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“Parfois, ce dont un parent solo a le plus
besoin n’est pas d’étre plus fort...
mais de trouver une facon plus simple

) b))/
d avancer.

Je suis maman solo moi aussi.
Je connais ces journées ou tout repose sur nous...
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Bienvenue dans
la Méthode Next Step

Ce livre a été concu pour aider les parents solos a
simplifier leur quotidien, alléger leur charge
mentale et découvrir de nouvelles opportunités

pour créer des revenus en ligne.

Les parents solos portent souvent de
nombreuses responsabilités.

La Méthode Next Step propose une approche
simple pour reprendre le controle de son
organisation et construire un avenir plus
serein.
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L.a Méthode Next Step

N — Nettoyer le chaos S — Simplifier le quotidien

E — Etablir des routines T — Temporiser les réactions
X — Externaliser ce qui peut I'étre E — Equilibrer ses besoins

T — Transformer son temps P — Prioriser I'essentiel

La Méthode Next Step repose sur trois principes simples :
1. Simplifier

[’objectif n’est pas de faire plus. ':.'. o)
L’objectif est de faire plus simple. N —

2. Structurer

Créer une structure de base pour la semaine permet d’éviter
I'improvisation permanente.

3. Avancer pas a pas
La transformation ne se fait pas en un jour.

Chaque amélioration représente un Next Step.
Un pas vers une vie plus organisée.
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Pourquoi j’ai créé Next Step
Digital

Etre parent solo demande une force immense. On gere les enfants, la
maison, les repas, les imprévus et lesdécisions... souvent seul(e).

Je suis maman de deux enfants :
une adolescente de 15 ans que jai élevée seule pendant plusieurs
années, et un petit garcon de 23 mois que j’¢leve aujourd’hui presque
seule.
Comme beaucoup de parents solos, j’ai connu :
o la charge mentale
e les journées trop courtes
o |a fatigue
o les décisions a prendre seule
Avec le temps, j’ai compris une chose essentielle : Les parents solos
ne manquent pas de courage. IlIs manquent surtout d’outils et
d’organisation adaptés a leur réalité.
C’est pour cela que j’ai créé Next Step Digital :
pour aider les parents solos a simplifier leur quotidien et construire

un avenir plus serein.
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o i) Dans ce livre, tu vas découvrir :

e pourquoi la charge mentale est si forte chez les parents solos

e comment simplifier ton organisation quotidienne

e comment créer des routines qui réduisent le stress

e comment retrouver plus d’énergie et de clarté

e comment explorer de nouvelles opportunités de revenus plus
flexibles

e comment avancer pas a pas vers une vie plus équilibrée

Ce guide ne te promet pas une transformation magique du jour au
lendemain.

Mais il peut t’aider a changer progressivement ta facon de vivre ton
quotidien.

Car les grandes transformations commencent souvent par une chose

simple :
un premier pas.
Ton Next Step. R
N
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Quel parent solo es-tu ?

Quel parent solo es-tu aujourd hui 2

4 profils :

1. débordé

2. organisé mais épuisé
3. en reconstruction

4. prét a changer

Question : Quel parent solo souhaiterais-tu devenir?

Le but n’est pas d’étre parfait.

Le but est de simplifier sa vie.
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Les réalités invisibles du parent solo

— —eC D —

Etre parent solo signifie souvent porter seul une grande partie des
responsabilités familiales.

Tu es a la fois :

e parent

e éducateur

e organisateur

e gestionnaire du budget
e soutien émotionnel

NN

Et parfois méme réparateur, cuisinier, médiateur ou logisticien de la
maison.

Tout cela demande énormément d’énergie.

Dans cette accumulation de roles, il devient facile d’oublier une
personne tres importante : toi-méme.

Beaucoup de parents solos mettent toute leur énergie dans le bien-
étre de leurs enfants.

Mais lorsqu’un parent est constamment épuisé, tout devient plus
difficile.

C’est pour cela que simplifier son quotidien est essentiel.
10
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Une charge mentale constante

- —oCaa 0 -

La charge mentale est I'un des défis les plus silencieux du parent
solo.

Elle ne se voit pas.

Mais elle est présente chaque jour.

