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Comment organiser ton déménagement en solo sans t’épuiser
Comment éviter les crises des enfants avant et pendant le jour J
Quoi trier en priorité pour réduire la charge mentale
Comment gérer le jour J même sans aide
Le kit de survie complet + checklists prêtes à imprimer

🔥 En 7 jours tu passes du chaos à un plan clair

À la fin de ce guide, tu sauras exactement quoi faire chaque
jour, sans te sentir seul(e), débordé(e) ou coupable.

Note : ce guide partage des méthodes d’organisation et de gestion du stress. Il ne remplace
pas un conseil juridique, médical ou social personnalisé.

📌📌 Ce que tu vas Ce que tu vas
apprendre avec ce guideapprendre avec ce guide  
📌 Ce que tu vas

apprendre avec ce guide 
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Je suis Johanna, maman solo d’une ado de 15 ans et d’un petit garçon
de 21 mois, et j’ai vécu plusieurs déménagements seule avec enfant(s).
 J’ai créé ce guide parce que je sais ce que c’est : gérer les cartons, les
papiers, les crises… sans personne derrière.
 Ici tu ne trouveras pas des conseils Pinterest. Tu trouveras une
méthode réaliste.

On y va, ensemble !

On ne va pas se mentir : tu es en mode "survie". Entre le boulot, les enfants
et ces montagnes de cartons qui te fixent, tu portes le monde sur tes
épaules.
Sache une chose : tu tiens debout là où beaucoup auraient déjà craqué. Si
tu te sens submergé(e), ce n’est pas un manque de volonté, c’est juste qu’il
te manque une méthode adaptée à ta réalité de parent solo.
Pourquoi ce guide ?
Parce que je suis passé(e) par là. Les cartons qui craquent, les enfants qui
saturent et l'administratif qui s'accumule... je connais. Ce que je te partage
ici, c'est du vécu :
Pas de théorie inutile : du concret et de l'opérationnel.
Une stratégie "solo" : pensée pour ceux qui n'ont pas d'armée en renfort.
Un objectif clair : protéger ton énergie et le moral de tes enfants.
Ta nouvelle feuille de route
Oublie la culpabilité d'être "à la bourre". On transforme ce déménagement
en une victoire pour ta famille, étape par étape. Je suis ton copilote jusqu'à
la dernière clé tournée.

Respire un grand coup. On démarre maintenant.

IntroductionIntroductionIntroduction
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Le Mindset 
et

 la Planification Éclair

Poser un cadre clair, étape par étape, même quand on est déjà fatigué(e).
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 Reprendre les commandes

Ton pire ennemi ? Ce n'est pas le nombre de cartons, c'est la charge mentale.
Pour ne plus subir, on change d'approche : on ne vise pas le sommet, on se
concentre sur le prochain pas.

🔥 L’Astuce Solo : Le Rétro-Planning Inversé
Puisque tu es seul(e) aux manettes, crée ton propre garde-fou :

1.Pars de la date du jour J et remonte le temps.
2.Évite les "grosses journées" : C'est le piège. Prévois des micro-tâches de 20

minutes (ex: vider un tiroir, appeler un organisme).
3.L'avantage : 20 minutes, c'est glissable entre deux activités. 4 heures de

libre, c'est une utopie.

👫 Le Focus "Enfants" : Le Tableau des Super-Héros
Leur stress vient du flou. S'ils voient que tu as un plan, leur anxiété (et la tienne)
baissera.

Le visuel : Affiche un calendrier sur le frigo.
Les symboles : Utilise des gommettes (un carton, un camion, une clé) pour
marquer les étapes.
La mission : Présente le déménagement comme une mission d'équipe où
chacun a son rôle.

🎯 Action Immédiate : Ta mission "Zéro Brouillard"
Ce soir, vide ton esprit. Note dans un carnet les 3 prochaines petites actions
pour demain. Pas 10, juste 3. Une fois écrites, elles arrêtent de hanter ta nuit.

💡  Le Conseil du Coach : Ton mantra du jour : « Je ne gère pas un
déménagement, je gère juste la prochaine étape. »
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Version "Grands enfants"

Chapitre 1 
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Gérer avec un bébé : L'efficacité opportuniste

Tu ne gères pas un déménagement, tu gères une transition
Oublie la productivité maximale. Avec un nourrisson, ton défi n'est pas la
logistique, c'est l'imprévisibilité. Ton nouvel objectif : exploiter chaque
micro-fenêtre de calme sans t'épuiser.

