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Bienvenue dans ton Guide Mission Minute

Si tu lis ces lignes, c’est probablement que la rentrée t’a déja lessivée. Entre les sacs qui trainent, les
chaussures qui disparaissent toujours au mauvais moment et la fatigue qui s’accumule, tu as peut-
étre I’impression que tes journées t’échappent.

Respire. Tu n’es pas seule.

J’ai créé ce guide pour une raison simple : te donner des outils rapides, concrets et utilisables
tout de suite, méme au milieu du chaos. Pas de théorie interminable, pas de solution “magique”
irréaliste. Juste des micro-actions de 2 minutes, testées et approuvées, pour reprendre la main sans
t’épuiser davantage.
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— Comment I’utiliser ?
* Tun’as pas besoin de tout faire d’un coup
* Pioche une mission, teste-la, vois ce qui marche pour toi

* Reviens quand tu en ressens le besoin : chaque mission est indépendante

Ce n’est pas une course a la perfection. C’est une bofite a outils.
Chaque petite victoire compte. Chaque souffle retrouvé change la donne.

Alors installe-toi, tourne la page, et choisis ta premiere mission.
Tu verras : méme 2 minutes peuvent faire une vraie différence.

A toi de jouer



Section 1 — Baisser immédiatement la pression

Objectif : réduire immédiatement le bruit mental et visuel qui t’épuise depuis la rentrée

Mission Minute 1 — Zone Zéro Stress ¢ 2 min

Action : repére un seul endroit qui te saute aux yeux des que tu rentres (entrée, plan de travail, table
du salon). Lance un minuteur 2 minutes et rends-le impeccable.

Bénéfice parent : baisse de 20 % de la tension pergue en réduisant un irritant visuel
Bénéfice enfant : moins de stimulation visuelle - enfants plus calmes a I’arrivée

Bonus BB : mini-zone cocoon (doudou, couverture douce) — bébé se sent sécurisé pendant que tu
respires un coup

Pourquoi ¢ca marche : effet “zone maitrisée” — ton cerveau valide une victoire dés 1’entrée

Effet post-rentrée : tu rentres le soir avec une sensation d’ordre malgré les journées surchargées

Mission Minute 2 — Kit Matin Express ¢ 2 min X nombre d’enfants

Action : prépare la tenue compleéte (habits + sous-vétements + chaussures) + sac + papiers signés
pour un enfant

Bénéfice parent : plus de marathon matinal, disputes en moins

Bénéfice enfant : gagne en autonomie et confiance

Bonus BB : prépare un mini-kit calin (pyjama/doudou) pour que le réveil reste doux, méme pressé
Pourquoi ¢ca marche : moins de décisions le matin = moins de stress pour tout le monde

Effet post-rentrée : tu attaques la journée avec un rythme maitrisé, pas en mode pompier

Mission Minute 3 — Code Couleur Tenues & 2 min X nombre d’enfants

Action : attribue une couleur/style par jour (lundi = rouge, mardi = bleu marine...). Chaque soir,
prépare la tenue du lendemain selon ce code.

Bénéfice parent : zéro perte de temps a choisir

Bénéfice enfant : repere visuel rassurant, discussions réduites

Bonus BB : glisse une petite tenue “confort max” pour les jours ot BB a besoin de douceur
Pourquoi ca marche : décision automatisée = charge mentale allégée

Effet post-rentrée : réduit I’improvisation quotidienne qui épuise apres la rentrée



Mission Minute 4 — Le Tableau des Humeurs ¢ 2 min

* Action : en arrivant, chacun choisit une carte émoticone et la place a c6té de son prénom
sur le tableau. Option : un feuillet rapide pour écrire/dessiner son humeur du moment, le froisser
et le jeter dans la corbeille d’exutoire que tu auras posée juste a coté

* Bénéfice parent : tu vois d’un coup d’ceil I’état émotionnel de la troupe, tu anticipes (plutot que
subir) la corrida du soir

* Bénéfice enfant : apprend a identifier et déposer ses émotions — libére la tension avant qu’elle
explose

* Bonus BB : maman (ou papa) choisit une carte “pour Bébé” — permet de rester attentif a son
ressenti implicite. Bonus extra : si Bébé est grincheux par exemple, par voie de substitution : maman
ou papa dessine ou écrit la raison de son humeur grincheuse sur un feuillet en tenant Bébé dans ses
bras et jette le feuillet dans la corbeille.

Bonus extra Maman (ou Papa) : tu poses un smiley ou une carte “tendresse” pour lui — ¢a apaise ton
ressenti de maman pressée

* Pourquoi ca marche : visualiser + exprimer = tension désamorcée ; I’enfant se sent reconnu, le
parent identifie immédiatement ce que 1’enfant éprouve et peut y remédier sur le champ

* Effet post-rentrée : soirées moins électriques, atmospheére allégée dés le seuil de la maison

. Clé d’adoption section 1 :

Ces missions minute visent a réduire le bruit mental et logistique de la rentrée. Commence petit, choisis une
mission qui t’appelle, et installe-la quelques jours de suite.

* Implique tes enfants (choix des couleurs, tableau des humeurs, etc.)

* Rappelle-toi : chaque geste est un “anti-chaos” qui libére du temps et de 1’énergie

Bonus : en page suivante, je t’ai préparé une page avec des émoticones que tu peux imprimer et découper (et
en faire un bricolage avec tes enfants s’ils sont en dge de le faire). Imprime-la en autant d’exemplaires que tu
as d’enfants + les parents : tout le monde pourrait avoir besoin du méme émoticéne le méme jour. A réaliser
avec un systéme Velcro par exemple.