C’est penser constamment a :
o ce quil faudra préparer a manger
 les devoirs des enfants

les rendez-vous médicaux

les activités scolaires

les courses

les factures

I’organisation de la semaine

les imprévus

|4

Et souvent, toutes ces pensées arrivent en méme temps.

Méme lorsque tu essaies de te reposer, ton esprit continue de
réfléchir a la prochaine tache.

Avec le temps, cette charge mentale peut devenir épuisante.
La bonne nouvelle est qu’il existe des moyens simples de la

réduire.
11
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Le mode survie

— —eC =D —

De nombreux parents solos vivent pendant des mois, parfois des
années, dans ce que ’'on appelle le mode survie.

Dans ce mode, I'objectif principal devient simplement de réussir a
faire passer la journée.

On gere les urgences.
On regle les problemes au fur et a mesure.
On avance tant bien que mal.

Mais ce mode de fonctionnement a un cotut.

Il peut entrainer :
e de la fatigue constante
e un sentiment de frustration
e |'impression de courir en permanence
e le manque de temps pour soi

Et surtout, il peut donner I'impression que la vie est devenue une
simple succession de taches.

La bonne nouvelle est qu’il existe une autre facon de fonctionner.

12

Next Step Digital




Exercice
Est-ce que je vis en mode survie ?

= —eC A -

Coche la case qui te correspond le plus :

Je cours toute la journée

Je manque souvent de temps pour moi

Je prends mes décisions dans I'urgence

Je me sens souvent fatigué mentalement

J’ai I'impression de toujours gérer des problemes

Question : Dans quelle situation de ton quotidien ressens-tu
le plus ce mode survie ?

13
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Le probleme n’est pas toi

= —e G0 =

I est important de comprendre une chose essentielle :

Si tu te sens parfois dépassé(e) ou fatigué(e), cela ne signifie pas que tu
n’es pas capable.

Cela signifie simplement que tu as beaucoup de responsabilités a gérer.
Le probleme n’est pas ta capacité.

Le probleme est souvent I'absence de systemes simples pour
organiser le quotidien.

Sans systeme, chaque journée demande un effort mental constant.
Avec un systeme, de nombreuses décisions deviennent plus simples

L. 14
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Les signes du mode survie

- —CED— —

Le mode survie ne se manifeste pas toujours de facon évidente.
Mais certains signes apparaissent souvent.
Tu pourras te reconnaitre dans certaines de ces situations :
e tuas I'impression de courir toute la journée
e tu manques souvent de temps pour toi
e tu prends tes décisions dans I'urgence
e tu te sens parfois épuisé(e) mentalement
e tuas I'impression de gérer des problemes plutot que de construire

quelque chose

Dans ce contexte, il devient difficile de prendre du recul ou de
réfléchir a 'avenir.

On se concentre simplement sur la prochaine chose a faire.

15
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2
L’organisation hebdomadaire simple

— —eCEED -

L’un des outils les plus puissants pour réduire le stress est la
planification hebdomadaire.

Prends 10 a 15 minutes chaque semaine pour réfléchir a :

les repas principaux

les activités des enfants
les rendez-vous

les priorités de la semaine

Cette simple habitude peut déja réduire énormément de charge
mentale.

Elle te permet d’avoir une vision claire des jours a venir.

16
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Les routines qui simplifient la vie

— e -

Les routines sont I'un des outils les plus puissants pour réduire la
charge mentale.

Une routine est simplement wune série d’actions répétées
régulierement.

Par exemple :

Routine du matin
e préparer les enfants
o vérifier les sacs d’école
e regarder le planning du jour

Routine du soir
o préparer les affaires du lendemain
e ranger rapidement la maison

o vérifier le planning du lendemain

Ces petites habitudes évitent de nombreux moments de stress.

17
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Le systeme des jours thématiques

— —e G —

Une autre stratégie efficace consiste a associer certaines taches a des
jours preécis.

Par exemple :

Lundi : organisation et planification
Mardi : lessive

Mercredi : activités avec les enfants
Vendredi : préparation du week-end

Ce systeme réduit le nombre de décisions a prendre.

Au lieu de te demander chaque jour ce qu’il faut faire, tu sais déja ce
qui correspond a chaque journée.

