lacher prise sur certains fronts.

L’enjeu principal : préserver la paix familiale tout en les responsabilisant, sans passer ton
temps a hurler « RANGE TA CHAMBRE ! » (scoop : ¢ca ne marche pas).

. Accepter que leur chambre soit leur territoire
Leur chambre, c’est leur cocon, leur intimité. Vouloir la contrdler totalement, c’est se heurter a
un mur.
Ton role : poser quelques régles de base non négociables (hygiéne, sécurité, respect des
espaces communs) — linge sale dans la paniére, pas de restes de giateaux sous le lit, pas de
bazar qui déborde dans le salon.
Astuce : définis les “lignes rouges” (3 max) et laisse-les gérer le reste. Ca évite de devenir le(a)
relou de service.

. Les impliquer dans l'organisation
Tu ne ranges pas pour eux, tu ranges avec eux... et surtout tu les aides a trouver leur propre
méthode.
Exemple concret : leur proposer de choisir le systeme qui leur convient (caisse “fourre-tout”,
étageres minimalistes, dressing plus visuel...).
Les ados sont plus motivés si ca passe par leurs goiits : affiche humoristique, couleurs qu’ils
aiment, appli pour check-lists.

. Travailler sur la motivation (pas sur I'ordre parfait)
L’ado n’a pas forcément envie d’un espace rangé pour la beauté du geste. Mais il sera
sensible a :
- Gagner du temps (“si ton bureau est dégagé, tu finis tes devoirs plus vite, tu as plus de temps
pour tes jeux/amis”).
- Gagner en liberté (“plus ta chambre est vivable, moins j’ai de raison d’y mettre les pieds”).
Astuce : au lieu d’imposer un standard, aide-les a relier le rangement a leur intérét direct.




. Accepter leur attachement aux affaires
Certains gardent tout (souvenirs, fringues trop petites, vieux cahiers).
Plutot que de forcer, propose :
o Une boite souvenir “ados” — limitée en taille, pour garder ce qui compte.
o Une rotation (si ca ne sert pas pendant 6 mois, on revoit ensemble).
Astuce : prendre en photo les objets difficiles a lacher. Ca marche aussi avec les ados
sentimentaux.

. Lacher prise (pour ta santé mentale !)
’essentiel est que les régles minimales soient respectées. Pour le reste, accepte une
certaine dose de chaos.
Phrase clé : leur chambre est leur laboratoire d’indépendance. Tu accompagnes, mais tu ne
controles pas tout.
Rappelle-toi : un ado dont tu respectes I’espace sera plus réceptif quand tu mets des limites
ailleurs (espaces communs, horaires, responsabilités).

. Quand c¢a bloque vraiment
Si le bazar devient invivable ou cache un vrai mal-étre, ce n’est plus une question
d’organisation. C’est un signal. Dans ce cas, mieux vaut ouvrir le dialogue que sortir les
sacs poubelles.

En résumé, 'organisation avec un ado, ce n’est pas viser une chambre de magazine. C’est
trouver un équilibre entre leurs besoins (intimité, autonomie, identité) et les tiens (hygiéne,
respect du foyer, sérénité).

Ton role, c’est de poser le cadre et de donner des outils... puis de les laisser expérimenter.

Les espaces communs : respect et regles simples

Les ados ont l’art de laisser une trace de leur passage dans chaque piéce, facon petit poucet...
mais sans les cailloux pour retrouver le chemin...!

Constamment, tu retrouves une serviette humide par terre dans la sdb, des miettes de gateau
sur la table, le pot de nutella ouvert sur le plan de travail, une paire de baskets au milieu de
I’entrée, des cables de chargeurs sur le canapé, et toujours un verre qui n’a parcouru que 90%
du trajet vers le lave-vaisselle.

Et quand tu demandes “C’est a qui ca ?” Mystére : personne ne sait. On dirait que les objets se
déplacent et s’installent d’eux-mémes.

Sans parler des objets qui t’appartiennent et qui migrent inévitablement dans leur chambre
sans jamais revenir seuls...
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L’autonomie progressive: les préparer a la vraie vie

Constat : physiquement, ils savent (presque) tout faire.

Organisationnellement... ¢’est encore en chantier.

La tasse du petit-déj abandonnée a 3 cm du lave-vaisselle, les papiers donnés au dernier
moment, les demandes de livre la veille pour le lendemain, ca pese lourd dans la charge
mentale des parents.

Mais attention : ce n’est pas uniquement “leur faute”. Dans le rythme effréné des soirs
(repas, devoirs, trajets, douches, petits fréres/sceurs a gérer...), on ne peut pas toujours
penser a tout pour eux non plus.

L’idée n’est donc pas de punir ni de tout porter a leur place, mais de partager les
responsabilités progressivement.

. Petits oubliés du quotidien :
Espace personnel — ils laissent, ils gerent: le linge pas mis au panier ? Tant pis, il n’est
pas lavé. Et si elle voulait mettre ce super top le lendemain...dommage mais elle y fera
plus attention dorénavant.
Espaces communs / affaires partagées — deux options possibles

* Lacher-prise — si ¢a ne te coite pas grand-chose (ex : une tasse qui traine), respire et
passe ton chemin ou fais le. Impossible de mener toutes les batailles avec un ado.

* Echange équitable — si ¢a agace vraiment, reprends la main avec une conséquence
logique : “J’ai rangé ta tasse, du coup ce soir c’est toi qui vides le lave-vaisselle.”
Il n’a pas remis a sa place la paire de ciseaux que tu cherchais partout ? Donne lui une
micro-tache express (ex: sortir la poubelle).
Pas une punition, juste un transfert de charge. lls apprennent que chaque geste a un
impact, et toi tu ne finis pas en boniche énervée!
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Il faut étre honnéte : voir son ado laisser trainer ses affaires, ne pas respecter certaines
régles pourtant répétées mille fois, ¢a fait grincer des dents.

On se sent parfois ignoré(e), non respecté(e), et ¢’est épuisant.

Je sais, je le vis moi-méme : ¢ca met parfois hors de soi et on a Pimpression de répéter
inlassablement la méme chose sans résultat.

Mais il faut se forcer a se rappeler que ce n’est pas personnel. Ce n’est pas un affront
ou un manque de respect envers toi.

C’est juste leur facon de tester les limites, d’expérimenter 'autonomie, et de chercher a
se construire en tant qu’adulte.

Dans d’autres contextes (école, activités, sorties) ils savent que certaines regles sont
incontournables.

A la maison, ils se permettent ces essais, parce que c’est leur territoire et qu’ils se
sentent en sécurité pour tester.

Le défi pour nous, parents, c’est de distinguer ce qui est tolérable et ce qui touche au
respect collectif, de poser des limites claires, et de lacher prise sur le reste.

Ce n’est pas de la permissivité : ¢’est reconnaitre la spécificité de I’adolescence tout en
gardant son énergie.

Leur choix — leurs conséquences, et petit a petit, ils apprendront a mieux gérer leurs
affaires...

Plus ils expérimentent tot que ranger maintenant évite des galéres plus tard, plus ils
construiront naturellement leur autonomie.

Chaque micro-action compte, et toi, tu te ménages un peu plus. Car avec eux, I’enjeu
c’est d’apprendre a vivre ensemble dans un espace partage.

Jusqu’ici, on a surtout parlé d’organisation et de cadre.
Mais parfois, ce qui nous empéche d’avancer ne tient pas a la méthode... mais a ce
qu’on ressent, et c’est ce dont on va parler dans le module suivant.
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CE QUULS PEUVENT GERER A CHAQUE AGE,

CHAQUE FAMILLE A SA VISION DE L’EDUCATION ET SES

CHAQUE ENFANT EST DIFFERENT,

o
~

PAS A PAS

HABITUDES. CETTE FICHE PROPOSE DES IDEES POUR ACCOMPAGNER LES ENFANTS PAS A PAS DANS
LEURS RESPONSABILITES. A TOl D’AJUSTER SELON CE QUI TE SEMBLE JUSTE, CE QUE TU ES
PRET(E) A DELEGUER, ET CE QUE TU SOUHAITES LEUR FAIRE EXPERIMENTER POUR LES PREPARER
A LA VIE. L’IMPORTANT N’EST PAS LA PERFECTION, MAIS LA CONSTANCE ET LA PROGRESSION.

2-5 ANS (MATERNELLE)

RANGER SES JOUETS APRES LE JEU (AVEC
AIDE SI1 NECESSAIRE).

METTRE SES AFFAIRES SALES DANS LE PANIER
A LINGE.

RANGER SES CHAUSSURES OU SON MANTEAU A
LA PLACE PREVUE.

PARTICIPER AU TRI SIMPLE (JOUETS, LIVRES,
PUZZLES).

ASTUCE : VALORISE LES EFFORTS, MEME SI C’EST

PAS IMPECCABLE. A CET AGE, CHAQUE GESTE
COMPTE POUR APPRENDRE L’HABITUDE.

RANGER SA CHAMBRE AVEC UN MINIMUM D’AIDE
(BACS, TIROIRS).

DEPOSER SES VETEMENTS SALES DANS LE
PANIER SANS QU’ON LUI RAPPELLE.

METTRE OU DEBARRASSER LA TABLE.

AIDER PARFOIS AUX PETITS GESTES MENAGERS
SIMPLES : SORTIR LA POUBELLE, PASSER
L’ASPIRATEUR

SAVOIR OU SONT SES AFFAIRES ET LES RANGER
APRES USAGE : REMETTRE SES CAHIERS DANS
SON CARTABLE, SES LIVRES SUR L’ETAGERE,
SES JEUX DANS LE BAC PREVU.

ASTUCE : CREE DES ROUTINES COURTES ET
VISUELLES. L’OBJECTIF :
DANS LE QUOTIDIEN, PAS ETRE TROP RIGIDE.

INTEGRER LE GESTE

«AHarmony

ORGANISER SA CHAMBRE ET SON
FAGCON AUTONOME.

DE

BUREAU

« VERIFIER ET PREPARER SON MATERIEL SCOLAIRE
POUR LE LENDEMAIN.

« ASSUMER CERTAINES CORVEES HEBDOMADAIRES :
VIDER LE LAVE-VAISSELLE, PASSER UN COUP DE
BALAI, SORTIR LES POUBELLES.

. COMMENCER A GERER SON LINGE (TRI, METTRE A
LAVER, RANGER SON LINGE PROPRE DANS SA
CHAMBRE).

« PARTICIPER AUX REPAS : AIDER A CUISINER OU
RANGER APRES.

« ASSUMER SES AFFAIRES DANS LES ESPACES
COMMUNS SELON LES REGLES ETABLIES (PANIER,
CORBEILLE, RETOUR A L’ENVOYEUR).

ASTUCE : PROPOSE DES DEADLINES CLAIRES, MAIS
GARDE DES MOMENTS POUR VERIFIER SANS FAIRE A
LEUR PLACE. L’APPRENTISSAGE DE LA
RESPONSABILITE PASSE PAR L’EXPERIENCE.

15-18 ANS (LYCEE)

GERER SON ORGANISATION SCOLAIRE :
DEVOIRS, DOCUMENTS A SIGNER.

CARTABLE,
« PRENDRE EN CHARGE CERTAINES TACHES MENAGERES
REGULIEREMENT : LINGE, ASPIRATEUR, VAISSELLE.
PARTICIPER ACTIVEMENT A LA VIE EN COMMUNAUTE :
RESPECTER LES ESPACES PARTAGES, RANGER SES

AFFAIRES.

COMMENCER A GERER SON BUDGET, SES SORTIES ET
SES BESOINS PERSONNELS SIMPLES.

« PREPARER PROGRESSIVEMENT DES REPAS SIMPLES

ASSUMER LES CONSEQUENCES DE SES OUBLIS
(EX: LINGE NON MIS = PAS LAVE).

ASTUCE : C’EST LE MOMENT DE LEUR LAISSER PLUS DE
LIBERTE TOUT EN VEILLANT A CE QUE LES REGLES DE VIE
COMMUNE SOIENT RESPECTEES.

CHAQUE ERREUR DEVIENT UNE LECON POUR GRANDIR.
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Si ¢’était juste une question de meétres carrés, on s’en sortirait tous.

Mais désencombrer, ce n’est pas seulement déplacer ou donner des objets. C’est toucher a ce
qu’ils représentent... et parfois a nos petites stratégies de survie du quotidien.

Il y a ces vétements trop petits qu’on garde « au cas ou » (le fameux jour ou on retrouvera la taille
d’avant), les objets qu’on empile parce que « ¢a peut servir pour un futur DIY », les collections qui
grossissent sans qu’on sache trop pourquoi, mais qui nous rassurent, les multiples exemplaires du
méme produit achetés en promo, ou gardés parce qu’on a manqué dans le passé et qu’on ne veut
plus revivre ce sentiment de manque.

Et puis, ces achats coiiteux que P'on n’utilise jamais, mais qu’on garde «parce que c¢ca a quand
méme été un investissement»... méme si, au fond, on sait qu’ils prennent juste de la place.

Et bien sir, les souvenirs : les dessins d’enfants, les objets hérités, les petites choses qui nous
rameénent a un moment de bonheur.

Ces objets, ce ne sont pas que des choses. Ce sont des morceaux de vie, des projets, des «au cas
ou», des émotions emballées dans du tissu, du papier ou de la porcelaine. Et ¢’est pour ¢ca que s’en
séparer peut sembler presque... trahir.

Ce n’est pas une question d’ordre, mais d’équilibre : faire de la place pour ce qui compte
aujourd’hui, sans renier ce qui t’a construit.



1. POURQUOI ON S'ATTACHE (ET POURQUOI C'EST NORMAL)

Le vrai probleme, ce n’est pas la place qu’on a... ¢’est tout ce qu’on met dedans pour ne
pas avoir a choisir.

On croit souvent que désencombrer, c’est juste une affaire de tri.

En réalité, c’est une histoire de cceur, de souvenirs, et d’attachements invisibles.
Chaque objet a une petite voix, une histoire, une excuse pour rester. Et toi, tu te
retrouves a négocier avec un vase félé comme si ¢’était un membre de la famille.

Les objets du passé: souvenirs, émotions et transmissions

Un dessin d’enfant, un mug ébréché offert par ton premier amour, le service a fondue
offert a ton mariage que tu ressors... jamais.

Ces objets-la racontent une histoire. Celle d’un moment heureux, d’une personne chere,
d’une époque ou tout semblait plus simple. Mais ils ne prennent pas juste de la place,
ils prennent racine.

Parfois, ils nous enferment dans la nostalgie : on garde pour ne pas oublier, et les
laisser partir donne parfois Pimpression de “trahir”. Sauf qu’un souvenir ne disparait
pas quand P'objet part. 1l se déplace. Il se range ailleurs : dans ta mémoire, ton coeur, ta
photo, ou simplement dans Phistoire que tu continues d’écrire.

Garde ce qui te relie avec douceur, pas ce qui te tire en arriere. Une photo, une lettre,
un objet symbolique suffisent a porter la mémoire.

Tu n’as pas besoin de tout garder pour honorer le souvenir : ce que tu aimes reste en
toi, pas sur I’étagere.

Si tu sens que ca te remue, fais une pause.

Ce tri-la ne se fait jamais dans la précipitation.

Les objets “au cas ou” et le syndrome du “ca peut servir”

“Ca peut servir.” Oui, peut-étre. Mais pas forcément a toi, et pas forcément un jour.
Souvent, c’est une peur de manquer qui parle, une peur profondément humaine,
souvent héritée d’un passé ou on a dia faire avec peu, ou simplement a cause d’un
monde qui nous pousse a prévoir toutes les situations.