🔥 L’Astuce Solo : La méthode des "Blocs de sieste"
Ne subis plus les interruptions, anticipe-les :

Bébé réveillé : Tâches bruyantes (scotcher les cartons, trier les
placards).
Bébé dort : Tâches calmes (administratif, inventaire, repos).
La règle d'or : Planifie une seule grande tâche par jour. Le reste est du
bonus.

👶 Le Focus "Bébé" : Priorité aux cycles
Le stress est contagieux. Si tu forces pour finir un carton pendant l'heure
du repas, la tension monte.

Adaptation : C’est ton planning qui s'ajuste à ses besoins, pas l'inverse.
Anticipation : Prépare tous les repas (les tiens et les siens) pour la
semaine J à l'avance. Ne laisse pas la faim ajouter du chaos au scotch.

🎯 Action immédiate : Ta fiche "Survie Bébé"
Libère ta mémoire saturée. Note immédiatement :

1.Les coordonnées du futur pédiatre et de la pharmacie de garde.
2.La liste des "essentiels" (couches, lait, soins) à garder sous la main.

💡 Le Conseil de coach : Si certains jours, tu n'as fait "que" t'occuper de ton
bébé au milieu des cartons : c'est une victoire. Tu assures l'essentiel.
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Chapitre 2Chapitre 2Chapitre 2

Le Tri Libérateur 
et

 l’Allègement de Charge

Garder l’essentiel, sans culpabiliser, pour réduire la charge physique et
mentale.



 
Moins de bazar, moins de fatigue

C’est mathématique : chaque objet éliminé est un objet que tu n'auras
pas à trier, emballer, porter et déballer seule. En solo, le superflu est ton
ennemi n°1. On ne déménage pas du passé, on construit un futur léger.

🔥 L’Astuce Solo : La méthode du "Poids Mort"
Tes bras sont tes seuls outils, sois impitoyable :

Le meuble sacrifié : Si un meuble est bancal ou ne te plaît plus, ne le
démonte pas. Donne-le ou vends-le pour 10 €. Le temps et l'énergie
gagnés valent bien plus que l'objet.
La règle des 6 mois : Si tu ne l'as pas utilisé depuis 6 mois (hors
saisonnier), ça ne monte pas dans le camion. Point final.

👫 Le Focus "Enfants" : La "Boîte Sacrée"
Le tri peut effrayer un enfant. Pour le rassurer :

La boîte sacrée : Donne-lui une boîte spécifique. Tout ce qui est
dedans est protégé et déménagé d'office.
La mission générosité : Explique que les jouets délaissés vont "aider
d'autres enfants".
L’autonomie : Laisse-le choisir 3 jouets "piliers" qui resteront avec
lui jusqu'au dernier moment.

🎯 Action immédiate : La mission "Sac Poubelle"
Prends deux grands sacs : Dons et Poubelle. Choisis un seul placard
(celui qui te pèse le plus) et vide-le entièrement aujourd'hui. Ne garde
que le vital. Ressens cette légèreté : c'est autant de poids en moins pour
tes bras le jour J.

💡 Le Conseil de coach : Vendre, c'est bien, mais si ça ne part pas en 48h,
donne-le. Ton but n'est pas de faire fortune, c'est de vider l'espace.
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Chapitre 2



Moins d'objets, plus de temps pour vous deux

Avec un bébé, chaque objet superflu est un "voleur de temps" que tu
devras nettoyer, emballer et porter. Trier n'est pas une corvée, c'est
protéger ton énergie.

🔥 L’Astuce Solo : Le "Zéro Stock Encombrant"
Ne garde pas "au cas où", surtout quand tu es seul·e à porter les cartons :

Puériculture : Vends ou donne ce que bébé n'utilise plus (chauffe-
biberon de voyage, transat boudé).
Minimalisme textile : Ne garde que la taille actuelle et la suivante. Le
reste encombre inutilement ton futur logement.
La règle des 10 € : Si un objet encombrant coûte moins de 10 € et se
trouve au supermarché du coin, ne t'embête pas à le déménager.