- 18
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Exercice
Ma structure de semaine

= —eC D -

Construis le squelette de ta semaine.
Note :

¢ Jles moments importants

e les taches principales

* les activités familiales

LUNDI :

MARDI :

MERCREDI :

YEUDI :

VENDREDI:

WEER-END :

19
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La fatigue décisionnelle

Un phénomene peu connu joue un role important dans la fatigue des
parents solos : la fatigue décisionnelle.

Chaque jour, ton cerveau doit prendre des dizaines, parfois des
centaines de décisions :

Que vais-je cuisiner ce soir ?

Quand vais-je faire les courses ?
Comment organiser la soirée ?
Comment gérer le budget ce mois-ci ?

Ces décisions peuvent sembler petites, mais leur accumulation
demande énormément d’énergie mentale.

Plus nous devons prendre de décisions, plus notre cerveau se fatigue.

C’est pour cela que certaines personnes se sentent épuisées méme
lorsqu’elles n’ont pas fait d’effort physique particulier.

La bonne nouvelle est qu’il existe une solution simple :
réduire le nombre de décisions a prendre chaque jour.

20
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Réduire les décisions du quotidien

L’un des moyens les plus efficaces d’alléger la charge mentale est
de simplifier certaines décisions récurrentes.
Par exemple :

e prévoir quelques repas types pour la semaine

e associer certaines taches a des jours précis

e créer des routines pour les moments clés de la journée

Lorsque certaines décisions sont déja prises a I’avance, ton cerveau
peut se reposer davantage.

Et ton quotidien devient plus fluide.

21
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Accepter I'imperfection

Beaucoup de parents solos ressentent une pression importante :
celle de devoir tout faire parfaitement.

Etre un parent attentif.

Maintenir une maison organisée.

Etre performant au travail.

Mais la réalité est que la perfection n’existe pas.

Chercher a tout faire parfaitement peut augmenter la charge
mentale.

Accepter que certaines choses soient simplement “suffisamment
bien” peut au contraire libérer beaucoup d’énergie.

Une maison vivante avec des enfants n’a pas besoin d’étre parfaite
pour étre un lieu chaleureux.

22
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Prendre soin de soi

— —eC Y —

Lorsqu’on parle d’organisation familiale, on oublie parfois un élément
essentiel :

le parent lui-méme.

Un parent épuisé aura plus de difficultés a gérer les responsabilités
quotidiennes.

Prendre quelques moments pour soi, méme courts, peut faire une grande
différence.

Cela peut étre :

quelques minutes de calme le matin
une promenade

un moment de lecture

une activité qui te fait du bien

Ces moments permettent de recharger ton énergie mentale.

Et un parent qui prend soin de lui-méme peut souvent mieux
accompagner ses enfants.

. 23
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I'autonomie selon I'age

- —e G0 -

L'autonomie ne se met pas en place du jour au lendemain. Elle
s'adapte a l'age et au développement de chaque enfant. Voici quelques

reperes :

2 -4 ans 5—7ans

« Ranger ses jouets apres le jeu s Préparer son cartable

* Mettre ses chaussures avec aide * S'habiller seul(e)

" Déposer son assiette dans I'évier * Aider a mettre et débarrasser la table
8 —1mans 12ans et +

« Préparer un repas simple . Faire des courses simples

* Gérer ses devoirs de facon autonome = Gérer son propre linge

“ Faire son lit et ranger sa chambre " Cuisiner régulierement pour la famille

Commence petit, sois patient(e) et surtout : célébre les efforts plutot
que le résultat. L'objectif n'est pas la perfection, c'est la progression.

24
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Pourquoi donner de I'autonomie
aux enfants

. — 'J.V o .

En tant que parent solo, on a parfois tendance a tout faire soi-meéme,
par manque de temps ou pour éviter les frictions.

Pourtant, impliquer les enfants dans le quotidien n'est pas seulement
pratique : c'est aussi un cadeau qu'on leur fait.

L'autonomie leur apprend a :

e Se faire confiance et croire en leurs capacités

e Contribuer a la famille comme membres a part entiere
e Développer leur sens des responsabilités

e (Gérer les petits imprévus du quotidien

Ce n'est pas de la délégation. C'est de I'éducation.

Et pour le parent, chaque petite responsabilité confiée est aussi un
peu de charge mentale en moins. C'est une collaboration gagnant-

gagnant.