Le probleme, c’est que ces objets censés nous rassurer finissent la plupart du temps
par nous encombrer et nous étouffer.

Quelques exemples trés parlants : les 36 exemplaires de stylos, sacs, chargeurs,
serviettes de toilettes...parce qu’on ne sait jamais, les vétements “de secours”: “au cas
ou je reprenne le sport”, “au cas ou je perde du poids” le matériel de DIY ou créatif
accumulé pour des projets “quand j’aurai le temps”, les accessoires de maison ou de
cuisine gardés pour des occasions hypothétiques (“si un jour on recoit 26
personnes...”).

Ces objets parlent de prudence, pas de faiblesse.

Mais se délester de ce “trop” n’est pas un manque de prévoyance : c’est un signe de

confiance.
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Avoir moins, ce n’est pas étre vulnérable.

C’est croire que si un besoin réel se présente, tu sauras trouver une solution.
Et souvent... elle ne se trouvera pas au fond d’un tiroir “au cas ou”, car de
toute facon, tu ne sauras plus ou c’est rangé !

Ce ne sont pas juste des objets : ce sont des morceaux de toi.

Des symboles de ce que tu as été, de ce que tu révais d’étre, ou de ce que tu crois devoir
rester.

La robe/Le costume de tes 25 ans, les livres de ta période “Manga”, le matériel de peinture
que tu n’as pas touché depuis 5 ans ou encore ta guitare qui prend la poussiere...

lis portent tous un message : “je ne suis plus tout a fait celui(elle)-la, mais je n’arrive pas
a le(a) laisser partir.”

Ces objets ne sont pas inutiles: ils sont chargés d’identité. Les laisser partir ne veut pas
dire oublier qui tu es ou ce que tu as éteé.

C’est simplement accepter que tu évolues.

Et parfois, désencombrer, c’est reconnaitre qu’on n’a plus besoin de prouver quelque
chose. Ni a soi, ni aux autres.

Tu ne perds rien de toi en laissant partir un objet.

Tu fais juste de la place a celle ou celui que tu es devenu.

Ah, les cadeaux... ces objets qu’on n’a pas choisis, mais qu’on garde “par politesse”.

Méme quand ils ne nous plaisent pas, méme quand ils prennent la poussiére depuis 10
ans.

Le vase offert par une tante au goiit douteux, le pull “fait main” qui gratte, la déco qu’on
n’aurait jamais achetée soi-méme, mais qu’on garde “par respect”.

En réalité, on ne garde pas ’objet : on garde le lien, la peur de blesser, la loyauté affective.
Et parfois, un peu de culpabilité : “si je le donne, j’efface la personne.”

Mais offrir, c’est un acte de générosité, pas un contrat a durée indéterminée. Le cadeau a
rempli son role au moment ou il ’a été offert : il a transmis une intention, une émotion, un
souvenir. Ensuite, tu es libre d’en disposer.

Tu peux le donner, le vendre, le transformer, ou simplement le laisser partir, sans effacer
ni la personne, ni le geste.

Tu peux remercier pour I’attention, sans avoir a garder I'objet.

Et puis entre nous... si quelqu’un t’aime vraiment, il ne t’a pas offert ce cadeau pour que tu
le subisses a vie !

Les objets qui ont “couté cher”
Ceux-la sont souvent chargés d’une culpabilité silencieuse.
Tu sais qu’ils ne te servent plus, mais tu n’arrives pas a t’en séparer, parce qu’ils

représentent de I'argent dépensé, du temps investi, une promesse non tenue.
C’est normal : personne n’aime avoir 'impression d’avoir “gaspillé”.
On garde, parce que “ca m’a coité un bras”.




Mais la vérité, c’est que le prix a déja été payé. Le vrai coit, maintenant, c’est la place que
ca prend, dans ton placard, et dans ta téte.

Ce pull hors de prix qui était magnifique sur le mannequin mais que finalement tu
n’assumes pas, le robot multifonction censé tout changer a ta cuisine mais qui reste dans
le placard, le tapis ou la lampe achetés sur un coup de téte parce qu’ils étaient “en promo”
mais que tu ne sais pas ou caser.

Tu ne rends pas justice a ton argent en gardant ces objets, tu fais juste durer ta
culpabiliteé.

Le déclic a garder en téte : “Ce n’est pas en gardant une erreur que tu la répares.”

Te libérer de ces objets, c’est tourner la page avec bienveillance : tu reconnais ton
intention (faire mieux, te faire plaisir, étre plus organisée), mais tu choisis de reprendre
ton espace, pas de payer plus longtemps pour le passeé.

‘ Les objets collection: passion ou piege?
Les collections, c’est souvent une joie d’enfant qu’on a prolongée adulte. Mais parfois, la
passion vire au poids : ¢a déborde, ¢ca prend de la place, ¢ca devient plus stressant que
réjouissant.
L’objectif, ce n’est pas de tout arréter: c¢’est de transformer la collection en sélection.
Demande-toi : “Est-ce que je collectionne encore par plaisir... ou par habitude ?”
Quand la passion devient source de désordre, ce n’est plus une passion, c’est une
pression.
Et personne n’a envie d’étre sous pression dans son propre salon.

‘ Quand nos objets parlent pour nous




Parce que dans une société ou tout se montre, nos objets deviennent une mise en scéne
discreéete de ce qu’on aimerait étre, ou de ce qu’on voudrait que les autres voient.

Mais ce besoin d’appartenance, aussi humain soit-il, peut se transformer en piege
silencieux. A force de vouloir rentrer dans la norme, on finit parfois par s’enfermer dans
une maison qui ne nous ressemble plus. On garde ce qu’il “faut avoir” plutét que ce qu’on
aime vraiment.

Et a lintérieur, quelque chose se fige : notre espace ne refléte plus qui on est, mais ce
qu’on croit devoir étre.

Et puis, il y a les plaisirs instantanés : ce petit achat “pas cher” qui redonne le sourire
apres une journée difficile, ce panier validé en ligne pour se récompenser. Sur le moment,
ca fait du bien, vraiment.

Mais souvent, ce bien-étre s’évapore aussi vite que le ticket de caisse. Et il laisse derriere
lui une trace discréte : un objet de plus, un tiroir un peu plus plein, et un vide intérieur
qu’il n’a pas comblé.

Enfin, il y a les cadeaux et objets gratuits, ceux qu’on n’a pas vraiment choisis.

Le tote-bag offert, le gadget “en bonus”, la bricole donnée “parce que ca peut toujours
servir”.

Gratuit ne veut pas dire sans coit : chaque chose prend une place, un peu d’énergie, un
peu d’espace mental. Et si on disait enfin non, non pas par rejet, mais pour préserver un
peu de paix chez soi ?

Nos objets racontent souvent moins notre vie que notre envie d’étre aimés, reconnus,
intégrés. Mais le paradoxe, c’est que plus on garde pour plaire, plus on s’éloigne de soi.

Et si désencombrer, ¢’était aussi ca : reprendre la parole, l1a ou nos objets parlaient a notre
place ?

Tu ne gardes pas “trop d’objets”. Tu gardes des morceaux de vie, des émotions, des “au
cas ou” et des “un jour peut-étre”, 'image que tu veux montrer.

Et ¢’est normal, vraiment.

Mais rappelles-toi que tu ne perds rien d’essentiel. Tu gardes la mémoire, ’amour, le vécu,
juste sans la charge matérielle.

Avant de trier, accorde-toi un peu de tendresse et beaucoup de réalisme.

Parce que se détacher, ce n’est pas se vider, c¢’est simplement faire de la place a la

personne que tu es devenue, et a la vie que tu veux maintenant.

Désencombrer, ce n’est pas effacer ton histoire.

C’est lui laisser la place d’évoluer, et faire la paix avec le vide, car ¢’est un espace pour
respirer, créer et vivre le présent.

’attachement n’est pas un obstacle, c’est une information.




2. APPRENDRE A SE DETACHER, SANS BRUTALITE

Se détacher, ce n’est pas tout jeter en une journée.

C’est apprendre a laisser partir doucement, a ton rythme, sans te forcer, sans te juger.
On a souvent limage du tri comme d’'un grand ménage de printemps ou tout doit
disparaitre.

En réalité, le vrai désencombrement, c’est un dialogue avec toi-méme.

Et comme tout dialogue, il demande du respect, de I’écoute, et un peu de patience.

Tu reprends la main sur ton espace, sans t’en vouloir a chaque sac de dons.

Commence par le plus facile
Oublie l'idée de “tout trier” d’un coup.
Commence par ce qui Pattache le moins : le tiroir de cuisine, les doublons, les vétements
abimés, les objets cassés.
Ce sont eux qui te redonnent confiance : chaque petit pas crée un élan pour la suite.
Astuce :

. Garde toujours un carton “a donner plus tard” dans un coin.

. Quand tu tombes sur un objet dont tu n’as plus besoin, mets-le dedans, sans te poser

36 questions.

‘ Détacher sans regret

‘ Le bon tempo

Le tri, ¢c’est un peu comme I’énergie : il y a des jours avec, et des jours sans.
Ne force pas les moments ou tu sens que tout t’agace.
Mais ne tombe pas non plus dans le “je verrai plus tard” éternel.
Trouve le bon équilibre :
. Si tu es fatiguée, fais une seule catégorie (ex. les ustensiles de cuisine).
. Si tu es motivée, enchaine deux zones.
. Si tu bloques, passe a autre chose et reviens-y dans la semaine.



Donner, c’est prolonger la vie des choses.

Et quand tu sais que ca servira a quelqu’un, ¢ca change tout : I’objet ne “disparait” pas,
il continue ailleurs.

Astuce : choisis une cause qui te parle (refuge, ressourcerie, asso locale).

Ca rend le tri bien plus gratifiant.




ON N’ACCUMULE PAS SEULEMENT DES OBJETS : ON ACCUMULE DES CROYANCES.

UNE CROYANCE, C’EST UNE IDEE QU’ON A INTEGREE (EDUCATION, CULTURE, EXPERIENCES, REMARQUES
ENTENDUES...) ET QUI FINIT PAR GUIDER NOS CHOIX EN PILOTE AUTOMATIQUE.

CERTAINES NOUS SOUTIENNENT. D’AUTRES NOUS FREINENT : ELLES DEVIENNENT LIMITANTES (ELLES
NOURRISSENT LA COMPARAISON, LA PEUR DE MANQUER, LA CULPABILITE...).

‘1.

. COMMENT GA AGIT : “SI J’ACHETE, JE ME SENTIRAI MIEUX.” (EFFET BREF, ENVIE QUI REVIENT)
. CROYANCE AIDANTE : LE BONHEUR S’ENTRETIENT, IL NE S’ACHETE PAS. J’ACHETE DU SERVICE RENDU (UTILE,

« LE BONHEUR S’ACHETE »

DURABLE), PAS UNE EMOTION PASSAGERE.

. « EN ACHETANT, JE FAIS VIVRE L’ECONOMIE LOCALE"

« COMMENT CA AGIT : ON JUSTIFIE DES ACHATS NON ESSENTIELS.
. CROYANCE AIDANTE : SOUTENIR, OUI — MAIS EN CONSCIENCE. JE PRIVILEGIE LE JUSTE BESOIN, LE LOCAL ET

LA QUALITE, OU JE SOUTIENS AUTREMENT (REPARATION, SECONDE MAIN, SERVICES).

. « SI JE NE POSSEDE PAS CET OBJET, CE VETEMENT, ETC, J’Al RATE MA VIE »

- COMMENT CA AGIT : COMPARAISON, PRESSION, ACHATS “STATUT”.
. CROYANCE AIDANTE : MA VALEUR NE SE MESURE PAS EN METRES CARRES NI EN LOGOS. JE CHOISIS CE QUI

SERT MA VIE, PAS MON IMAGE.

. « DESENCOMBRER, C’EST DU GASPILLAGE »

COMMENT GA AGIT : ON GARDE “POUR NE PAS GACHER”, ET ON S’ENCOMBRE.

CROYANCE AIDANTE : LE VRAI GACHIS, C’EST DE LAISSER DORMIR. DONNER, REVENDRE, RECYCLER : JE
PROLONGE LA VIE DE L’OBJET... ET J’ALLEGE LA MIENNE.

. « PLUS JE CONSOMME, PLUS JE SUIS HEUREUX(SE) »

COMMENT GCA AGIT : ACCUMULATION, ETOUFFEMENT, ARGENT-TEMPS-MENTAL DISPERSES.

CROYANCE AIDANTE : MIEUX CHOISIR, C’EST MIEUX VIVRE. JE PRIVILEGIE CE QUI DURE, CE QUI SERT
SOUVENT, ET CE QUI ME RESSEMBLE VRAIMENT.

METTRE A JOUR SES CROYANCES (MINI-OUTILS PRATIQUES)

. PAUSE INTENTION (30 SECONDES AVANT D’ACHETER): “EST-CE QUE CA REPOND A UN BESOIN REEL,
MAINTENANT ? EST-CE QUE JE SAURAI OU LE RANGER ?”

. CHAQUE ENTREE LIBERE UNE SORTIE (MEME CATEGORIE SI POSSIBLE).

. BUDGET PLAISIR “SANS OBJET”: UNE PART DE PLAISIR ORIENTEE EXPERIENCES COMME UNE SORTIE, ACTIVITE
EXTERIEURE (SOUVENIR DURABLE,MOMENT PARTAGE AVEC LES AUTRES, ZERO ENCOMBREMENT).

. QUESTION-CLE ANTI-CULPABILITE : “CET OBJET EST-IL PLUS UTILE CHEZ MOI.. OU AILLEURS ?” (DON/
REVENTE = VALEUR RETROUVEE)

METS DE L’ORDRE QUAND TOI TU EN AS BESOIN, A TON RYTHME.

FAIS-LE POUR TE FAIRE DU BIEN, PAS POUR COCHER UNE CASE.

LIS, INSPIRE-TOI, TRIE, PUIS LACHE PRISE.

CHERCHE TON EQUILIBRE, PAS LA PERFECTION, PAS POUR LE REGARD DES AUTRES.




fute pfpe

JE GARDE OU PAS 7

AVANT DE DECIDER, REPONDS SIMPLEMENT PAR “OUI” OU “NON” A CES QUESTIONS.
NE REFLECHIS PAS TROP, ECOUTE TON PREMIER RESSENTI : SOUVENT, C’EST LE BON.

RESSENTI

« EST-CE QUE JE M’EN SERS ENCORE
AUJOURD’HUI ?

« EST-CE QU’IL EST EN BON ETAT ET
FONCTIONNEL ?

« EST-CE QU’IL M’EST REELLEMENT UTILE DANS
MON QUOTIDIEN ?

« EST-CE QUE C’EST LE SEUL OBJET QUE J’Al QUI
A CETTE FONCTION?

A

-_-Harmony

RESULTAT

LOGIQUE ET EQUILIBRE Y

.« SI TU AS UNE MAJORITE DE “0UI”
—> GARDE-LE, IL A ENCORE DU SENS

« SI TU HESITES
— METS-LE DANS LA BOIiTE TAMPON POUR
QUELQUES SEMAINES

- S1 TU AS UNE MAJORITE DE “NON”
— LAISSE-LE PARTIR : IL A DEJA REMPLI
SON ROLE
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‘ TU NE TRAHIS PERSONNE EN LAISSANT PARTIR UN OBJET.

‘ CE N’EST PAS L’OBJET QUE TU HONORES, C’EST CE QU’IL T’A
APPORTE.