👶 Le Focus "Bébé" : Les Zones de Vie
Le "Kit Immédiat" : Isole l'essentiel (soins, repas, hygiène) dans une
caisse transparente. C'est ta priorité, hors tri.
Épuration visuelle : Un environnement chargé surexcite les bébés. En
triant ton salon, tu simplifies aussi les siestes de ton enfant.

🎯 Action immédiate : Le "Placard de la Culpabilité"
Ouvre ce placard rempli de cadeaux de naissance jamais utilisés ou de
vêtements trop petits. Ta mission : Remplis un sac et dépose-le dans une
borne de don. Ne perds pas d'énergie à vouloir tout vendre sur Vinted ;
gagne de l'espace immédiatement.

💡  Le Conseil de coach : Trie par tranches de 10 minutes. Ne vide jamais
un placard entier par terre : si bébé se réveille, tu te retrouveras bloqué·e
au milieu d'un champ de bataille.
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La Logistique Intelligente 
sans Bras Droits

Cartons, prestataires, solutions sans entourage : comment faire quand on est
seul(e).
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 Sois stratège, pas déménageur

En solo, on ne porte pas qu'avec ses bras, on porte avec sa tête. Ton objectif : ne
jamais rester bloqué·e devant une charge trop lourde. On oublie
l'improvisation, on passe en mode organisation millimétrée.

🔥 L’Astuce Solo : Le matériel qui sauve le dos
Puisque tu es seul·e, équipe-toi comme un·e pro :

Roule, ne porte pas : Loue ou emprunte un diable ou un plateau à roulettes.
Tout ce qui est au sol doit pouvoir rouler.
Petits cartons uniquement : Pour tout ce qui est dense (livres, vaisselle). Si
tu ne peux pas le soulever d'une main sans grimacer, c'est trop lourd.
Le système D : Glisse une vieille couverture sous un meuble lourd pour le
faire glisser sans te briser le dos.

👫 Le Focus "Enfants" : La Zone Sécurisée
Déménager avec des enfants dans les pattes est dangereux.

La bulle de sécurité : Délimite un coin (tapis, parc) dont ils ne doivent pas
sortir pendant que tu déplaces les charges.
Le rôle de "Contrôleur" : Donne-leur un carnet. Leur mission ? Dessiner un
trait pour chaque carton déplacé. Ils participent sans être dans tes jambes.

🎯 Action immédiate : Inventaire des "Forces"
Identifie tes 3 meubles critiques (trop lourds/encombrants). Prends une
décision maintenant :

1.Démontage complet ce week-end.
2.Aide extérieure : Réserve 1h de portage sur une appli de jobbing (type Yoojo

ou AlloVoisins).

💡 Le Conseil de coach : Payer 30 € pour faire descendre un canapé n'est pas un
aveu de faiblesse, c'est une gestion intelligente de tes ressources.
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Chapitre 3
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L'organisation au service de tes bras

En solo, tes bras sont souvent réquisitionnés par bébé. Ton objectif : ne jamais avoir
à choisir entre sa sécurité et tes cartons. On passe en mode logistique fluide.

🔥 L’Astuce Solo : Le principe de la "Caisse Mobile"
Puisque tu ne peux pas faire d'allers-retours sans surveillance, ton poste de travail
doit te suivre :

Le soin nomade : Utilise une caisse à roulettes (ou la poussette) avec le nécessaire
de change et les repas. Elle te suit de pièce en pièce.
Le test de "la main libre" : Si tu ne peux pas soulever un carton d'une seule main
(l'autre tenant bébé), il est trop lourd. Multiplie les petits contenants.
Le portage : Investis dans une écharpe ou un porte-bébé physiologique pour
garder tes deux mains libres en toute sécurité.

👶 Le Focus "Bébé : Sommeil et Repas
Le dodo stratégique : La poussette est ton meilleur outil le jour J. Elle protège
bébé du bruit et de la poussière tout en le gardant mobile.
Le principe "Dernier Entré, Premier Sorti" : Le lit parapluie et le transat doivent
être chargés en dernier. Ce seront les premiers sortis pour offrir un espace sûr à
bébé dès l'arrivée.