. 25
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Petites responsabilités, grand
impact

- D =

Impliquer les enfants dans la gestion de la maison, c'est aussi
simplifier ton quotidien. Quelques idées simples a mettre en place
progressivement :

4+ Le rituel du repas
Chaque enfant a un role : mettre la table, sortir les assiettes, préparer
les couverts. Méme un enfant de 4 ans peut y contribuer.

4+ Le rangement quotidien
Avant le coucher, 5 minutes de rangement en famille. Chacun range
ses affaires dans un espace désigné.

4+ Le sac d'école autonome
Des 5-6 ans, I'enfant prépare lui-méme son sac a partir d'une checklist
illustrée affichée dans sa chambre.

4+ Le menu du week-end
Inviter les enfants a choisir un repas du week-end. Ils peuvent méme
participer a la préparation.

- 26
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Exercice
L'autonomie a la maison

= —eC A -

e Pour chaque enfant, note une responsabilité que tu pourrais lui
confier des cette semaine :

P POIONMI : aooaaeeeeeeeeeeeeeeeeeeesssssssesssssssssnsnsnssssssssssssssssnssnssssssssssssssnnssssssssssssssnnnnnnns

e Une routine que vous pouvez faire ensemble chaque soir :

27

— Next Step Digital



5
I’équilibre travail et famille
= —e GO =

Lun des plus grands défis pour un parent solo est d'équilibrer
plusieurs roles en méme temps : parent, responsable du foyer, soutien
émotionnel et souvent, personne qui assure la stabilité financiere.

Ces responsabilités peuvent parfois donner l'impression de devoir étre
partout a la fois.

Trouver un équilibre ne signifie pas tout controler. Cela

signifie organiser ses priorités avec intention.

La vérité sur I'équilibre :

L'équilibre n'est pas un état parfait et permanent.

C'est plutot un ajustement constant. Certaines périodes demanderont
plus d'énergie pour le travail. D'autres demanderont plus d'attention
pour la famille.

L'important est d'apprendre a adapter son organisation.

Les moments de qualité avec les enfants :

Ce qui compte le plus pour les enfants n'est pas forcément la quantité
de temps, mais la qualité des moments partagés :

e Discuter pendant le repas g
Lire une histoire

W
o ¥ a
Faire une promenade H f I N !8

Partager une activité le week-end
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Lorsque les responsabilités sont nombreuses, il devient essentiel
de clarifier ses priorités.

Pose-toi cette question simple :

Quelles sont les choses les plus importantes pour moi et ma
famille ?

Pour beaucoup de parents solos, les priorités tournent autour de
trois éléments :

o le bien-étre des enfants
o la stabilité financiere

o un environnement familial sécurisant

En gardant ces priorités en téte, il devient plus facile de prendre
certaines décisions.

29
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Exercice
Tout ce qui occupe mon esprit

— —e GO =

1) Ecris toutes les choses auxquelles tu penses en ce moment. Taches,
inquiétudes, décisions, projets en laissant un petit espace avant chaque
début de phrase/mot.

2) Puis classe ces taches en inscrivant I'initiale des mots suivant en
début de ligne :

U = Urgent

I = Important

P = Peut attendre

(Ex ; U - Prendre RDV pédiatre)

— Next Step Digital



Exercice
Ce que je peux simplifier

— —e GO =

Une tache que je pourrais simplifier

31
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Les moments de qualité avec les
enfants

Lorsqu’on travaille et que ’on gere un foyer seul, il est facile de
penser que I’on ne passe jamais assez de temps avec ses enfants.

Pourtant, ce qui compte le plus pour eux n’est pas forcément la
quantité de temps.

Mais la qualité des moments partagés.

Quelques moments simples peuvent avoir beaucoup de valeur :
o discuter pendant le repas
o lire une histoire
o faire une promenade

o partager une activité le week-end

Ces moments créent un sentiment de connexion et de sécurité
pour les enfants.

32
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Creéer une vision pour ton avenir

. — 5 e— —

Pour de nombreux parents solos, la question financiere est une
source importante de stress.

Assurer la stabilité d’un foyer avec un seul revenu peut étre un
véritable défi.