IL T’A SERVI, SOUTENU, FAIT SOURIRE, PARFOIS MEME
ACCOMPAGNE : IL A REMPLI SA MISSION.

‘ LE LAISSER PARTIR, C’EST LUI PERMETTRE DE SERVIR AILLEURS...
OU SIMPLEMENT DE TE LAISSER PLUS LEGER(E).

* TU NEFFACES PAS TON HISTOIRE : TU LUI DONNES JUSTE PLUS DE
PLACE POUR EVOLUER.

PETIT RITUEL POSSIBLE :

AVANT DE DIRE AU REVOIR A UN OBJET DIFFICILE, DIS SIMPLEMENT
“MERCI POUR CE QUE TU M’AS APPORTE.”

JE SAIS, CA PEUT PARAITRE UN PEU BIZARRE SUR LE PAPIER...
MAIS PROMIS, CA FONCTIONNE VRAIMENT POUR APAISER
L’ATTACHEMENT. ET APRES, ON ENCHAINE, SANS FAIRE UNE
CEREMONIE DE SEPARATION AVEC DE L’ENCENS ET DES BOUGIES!

A GARDER EN TETE :

LE VRAI DETACHEMENT NE SE FAIT PAS EN UN JOUR.

MAIS CHAQUE FOIS QUE TU CHOISIS LA LEGERETE A LA PLACE DE LA
CULPABILITE, TU AVANCES VERS UN INTERIEUR ET UN MENTAL PLUS
LIBRE.




Tu as trié, désencombré, rangé. Tu commences enfin a respirer. Et puis... bam.

Le lendemain matin, ton salon ressemble a un champ de bataille : verres vides, papiers en vrac,
manteaux sur les chaises, et cette impression familiere que ton(ta) chéri(e) ou ton(ta) colloc s’est
ligué contre toi. Mais non : personne ne t’en veut personnellement (méme si, soyons francs, parfois
on se le demande).

Simplement, tout le monde n’a ni le méme besoin d’ordre, ni la méme sensibilité au bazar.

Et ca, ¢’est une vraie épreuve quand toi, tu ressens le désordre comme un poids mental.

Il y a ceux qui “ne voient pas le bazar”, ceux qui “le voient mais s’en fichent”, et ceux qui te disent :
“Mais tu ranges tout le temps, détends-toi un peu !”

Alors oui, vivre avec d’autres, c’est aussi accepter des différences. Mais accepter ne veut pas dire
subir. Et trouver I'équilibre entre ton besoin d’ordre et leur indifférence peut vite devenir un art
d’équilibriste émotionnel. Ce chapitre est la pour t’aider a reprendre la main sans t’épuiser, a
avancer sans te transformer en gendarme du rangement, et a trouver une facon de cohabiter plus
sereine, méme quand tu es la seule a trouver que non, vraiment, la table du salon n’est pas un vide-
poche collectif.

e



1. VOIR CE QUE LES AUTRES NE VOIENT PAS

Il y a ces moments ou tu regardes autour de toi et tu sens que rien ne va.

Un tas de vétements, des papiers éparpillés, des objets “en transit” depuis trois
semaines... et toi, tu ne peux pas ne pas le voir.

Pendant ce temps, les autres vivent leur meilleure vie, parfaitement a laise dans ce
joyeux flou.

Tu n’es pas “maniaque”, ni “trop a cheval sur 'ordre”. Ton cerveau est simplement
plus sensible au désordre.

La ou d’autres voient “un peu de vie”, toi tu ressens une charge mentale qui s’alourdit.
Et ce décalage, a la longue, épuise, parce qu’il te donne l'impression d’étre le(a)
seul(e) a porter la conscience de la maison.

Le plus frustrant ? Ce n’est pas qu’ils ne fassent rien, c’est qu’ils ne voient pas ce que
toi tu vois. Leur seuil de tolérance n’est pas le méme, leur fatigue non plus, leur
rapport a I’espace encore moins.

Et non, ce n’est pas une question de “bonne volonté” : c’est une question de
perception. Alors tu fais, encore et encore, parce que sinon personne ne le fera.

Et a force, tu te demandes si ¢’est toi qui exageres, ou si ¢’est eux qui abusent.
(Réponse : un peu des deux, selon les jours. Et ¢’est normal.)

Ton besoin d’ordre est légitime.

‘ Comprendre le vrai décalage



2. LA COMMUNICATION, PREMIERE GRAINE DU CHANGEMENT

3. DES ASTUCES QUI TE PRESERVE TOI ET TON COUPLE OU TON AMITIE

Tu ne peux pas changer quelqu’un qui ne voit pas le désordre.
Mais tu peux changer la facon dont toi tu le subis.
Et parfois, ¢a suffit a transformer ’ambiance de la maison.

Joss oot gors [ bftt




‘ Le “tiroir de survie”

‘ Le panier “zone neutre”
Pour les objets partagés (téléecommandes, cables, chargeurs, etc.), installe un panier
unique dans I’entrée ou le salon.
Tout ce qui traine ailleurs — tu le poses dedans.
C’est rapide, visuellement plus léger, et surtout, tu ne passes pas ta vie a recadrer tout
le monde.
Un petit geste simple pour désamorcer les tensions avant qu’elles montent.

‘ Les surfaces planes : terrain mineé
Tables, plans de travail, commodes... chez certains, c¢’est un sport national de les
recouvrir.
Plutot que de lutter en vain, anticipe: installe de jolis paniers ou boites ou on peut
“jeter” rapidement les choses : clés, courrier, produits du quotidien, médocs, etc.
C’est moins parfait qu’un rangement strict, mais tellement plus vivable.
L’idée n’est pas que ce soit nickel, juste que ce soit fluide et apaisant visuellement.

‘ Les papiers a traiter : le “sas” d’attente
Au lieu d’un tas qui s’étale sur la table ou de l'autre qui jure “je le ferai ce week-end”
depuis six mois, crée un tiroir ou dossier de transit.
Tous les papiers “a traiter” vont dedans.
De temps en temps, petit check commun : ce qu’on garde, ce qu’on trie, ce qu’on regle.
Et si la personne n’est pas dispo ? Le tiroir reste la, toi tu n’as pas la pile sous les yeux,
et ta paix intérieure reste intacte.

Ce n’est pas une méthode parfaite, c’est une facon de tenir bon.

Oui, ca ressemble un peu a du cache-misere, ce n’est pas ultra ordonné... mais c’est ce
qui t’évite d’y laisser ton énergie. Ces petits systéemes simples ne sont pas une fin en soi,
juste une étape pour t’alléger sans renier ton besoin de clarté.

Et qui sait ? En voyant que c’est plus facile a suivre, peut-étre que l'autre finira par s’y
mettre aussi, petit a petit.
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Tu as compris ton rapport au désordre, identifié ce qui te pése, commencé a alléger ton mental...
Maintenant, place a P’action concreéte. Mais pas question de foncer au hasard : on va avancer piéce
par piéce, avec méthode et sens.

Parce qu’un intérieur, ce n’est pas qu’un lieu a ranger : c’est le reflet de ta vie, de tes émotions, de
ton histoire. Chaque piéce a son rdle, son énergie, son message, et comprendre ce qu’elle dit de toi
permet de savoir ce dont tu as vraiment besoin pour te sentir mieux.

Alors, on ne va pas juste ranger. On va observer, comprendre, ajuster, et créer des zones qui te
ressemblent, pas des vitrines a entretenir.

Ce chapitre va t’aider a choisir par ou commencer selon ton énergie et tes priorités, comprendre ce
que chaque piece représente psychologiquement, désencombrer de facon ciblée, en t’allégeant sans
tépuiser, mettre en place des systemes simples et vivants (pas figés) et surtout, retrouver du sens
dans chaque espace de ta maison.

Et pour t’aider a ne pas te perdre en route on va avancer ensemble, piéce apres piéce,
en allégeant le concret et le symbolique.
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POUR SAVOIR PAR OU COMMENCER

TU VEUX REPRENDRE LA MAIN SUR TON INTERIEUR, MAIS TU NE SAIS PAS PAR QUOI COMMENCER ?

C’EST NORMAL : QUAND TOUT SEMBLE “TROP”, NOTRE CERVEAU PERD LE FIL. ALORS AVANT DE FONCER TETE BAISSEE, PRENDS DEUX MINUTES
POUR IDENTIFIER LE CEUR DE TON DESORDRE. C’EST LA QU’IL FAUT AGIR EN PREMIER SELON TON ENERGIE DU MOMENT

REPONDS SPONTANEMENT : COCHE CE QUI TE PARLE LE PLUS ET DECOUVRE A LA FIN TA ZONE PRIORITAIRE

L’entrée

C’est la premiére chose que tu vois en rentrant... et souvent la premiére a t'énerver. Un mélange de chaussures, sacs, manteaux et papiers “a poser
deux minutes” (qui sont la depuis trois semaines).

Tu réves d’un passage fluide, sans avoir a jouer a la marelle entre les baskets et les cartables, ni a avoir a tout soulever pour retrouver tes clés.

— Si c’est ce qui te peése le plus, commence ici.

C’est la zone qui donne le ton dés que tu passes la porte : un tri rapide ici peut transformer ton ressenti des que tu rentres chez toi, et te faire finir la
journée avec plus de légereté.

La cuisine

C’est le cceur de la maison... mais aussi le théatre du grand désordre quotidien. Entre les placards pleins, le plan de travail envahi, les boites sans
couvercle et le frigo qui déborde “au cas ou”, tu passes plus de temps a gérer qu’a cuisiner.

— Si c’est la pieéce qui t’épuise le plus, commence ici.

Parce que la cuisine, c’est ton énergie du quotidien : quand elle est fluide, tout le reste suit. Désencombrer, c’est simplifier tes gestes, retrouver du
plaisir a préparer, et surtout alléger cette fameuse charge invisible.

Le salon

A la base cette piéce devrait étre I’endroit ou tu te détends... mais entre les affaires qui trainent, les cables, les jeux utilisés puis laissé en plan, les
papiers et les vestes sur les chaises, tu te sens plus en tension qu’en repos.

Et forcément, c’est la zone la plus visible, celle ou tout le monde vit, passe, et oublie (apparemment) que les objets ont une autre destination.

— Si c’est ce qui t'épuise le plus, commence ici.

C’est souvent la piéce ou tu ressens immédiatement les bénéfices d’un tri : tu respires mieux, tu retrouves ton calme, et tu sens presque ton cerveau
se poser. Un espace de vie allégé, c’est ton énergie quotidienne qui remonte en fleche.

La chambre

Tu y dors, tu t'y réfugies, parfois tu t’y caches (des enfants ou du monde entier). Mais entre les vétements en transit, les tables de nuit pleines et les
objets “a ranger plus tard”, ton espace de repos finit souvent par ressembler a un dépot temporaire.

— Si c’est ce qui talourdit le plus, commence ici.

La chambre, c’est ton espace le plus intime, celui ou ton corps et ton mental viennent se poser. Un tri ici, ce n’est pas juste “faire du rangement” :
c’est réapprendre a te reposer, a couper, a respirer pour de vrai. Tu libéres de la place a I’extérieur... et, mine de rien, a Pintérieur aussi.

Le dressing (ou les vétements)

Ton armoire déborde, mais tu portes toujours les mémes affaires. Entre les piles “a plier”, “a ranger”, “a donner”, et celles dont tu ne sais plus si
c’est propre ou sale... tu ne sais méme plus par ou commencer. Et sur la fameuse chaise, trone une montagne de linge “en attente de repassage” (ou
plutot “en attente d’'un miracle”).

— Si c’est ce qui te pése le plus au quotidien, commence ici.

C’est souvent la zone la plus gratifiante a désencombrer : tu vois tout de suite la différence, tu gagnes du temps le matin et tu respires enfin quand tu
ouvres ton placard.

La chambre des enfants

Tu ranges, ils dérangent. Entre les figurines sous le canapé, les peluches en invasion et les dessins “trop précieux pour étre jetés”, tu ne sais plus ou
donner de la téte, car il y a des jouets dans chaque piéce (et parfois dans ton lit). Tu réves juste de revoir ton sol et d’avoir 24 heures sans qu’un
LEGO ne t’attaque le pied.

— Si c’est ce qui tépuise le plus, c’est ici qu’il faut commencer.

C’est souvent la zone ou le désordre se multiplie le plus vite, mais aussi celle ou un bon tri change tout, visuellement, mentalement et
émotionnellement.

La salle de bain

Petit espace, grand potentiel de chaos. Entre les flacons “presque finis”, les échantillons “au cas ou” et les produits qui datent de trois routines
beauté différentes, tu ne sais plus ce que tu utilises vraiment.

— Si cette piéce te fatigue dés le matin, commence ici.

C’est le lieu ou tu démarres et termines ta journée. Le désordre ici brouille ton mental plus qu’il n’y parait. Faire le tri, c’est retrouver une clarté
immédiate : moins d’objets, plus de fluidité, plus d’envie de prendre soin de toi.

Le bureau (ou ton espace de travail)

C’est censé étre le coin de la productivité... mais parfois, c’est surtout celui ou s’accumulent les papiers, les cables et les intentions non tenues (“je
classerai ¢ca demain”). Résultat : impossible de te concentrer sans sentir ton stress grimper en fleche.

— Si c’est ce qui te peése le plus, commence ici.

Ton espace de travail, c’est le reflet direct de ta charge mentale. Quand il est encombré, ton esprit I’est aussi. Faire du tri ici, c’est bien plus qu’un 60

acte pratique : c’est te redonner la clarté, la motivation et la sensation d’avoir a nouveau le contréle pour retrouver ta confiance en toi.
Harrmony



1. LA METHODE

Avant de foncer dans les sacs-poubelle et les bacs de tri, prends un instant pour revisiter
ton espace.
Pas pour le juger, mais pour le voir difféeremment.

‘ Etape 1 : Regarde ton espace autrement
Chaque piece a une fonction,ou plusieurs, mais avec le temps, les frontieres se floutent.
Pose-toi la question : “A quoi devrait vraiment servir cette piéce ?”
Puis définis des zones claires : par ex un coin repas, un coin détente, un coin travail,
etc. C’est ton fil conducteur pour la suite.

Tu verras alors deux types de désordre :
. Le visuel : celui qui saute aux yeux (les tas, les surfaces encombrées).
. Le rampant : celui qui se cache dans les placards, les tiroirs et sous les lits, et qui
donne cette impression de “trop” méme quand tout semble rangeé.

Identifie aussi les points chauds: ces zones ou le désordre revient toujours.
Ce sont souvent des surfaces planes, un meuble d’entrée, une table, une marche
d’escalier...
= Deux options :

. Soit tu y mets un élément déco (plante, cadre, lampe) pour bloquer le “pose-tout”

. Soit tu acceptes que ce soit une zone a vider régulierement (Ton mini foyer

d’encombrement controlé, en somme.)

Prends des photos: en faisant cet état des lieux a travers 'objectif, comme si tu étais
une étranger dans ta propre maison, tu verras réellement les choses et sera plus
motivé(e) a ne plus jamais revivre c¢a !

‘ Etape 2 : Comprends ton désordre, au lieu de le subir
Le bazar révele souvent :
. des objets sans vraie place
. des rangements pas pratiques (trop hauts, trop profonds, trop éloignés)
. des systemes trop complexes
. ou tout simplement... trop d’affaires
Décortiquer tes causes, c’est t'aider a ne plus les répéter.

* Etape 3 : Détermine ton objectif



‘ Etape 4 : Prépare-toi (vraiment)

. Physiquement : tenue confortable, cheveux attachés, bouteille d’eau a portée, et
c’est parti.