🎯 Action immédiate : La mission "Parcours de Santé"
Identifie les obstacles (marches, portes étroites). Décide aujourd'hui de ton mode de
convoi :

1.Bébé au dos/en écharpe pour charger les cartons ?
2.Bébé en parc sécurisé pendant que tu fais des sessions de 5 min au camion ?

💡 Le Conseil de coach : Si tu loues un utilitaire, choisis-en un avec hayon ou rampe.
Faire glisser les cartons plutôt que de les soulever à bout de bras est une victoire
pour ton dos.
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Gérer les enfants avant, 
pendant 
et après

Les inclure sans stress, éviter les crises et préserver leur sécurité
émotionnelle.



 
Tes enfants sont tes coéquipiers

En solo, ne cherche pas à « écarter » tes enfants : un enfant ignoré redoublera
d'énergie pour attirer ton attention. La clé ? Les embarquer dans l'aventure. S'ils
sont occupés, tu es efficace.

🔥 L’Astuce Solo : Le sac à dos "Autonomie Totale"
Prépare un sac que l'enfant gère seul pendant que tu charges le camion :

Contenu : Gourde, snacks non salissants, doudou et un jouet neuf (effet de
surprise = 1h de paix).
Le joker : Une tablette ou un écran chargé. Aujourd'hui, c'est ton meilleur allié,
pas un ennemi.
Objectif : 3 à 4 heures d'autonomie complète sur leurs besoins de base.

👫 Le Focus "Enfants" : Le rituel de passage
Le déménagement est un deuil symbolique. Aide-les à tourner la page :

Le "Au revoir" : Faites le tour du logement vide. Remerciez chaque pièce ("Merci
la chambre pour les beaux rêves"). Cela ferme la boucle émotionnelle.
Le "Bonjour" : Ta priorité à l'arrivée ? Ouvrir le carton "Chambre" avant tout le
reste. Poser leur veilleuse ou leur tapis crée un repère immédiat.

🎯 Action immédiate : La mission "Sac de Mission"
Identifie aujourd'hui le sac à dos de chaque enfant. Glisses-y un objet qu’ils aiment
mais utilisent peu. Dis-leur : « C’est ton sac de mission pour le grand jour ».
Transforme leur peur en excitation.

💡  Le Conseil de coach : Le jour J, oublie la discipline parfaite. S'ils mangent des
chips par terre devant un dessin animé pendant que tu gères les cartons, c'est une
victoire, pas un échec.
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Sa sécurité est ta seule priorité

Avec un nourrisson, oublie l'idée de "faire vite". Ton défi : maintenir une
routine au milieu du chaos. Puisque tu es seul·e, la clé est de créer des
zones de sécurité passives pour libérer tes mains sans stresser.

🔥 L’Astuce Solo : La stratégie de l'îlot sécurisé
Tu dois pouvoir poser bébé n'importe où, n'importe quand :

Le lit parapluie est ton dernier carton : Ne le démonte qu'à la toute fin.
C’est l’endroit le plus sûr si tu dois ouvrir au transporteur ou déplacer
un objet.
Le portage physiologique : L'écharpe ou le porte-bébé est idéal pour
les tâches légères (étiquetage, petits cartons).
⚠️  Attention : Ne porte jamais de charges lourdes ou encombrantes
avec bébé sur toi (risque de chute ou de déséquilibre).

👶 Le Focus "Bébé" : Le kit "Commando 48h"
Ne cherche plus les couches au fond d'un carton scotché :

La valise de survie : Prépare un sac (lait, couches, rechanges, soins)
comme pour un voyage de 2 jours. Garde-le dans ta voiture ou à
portée de main.
Isolation sensorielle : Un déménagement est bruyant. Utilise la
poussette avec une couverture légère pour protéger ses siestes du
remue-ménage.

🎯 Action immédiate : Mission "Installation Prioritaire"
Identifie l'emplacement du lit dans ton futur logement. Engagement :
monte son lit en premier, avant même le tien. Si bébé dort, tu peux
travailler. S'il ne peut pas dormir, tu es bloqué·e.

💡 Le Conseil de coach : Bébé pleure ? Il ressent ton adrénaline. Offre-toi
une pause de 10 minutes sur un carton. Ce calme partagé te fera gagner 2
heures de sérénité ensuite.
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Chapitre 5Chapitre 5Chapitre 5

L’Installation Douce 
et

 la Récupération Post-
Déménagement

Retrouver rapidement un foyer fonctionnel et reprendre des forces.