Les dépenses du quotidien s’accumulent :

logement
nourriture
e ¢cole
transport
factures

Méme avec un travail stable, cette pression peut étre importante.

C’est pour cela que de plus en plus de personnes cherchent des
sources de revenus complémentaires.

. 33
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Exercice
Ma vision

- —eC A -

Questions :

Comment aimerais-tu que ton quotidien se déroule ?

. 34
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Explorer de nouvelles opportunités

: —GaD% :

La stabilité financiere est souvent I'une des préoccupations majeures
des parents solos. Assurer un foyer avec un seul revenu peut étre un
défi réel. Et c¢'est normal de chercher des facons d'alléger cette

pression.

Beaucoup de parents solos ont trouvé des formes d'activités plus
flexibles qui s'adaptent a leur réalité. En voici quelques exemples :

» Le travail a distance
De plus en plus d'employeurs proposent du télétravail partiel ou
total, offrant une plus grande flexibilité pour gérer les contraintes

familiales.

» La reconversion progressive
Se former dans un domaine qui offre plus de souplesse ou de
meilleures perspectives peut transformer profondément ta situation.

» Les activités complémentaires
Freelance, création de ressources utiles, partage de compétences...
Ces activités peuvent se développer progressivement, a ton rythme,

en parallele d'un travail principal.

Si la création d’un complément de revenu en ligne t’intéresse, j'ai créée
le pack “Je m’émancipe “ afin de se construire une liberté financiere,

étape par étape sans sacrifier sa vie de famille.

Ton expérience de parent solo est une ressource précieuse. Tu as déja
appris a organiser un quotidien complexe, a prendre des décisions sous

pression et a trouver des solutions. Ces compétences ont de la valeur.
35
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Plan d'action : tes
prochains pas

— _c ! ’ -.j't_ —

Observer ton quotidien

Quelles taches te demandent le plus d'énergie ? Quelles décisions
reviennent chaque jour ? Qu'est-ce que tu pourrais simplifier ou
déléguer ?

Créer une structure simple pour ta semaine
Planifier les repas, organiser les rendez-vous, définir les priorités.
Cette vision globale réduit énormément de stress.

e Confier une responsabilité a chaque enfant
Méme une petite tache, adaptée a son age, I'implique dans la vie
familiale et ca t'allege un peu.

o Prendre soin de toi
Créer un moment quotidien rien que pour toi — aussi court soit-il.

C'est la condition pour tenir sur la durée.

La Méthode Next Step repose sur une idée simple : avancer pas a

pas.

Chaque petit pas crée une base pour le suivant.

36
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Etre parent solo demande une force que peu de personnes voient
réellement.

Chaque jour, tu avances malgré les responsabilités, les imprévus et
les défis du quotidien. Tu trouves des solutions, tu prends des
décisions importantes et tu continues a construire une vie stable
pour tes enfants.

Cette force est d¢ja en toi.

Au fil de ce livre, tu as découvert qu’il est possible de simplifier ton
organisation, alléger ta charge mentale et créer plus d’équilibre
dans ta vie.

Il ne s’agit pas de tout changer d’un coup.

Les grandes transformations commencent souvent par de petits
pas répétés chaque jour.

Un choix plus simple.

Une décision plus claire.
Une organisation qui vous soutient au lieu de vous épuiser. e
Et a partir d’aujourd’hui, tu as déja fait le premier pas.

Ton prochain pas...

‘Ton Next Step.
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Mon plan

anti-déebordement
_en 7jours

Un plon simple, jour par jour,
pour reprendre le contréle de ton quotidien
et souffler enfin

0/0 01000

Pour les parents so0los qul vedlent avancer
wn s a fa fois

il a
Next Step Digital by Johanna



Poser le di

aenoslic

o
Avant dagir, il faut observer. Prends 15 minutes pour faire le point — sans te juger.

Les 3 zones de La vie en oo momenl

Ca qul fonctionne bien:

L@ OqQud mes pEss i LS

[ Mon auto-disgnostic rapide I
Cooho ca L le i e i

] Jecours toute ka jourmds

] ia manque de temps pour moi

] Je e sens souvent débordéle)

| Jal dumal & prioriser

L /

Mon intention pour cetle semaine

En ung phross, oo Cue (@ veln armidlionar

Conmaitre xon poinl de depart, cest défa avancer.”