. Mentalement : mets-toi dans ta bulle. Une playlist si elle t’aide, mais pas celle qui te
donne envie de danser au lieu de trier !

. Matériellement : sacs poubelles, bacs ou cartons, marqueurs, étiquettes, scotch,
produits ménagers, et ton téléphone pour la photo “avant-aprés” (toujours
gratifiante).

Chercher un marqueur au milieu du tri, ¢’est le meilleur moyen de perdre ton élan.

Etape 5 : Passe a I’action

Commence par ce qui te semble le plus facile mentalement, ou par ce qui te pese le
plus si tu as I’énergie.

Tu as le droit de changer d’avis en cours de route : mieux vaut avancer un peu que
t’épuiser beaucoup.

Procéde zone par zone, et reste focus : Si ton téléphone sonne ou vibre, résiste a
P’appel : tu te retrouverais vite a scroller des vidéos de chats sur Insta... et pouf, dix
minutes envolées (ou plus...) !

Le meuble, la boite, le tiroir : tout doit sortir : étale le contenu sur une table ou au sol,
et fais la part des choses entre ce qui est essentiel et ce qui ne I’est pas (cf. chapitre
“Désencombrer malgré Iattachement”).

Puis trie par catégories : tu verras tout de suite ce qui fait doublon ou ce que tu gardes
“au cas ou” ou abimé. C’est souvent a ce moment-la qu’on réalise combien on posséde
d’objets qui remplissent la méme fonction... et de la place précieuse qu’ils occupent.

Attention: acheter des boites avant de trier ne sert a rien! N’oublie pas qu’avant tout le
désordre ne se “range” pas, il s’élimine. Si tu penses qu’avec des astuces de
rangement tu vas réussir a tout caser ce n’est pas raisonnable et tu le sais...

Autorise toi 3 Jokers ( pas un de plus !) : si tu as un doute sur un objet, met le de coté
dans un carton “j’hésite”, reviens dessus a la fin et tu y verras plus clair.

Fais ce travail au fur et a mesure car cela peut générer du désordre au début et peut te
décourager et te faire paniquer sinon. Il est important de ne pas s’épuiser.

\ Harmony



C’est le piege classique : tu fais le tri... mais rien ne sort vraiment.

Résultat : trois sacs dans un coin, pendant des mois, “en attente de la brocante”, “du
moment ou tu iras a I’association” ou de la “potentielle vente Vinted”

Fixe-toi un délai clair : 15 jours pour vendre, 7 jours pour donner par exemple.

Passé ce délai : tu donnes, point final. Sinon tu gardes juste du bazar
“administrativement trié” !

Désencombrer, c’est bien. Mais garder tout ca fluide, ¢’est mieux.

Ce qui entre doit trouver sa place, ou en remplacer un autre. Chaque chose doit avoir sa
place, un rangement simple, logique et adapté a son usage.

Range selon la fréquence d’utilisation : ce que tu utilises tous les jours a portée de
main, ce que tu utilises rarement en hauteur ou au fond.

Et surtout, je ne vais pas te mentir : oui, le désordre reviendra, toujours. Parce que
c’est... le principe méme de la vie! (Et entre nous, une maison ou rien ne bouge jamais,
ca s’appelle soit un musée... soit une série Netflix un peu flippante.)

Mais la vraie différence, c’est ¢a : quand tu as posé les bonnes bases, simplifié chaque
piéce, arrété de stocker “au cas ou”, et pensé ton organisation pour TA vie, le bazar ne
revient plus en tsunami. Il revient en petites vaguelettes faciles a rattraper.

Apres ce travail, tu ranges en 10 minutes, pas en deux heures, tu n’es plus submergé(e)
a la moindre pile, tu vois les choses “a faire” clairement (pas en mode panique), ...
Parce que ce que tu es en train de mettre en place avec ce guide, c’est exactement ca :
une base solide qui t’évite de retomber dans I’épuisement.

Tu reprends la main avant que c¢a déborde. Et ca... ¢’est la vraie victoire.

Ton intérieur est un espace vivant, pas figé et heureusement.
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LE TRi (30MIN MAX PAR ZONE)

Chaussures

Vérifie si certaines sont trop petites, abimées, ou que
personne ne porte plus.
Jette ce qui est fichu, donne ce qui est en bon état.
Evite la revente : les chaussures moulées a un pied ne
conviennent pas a un autre.
Fais 2 catégories :

o Saison actuelle (automne/hiver ou printemps/été).

o Hors saison.
Garde a portée de main uniquement celles de saison.
Range les autres dans une boite, un carton ou un bac : en
haut du placard, dans le garage ou une zone moins
accessible.
Si plusieurs paires par personne, une seule visible a la fois.
On échange au besoin.

Trop de paires ? Revois selon la place disponible.

Manteaux, vestes, écharpes, bonnets, foulards, casquettes

Méme tri que pour les chaussures : état, taille, envie réelle de
les porter.

Par saison également.

Les manteaux du quotidien accrochés aux crochets muraux,
le reste au placard.

Pour éviter l'effet “portemanteau qui s’écroule”, utilise
plusieurs crochets muraux ou une patére a niveaux.

Sacs a main, cartables, sacs de sport, tote-bags

Garde ceux que tu utilises vraiment.

S’ils ont la méme fonction, ne garde que tes préférés.

Un seul sac de sortie par personne a I’entrée. Les autres :
dans un tiroir, un panier ou ton dressing.

Meuble / console / vide-poches

Vide entiérement, nettoie, trie.

Garde seulement les essentiels : clés, courrier a traiter,
stylos, lunettes, chargeurs utiles.

Si tu as plusieurs chargeurs : garde uniquement ceux
d’appareils utilisés.

Les lunettes, mouchoirs, papiers d’identité, gants... trouvent
place dans un tiroir ou une boite, selon la configuration.

Si tu n’as pas encore de place pour certains objets: garde-les
dans un vide-poche temporaire. Et note-toi d’y revenir quand
les autres pieces seront triées.

POUR MAINTENIR L'ORDRE
Le secret ? Ce qui prend 2 secondes — tu le fais tout de suite.
. Tu rentres ? Les clés dans le panier, le sac a sa place.
. Tu changes de chaussures ? Tu ranges les précédentes.
Deux secondes maintenant = dix minutes gagnées plus tard.
Chaque semaine, fais un mini check : vider le panier a papiers,
revoir les objets qui s’accumulent, remettre un peu d’ordre.
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— Désordre visuel

Le sol et les chaussures

Le dessus du meuble ou de la console d’entrée
Les manteaux, sacs et vestes

Les papiers, clés et petits objets du quotidien

— Désordre “rampant” (caché)

Placard, tiroirs, paniers ou meuble a chaussures

- Vide-poches, bacs a courrier, tiroirs “fourre-tout”
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RANGEMENT MALIN ET REALISTE

Panier “a traiter” : pour le courrier ou papiers récents, a
gérer chaque semaine si possible.

Panier a clés : joli et visible, pour les retrouver sans stress.
Panier de transit : un par enfant (ou un pour tous selon la
place), a vider réguliérement (cf. chapitre “les enfants”)
Tiroir personnel : pour chaque adulte, pour les papiers et

petits objets a ranger plus tard (cf. chapitre “ordre non
partagé”).

Crochets muraux : pour manteaux du quotidien uniquement
Panier ou tiroir saisonnier : pour les gants, bonnets,
écharpes, foulards : rotation a chaque changement de
saison.

Adapte a ton mode de vie :

Sportif/ Panier spécial baskets, gourde, sac de sport.
Propriétaire d’un chien/ Panier pour la laisse et les sacs.
Toujours pressé : Zone “retour maison” avec tes essentiels
(sac, clés, badge...).

Place quelques objets décoratifs sur les surfaces planes (plante, cadre, lampe).
Moins d’espace libre = moins de tentation d’y poser tes affaires “juste pour un moment”.
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Table basse et surfaces planes

. Vide tout, nettoie, trie catégorie par catégorie : papiers,
magazines, objets, déco.

. Les magazines lus — recyclage.

o Ceux gardés “pour plus tard” jamais lus — a jeter.

. Les livres non ouverts depuis des semaines — direction
bibliothéque.

« Objets divers — remets-les dans leur piece d’origine (ou
vide-poche temporaire)

« Ne garde que 2 ou 3 éléments maximum : une bougie, une
plante, un livre du moment.

Canapé, plaids et textiles
« Retire tout, aspire et secoue coussins et plaids.
« Trop de coussins tue le confort : 2,3 max.
« Les vétements posés la “provisoirement” — retour chambre
immédiatement.

Bibliothéque et livres (si dans le salon)

« Enléve tous les livres, nettoie les étageres.

« Trie : ceux que tu relis ou aimes voir — garde-les, ceux que
tu n’as jamais finis ou que tu n’as plus envie de lire = donne,
vends, ou mets dans une boite a livres.

« Les livres d’enfants devenus trop simples ou abimés — donne
ou vend.

Jeux, loisirs et activités

. Trie les jeux par catégorie : société, cartes, puzzles, loisirs
créatifs.

. Vérifie les pieces manquantes ou les jeux abimés — recycle
ou donne.

. Jeux des enfants trop petits ou oubliés — a donner ou
vendre.

« Matériel créatif = range par usage (papiers, crayons, perles,
etc.) dans des boites transparentes ou étiquetées.

Jeux vidéo et DVD
« Regroupe-les prés de la console ou du lecteur, pas éparpillés.
. Garde uniquement ceux que tu utilises encore ou que tu
aimes revoir, ceux dont tu ne te sers plus — a vendre, a
donner.
« Si tu n’as pas joué ni regardé un titre depuis un an... il est
peut-étre temps de lui dire au revoir.

Appareils, cables, et petit matériel
. Rassemble tous les appareils et cables: garde uniquement
ceux que tu utilses et dont tu as le cable
« Matériel cassé ou jamais utilisé = vend ou donne.

POUR MAINTENIR L'ORDRE
Ce qui prend moins de 2 minutes, fais-le tout de suite (remettre un
plaid, ranger une télécommande, jeter un papier).
. Chaque soir, si possible fais un micro “reset visuel” : un tour
rapide du salon pour vider les surfaces planes, c¢a te prendra 2min
. Chaque semaine, vérifie paniers, tiroirs et table basse : ce qui n’a
rien a faire la retourne a sa place.
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— Désordre visuel

« Les surfaces planes (buffet, table a mange et table basse)
et bibelots

« Le canapé : vétements, plaids, coussins.

. Bibliothéeque : souvent décorative mais saturée de livres
qu’on ne lit plus.

« Objets “en attente” ou sans vraie place (tasses, papiers,
choses a ranger ailleurs)

— Désordre “rampant” (caché)
« Buffet “fourre-tout”(jeux, papiers, vaisselles d’occasion)
- Etageres, meubles TV
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RANGEMENT MALIN ET REALISTE

- Paniers : pour plaids, jouets, télécommandes ou magazines:
c’est rapide, accessible et visuellement propre.

- Boites décoratives idéales pour les petits objets
(chargeurs, cables, cartes, dés...), tout reste regroupé et
facile a retrouver.

« Meubles de rangement : range par catégories dans des
paniers ou boites a I'intérieur.

. Ce que tu utilises souvent doit étre devant ou a portée de
main.

« Ce que tu sors rarement peut aller plus au fond ou en
hauteur — L’idée n’est pas de cacher le bazar, mais de
rendre chaque chose facile a attraper et a remettre a sa
place.

. Surfaces planes : évite qu’elles deviennent des “zones de
transit”. Quelques objets déco suffisent a décourager le
dépot automatique des affaires.

Privilégie des surfaces épurées. Un ou deux objets décoratifs bien choisis
(bougie, plante, livre) suffisent a donner une ambiance sans étouffer I’espace.
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LE TRI (30MIN MAX PAR ZONE)
Plan de travail

« Retire tout, nettoie, respire.

« Ne garde a portée que ce que tu utilises chaque jour :
cafetiere, bouilloire, planche a découper, huile, sel.

« Les robots et appareils (mixeur, gaufrier, robot patissier) —
dans un placard facile d’accés s’ils servent souvent, ou en
hauteur s’ils sont occasionnels (peut-étre revoir lintérét de le
garder ?).

Tiroirs et ustensiles
« Regroupe par usage (cuisson / découpe / patisserie).
o Supprime les doublons, les gadgets inutilisés, et les
ustensiles abimés.
« Un tiroir = une fonction : inutile de chercher ton économe au
milieu du papier cuisson ou alu.

Placards et vaisselle

. Garde la vaisselle du quotidien (assiettes, verres, tasses).

« Mets a part les plats de service et la vaisselle de réception
(dans le haut des placards).

. Jette ou donne les assiettes ébréchées, verres dépareillés, ou
tasses que tu n’aimes plus et si tu en as beaucoup trop.

o Pour les plats, moules a gaiteaux ou tartes : garde
uniquement ceux que tu utilises régulierement (si tu fais un
giteau par an, un moule suffit).

. Tupperware & boites: associe chaque contenant a son
couvercle, supprime les solitaires ou les formats inutiles,
range-les empilés par forme dans un bac (et limite leur
nombre a ton usage réel).

Réserve et épicerie
. Trie et organise par catégories pour t'y retrouver facilement :
zone sucrée : goiters (gateaux, compotes), patisserie (sucre,
farine, levure, chocolat), zone petit-déjeuner : café, thé, chocolat,
céréales, pate a tartiner, zone salée : conserves, soupes,
féculents (pates, riz, semoule), épices, huiles, vinaigres, sel,
bouillons, zone “grignotage & apéro” : chips, biscuits salés,
cacahueétes, zone liquides : lait, jus, boissons, alcool.
. Jette ce qui est périmé, ce que tu n’aimes plus, ou que tu
gardes “au cas ou” depuis des mois.
« Si tu manques de place : stocke ailleurs ce qui n’est pas
alimentaire (serviettes, bougies, plat de service, si possible
dans le salon ou salle a manger)

Produits ménagers & objets d’entretien
. Elimine les doublons et produits jamais utilisés.
. Simplifie : garde 2 a 3 produits tout-en-un (vinaigre blanc,
savon noir, bicarbonate) plutot que dix flacons spécialisés.
. Trie aussi tes torchons, lavettes,serviettes et les éponges :
o Garde-en un maxi 3 jeux de chaque
o Les abimés — on jette

POUR MAINTENIR L'ORDRE \

. Ce qui prend 2 minutes — fais-le tout de suite : vider le lave-vaisselle,

ranger la tasse, essuyer le plan de travail, jeter I’emballage vide.
« Vérifie ton frigo chaque semaine avant les courses.
. Adopte le “1 entre, 1 sort” : 1 nouvel ustensile = 1 ancien s’en va.

. Si ¢a déborde, revois les quantités : la cuisine ne s’adapte pas a
N surconsommation.
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— Désordre visuel

o Le plan de travail : le premier aimant a objets “en attente”.

« L’évier : vaisselle, éponges, produits d’entretien.

o Le dessus du frigo ou des meubles : souvent un parking
d’objets sans place: les appareils jamais utilisés ou leur
boites vides.

« Les papiers, courriers, boites vides, courses non rangées.

« Frigo et facade des meubles (aimants, courses, listes)

—> Désordre “rampant” (caché)

. Placards, tiroirs, étageres (avec les 56 verres, 37 tasses
de toutes sortes ou les 24 produits d’entretiens
différents)

o Zone “Tupperware” (le triangle des Bermudes des
couvercles).