 La victoire est à portée de main !

Bravo ! Tu as franchi la porte de ton nouveau « chez-toi ». Mais attention au piège : vouloir
tout déballer en une nuit pour « en finir ». En solo, l’objectif n'est pas la perfection, mais un
logement vivable pour pouvoir enfin souffler.

🔥 L’Astuce Solo : La règle du "Foyer Fonctionnel"
Oublie la déco pour l'instant. Concentre-toi sur les 3 zones de survie :

Le Sommeil : Ton lit et celui des enfants doivent être faits (avec des draps qui sentent
bon).
L'Hygiène : Du savon, des serviettes et du papier toilette accessibles.
L'Énergie : La cafetière ou la bouilloire branchée. Si ces trois points sont opérationnels, tu
as gagné la bataille du premier soir.

👫 Le Focus "Enfants" : La première nuit magique
Les premiers instants déterminent leur sentiment de sécurité :

Le pique-nique d'aventure : Puisque la table est sous un tas de couvertures, mangez par
terre dans le salon.
L'odeur familière : Allume une bougie ou un diffuseur que tu utilisais souvent. L'odorat est
le lien le plus court vers la sérénité.

🎯 Action immédiate : La déconnexion forcée
Une fois les enfants couchés, arrête tout. Ne commence pas un nouveau carton.
Prends une douche chaude.
Commande ton plat préféré.
Assieds-toi 15 minutes en silence. Regarde ce que tu as accompli seul·e. Tu l'as fait : vous êtes
en sécurité.

💡  Le Conseil de coach : La décompression va arriver, c'est normal. Autorise-toi à vivre au
milieu des cartons pendant une semaine s'il le faut. Ta santé mentale vaut mieux qu'un salon
Instagrammable.
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Ta nouvelle maison est un refuge

Tu as franchi le seuil : mission accomplie ! Mais attention : le désordre des cartons est
un excitant nerveux. En solo, ton objectif n'est pas de tout ranger, mais de recréer
immédiatement les repères de ton bébé. S'il se sent chez lui, il dormira... et toi aussi.

🔥 L’Astuce Solo : La stratégie des "Zones Blanches"
Ne cherche pas à rendre tout l'appartement fonctionnel. Crée des bulles où le
déménagement n'existe plus :

La chambre de bébé : Priorité n°1. Monte le lit, installe sa veilleuse et ses rideaux.
Une fois la porte fermée, cette pièce doit être identique à l'ancienne.
Ton havre de paix : Sors juste ta tasse préférée et de quoi manger sans cuisiner. Le
reste peut rester en chantier, tant que vos deux lits sont prêts.

👶 Le Focus "Bébé" : La continuité sensorielle
Un nourrisson ne reconnaît pas les murs, mais les odeurs et les sons :

Le secret des draps : Ne lave pas ses draps juste avant de partir. L’odeur familière
de l’ancien logement est le meilleur somnifère dans ce nouveau lieu.
Le bruit blanc : Utilisez une application de bruits blancs pour isoler bébé du
brouhaha des cartons que tu continueras de déballer.

🎯 Action immédiate : Mission "Première Nuit"
Avant même de vider le camion, installe le poste de change et le poste repas. Dès que
tu sais exactement où sont le lait et les couches, ton stress chutera. Tu n'es plus en
mode survie, tu es chez toi.

💡  Le Conseil de coach : Le contrecoup arrive souvent après 48h. Si tu craques alors
que tout est calme, c’est que la pression retombe. Accueille tes larmes : elles sont la
preuve que tu as réussi l'impossible.

Version "Bébé / Nourrisson"

Chapitre 5



 

Tu l'as fait !

Bienvenue chez toi !

Respire un grand coup et regarde autour de toi. Que tu sois encore au
milieu des cartons ou déjà installé·e, réalise ce que tu viens d’accomplir :
tu as déplacé des montagnes, seule. Ce que beaucoup considèrent comme
un cauchemar, tu l'as transformé en une mission réussie.

Ta nouvelle force
Ce déménagement n’est pas qu’un changement d’adresse, c’est une
preuve de ta résilience. Si tu as piloté ce projet de A à Z avec tes enfants
sous le bras, plus rien ne peut t'arrêter. Tu entres dans ce nouveau foyer
avec la certitude que tu es un pilier solide.