— Maat Step LGS
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Vider la charge mentale

o
La charge mentale, cest tout ce qui tourne-dans ta téte. Aujourc hui, tu Fextarionses —
pour ne plus la porter seul(e).

Le wrand vide-lete

Ecris todl o= gui Toccupe Tesprll | tches, inguistudes, projels, décisons

"'_]c' classe mes tiches en 3 catézories

U — Urgent (& faire aujourdhul)

P — Peul attencre (plus tard)

Coe quid ext dordl we Pése s andind dans fa fdte”

r.__.

il SrEp Dwpsm
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Creer ma structure de semaine

o
Aujourdhul, tu construis le squelette de ta semaing. Une structure simple gui reduit les
décisions au quotidian.

Ma planification hebdomadaire (10 min)
Lundi :
Mardi :
Mercredi:
Joudi:
Vendredi:

Weak-ond:

Lun: Orgonisotion + planificotion de ko semaine
Mar: Lessive + tdches de lo maison

Mer: Activités avec les enfants

Jou: Courses + gestion odministrative

Ven: Préparation duweek-end

Ut stroctire simfle fifwere Lesprit povr Cessentied”

et Slap | , An
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Simplifier les décisions du quotidien

o

Chagque decision colte de lenargie. Aujourd hul tu identifies ce que tu peux
automatiser ou simplifier une bonne fols pour toutes.

Ce gque je peux simplifier des maintenant

i - R } B
Las repas ' L'organisation Las discifidong
panu (e par semaing Ranger is soir pour unmatin flulde Choilr lo tenus o veills
Douier e pols cjua ranchant Ui plocs (e pour Chodus choss Deliestputr Salon [ogs
Préparer en lot (batch) Liste i COUTTaE &N oontinu Réponses-type pour [&cole
W A

Mes 3 simplifications a meltre en place

=
-

“Wains de decisions, plus dénereie pour ce gui conie.”

Feil Stap Lgeo
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Creer mes roulines malin & soir

Les routines sont tes meilleures alligées. Repeteas chagque jour, elles deviennant
automatiques — et libérent ton énergie pour lessential.

il Rouline du malin
|:| Préparer les enfants

[ | wéritiar les sacs école

|:| Regarder ke planning du jour
|:| Mon moment & moi

A TS D P SOnnaliptn

Retbine di sol
[ ] preparer les attaires du lendemain
El Ranger rapidemant la maison
|| vérifier ke planning du lendemaln
D Mon moment de décomprassion

Wo routing porsornnolmbo

Mon engacement duo jour

La routine que j& mets en place dés ce soir:

“Une rowdine simple vant micux gu'un pan parfait famdais abpligud.”

-
1 Lo
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Prendre soin de moi

o

Un parent épuise ne peut pas donner le meilleur de lui-meme. Aujourcihui, on
soccupe de tol — ce nest pas du |uxe, c'est assentiel

Mon nivean d'energie anjourd hui

Enfoure ton niveou ;

r yide jl{ Foltie ]( MOy ER ][ BEen ]r Plain 1

Mes moments pour moi (meéme courts !
E:l 5 4 10 minutes de calme le matin
D Une promenade ou du mouvement
j Un moment de lecture ou de datente
|| Un rituel du soir juste pour moi
.’;] Un appel avec gquelgu'un qui me fait du bien
Ce que je m'accorde cetle semaine
Rappel Imporiant

Prendre soin de toi n'est pos égoiste.
C'est la condition pour prendre soin de tes enfants.
Tu miérites toi aussi d'étre pris(e) en compte.
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Bilan & prochains pas

o
Bravo | Tu as tenu 7 jours. Aujourcthui, on regarde ce qui a changé — et on prepare la
suite, un pos a la fois.

Mon bilan de la semaine

Ce qui a le mieux fonctionné :

Ce qui a até difficile :

’ e . . &
Mes 3 Next Steps pour la semaine prochaine
fhoss octions concrdhirs O pOUMUE OU TesTar
1.
2
3
\ J

I'u n'es pas seul(e).

Chaque petite ameloration compte
Continue davancer, un pas a la fois.

Cest ¢o, la Methode Next Step.
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