- Réserve / cellier : produits périmés, multiples doublons.

LESPOINTS ¢ 1AGDS
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RANGEMENT MALIN ET REALISTE

« Zone de préparation : toujours dégagée, c’est ton espace
vital.

o Zone petit-déjeuner / café : tout au méme endroit (tasses,
café, sucre, cuillére).

- Paniers et boites transparentes pour P'organisation de petits
objets/ingrédients: parfaits pour visualiser le contenu sans
tout sortir.

« Tiroirs coulissants ou bacs par catégorie : plus simple
qu’empiler.

« Produits ménagers : un seul endroit (placard en hauteur
pour la sécurité des enfants ou buanderie si il y en a une).

- Rangement par fréquence d’usage : haut = occasionnel, a
hauteur = quotidien.

ASTUCE DECO UTILE

Moins il y a d’objets visibles, plus tu as envie de cuisiner.
Un plan dégagé = un mental dégageé.
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Table de chevet

Vide tout, tiroirs inclus: ne garde que I’essentiel : une boite
de mouchoirs, ton réveil, ton livre du moment et une petite
touche déco apaisante (bougie, cadre, plante).

Dans les tiroirs : uniquement les objets utiles le soir
(lunettes, créme, carnet, stylo). Et si tu tombes sur un objet
un peu... intime...garde-le bien rangé, a portée discréte, mais
pas au milieu des factures et des chaussettes orphelines!

Chaise / bout de lit / banc a linge

Garde ce systeme uniquement si tu I’entretiens.

Mets deux paniers : a plier et a laver — rien d’autre.

Si ca déborde régulierement, c’est ton indicateur qu’il faut
ajuster ton rythme ou ton espace (ou que tu manques de
rangements fonctionnels ailleurs).

Commode / étagéres / souvenirs

Distingue les objets qui te font vraiment du bien de ceux qui
te rattachent au passé “par habitude”.

Les souvenirs d’enfance, de couple, des enfants : garde les
plus précieux, range-les dans une boite mémoire dédiée
(jolie, fermée).

Les autres (cartes, bibelots, objets décoratifs) — ftrie,
photographie si besoin, puis allege.

Si tu as une collection : mets-la en valeur sans tout exposer.
Garde ce que tu veux voir et range le reste. Trop d’objets
visibles, c¢’est autant de pensées visuelles.

Sous le lit

Vérifie ce qui s’y cache : valises, linge, boites “en attente”...
Si tu n’en connais pas le contenu, c’est le signe qu’il faut
trier et surtout s’alléger.

Garde uniquement ce que tu veux vraiment stocker (linge de
saison, couettes).

Evite les cartons ouverts : préfere des boites fermées,
propres, identifiées.

POUR MAINTENIR L'ORDRE

Ce qui prend moins de 2 minutes — fais-le (ranger un vétement,ta
tasse de thé restée sur la table de nuit).

Range les vétements des que tu les retires : panier sale / cintre /
plié. Pas d’étape “intermédiaire sur la chaise”.

Fais un mini check du sol et des tables avant de te coucher si tu
peux: le lendemain tu te remercieras car commencer la journée dans
un espace clair change tout.

Quand ¢a recommence a s’encombrer — c’est souvent signe que ton
rythme ou tes besoins ont changé, pas que tu as échoué.

HOME_ORGANISING 0
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—> Désordre visuel

. Tables de chevet

o Dessus de commode

« Chaise “a linge” (celle qu’on connait tous)

« Sol (vétements, sacs, bac a linge en attente d’étre rangés
« Coiffeuse s’il y en a

—> Désordre “rampant” (caché)

« Tiroirs de table de nuit ou de commode
« Sous le lit (boites, valises, linge de saison, objets oubliés)
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RANGEMENT MALIN ET REALISTE

« Sous le lit (si possible) : installe des bacs coulissants ou
boites fermées pour stocker le linge de saison, les couettes
ou les valises vides. Rien d’encombrant ni d’oublié : ce qui
dort sous ton lit finit par peser sur ton sommeil.

« Souvenirs : range-les par catégories pour qu’ils restent
vivants au lieu de prendre la poussiére: une boite spéciale
créations d’enfants pour les plus belles ceuvres, et un lutin-
souvenir pour les photos, les dessins ou les petits mots
qu’on veut garder sans tout empiler, pour les photos de
classe, un lutin par enfant évite les piles éparpillées.

« Crée aussi une boite de souvenirs personnels/enfance,
jeunesse, lettres, objets symboliques.

« Si c’est bien rangé et organisé, tu auras plaisir a les
ressortir de temps en temps, a les partager ou a les
transmettre: trop, c’est loubli assuré. Moins, c’est la
mémoire vivante.

« Pense a utiliser les murs (étagéres murales) plutét que des
meubles poser une piéce plus aérée

e - Ny f Plus la chambre est épurée visuellement, plus ton cerveau comprend qu’il peut se
A SWU ( F |D '_( @ UW”' F reposer: quelques objets déco apaisants ok (bougies, cadres photos de famille) pas trop



LE TR (30MIN MAX PAR ZONE)

Plan de travail et lavabo

« Regroupe tout ce qu’il y a dessus.

« Garde uniquement ce que tu utilises vraiment chaque jour et
qui ne prend pas trop de place: brosse a dent, dentifrice,
savon pour les mains et c’est tout (une boite de mouchoirs
éventuellement)

« Si tu as beaucoup de produits (maquillage, soins, parfum...)
— place-les dans 1 ou 2 bacs que tu sors et ranges
facilement aprés usage et trouve leur une place dans un
tiroir ou placard.

. Jette sans état d’ame les produits vides, secs, périmés ou que
tu n’utilises quasi jamais.

Tiroirs et placards

« Vide tout d’un coup, pour voir la quantité réelle.

« Regroupe par familles soins visage/cheveux/corps/
magquillage/bijoux/pharmacie.

« Supprime les doublons (3 crémes hydratantes, ¢ca ne sert a
rien).

- Range les produits que tu utilises rarement dans la zone la
moins accessible.

Textiles et accessoires
« Serviettes : 2 par personne + 1 de rechange, pas plus.
« Appareils (seche-cheveux, fer, etc.) : enroule les cables,
regroupe-les dans un panier ou une boite dédiée.

Produits d’entretien et éponges
« Fais simple : 1 multi-usage, 1 vinaigre blanc, 1 microfibre
suffisent dans 90 % des cas.
« Garde uniquement ce que tu utilises vraiment.
« Regroupe dans une caisse ou un petit panier sous I’évier ou
en haut du placard si tu as des enfants.

Boite a pharmacie

« Vire les médicaments périmés (attention pas a la poubelle,
les médicaments sont a ramener sans leurs boites a la
pharmacie pour étre recyclés)

. Trie par catégorie “urgence”, “bobos du quotidien”,
“traitements en cours”.

« Place le tout dans une boite hermétique, hors de portée des
enfants.

POUR MAINTENIR L"ORDRE

. Chaque matin ou soir : remets les produits du plan dans leur panier
(1 min max).

. Chaque semaine si possible : vérifie les serviettes a laver et les
produits vides.

. 1 fois par trimestre: check rapide des placards pour éviter le retour
du bazar rampant: les médicaments périmés a jeter, le maquillage
ou produits de soins ouverts depuis trop longtemps ou jamais
utilisés sont jeté.

ASTUCE DECO UTILE
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—> Désordre visuel

Le plan de travail : bouteilles a moitié vides, brosses,
parfum, maquillage du matin.

Le rebord de baignoire (ou pire : de douche) ou s’alignent
6 gels douche/3 shampoings par personne.

Le panier a linge qui déborde, devenu décor permanent.
Les serviettes entassées “en attente de sécher” depuis 3
jours.

— Désordre “rampant” (caché)

Placard sous le lavabo : produits d’entretien, soins, vieilles
créemes et 12 échantillons.

Tiroirs a cheveux : pinces cassées, brosses oubliées,
seche-cheveux qui s’enroule dans tout.

Boite a pharmacie : médicaments périmés, doublons,
ordonnances froissées de 2021.

LESPOINTS CHAUDS
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RANGEMENT MALIN ET REALISTE

« 1 panier du quotidien : soins, maquillage, déo: tu le sors le

matin, tu le ranges apres.

« 1 panier par catégorie dans les placard/tiroir
. Bacs transparents dans les tiroirs ou placards pour tout voir

d’'un coup, 1 par catégorie, rangé en fonction de la
fréquence d’utilistation

« Crochets solides : une serviette par personne, toujours a sa

place.

Des paniers assortis : ils unifient visuellement les rangements
méme si tout n’est pas parfait a 'intérieur.
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LE TR (30MIN MAX PAR ZONE)

Le secret, c’est de vider une zone a la fois (une étagere, un tiroir,
une penderie partielle), pas tout le dressing.
Dépose sur ton lit, trie catégorie par catégorie

Les vétements
« Est-ce que je le porte vraiment 2 — Si non, pourquoi ? Taille,
confort, style ?
« Est-ce que je me sens bien dedans ? — Le miroir ne ment pas,
ton corps non plus, est il doux, il gratte ?!
« Est-ce que je le reporterai cette saison ? = Sinon, direction la
housse “hors saison”.
o Estil abimé, détendu, taché ? — Laisse partir sans
culpabilité.
o A-til un doublon ? — Trois jeans noirs quasi identiques sont
ils nécessaires?
tu as suite a ¢a 2 catégories : je garde ou je donne / je jette / je
vend (attention toujours a vraiment finir par les faire sortir de
chez toi !)

Organiser le rangement
Une fois le tri fait, structure ton espace par catégories :
. Pantalons / jeans / joggings — ensemble, pliés ou suspendus
selon la place.
o T-shirts / débardeurs / hauts légers a manches longues —
méme zone, pliés verticalement.
« Pulls / sweats — sur étagéres ou dans des paniers, jamais
trop empilés (3-4 max par pile).
« Jupes / robes / chemisiers — sur cintres pour éviter les plis.
« Shorts / tenues d’intérieur / pyjamas — un tiroir ou bac
dédié.

Les accessoires

« Trie par type d’usage : ce que tu mets régulierement vs ce
que tu mets pour certaines occasions (si trop trop
occasionnel on les garde vraiment ?)

« Foulards, ceintures, bijoux fantaisie : si tu les oublies a
chaque tenue, c’est qu’ils ne servent plus.

« Range-les visuellement (crochets, boites, séparateurs) : tu
verras mieux, tu utiliseras plus.

Les sacs et chaussures
« Sacs : un par usage (quotidien, week-end, habillé, sport)
suffit largement.
« Chaussures : élimine les doublons, celles qui blessent ou que
tu n’as pas portées depuis deux saisons.
« Garde a portée de main uniquement celles de saison.

POUR MAINTENIR L'ORDRE

Une tenue sur la chaise, pas plus : ¢’est ton quota réalisme.

A chaque changement de saison : mini tri express.

Et le plus souvent possible: un vétement qui entre = un qui sort.

Le repassage, lacher-prise intelligent: tout ne mérite pas le fer a
repasser, promis. Si tu étends bien ton linge et que tu plies juste
apres séchage, tu gagnes du temps et de I'énergie.

La plupart des t-shirts, pulls, pantalons légers peuvent étre rangés
tels quels. Réserve le repassage aux chemises, matieres délicates ou
vétements que tu veux impeccables.

5 minutes de pliage soigné = 1 heure de repassage économisée.

o fuses
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—> Désordre visuel
. La fameuse chaise a vétements “a moitié portés” ni sales,
ni vraiment propres (celle qui change de tenue plus
souvent que toi !).
« Les piles qui s’écroulent dés qu’on en touche une.

.« Les vétements abandonnés au sol (souvent les
chaussettes!)

—> Désordre “rampant” (caché)
« Le fond de ’armoire ou dorment des vétements oubliés.
« Les tiroirs de sous-vétements ou accessoires débordants.
« Les boites ou sacs “a trier un jour”.
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RANGEMENT MALIN ET REALISTE

. Range a hauteur d’yeux ce que tu mets souvent, le reste en
haut ou bas du placard (hors saison)

. Boites ou paniers souples : parfaits pour séparer sans
compliquer.

« Pli vertical pour voir tout d’un coup d’eeil (mais sans rigidité:
a ta fagon).

« Crochets intérieurs : pratiques pour les sacs, foulards ou
pyjamas.

ASTUCE DECO UTILE

Un joli vide-poche ou une boite décorative sur ta commode
ou ton étagere pour y déposer tes bijoux du quotidien le
soir. Ajoute-y une photo ou une phrase inspirante : un mini
coin agréable qui donne envie de garder ton espace soigné.



-

N [adadef

HOME ORGANISING 0

LE TR (30MIN MAX PAR ZONE)

Les jouets

Vide un bac ou un type de jouets a la fois (pas toute la chambre).
Regroupe par familles : jeux de société, figurines, poupées, voitures,
peluches, constructions...
Mets de coté :
o les jouets cassés, incomplets ou doublons — a jeter ou recycler ;
ceux qu’il n’utilise plus = a donner ou vendre
Garde 3 a 5 bacs maximum accessibles a sa hauteur, étiquetés ou illustrés
(photo, dessin, mot).

Astuce : une caisse “rotation de jouets” permet de limiter le trop-plein. Quand
tu en rentres un, tu en sors un autre.

Les livres
« Regroupe tous les livres sur le lit pour visualiser la quantité.
« Enleve ceux déchirés, trop “bébé”, ou ceux qu’il n’aime jamais lire.
« Garde un petit nombre visible, le reste peut aller dans une caisse en bas du

placard pour alterner (s’il y en a trop).

Les vétements

Garde les vétements a sa taille et faciles a manipuler (évite les tiroirs
profonds).

Prévois un bac ou sac “trop petit” a remplir au fil du temps et a vider
chaque mois.

Donne ou vend les vétements trop petits, sans attendre le “jour parfait du
tri”

Les trésors et “petits machins”
« Boite a souvenirs : une par enfant, pas plus.
« Le reste (cailloux, cartes, stickers, etc.) = un seul petit bac “trésors du

moment” vidé régulierement.

« Mettre dans un lutin les plus beaux dessins, les choisir avec lui pour

Pimpliquer et lui montrer P'intérét et les bienfaits du tri

Le bureau et ses tiroirs
« Vide tout : plateau, tiroirs, pots a crayons, papiers. Pose le tout sur le lit ou

au sol.

« Trie par catégories utiles :

o Matériel de base : crayons, colle, ciseaux, gomme, regle, a garder a
portée directe.
o Activités créatives : feutres spéciaux, autocollants, matériel de dessin
ou de bricolage, dans un bac ou une trousse dédiée.
o Papier & jeux calmes : un tiroir “papier brouillon / coloriages / petits
jeux type sudoku ou labyrinthes”.
o Divers & souvenirs récents : dessins qu’il aime encore, cartes, petites
créations, dans une pochette fine ou un classeur a vider chaque mois.
Jette sans état d’ame tout ce qui est sec, cassé, déchiré ou inutilisable.
Limite a un pot de crayons fonctionnels et un bac par type d’activité (pour
éviter le “tout se mélange”).
Si ton enfant aime bricoler ou dessiner ailleurs, prépare une trousse
mobile qu’il peut emporter dans une autre piéce et ranger facilement
ensuite.

Astuce : chaque tiroir doit raconter une seule histoire. “Papier”, “Créa”,
“Jeux”... Pas besoin de plus.

POUR MAINTENIR "ORDRE

Mets en place une routine du soir simple (cf Module 4) :

5 minutes “on range les jouets qui dorment dehors” avant I’histoire.
Une fois par mois : une mini “chasse au bazar” en duo (tu participes
un peu, il apprend).