Douceur et fierté
La poussière finira par retomber, mais ton énergie, elle, a besoin d'être
choyée. Savoure chaque petite victoire : le premier café, le premier rire
des enfants dans leur chambre, le premier dodo serein. Tu as tourné la
page de la plus belle des manières : comme un·e pro.

🎁  Le dernier conseil : N'oublie pas de te remercier. Ce soir, offre-toi un
moment de luxe (un bain, un bon repas ou 20 minutes de calme absolu).
Tu l'as amplement mérité.

ConclusionConclusionConclusion
Le guide concret des parents solos pour déménager seul(e) avec des enfants : un plan clair, étape par étape, sans s’épuiser.
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🎁🎁BonusBonus🎁Bonus

Le guide concret des parents solos pour déménager seul(e) avec des enfants : un plan clair, étape par étape, sans s’épuiser.

1 Ton Kit de survie
2 Ton rétro-planning

synthétique
3 Suivi budget simplifié (version

express)



 

Ton Kit de SurvieTon Kit de Survie  
"Spécial Jour J""Spécial Jour J"

Ton Kit de Survie 
"Spécial Jour J"

Le guide concret des parents solos pour déménager seul(e) avec des enfants : un plan clair, étape par étape, sans s’épuiser.
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Rétro-planning synthétiqueRétro-planning synthétiqueRétro-planning synthétique
Le guide concret des parents solos pour déménager seul(e) avec des enfants : un plan clair, étape par étape, sans s’épuiser.

23



24

Pour une version détaillée et structurée, retrouve le Planner

Budget et la Checklist opérationnelle.

 
Suivi du budget simplifiéSuivi du budget simplifié

(version express)(version express)
Suivi du budget simplifié

(version express)

Le guide concret des parents solos pour déménager seul(e) avec des enfants : un plan clair, étape par étape, sans s’épuiser.



Le guide concret des parents solos pour déménager seul(e) avec des enfants : un plan clair, étape par étape, sans s’épuiser.
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Seul(e)face aux cartons, mais prêt(e) pour la victoire !

Déménager est l'un des événements les plus stressants de la vie. Quand on
est un parent solo, sans entourage proche pour prêter main-forte, cela
peut vite ressembler à une mission impossible. Entre la logistique lourde,
la fatigue accumulée et les besoins de tes enfants (ou de ton nourrisson),
tu as l'impression que tu vas couler ? Ce guide est ta boussole. Pas de
théorie inutile, ici on parle concret. Ce "Guide Commando" a été conçu
par une maman qui est passée par là et qui a survécu (plusieurs fois !). 
Tu y trouveras : 
- Un plan de bataille pour planifier sans t'épuiser, même avec des nuits
courtes.
- Des stratégies de tri radical pour alléger ta charge physique et mentale.
- Des astuces "mains libres" pour gérer la logistique quand bébé ne veut
pas te lâcher.
- Des solutions concrètes pour transformer tes enfants en alliés plutôt
qu'en sources de stress.

Ta nouvelle vie commence ici. Ne laisse pas les cartons gâcher ton
nouveau départ. Reprends les commandes, protège ton énergie et réussis
ton déménagement comme un(e) pro !

📲 Rejoins-moi sur Instagram : @johanna.nextstep

⏳ Temps gagné : plusieurs heures
 🧠 Charge mentale divisée
 🛑 Moins de crises enfants

 📦 Moins de cartons inutiles
 💪 Moins de fatigue physique

Parce que ton nouveau départ mérite mieux que des larmes sur du scotch.

4e de couverture4e de couverture4e de couverture





COMMENT UTILISER 
CE DOCUMENT

Cette checklist est conçue pour les parents solos qui déménagent
sans entourage.

🎯 Objectif : réduire la charge mentale, éviter l’improvisation
et protéger ton énergie.

Règle d’or :
 ✔ Une zone à la fois

 ✔ Une micro-action par jour
 ✔ Pas de perfectionnisme



🕝 RÉTROPLANNING GLOBAL

2 Mois avant - Les actions clés 

Donner préavis (réduit à 1 mois si zone tendue)

Confirmer date état des lieux

Rechercher école / crèche

Faire estimation volume cartons

Notes importantes

Risques à anticiperActions prioritaires



🕝 RÉTROPLANNING GLOBAL

1 Mois avant - Les actions clés 

Réserver camion/aide 

Changement d ’adresse CAF / CPAM /Banque 

Transférer électricité / Gaz / eau

Commander cartons et matériel (scotch,
étiquettes...)

