""" MA ROUTINE DU MATIN (SPECIAL PARENTS SOLOS)

1. Mon moment & moi 2. Preparation pour 'école 3. Réveil en douceur
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Cufé trunﬂwllle & resplrntmn Sacs d'école & tenues prétes. Célins & éveil culma.
: cement, sans stress, Gain de temps et sérénité ossurée. Un moment tendre pour se lever du bon pied. "
* 4, Petit-déjeuner équilibré 5. Organisation de la journée 6. Départ dnns Iubnnne humeur °
» Verifier 'agenda | I '
: & les taches. - ol 1M
i f;;;_ A ,ﬂ;: o La o I
& Hanger ensemhle & discuter. Vérifier I'agenda & Ies tﬁches. " Calin final & sourire.
y Faire le plein d'énergie. Revoir le planning, déléguer, se libérer |'esprit. Une routine fluide pour un départ calme.

T PR Une enganisation zen pown un parent senein ! & « « « . N



Je me reveille doucement
On s'étire et on sourit

Je m’habille
Toutes mes affaires sont prétes

Faire le plein d'énergie

Je me brosse les dents

et me débarbouille
Un visage tout propre

Je mets mes chaussures

et mon manteau
C'est I'heure de sortir

Je prends mon sac

et mon doudou
Prét pour I'école
== Bonmatin! & ——

Maintenant, en route pour I'école ! il ®




. MA ROUTINE . )
ANT\ _CHARGE MENTAL *

* (SPECIAL PARENTS S0L0g) #* "~

* Préparer le Lendemain ¥ -* Moment avec + Déleguer &
= * Mon Entant * Lalsigr Aller .

% Pause Rien » Decharger & § # Petit Rituel
* Que Pour Moi _ Mon Esprit 5§~ de Ditente

* * . Prendre Soin de moi,
- “Ces’c |mportant|' ¢
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22 MA ROUTINE
* "OU SOIR®E ENFANT -

“3 irée plus douce et p| s ‘r{#
{.Fnu'l‘ une sol P p us Cﬂ!me} i

» 1 Jerangemes % _
petites affaires &  bain /ma douche

Sac - doudou - vétements pour 8 On se lave et on se détend Pyjama, chaussettes, doudou
demain 3 : prét

4 Jefaisun ¥ 5 Je prepare ‘¥ 6 Jevaisaulit
moment calme mon coin nuit tout doucement
Livre - coloriage - puzzle Veilleuse - doudou - verre déau § Respirer, calin, bonne nuit

s +calin »
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LISTE DE COURSES

ACHETER MIEUX, GACHER MOINS, VIVRE PLUS SIMPLEMENT.

I: : 1 o || % || .....
O O
! L)

i | A

ENTRETIEN

é
%
:

Lo |
L

|
. =
| Lo L
s . - -
-- 1 i .I
- - i -
— -
il ki '-:.1"
) o~
£:1 1
.|

|

|
- 4 r |

i | ]
¥ |

}

Boder —ooocimnana il

PETITS ACHATS, GRANDES VICTOIRES ! '?i
— e ——.
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‘@ © MON PLANNING DE LA SEMAINE &

REPAS REPAS REPAS REPAS REPAS

RDV RDV RDV RDV RDV

ACTIVITES ENFANT  ACTIVITES ENFANT  ACTIVITES ENFANT ACTIVITES ENFANT  ACTIVITES ENFANT

- - /. — #MonPlanning #BienEtre #Organisation #Famille #ParentSolo =5 4 - <gmm
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PETIT MENAGE
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CHECKLIST DE MENAGE PIECE PAR PIECE

CUISINE SALON CHAMBRE | SALLEDEBAIN | EXTERIEUR
O Vider lave-vaisselle | O Epousseter O Faire le it O Nettoyer lavabo O Balayer patio
O Essuyer plan de travail | O Essuyer canapé O Ranger vétomots | O Laver douche O Ranger barbecoue
O Sortir poubelle O Nettoyer maisons | O Epoussete surfaces | O Vider poubelle O Ranger jouets |
O Balayer sol O Dépoussisier meubles| O Vider corbille O Nettoyer miroir O Nettoyer table de jardir
O Dégirver frigo O Nettoyer cheminée | O Nettoyer matelas | O Détartrerdouche | O Nettoyer gouttieres
O Nettoyer four O Shampouiner tapis | O Rirger placard O Nettoyer joints O Laver virres extérieures
O Détartrer cafetiere | O Nettoyer rideaux | O Sharpouiner tapis | O Laver rideau de douche | O Désherber
O Laver murs O Nettoyer plinthes | O Shampuiner moquette | O Laver sol O Nettoyer meubles

O Nettoyer sous le fit

O Nettoyer micro-ondes | O Nettoyer télé O Epousster commode | O Nettoyer comptoir | O Netioyer appuis defenétre|
O Détartrer bouilloire | O Epousseter bibelots | O Netoyer bureau O Nettoyer robinetterie | O Nettoyer rambarde
O Nettoyer placard extérieurs | O Nettoyer étagéres | O Nettoyermiroir | O Nettoyer tablette miroir | C Netoyer poubelleextfaures
O Nettoyer hotte O Nettoyer tables dappoit (O Nettoyer pignées de portes| O Nettoyer carrelage | O Nettojercairee extérieur
O Passer l'aspirateur | O Passer 'aspirateur | O Passer ['aspirateur | O Serpillére
O Serpillére O Serpillere O Serpillere O Nettoyer tapis de bain
O Nettoyer plinthes | O Shampouiner tapis | O Nettoyer fenétres | O Nettoyer fenétres
O Nettoyer fenétres intérieures| O Nettoyer fenétres | O Nettoyer plinthes | O Nettoyer plinthes

Resentalée Paper 12022 Ménager Radio - Poloceentiametaire De A4 landscape, 1.414:1
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POUR PARENTS SOLOS =

1. ANTICIPATION & PLANIFICATION 3. DELEGATION & RESSOURICES

] Etablir un menu de la semaine o (J Demander de 'aide (famille, amis, voisins) +
] Préparer les affaires la veille (sac, vétements) | 9 O Utiliser les services (ménage, garde d'enfant, courses) 3
) Planifier les rendez-vous sur un calendrier partagé & S B (] S'appuyer sur I'école/activités

] Anticiper les taches administratives - " (] Echanger avec d"autres parents solos

2. ORGANISATION DU QUOTIDIEN 4, MENAGEMENT DE SOI (PRIORITE!)

T Simplifier les repas (rapides, sains) | §'accorder du temps pour soi (méme 15 min)

&
#
" Créer des routines claiires (matin & soir) ) Dormir suifisamment (viser 7-8h) o 3
y

, [ Ranger réguilerement (petites sessions) - & )
St [ |mpliquer les enfants (tches adaptées 3 Mige) ., Faire de l'exercice (marche, yoge)
| Cultiver ses passions

S | Manger équilibré & s"hydrater
6. MOMENTS DE QUALITE & BIENVEILLANCE

| Dire NON (apprendre & refuser)

- EX - P O Se reconnecter avec ses enfants (rire, jeux) @
g M~ | Identifier les priorités (laisser tomber le superficiel) h=/ 9 [ Célébrer les petites victoires

8

CA5 % O Ne pas viser a perfection
ST [ Etreindulgent onvers soi-meéme

5\ [ Ecrire ses pensées/liste de tiches

]
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| Pratiquer la pleine conscience/respiration %@

~\ @ "+ S W U #ParentSolo #BienEtre #ChargeMentale #Equilibre = & -° & . 5 f}’*‘