Revois I'organisation a chaque rentrée ou changement d’age : leurs
besoins évoluent vite.

: é ? Harmony
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— Désordre visuel
« Sol envahi de jouets “en pause”
o Bureau ou table couverte de dessins, ciseaux, crayons
sans bouchon
« Vétements sortis du placard “pour jouer a s’habiller”
« Peluches colonisant le lit

—> Désordre “rampant” (caché)
« Caisses “fourre-tout” ou s’entassent jouets cassés,
mélangés, pieces orphelines
« Poches de vétements ou sacs d’école remplis de petits
objets oubliés
« Tiroirs débordants de crayons, papiers, autocollants

LES POINTS ¢ HAUDS
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RANGEMENT MALIN ET REALISTE

« Des bacs ouverts et légers (plastique, tissu) : un par
catégorie de jouets.

« Des pictos ou photos collés sur les bacs (visuels + mots) : ¢ca
aide I’enfant a s’y repérer seul.

« Des meubles bas : a hauteur d’enfant, pour qu’il participe
sans ton aide.

« Un panier “rangement express” pour tout ce qui traine avant
le coucher.

Accroche quelques crochets a sa hauteur (sac, pyjama, tenue du lendemain)
o = N N Prévois une zone murale “tableau ou corde a dessins” ou une étagere au mur pour afficher et
A SWU( I7 |D t( O U WHH poser ses créations (évite que tout finisse sur le bureau).
Garde de la place au sol : un tapis ou un coin lecture vaut mieux qu’un meuble de plus.
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LE TRi (30MIN MAX PAR ZONE)
Vétements et dressing ' ' ' ' ' ' ' ' '

« Fais le tri par catégorie : t-shirts, pantalons, sweats, sous-vétements... - .
YONES A CIBLER

« Laisse-les décider (autonomie oblige), mais garde un cadre :
o Trop petit = on donne ou on stocke.
o Jamais porté — on questionne.
o Favoris — on garde a portée directe.

— Désordre visuel
. Sol : vétements, sacs, cables, papiers.

« Simplifie : préfére les bacs par type de vétement plutot que les piles . Bureau : mélange d’école, de déco et de bazar
parfaites (qui s’écroulent au premier t-shirt attrapé). . . ! . .. . .
. . X . L » Coiffeuse : accumulation de produits, bijoux, élastiques.
« Encourage a ranger directement aprés lavage : moins de quantité =
moins de fatigue mentale.
— Désordre “rampant” (caché)

Bureau et espace de travail Tiroirs a “je verrai plus tard” : papiers, emballages,

. Vil'ie tout : plateau, tiroirs, étageres, pots a crayons. chargeurs.
» Trie avec eux selon Pusage : . Poches de sacs, boites de rangement oubliées.
o Scolaire : cahiers, stylos utiles, trousse, classeurs. ) , , . . . ..
o Créatif / hobby : dessin, musique, bricolage, couture... un seul bac + Placard avec saisons mélangées, vétements jamais triés.
par passion. iR —

o Papier & tech : papiers persos, chargeurs, écouteurs, cables.
« Crée des tiroirs clairs : “Scolaire” / “Créa” / “Papier & tech”. =3 PC IS
« Tout ce qui n’est pas utile régulierement doit quitter le bureau. I ] " S ﬂ (>IN I S ( H/\ UII \) ’g |
Astuce : le bureau doit rester une zone d’action, pas un musée de devoirs - —— = |
+_La chaise a vétements :
deux” finissent_ Souvent |

Coin beauté ou coiffeuse (si il en a une)
« Vide entierement le plateau et les tiroirs. sans qu’on s’en rende co

« Trie par catégories :

les_habits “entre
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mpte. i

passés.

o Maquillage du quotidien — dans une petite trousse ou un panier . Le b
accessible. -Oureau : zope ge dépo E
i €pot _multi-yg
o Produits occasionnels (palettes, soins, vernis, accessoires) — 3 (ecole, déCO, Cﬁbles papi ol
»-Papiers) on g
ut

dans un tiroir ou une boite séparée. S’empile vite.
o Produits abimés, périmés ou doublons — a jeter sans hésiter. -

« Simplifie la surface : 3 ou 4 produits visibles suffisent. -
« Regroupe bijoux, élastiques, pinces dans une boite a compartiments

sLe coi ; i
mn-beauté /- coiffeuse ‘- accumulation

ou un petit plateau. i >
. Pas de mélange avec le bureau : chaque espace a sa fonction. g - Dl’Oduits, bijolle accessoj
Astuce : plus la coiffeuse est épurée, plus elle donne envie d’étre utilisée i emh’allages. . " ot
et rangée. o
Literie et zone de détente b Sol autour du lit et des prises
« C’est leur cocon, donc inutile de vouloir tout contréler. i Sacs, Ch'ai*geurS, pa’pie,.s habit _"mrales 8
« Encourage a ne pas transformer le lit en armoire ou en table. ne trou\/e'nt 'pas le pani 4 _\al?'ts sales qui
« Garde quelques plaids, coussins ou déco qui leur plaisent, mais sans 5 e QUi “afierd Panier 3 llnge....._."t(')ut
surcharge. I 3 attend un endroit”,
Astuce : un coin lecture ou musique clair et agréable favorise e e
naturellement Pordre. oo _ .

"~ Botea somenies  ne seu RANGEMENT MALIN ET REALISTE

« Boite a souvenirs : une seule

lls choisissent ce qu’ils veulent garder visible, tu poses juste les
limites d’espace (ex : une étagere, pas tout un mur).

Si ¢ca déborde, propose un tri photo (prendre en photo avant de

Bacs a theme : “école”, “sport”, “créa”, “techno”.

donner/jeter). Crochets solides / porte-manteaux derriére la porte : sacs,
casques, vétements du lendemain.

Organisateur mural ou vide-poches suspendu : limite ce qui

traine sur le bureau.

POUR MAINTENIR L'ORDRE

. Instaure une mini-routine du dimanche soir : rapide check du sol,

bureau, linge, lit (pas pour le contréle, pour leur confort du lundi Arg || UCE lDECO U || i|L|:

matin)
+ Un tri a chaque rentrée ou saison suffit. - « Laisse-les choisir un théme, une couleur ou un objet fort
. Valorise les efforts, pas la perfection : un ado félicité continue a ) .
pour leur espace : S’ils se sentent chez eux, ils en
progresser. )
- . . . prennent soin.
Le secret : lacher le controle, mais garder la connexion. Tu poses les . . ) .
« Privilégie les solutions murales ou caisse sous lit si la

bases, ils apprennent a tenir la maison a leur facon. = )
piéce est petite.
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Routine-prison ou routine-liberté ? Tout dépend de la facon dont tu la regardes.

Si tu penses que la routine t’enferme, c’est que tu ne I’as pas encore apprivoisée !

Parce qu’en réalité, la routine, ce n’est pas une cage: c’est un soutien discret, un rythme qui t’aide
a garder la téte hors de ’eau quand tout s’accélere.

La routine-prison, c’est celle qu’on subit : rigide, imposée, pleine d’injonctions (“faut que je fasse”,
“j’ai pas le choix”).

La routine-liberté, c’est celle qu’on choisit : adaptée a toi, a ton énergie, a ta vraie vie. Celle qui
libére de la charge mentale et t’offre du temps pour ce qui compte vraiment.

Une routine imparfaite, ¢c’est simplement un petit enchainement d’habitudes qui te facilite la vie, pas
un planning a tenir au millimétre.

Tu viens peut-étre de trier, désencombrer, repenser ton intérieur...

Mais sans nouvelles habitudes, le désordre reviendra plus vite que prévu.

C’est ici que la routine entre en sceéne, pas pour t’enfermer, mais pour t'aider a garder le cap, a
mieux gérer ton temps et tes priorités (les tiennes, pas celles des autres).

Le but n’est pas de tout maitriser, mais de trouver un rythme réaliste et vivant, celui qui taide a ne
plus retomber dans le “je suis débordé(e)” permanent.



1.DEMYSTIFIER LES ROUTINES

Le mot routine te donne des boutons ?

Normal. On P’associe a la lassitude, a la répétition, a I'idée qu’on tourne en rond.

Et pourtant... la routine, la vraie, celle qui t’allege au lieu de t’enfermer, c’est exactement
Pinverse.

Ce n’est pas une prison : c’est un pilote automatique bienveillant qui t’évite de crouler
sous mille décisions inutiles. Tu sais, ce moment ou tu te dis : “Je cours tout le temps. Je
me couche fatiguée avant méme d’avoir commencé ma journée.” Ce n’est pas que tu
manques d’énergie. C’est que ton cerveau est en mode urgence permanente : chaque
geste, chaque choix, chaque repas devient une micro-décision a prendre. Et plus tu
décides, plus tu t’épuises.

C’est la que la routine devient une alliée précieuse, pas une corvée, mais une boussole du
quotidien. Elle Paide a avancer sans réfléchir a tout, tout le temps. Elle économise ton
énergie pour les vraies choses, celles qui comptent. Parce que franchement, si tu dois
déja négocier avec ton ado, ton patron ou ta machine a laver, autant ne pas en plus
devoir te demander “je commence par quoi aujourd’hui ?”.

2. LE VRAI QUOTIDIEN

Entre le travail, les repas, les devoirs, les lessives, les trajets, les courses, les papiers, les
“tu peux me déposer ?” et les “qu’est-ce qu’on mange ce soir ?”... nos journées
ressemblent souvent a une course d’endurance sans ligne d’arrivée.

Et on voudrait tout gérer, tout bien faire, tout cocher. Résultat : on finit la journée
rincé(e), frustré(e), et convaincu(e) qu’on n’en fait jamais assez.

Ajoute a ca le bruit du monde, les conseils “bien intentionnés” du genre “faut juste étre
mieux organisée” “profite du moment présent”, et les images parfaites qu’on croise un
peu partout... De quoi faire grimper la culpabilité plus vite que le panier de linge sale.

Mais la veérite ?

Personne ne gere tout parfaitement. Méme ceux qui ont I’air “ultra-organisés” en paient
parfois le prix : ils se sentent prisonniers de leur propre exigence, coupés de la
spontanéité, tendus a I'idée qu’un coussin de travers gache I’équilibre du salon.

Les gens organisés ne font pas plus que toi, ils gerent juste différemment.

Peut-étre qu’ils dorment moins, qu’ils lachent moins prise, ou qu’ils oublient parfois de
profiter. Toi, tu geres peut-étre le chaos, mais tu sais t’adapter, et ¢’est une autre forme
d’intelligence.



Et si on parlait des fameuses to-do lists ?

Elles ont mauvaise réputation, les pauvres. Souvent accusées d’ajouter de la charge
mentale au lieu d’en enlever. Mais utilisées avec bon sens, elles peuvent devenir un vrai
soutien pour ta routine. Parce que notre cerveau n’est pas un disque dur. Il n’est pas fait
pour tout retenir, tout gérer, tout planifier. Quand tu gardes tout en téte, il reste en mode
“veille permanente” et tu te retrouves a ruminer mille choses sans en faire une seule.
Alors oui, ¢’est normal d’oublier ! Ce n’est pas un manque d’organisation, c’est juste ton
cerveau qui sature. Le simple fait d’écrire ce que tu as a faire change tout. Ton cerveau
“voit” la tache, il la rend concrete, palpable. Et ca, c¢’est magique : ce qu’il voit devient plus
réalisable. Tu passes du flou au clair, du mental a ’action.

C’est ce qu’on appelle la visualisation active : quand ton cerveau percoit une tache comme
réelle (parce qu’elle est écrite), il la traite différemment. Il commence déja a t’y préparer, a
t’y orienter. Bref, tu multiplies tes chances de vraiment la faire.

e



Pour que ta to-do list te soutienne vraiment :
. note seulement les actions essentielles du jour (ou de la semaine, selon ton rythme)
. évite la liste a rallonge qui décourage avant méme d’avoir commencé (pas plus de 3
ou 5 par jour selon le temps qu’elles te prendront)
. dissocie les taches prioritaires au reste: les “a y penser”, “quand j’aurai le temps”,
“plus tard” et crée un petit pense-béte secondaire pour celles-ci eventuellement.
Ta to-do list n’est pas une contrainte, c’est un repere. Elle te guide, te libére I’esprit,
et Paide a avancer plus sereinement dans ton quotidien.

4. CREER DES ROUTINES QUI TE RESSEMBLENT

/
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Des petites structures légeres, chacune reliée a un théme ou un moment clé de ton
quotidien par exemple:
« Une routine du matin pour bien démarrer (méme si c’est parfois dans le brouillard)
. Une routine d’entretien pour ne pas te retrouver a faire le ménage toute la journée du
samedi
. Une routine “linge” pour éviter la montagne du dimanche soir
. Une routine du soir pour ralentir avant de dormir
. Et peut-étre méme une routine “administrative” ou “courses”, histoire d’avoir I’esprit
tranquille.
Le but, ce n’est pas de imposer un cadre rigide, mais de créer des repéres souples qui
t’évitent d’avoir a tout repenser a chaque fois.

‘ Commence par observer ton quotidien

Choisis ton “terrain d’action”

Inutile de vouloir tout organiser d’un coup (spoiler : ca ne marche jamais).

Commence par un seul domaine : le matin si ¢’est toujours la course, le linge si tu n’en
vois jamais le bout, les repas si tu passes ton temps a improviser, ou encore le soir si tu
finis chaque journée épuisée.

Concentre-toi sur le point de friction principal, celui qui te pollue le plus.

C’est la que tu verras les résultats les plus rapides.

‘ Simplifie au maximum



‘ Teste et ajuste
Une routine parfaite du premier coup ? Ca n’existe pas. Ce qui marche en janvier ne

fonctionnera peut-étre plus en juillet.

Observe, ajuste, recommence.

Les routines sont vivantes, elles évoluent avec ton rythme, tes besoins, ton énergie.
Et c’est ¢a, la vraie réussite : s’adapter, pas s’imposer.

‘ Ancre-les avec douceur
Tu veux que tes routines durent ? Associe-les a des repéres sensoriels : une musique,
une odeur, une lumieére.
Exemple : une bougie le soir = signal de calme.
Un café posé a ton bureau = début de journée focus.
Ces petits ancrages aident ton cerveau a comprendre : “Ah, c’est le moment de faire ¢a.”

‘ Et si ca ne marche pas tout de suite ?
C’est normal. Mettre en place de nouvelles habitudes, ce n’est pas instantané, c’est un
apprentissage. Ton cerveau, lui, aime la sécurité et la répétition. Alors quand tu changes
quelque chose, il résiste un peu.
Mais c’est en recommencant, doucement mais régulierement, qu’il comprend : “Ah, ok,
c’est la nouvelle norme.” Ce n’est pas une question de volonté, mais d’entrainement.
Alors oui, il y aura des jours ou tu retomberas dans le bazar, ou la routine sautera, ou tu
n’auras pas envie. Mais la clé, ce n’est pas de tenir coiite que coiite : c’est de reprendre,
a chaque fois, un peu plus consciemment. Ce n’est pas de la souplesse molle ni du
laxisme bienveillant.
C’est de la persévérance douce, celle qui te fait avancer sans t’épuiser.
Et ¢’est comme c¢a qu’on crée de vrais changements durables : en trouvant le juste milieu
entre s’écouter et se pousser un peu.