Notes importantes

Risques à anticiperActions prioritaires



🕝 RÉTROPLANNING GLOBAL

15 Jours avant - Les actions clés 

Tri intensif zone par zone

Vider congélateur

Préparer sac survie enfants

Acheter matériel manquant

Notes importantes

Risques à anticiperActions prioritaires



 🕝 RÉTROPLANNING GLOBAL

7 Jours avant - Les actions clés 

Confirmer horaires camion/aide

Préparer caisse première nuit

Photos/ branchements TV / box

Démonter meubles non essentiels

Notes importantes

Risques à anticiperActions prioritaires



🕝 RÉTROPLANNING GLOBAL

JOUR J - Les actions clés 

Sac documents avec toi

Sac enfants autonomie

Charger en priorité meubles lourds

Garder kit 48h hors camion

Notes importantes

Risques à anticiperActions prioritaires



 🕝 RÉTROPLANNING GLOBAL

Première Nuit - Les actions clés 

Lits montés en priorité

Salle de bain fonctionnelle

Papier toilette accessible

Pause obligatoire 15 min

Notes importantes

Risques à anticiperActions prioritaires



🛠 LISTE MATÉRIEL
INDISPENSABLE

Cartons petits (livres)

Scotch renforcé

Cutter + ciseaux

Marqueur épais

Diable ou plateau roulant

Sangles

Couvertures pour meubles

Notes importantes



💵 BUDGET RAPIDE

Notes importantes

Location camion : ______

Essence / péage : ______

Cartons / matériel : ______

Prestation aide : ______

Frais imprévus : ______





COMMENT UTILISER 
CE DOCUMENT

Ce document a été conçu pour t’aider à reprendre le contrôle
financier de ton déménagement.

🎯 Objectifs :
✔ Visualiser le coût réel

 ✔ Anticiper les imprévus
 ✔ Éviter le découvert

 ✔ Réduire l’angoisse financière

🕝Temps nécessaire : 30 à 45 minutes.

Règle d’or :
On note tout.

 Même les “petites” dépenses
comptent.

Ce planner n’est pas là pour te juger.
 Il est là pour te sécuriser.



 RESSOURCES DISPONIBLES

Notes importantes

Revenus mensuels nets :  ______

Épargne disponible : ______

Aides possibles (CAF / APL / MSA / autres) :  ______

Aide familiale / prêt possible : ______

Autres ressources :  ______

TOTAL RESSOURCES MOBILISABLES : ______

On ne construit pas un budget sur l’espoir.
 On le construit sur des chiffres réels.



ESTIMATION GLOBALE

Notes importantes

Prends 5 minutes pour estimer sans réfléchir trop longtemps.

Location camion :  ______

Essence / péage : ______

Stationnement : ______

Cartons :  ______

Scotch / protections :   ______

Aide portage / jobbing : ______

Nettoyage : ______

Autres : ______

TOTAL LOGISTIQUE : ______



DÉPENSES INVISIBLES

Nourriture double semaine

Rachat petit mobilier

Rideaux / tringles

Produits ménagers

Réassort pharmacie

Frais scolaires

Réimpression documents

Nouveaux abonnements

ESTIMATION TOTALE DES ”INVISIBLES” ________ 

Notes importantes

Les imprévus ne sont pas une surprise.
 Ils sont simplement mal anticipés



PLAN D’ACTION SI DÉPASSEMENT

Notes importantes

Si je dépasse mon budget, je fais :

1.  
2.  
3.  

Montant maximal toléré : _________

Dépenses que je peux réduire en priorité :
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

Décision stratégique :
Je préfère ajuster :
 □ Le timing
 □ Le niveau de prestation
 □ Les achats non essentiels



SUIVI DES DÉPENSES RÉELLES

Date Catégorie Montant Commentaire

Notes importantes



SYNTHÈSE FINALE

Budget prévu :   ______

Budget réel : ______

Écart :   ______

Ce que j’ai bien anticipé :
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

Ce que j’améliorerai la prochaine fois :
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

Tu n’as pas subi ton déménagement.
 Tu l’as piloté.
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	Introduction
	Je suis Johanna, maman solo d’une ado de 15 ans et d’un petit garçon de 21 mois, et j’ai vécu plusieurs déménagements seule avec enfant(s).  J’ai créé ce guide parce que je sais ce que c’est : gérer les cartons, les papiers, les crises… sans personne derrière.  Ici tu ne trouveras pas des conseils Pinterest. Tu trouveras une méthode réaliste.
	On y va, ensemble !
	On ne va pas se mentir : tu es en mode "survie". Entre le boulot, les enfants et ces montagnes de cartons qui te fixent, tu portes le monde sur tes épaules. Sache une chose : tu tiens debout là où beaucoup auraient déjà craqué. Si tu te sens submergé(e), ce n’est pas un manque de volonté, c’est juste qu’il te manque une méthode adaptée à ta réalité de parent solo. Pourquoi ce guide ? Parce que je suis passé(e) par là. Les cartons qui craquent, les enfants qui saturent et l'administratif qui s'accumule... je connais. Ce que je te partage ici, c'est du vécu : Pas de théorie inutile : du concret et de l'opérationnel. Une stratégie "solo" : pensée pour ceux qui n'ont pas d'armée en renfort. Un objectif clair : protéger ton énergie et le moral de tes enfants. Ta nouvelle feuille de route Oublie la culpabilité d'être "à la bourre". On transforme ce déménagement en une victoire pour ta famille, étape par étape. Je suis ton copilote jusqu'à la dernière clé tournée.

	Respire un grand coup. On démarre maintenant.
	🔥 L’Astuce Solo : Le Rétro-Planning Inversé
	👫 Le Focus "Enfants" : Le Tableau des Super-Héros
	🎯 Action Immédiate : Ta mission "Zéro Brouillard"
	🔥 L’Astuce Solo : La méthode des "Blocs de sieste"
	👶 Le Focus "Bébé" : Priorité aux cycles
	🎯 Action immédiate : Ta fiche "Survie Bébé"
	🔥 L’Astuce Solo : La méthode du "Poids Mort"
	👫 Le Focus "Enfants" : La "Boîte Sacrée"
	🎯 Action immédiate : La mission "Sac Poubelle"
	🔥 L’Astuce Solo : Le "Zéro Stock Encombrant"
	👶 Le Focus "Bébé" : Les Zones de Vie
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	La victoire est à portée de main !
	Bravo ! Tu as franchi la porte de ton nouveau « chez-toi ». Mais attention au piège : vouloir tout déballer en une nuit pour « en finir ». En solo, l’objectif n'est pas la perfection, mais un logement vivable pour pouvoir enfin souffler.
	🔥 L’Astuce Solo : La règle du "Foyer Fonctionnel"
	Oublie la déco pour l'instant. Concentre-toi sur les 3 zones de survie :
	Le Sommeil : Ton lit et celui des enfants doivent être faits (avec des draps qui sentent bon).
	L'Hygiène : Du savon, des serviettes et du papier toilette accessibles.
	L'Énergie : La cafetière ou la bouilloire branchée. Si ces trois points sont opérationnels, tu as gagné la bataille du premier soir.
	👫 Le Focus "Enfants" : La première nuit magique
	Les premiers instants déterminent leur sentiment de sécurité :
	Le pique-nique d'aventure : Puisque la table est sous un tas de couvertures, mangez par terre dans le salon.
	L'odeur familière : Allume une bougie ou un diffuseur que tu utilisais souvent. L'odorat est le lien le plus court vers la sérénité.
	🎯 Action immédiate : La déconnexion forcée
	Une fois les enfants couchés, arrête tout. Ne commence pas un nouveau carton.
	Prends une douche chaude.
	Commande ton plat préféré.
	Assieds-toi 15 minutes en silence. Regarde ce que tu as accompli seul·e. Tu l'as fait : vous êtes en sécurité.
	💡 Le Conseil de coach : La décompression va arriver, c'est normal. Autorise-toi à vivre au milieu des cartons pendant une semaine s'il le faut. Ta santé mentale vaut mieux qu'un salon Instagrammable.

	Ta nouvelle maison est un refuge
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	Ta nouvelle force
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