Les routines, ce n’est pas une case a cocher de plus dans ta to-do list. C’est un moyen de
reprendre la main sur ton quotidien, sans t'imposer une discipline militaire. L’idée n’a
jamais été de tout cadrer, mais de donner du cadre la ou il en manque. De toffrir des
reperes qui soutiennent ta vie réelle, pas celle qu’on montre dans les stories parfaites.
Commence petit. Ajuste souvent. Et surtout, observe les bénéfices : un matin moins
brouillon, une soirée plus calme, un cerveau un peu plus léger. C’est c¢a, le vrai résultat.
Au fil du temps, ces petits gestes répétés deviennent des réflexes. Et ces réflexes, mis
bout a bout, changent vraiment ton quotidien. Tu n’as pas besoin de tout faire, ni de tout
bien faire. Tu as juste besoin d’avancer un pas apreés l'autre, en gardant en téte cette
idée simple :

7’ 1 /__/[
. ///\/ Ql/,\/ 5\‘///[/0) f&\jc/ bl/;\‘// /9/0
/ ,



Ce qui va suivre, ce ne sont pas des routines toutes faites, ce sont des points de repeére
pour t’aider a créer tes propres routines, a ton rythme et selon ta réalité.

La priorité n’est pas d’ajouter des contraintes, mais de t’aider a poser une structure
légere, qui te simplifie la vie.

Tu peux piocher ce dont tu as besoin, adapter, mélanger, ou méme ignorer ce qui roule
déja chez toi.

Parce qu’une bonne routine, ce n’est pas celle qu’on applique a la lettre,

c’est celle qu’on faconne pour qu’elle colle a sa vie, son énergie et sa saison du moment
En clair : tu ne copies pas, tu composes.

Voici donc plusieurs trames de routines de différents “théemes” pensées pour t’aider a
construire les tiennes.

Elles sont la pour tinspirer, pas pour te contraindre : a toi de choisir celles qui te
parlent, et d’en faire ta propre version.




1. LE MATIN, C’EST PLUTOT...

« A: UNE COURSE CONTRE LA MONTRE : TU FAIS TOUT, POUR TOUT LE MONDE.

« B: DU FREESTYLE ORGANISE : PARFOIS FLUIDE, SOUVENT A LA BOURRE, MAIS TU T’EN SORS.
« C: CALME APPARENT... SAUF QUAND QUELQU’UN TOUCHE A TON ORGANISATION MILLIMETREE.

2. EN FIN DE JOURNEE, TU RESSENS SURTOUT...

« A: L’IMPRESSION D’AVOIR TENU DEBOUT PAR MIRACLE.

« B: LA FATIGUE DE TOUT AVOIR PORTE, MAIS AUSSI UN PEU DE FIERTE.

« C: LA FRUSTRATION DE TOUT AVOIR “GERE” SANS VRAIMENT AVOIR PROFITE.

3. QUAND UN IMPREVU DEBARQUE, TU...

« A: PANIQUES : TU REFAIS TOUTE TA TO-DO DANS TA TETE.

« B: GERES COMME TU PEUX, QUITTE A FINIR LESSIVEE.

« B: SERRES LES DENTS : “JE LE FERAI MOI-MEME, AU MOINS CE SERA BIEN FAIT.”

4. TON ENERGIE, ELLE EST PLUTOT...

« A: EXPLOSIVE LE MATIN, MAIS TU T’ECROULES VITE.

« B: EN DENTS DE SCIE : SELON LE SOMMEIL, LES ENFANTS, LA METEO ET MERCURE RETROGRADE.
« C: STABLE... MAIS A FORCE DE TOUT CONTROLER, TU N’AS PLUS VRAIMENT DE MOMENTS OFF.

5. TES JOURNEES RESSEMBLENT A...

« A: UNE SUCCESSION D’URGENCES A GERER, SANS PAUSE.

« B: UN ENCHAINEMENT DE “FAUT QUE JE..” ENTRE DEUX CAFES FROIDS.

« C: UN PLANNING TELLEMENT CADRE QUE LE MOINDRE GRAIN DE SABLE TE CRISPE.

6. DELEGUER ? TU Y ARRIVES ?

.« A: NON, PERSONNE NE LE FERA “AUSSI BIEN QUE MOI”.

« B: PARFOIS, MAIS J’Al TOUJOURS UN (EIL DESSUS.

« C: JCAIMERAIS, MAIS J’Al PEUR QUE TOUT PARTE EN VRILLE SI JE LACHE UN PEU.
7. ET TOI, TU FAIS QUOI JUSTE POUR TOI ?

« A: BONNE QUESTION

. B: PARFOIS, MAIS AVEC LA CULPABILITE EN BONUS.

« C: RAREMENT, MAIS J’Y PENSE SOUVENT (ENTRE DEUX LESSIVES).

TU ES AU BORD DU CRAQUAGE. TU JONGLES ENTRE ENFANTS, TRAVAIL, MAISON ET CHARGE MENTALE
XXL. CHAQUE JOURNEE EST UN SPRINT, TU N’AS MEME PLUS LE TEMPS D’ESPERER “RATTRAPER LE
RETARD”. SOUVENT, TU CULPABILISES (“JE N’Y ARRIVE PAS”, “LES AUTRES FONT MIEUX”).

— CE DONT TU AS BESOIN : UN CADRE SIMPLE, UN PLAN D’ACTION CLAIR, ET UN PEU D’AIR.

TU N’ES PAS EN PANIQUE, MAIS RIEN N’EST FLUIDE. TU GERES “A LA SEMAINE” : UN JOUR C’EST
NICKEL, LE LENDEMAIN C’EST BEYROUTH. TU AS DEJA TESTE DES METHODES “MIRACLES”, MAIS
AUCUNE N’A TENUE DANS LA DUREE. TU VEUX JUSTE UN SYSTEME QUI COLLE A TA VRAIE VIE.

— CE DONT TU AS BESOIN : DE LA STRUCTURE SANS RIGIDITE, ET DE LA BIENVEILLANCE.

DE L’EXTERIEUR, TU SEMBLES TOUT GERER. MAIS A FORCE DE TOUT CONTROLER, TU ES VIDE(E). TU
NE SUPPORTES PLUS QUE LES AUTRES NE SUIVENT PAS, ET TU TE SENS PRISONNIER(E) DE TON
BESOIN DE T'OCCUPER DE TOUT. TU REVES DE LACHER UN PEU SANS QUE TOUT PARTE EN VRILLE.
— CE DONT TU AS BESOIN : RELACHER LA PRESSION, LACHER LE PERFECTIONNISME ET RETROUVER
UNE ORGANISATION VIVANTE. TU NE VEUX PAS RANGER PLUS, TU VEUX VIVRE MIEUX DANS TON
CADRE.
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Pour soutenir, jamais pour mettre la pression

Haqrm@ny

*

Imprime-la, si possible plastifie-la ou glisse la dans une pochette plastique transparente et hop, par magie elle se transforme en “tableau” effacable ou tu peux noter avec un stylo effaceur, puis enlever avec un chiffon humide. Utilisable a Pinfini !



DU MATIN Hn

Version A — “J’ai la péche (ou presque)”

Objectif : Profiter de ton avance sur la journée pour te créer un vrai moment a toi, sans t’épuiser ni
téparpiller.

Tu fais parti de ceux qui arrivent a se lever un peu plus tot que le temps strictement nécessaire,
avant de partir travailler ou avant le marathon “petits-déj / enfants / cartables”.

Alors autant mettre a profit ce créneau : ¢’est ton vrai luxe du matin.

Voici une trame de routine a adapter :

‘ Commence par P’essentiel
o Profite de ce calme avant la tempéte pour faire une chose utile qui te
libérera du temps plus tard : ranger vite fait la cuisine, vider le lave-
vaisselle, lancer une machine, checker ton planning, ou préparer les
affaires des enfants.
Lidée, c’est de gagner en fluidité pour la suite, sans te surcharger.

‘ Fais un geste pour toi, rien que pour toi
o Si tu aimes le sport : c’est le moment parfait pour une courte
séance.
o Si tu préféeres le calme : lis, bois ton café tranquille, profite du
silence.
Peu importe Pactivité, du moment qu’elle te remplit d’énergie plutot qu’elle
t’en prend.

‘ Mets la maison en route avant le départ
o 5 a 10 minutes de “mise en ordre” : lit fait, plans dégagés, vaisselle
rincée, rideaux ouverts.
Ce n’est pas du ménage, c’est du bien-étre anticipé : tu rentreras dans un
espace apaisant.

r Astuce d’adaptation :

Si tu travailles a la maison, garde cette dynamique : crée une mini transition claire entre
ton temps perso et le pro (te changer, mettre une playlist, ouvrir la fenétre...).

C’est ton signal intérieur : “la journée commence, mais dans le bon état d’esprit.”

k




DU MATIN  Fermony

Version B — “Pas du matin, et alors P”

Objectif : Démarrer sans stress, limiter les oublis et les décisions inutiles, pour survivre au rush
sans y laisser ton énergie.

Tu fais parti de celles ou ceux qui se lévent au dernier moment possible, juste le temps de te
préparer (et/ou de préparer les enfants) avant de filer. Pas de jugement : chacun son rythme.

Le secret, c’est d’adapter ton quotidien a ton énergie, pas l'inverse.

Voici une trame de routine a adapter :

‘ Prépare la veille tout ce qui peut I’étre
o Tenues prétes, sacs bouclés, petit-déj’ simplifié (méme une boite
“matin pressé” préte a attraper).
Dix minutes le soir = beaucoup moins de cris le matin.

‘ Réduits les actions au strict nécessaire
o Objectif : efficacité, pas perfection.
o Pas besoin d’un café au calme, le boire... et chaud est déja bien.
L’idée, c’est de ne rien oublier et de sortir a ’heure sans stress.

‘ Allege le démarrage
o Si tu es un(e) zombie au réveil, rends le moment moins brutal :
lumiére douce, musique sympa, alarme progressive, odeur de café
(programmable pourquoi pas, ton meilleur allié !).

o Et surtout, pas de culpabilité : ton énergie viendra plus tard dans la
journée.

( Astuce d’adaptation :

Si tu es souvent en retard, note sur ton téléphone I’heure “réelle” de départ (celle ou tu
dois étre dehors, pas celle ou tu commences a te préparer).

Ca évite le décalage entre ce que tu crois gérer et la réalité du chrono.

- .
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TUSORE )

Version A — « Soirée en mode survie »

Objectif : Faire le minimum vital pour demain, sans t’épuiser davantage.

Tu termines ta journée a plat ? Pas grave. La priorité, ¢’est de préserver ton énergie et d’éviter que
le bazar du soir ne devienne la galére du matin.

Voici une trame de routine a adapter :

‘ Le strict nécessaire

o Repas, enfants, douche, pyjama, point.

o Oublie le reste. Rien ne toblige a ranger ou plier le linge
maintenant.

o Délegue (oui oui c’est possible, et peut-étre que les gens qui
t’entourent eux sont plus actifs le soir, a 'inverse de toi !)

o Tout le reste peut attendre demain. Oui, vraiment, car tu sais que
c’est le matin ton moment propice.

‘ Prépare ton mental
o Regarde rapidement ton planning du lendemain : pas pour stresser,
juste pour visualiser.
o Note les 3 priorités du jour suivant. Ca vide la téte, et ton cerveau
peut enfin décrocher.

‘ Signal de fin
o Quand tout est prét “assez bien”, arréte-toi.
o Mets ton téléphone en mode nuit, baisse la lumiére, prend un livre
ou regarde une série.

r Astuce d’adaptation :
Garde un petit panier (ou un sac) dans lequel tu jettes tout ce que tu n’as pas le courage
de ranger le soir. Le lendemain, tu ten occupes en une seule fois, plus calmement.
(attention a ne pas Poublier !)

KC’est ton “tampon anti-bazar mental”.




DU SOIR Eiran

Version B — « J’ai encore un peu d’énergie (ou je me sens efficace le soir)»

Objectif : Terminer la journée en posant les bases du lendemain : ranger, anticiper, et te libérer la

téte avant de dormir.

Tu fais partie de celles ou ceux qui ont un second souffle en fin de journée.

Parfait : utilise cette énergie pour préparer demain et éviter le marathon du matin.
Voici une trame de routine a adapter :

‘ Boucle la journée
o Prépare le repas (voir plusieurs pour anticiper les jours porchains si ton énergie
est au max !)
o Range rapidement les espaces de vie (plans dégagés, vaisselle, sacs remis a leur
place).
o Vérifie que les essentiels du lendemain sont préts : tenues, sacs, repas, papiers.
o Deux zones “nickel” valent mieux qu’une maison parfaite : cuisine et entrée.

‘ Petite maintenance quotidienne
o Une machine, une poubelle, un lave-vaisselle, une petite séance de repassage si
besoin, ou de ménage express : ce qui t’évitera la surcharge du week-end.
o 20 minutes de « mise a jour » valent mieux que deux heures de “rattrapage”.

* Prépare ton mental
o Regarde rapidement ton planning du lendemain : pas pour stresser, juste pour
visualiser.
o Note les 3 priorités du jour suivant. Ca vide la téte, et ton cerveau peut enfin
décrocher.

‘ Transition vers le calme
o Tamise les lumiéres, pose ton téléphone, fais une activité “signal de fin” : douche,
lecture, série légere...
o Ton cerveau a besoin de repéres clairs pour comprendre : “on ralentit”.

rAstuce “le mini projet du soir”
Tu peux aussi te garder une soirée de temps en temps pour un “mini projet maison” :vider
un tiroir, réorganiser une étagere, faire un tri rapide.
Court, ciblé, satisfaisant, sans y passer la nuit. Et cette petite avancée entretient ta
thivation sur le long terme.




M Harmony

D'ENTRETIEN DE TON INTERIEUR

Objectif : Garder un intérieur agréable et fonctionnel, sans transformer ton temps libre en
marathon ménage.

Lidée n’est pas de faire briller ta maison comme dans un magazine, mais de préserver I'équilibre :
que chaque jour, ton espace reste vivable, accueillant et fluide.

Voici une trame de routine a adapter :

‘ Les bases quotidiennes (10 a 20 minutes max)

. Dégager les surfaces principales (table, plan de travail, canapé).

- Ranger ce qui traine dans les pieces de vie (10 minutes top chrono).

- Vaisselle faite ou lave-vaisselle lancé avant de dormir.

. Salle de bain “rafraichie” (évier rincé, linge humide suspendu).

. Gérer une machine par jour ou un jour sur deux, selon la taille du foyer. Le secret, c’est la
régularité : une machine faite = une montagne évitée.

Ces petits gestes évitent que tout s’accumule et te tombent dessus le week-end.

* L’entretien hebdomadaire
. Choisis 1 moment fixe si possible dans la semaine pour ton “entretien de fond” : sols,
poussiére, sanitaires, changement des draps, etc.
. Ajoute une “tache focus” par semaine : frigo, vitres, four, placard...
- Ne dépasse pas 1Th/1h30 max : au-dela, c’est le découragement assuré.

L’astuce clé : le “tour express”

Le soir ou en fin de journée, fais un “mini tour” de 5 minutes dans la piéce principale :
remettre les coussins, ranger les papiers, aérer, ramasser les objets égarés.

Ce geste simple crée une vraie sensation d’ordre sans effort.

ﬂapte selon ton rythme de vie ﬁ

— Si tu travailles a temps plein et rentres tard
« Laisse tomber l’idée de “faire tout bien chaque soir”.
« Vise 30 minutes max d’entretien apres le repas : débarrasser, plans dégagés, vaisselle terminée.
« Garde ton samedi matin ou dimanche en début de journée pour le plus gros (pendant qu’une machine tourne
ou pendant le petit-déj’ des enfants ou leur activité extra-scolaire).
Et surtout : bloque-le comme un créneau fixe, pas une option “si j’ai le temps”.
Astuce bonus : fais ton gros ménage en musique ou en podcast. Ca change I'ambiance et tu avances sans t’en
rendre compte.
— Si tu es a la maison / a temps partiel / avec des enfants en bas age
« Garde une logique de zones plutot que de jours. Par exemple : Piéces de vie = un peu chaque jour, histoire que
ca reste vivable, piéces “fermées” (chambres, sdb...) = une ou deux par semaine quand tu peux t’isoler un peu.
« Profite des petits moments disponibles : pendant la sieste, un dessin animé, ou quand tu es au téléphone.
« Accepte que tout ne soit pas “terminé” en une seule fois. Le ménage peut se faire en deux temps, et c’est trés
bien comme ca.
Et surtout, garde un regard global : si la maison reste fonctionnelle et agréable a vivre, c’est déja gagné.
Astuce bonus réaliste : fais ce qui se voit et t’allege mentalement en premier. Un plan de travail dégagé, une table
@re, un sol sans jouets, c’est souvent plus apaisant qu’un frigo désinfecté.
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DU LNGE TP

Objectif : Gérer le linge sans qu’il envahisse tout, sans y passer tes soirées, et surtout sans finir
chaque semaine avec trois paniers “en attente”

Lidée n’est pas de faire “un jour linge” mais de lisser la gestion sur la semaine pour éviter les
montagnes et les retards qui stressent.

Voici une trame de routine a adapter :

‘ Crée ton circuit de linge clair
. Sale — lavage — séchage — pliage — rangement
Ton but : que chaque étape ait une place, un moment et un contenant.
- Garde une corbeille par type de linge ou par personne (si c’est gérable), sinon fais simple : clair / foncé /
fragile.
- Et surtout : évite le “linge propre en attente de pliage” qui devient un meuble a part entiére.
Astuce : plie ou range des que c’est sec : 10 min par jour, pas 2h le week-end.

‘ Lance les machines au bon moment
« Une machine par jour ou tous les deux jours, selon la taille du foyer.
Programme-la pour qu’elle tourne pendant ton absence ou pendant un moment calme (apres le repas, avant
de partir, pendant la nuit avec départ différé).
- Ne cherche pas a “rentabiliser” avec des lessives géantes : mieux vaut plusieurs petites réguliéres que des
montagnes a gérer.

‘ Pliage et rangement simplifiés
- Si possible, plie juste apres le séchage : moins de froissage, moins de procrastination.

. Range directement dans la piéce concernée, ou regroupe par personne dans des paniers nominatifs
(méme temporaires).

- Ne repasse que ce qui en a vraiment besoin. (oui oui ¢’est possible promis!)

. Si tu manques d’énergie : range seulement ce qui s’utilise le plus (sous-vétements, t-shirts, linge de
maison). Le reste attendra demain.

- Fait participer tes enfants a partir de 11 ans (selon leur maturité) : tu leur donnes leur panier d’affaires
propres et ils le rangent dans leur armoire eux-méme.

ﬁapte selon ton rythme de vie ﬂ

— Si tu travailles a temps plein et rentres tard
« Lance une machine le soir et étends (ou séche) avant le coucher, pour plier le lendemain soir.
o Ou programme-la pour tourner la nuit et étre étendue le matin avant de partir.
« Plie pendant un moment “neutre” : appel téléphonique, série, moment calme. Et garde ton week-end pour
terminer les restes, pas pour tout faire d’un coup.
Mini astuce : un panier “provisoire” pour le linge plié a ranger évite les allers-retours quand tu manques de temps.
— Si tu es a la maison / a temps partiel / avec des enfants en bas age
- Integre le linge dans le flot de la journée : une machine pendant le petit-déj’, pliage pendant un dessin animé,
rangement apres la sieste.
« Utilise des bacs ou paniers par membre de la famille pour simplifier le tri et éviter les mélanges.
- Et accepte que parfois, tout ne soit pas plié, du moment que c’est propre et accessible, ¢’est fonctionnel.
Astuce bonus : si tu es souvent interrompue, fais des “mini sessions pliage” de 5 min au lieu d’attendre “le bon

moment” (qui n’existe pas). J
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REPAS Harmony

Objectif : Gagner du temps, alléger la charge mentale, et retrouver le plaisir de manger sans que
ce soit une corvée quotidienne.

Lidée n’est pas de planifier chaque repas a la minute, mais d’avoir une vision d’ensemble qui
tévite les soirées d’impro désespérée devant un frigo vide.

Voici une trame de routine a adapter :

‘ Anticipe sans te surcharger
o Prends 10 minutes, une ou deux fois par semaine, pour lister 3 a 5 repas “de base” pour les prochains
jours (pas la semaine entiére si c’est trop compliqué pour toi)
. Garde des repas “sauve-soirée” toujours préts : omelette, pates, soupe, croque-monsieur, salade
composée, etc.
« Quand tu cuisines, pense “2 en 1” : prépare toujours un peu plus pour le lendemain ou pour le congélo.
Astuce : note les idées de repas sur ton téléphone ou un petit carnet pour ne plus repartir de zéro chaque
semaine.

‘ Organise tes courses intelligemment
- Fais une liste par type d’aliment (frais / sec / hygiéne / surgelé) et garde-la sur ton téléphone.
« Achéte les produits que tu utilises tout le temps en double si ils se gardent : tu éviteras les pannes de
derniére minute.
- Si possible, fais une “grosse course” hebdo + un petit réassort rapide dans la semaine.
Astuce : un panier “SOS repas rapides” dans le placard (semoule, thon, mais, ceufs, soupe) sauve les soirées
fatiguées.

* Simplifie la préparation
« Cuisiner ne veut pas toujours dire tout faire maison : les aides prétes sont la pour t’aider, pas pour te
faire culpabiliser.
- Regroupe les préparations : couper les légumes pour 2 repas, cuire les féculents pour deux jours.
« Et surtout, ne cherche pas a innover tous les soirs : les repas qui reviennent sont des reperes, pas une
punition.

Gapte selon ton rythme de vie j

—> Si tu travailles a temps plein et rentres tard
« Choisis des repas rapides a exécution automatique (20 min max).
. Mets en place une soirée “prépa express” le week-end :
o Cuissons d’avance (riz, pates, légumes)
o Un plat familial a réchauffer dans la semaine.
Astuce: fais un “menu tournant” de 10 repas simples que ta famille aime. Tu gagnes du temps sans jamais manger
la méme chose deux fois dans la semaine.
— Si tu es a la maison / a temps partiel / avec enfants en bas age
- Profite des moments calmes pour préparer en avance les bases (couper, cuire, ranger).
« Double les quantités pour avoir un repas d’avance.
. Garde un ou deux repas “zéro effort” chaque semaine : pizza, soupe, plat tout prét, et assume sans culpabilité.
- Laisse tomber les repas a heure fixe si ta journée est imprévisible : garde une base flexible (un plat principal,
un accompagnement, point).
Astuce : quand tu manques d’idées, fais un “tour de placards” avant d’aller faire les courses : ¢’est souvent la que
@aissent les inspirations oubliées (et tu gaspilles moins). J
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Harmony

Si tu es arrivé(e) jusqu’ici, tu as survécu a pas mal de prises de conscience (et probablement a deux
ou trois envies de vider ton salon a la benne !).

C’est le moment de relier tout ce que tu viens de comprendre :
le “pourquoi”, le “comment”, et surtout le “et maintenant 2”.

Parce que comprendre, ¢’est bien.
Mais trouver du sens a ce qu’on met en place, c’est ce qui permet de tenir dans le temps.

Ici, on parle du vrai quotidien. De la honte qu’on traine parfois, du regard des autres, du controle
qu’on essaie de lacher, et de cette envie simple : se sentir bien chez soi, sans pression ni perfection.

Un dernier pas de coté, plus personnel, plus humain, pour t’aider a refermer cet eBook le ceeur plus
clair et, je ’espére, ’esprit un peu plus léger.

Harrmony



Je vais te dire la vérité : écrire cet eBook m’a parfois fait douter.

Je me suis souvent demandé :

“Mais enfin, tout c¢a, c’est évident non ? Les gens savent déja tout ca...”

Et puis j’ai repensé a moi aujourd’hui, et au chemin parcouru.

Pendant longtemps, j’ai voulu tout faire, tout gérer, étre sur tous les fronts, a la maison, au
travail, pour les autres.

Mais a force de vouloir tout faire, je m’éparpillais. Je perdais du temps, de I’énergie, et
souvent le fil de ce que je voulais vraiment. J'étais frustrée, parce que je révais d’un
intérieur ou je puisse enfin souffler, me poser, me ressourcer... mais je n’y arrivais pas.

Et puis, petit a petit, j’ai compris a quel point 'ordre autour de moi m’apaisait a l’intérieur.
Pas lordre parfait, ni celui des magazines, mais celui qui me permet de retrouver de la
clarté, de me sentir bien chez moi, dans mon cocon, comme si I’espace me soutenait enfin
au lieu de me fatiguer.

Je n’aime pas “ranger” pour ranger.

Mais j’aime ce que ¢ca m’apporte : du calme, du concret, et de la place pour vivre.

Retrouver cet apaisement a été un vrai tournant pour moi.

Mais comme souvent, chaque progrés amene un nouveau défi. Parce que oui, quand on
trouve enfin un peu d’équilibre, on peut vite basculer dans I’exces du controle !

On veut maintenir ce cocon si apaisant, et quand quelqu’un laisse trainer quelque chose, on
se sent presque attaquée, jugée, désorganisée a nouveau.

C’est humain.

Et je suis encore en train d’apprendre a lacher prise la-dessus.

Mais c’est justement ca, la vraie harmonie : trouver un équilibre vivant, pas fige.

Un cocon qui reste accueillant, méme quand tout n’est pas impeccable.

Un espace ou I’on se sent bien, pas ou I’on se sent obligé.

On croit souvent que ranger ou s’organiser, ca “va de soi”.
Mais personne ne nous a vraiment appris a le faire.
Et aujourd’hui, c¢’est plus complexe que jamais.
On vit dans une société ou :
« On consomme plus/trop, donc on possede plus/trop.
. On multiplie les activités, les objets, les distractions.
. Et les roles changent : avant, une maison tournait autour d’un seul modéle, aujourd’hui
il y des familles recomposées, plus de parents solos, plus de femmes actives, chacun fait
de son mieux, mais la charge, elle, continue souvent d’augmenter.

Résultat : on vit dans un monde qui déborde. Et quand tout déborde, notre esprit finit par
saturer. Alors non, le désordre n’est pas un manque de volonté.

C’est souvent juste le reflet d’une vie bien remplie, parfois trop remplie.




2. TROUVER DU SOUTIEN

Peut-étre qu’en lisant ce guide, tu as eu des déclics, des envies, ou un nouvel élan.
Peut-étre méme que tu as commencé a voir ton intérieur autrement, a comprendre d’ou
venait ce trop-plein, et a imaginer des changements possibles.

Mais parfois, malgré la prise de conscience, il faut un vrai coup de main pour se mettre
en route. Pas un plan d’action de plus, mais une présence, un soutien concret, quelqu’un
qui aide a trouver I’énergie, la motivation et la force de 'y mettre vraiment.

Et c’est la que je peux accompagner.

Mon role, ce n’est pas de ranger a ta place, mais de t’aider a amorcer le mouvement, a
transformer tes prises de conscience en gestes concrets, et a t’alléger pas a pas, sans
pression.

C’est exactement ce que je propose a travers mes accompagnements de Home
Organising, un accompagnement humain, réaliste, bienveillant, qui ’aide a repartir sur
de bonnes bases et a retrouver un quotidien plus fluide, simple et léger.

Pas de méthode figée, pas de jugement.

Juste du concret, du sur-mesure, et une vraie présence a tes coteés.

Si tu sens que tu veux avancer, mais que tu n’arrives pas a t’y mettre seul(e), sache que
je suis la pour t’aider a franchir ce cap, en douceur, a ton rythme, pour que ton espace
redevienne ce qu’il doit étre : un soutien, pas une source de charge.

Et une fois ce travail amorcé ensemble, tu pourras t’appuyer sur cet eBook comme sur
un guide compagnon : un rappel des essentiels, et un fil conducteur pour entretenir ce
nouvel équilibre dans la durée.

3. LE TABOU

On n’en parle pas assez. Mais beaucoup de personnes vivent avec de la honte liée au
désordre.

Cette sensation désagréable de “rater quelque chose” parce qu’on n’arrive pas a
maintenir son intérieur comme on voudrait. La peur d’étre jugé, ou de se dire :

“Pourquoi les autres y arrivent, et pas moi ?”

Et pourtant, tu n’es pas seul(e). Le désordre n’est pas un signe d’échec.

C’est souvent la conséquence invisible de tout ce que tu portes déja, et franchement, tu
portes beaucoup.



Alors quand on évoque lidée de faire appel a un home organiser, la réaction est
souvent la méme :

“Oh non, je ne vais pas payer quelqu’un pour ca...”

“Je devrais y arriver seul(e), quand méme...”

“Et puis... laisser quelqu’un entrer chez moi... impossible !”

Mais ailleurs dans le monde, cette aide est tout a fait normale.

. Aux Etats-Unis, plus d’un million de personnes font appel chaque année a un
professionnel de 'organisation.

« Au Japon, le home organising est considéré comme un vrai métier du bien-étre. Les
formations et certifications y sont reconnues, et les organisateurs sont vus comme
des alliés du quotidien.

. Au Canada ou en Suede, c’est devenu aussi courant que de faire appel a un coach
sportif, un paysagiste ou un comptable.
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Ce guide ne t’a pas promis une vie parfaite, et c¢’est tres bien comme ca.

Le but n’a jamais été de tout maitriser, mais de retrouver plus de fluidité, un peu de
souffle, et peut-étre une autre maniere de voir ton quotidien. L’ordre, ce n’est pas une
fin. C’est un appui: Un moyen d’alléger ce qui pése, pour pouvoir profiter un peu plus
de ce qui compte vraiment.

Il y aura encore des semaines ou tout partira de travers, des jours ou le linge gagnera
la bataille, et des moments ou tu auras juste envie de tout laisser en plan. Et ca
arrivera, comme a tout le monde. Parce que ce qui compte, ce n’est pas que tout soit
parfait, mais que tu saches que tu peux reprendre la main facilement ensuite.

Si cet eBook t’a permis de mettre des mots sur ce que tu vis, de mieux te comprendre,
de poser un premier pas vers le changement, et de tappuyer sur des outils concrets
pour passer a I’action, alors il a pleinement rempli sa mission.

Et si, au fil des pages, tu as retrouvé confiance, une envie d’agir plus sereinement, et
la certitude que oui, tu peux avancer a ton rythme, alors tout ce travail en aura valu la

peine.
Merci d’avoir lu cet ebook. W

Merci d’avoir pris ce temps-la pour toi, celui qu’on repousse souvent. “a plus tard”,
mais qui fait toute la différence quand on finit par le prendre.

Et surtout, merci de m’avoir Ialsse(e) taccompagner a travers ces pages, un peu
comme une amie qui Paide a y voir plus clair sans te juger.

Si tu refermes ce guide avec un peu plus de légereté, un peu plus de recul, ou juste
une envie de faire un pas de plus vers toi, alors j’en suis vraiment heureuse.
Harmonieusement,

Floriane o v o ¥ m m I‘