Astuces : sur Amazon, tu peux te procurer des émoticones magnétiques et un tableau blanc effacable et
magnétique ; tu pourras aisément y indiquer les noms de tous les membres de ta famille et prévoir 1’espace
pour le magnet.

Voici une clé de recherche pour le tableau : Amazon Basics Tableau magnétique effacable a sec, cadre en
plastique/aluminium, Blanc, 21,6 x 28 cm

et pour les aimants adhésifs magnétiques : REORDA® Plaquettes Magnétiques Autocollantes 250 Piéces -
Plaquettes et Bandes Magnétiques Adhésives - Colle 3m Ultra-Forte - Aimants Plats Puissants - Film
Magnétique Flexible a Découper pour DIY
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Section 2 — Reprendre le controle du temps

Objectif : créer des mini-points de maitrise dans la journée pour éviter la sensation
de courir apres tout

Mission Minute 5 — Mission anticipation &% 2 min

Action : jette un ceil a la météo du lendemain + ton agenda (pro ou familial). Décide tout de suite de
la tenue (parent/enfant) et repere les RDV/événements spéciaux

Bénéfice parent : zéro surprise le matin (“il pleut, ou est le K-Way ?”) et plus de sérénité pour
ajuster la journée si besoin

")

Bénéfice enfant : évite les disputes de derniére minute sur les habits (“je veux mes baskets !” alors

qu’il pleut)

Bonus BB : prévoir un moment de qualité avec Bébé inscrit dans 1’agenda — tu sais qu’il y a un
espace réservé rien que pour lui

Pourquoi ¢ca marche : anticiper = court-circuiter 80 % des micro-crises du matin

Effet post-rentrée : sécurise les matins, quand ton cerveau carbure déja au stress — la fluidité
commence la veille au soir

Mission Minute 6 — Post-It Maitre & 2 min

Action : note 3 actions maxi pour la journée sur un post-it visible (frigo, entrée)
Bénéfice parent : priorités claires — moins d’éparpillement

Bénéfice enfant : inclure une mini-mission ludique (“préparer un dessin pour mamie”) -
implication positive

Bonus BB : un post-it douceur (ex. “regarder BB sourire”) — ca rappelle que le lien affectif est aussi
une priorité

Pourquoi ¢ca marche : visuel constant = rappel automatique des priorités

Effet post-rentrée : réduit la sensation de “courir partout” sans avancer



Mission Minute 7 — Petit-Déj en 3 Options &J 2 min

Action : définis 3 petits-déj fixes (ex. tartine + fruit / yaourt + céréales / smoothie express).
Pas besoin de réfléchir — tu tournes en boucle sur ces 3

Bénéfice parent : plus de “qu’est-ce qu’on mange ?” le matin, juste appliquer la routine
Bénéfice enfant : reperes stables = moins de négociations, plus de sérénité

Bonus BB : inclure son biberon/petit-pot préféré dans la rotation — il vit aussi la routine fluide
Pourquoi ¢a marche : réduit la charge mentale — automatisme libérateur

Effet post-rentrée : matins plus rapides, moins de cris, plus d’énergie conservée pour la journée

Mission Minute 8 — Stop Multitache @ 2 min

Action : focus total sur une tache critique découpée pour tenir en 2 min (ex. répondre a 1 mail
urgent, ranger un petit tas de papiers)

Bénéfice parent : taches finies = charge mentale qui baisse
Bénéfice enfant : parent plus présent sur un moment précis

Bonus BB : accorde-lui 2 min de présence totale (babiller, jouer, danser) — c’est anti-multitache et
ultra-recharge

Pourquoi ca marche : pas de dispersion = efficacité immédiate

Effet post-rentrée : montre que tu peux avancer méme dans un emploi du temps serré

. Clé d’adoption section 2 :
Ces missions minute sont des “pare-feu anti-chaos” : elles transforment la logistique invisible en routines
visibles, rapides et prévisibles. Quand tu anticipes, tu gagnes en calme mental, méme si la maison reste
bruyante.



Section 3 — Alléger la charge mentale

Objectif : vider la téte pour récupérer de la clarté et de I’énergie

Mission Minute 9 — Vidage Flash & 2 min

Action : prends une feuille ou ton appli notes, et liste tout ce qui te passe par la téte, sans chercher a
trier

Bénéfice parent : stoppe les pensées en boucle, baisse immédiate de la pression mentale
Bénéfice enfant : parent plus présent et disponible mentalement

Bonus BB : note aussi un mot doux ou une observation sur lui — ¢a transforme ta to-do en carnet de
vie léger

Pourquoi ¢a marche : libére la mémoire de travail — gain de concentration

Effet post-rentrée : met de I’ordre dans ton cerveau apres les vagues d’infos et obligations de
septembre

Mission Minute 10 — Mini-Liste Prioritaire & 2 min

Action : relis ton vidage flash et entoure seulement 3 actions a faire aujourd’hui
Bénéfice parent : focus sur I’essentiel — moins de dispersion
Bénéfice enfant : évite les reports de derniére minute qui perturbent les routines

Bonus BB : ajoute une mini-priorité douceur (calin, masssage, chanson, jeu) - tu lies organisation et
lien affectif

Pourquoi ¢a marche : principe Pareto — 20 % des actions produisent 80 % des résultats

Effet post-rentrée : tu avances sur le vital méme quand la to-do semble infinie




Mission Minute 11 — Parking des idées ¢5 2 min

Action : note immédiatement toutes les idées, tdches ou pensées parasites sur une feuille
ou dans une appli. Pas pour les faire — juste pour les garer

Bénéfice parent : libére la mémoire vive de ton cerveau — plus de focus, moins de charge mentale
Bénéfice enfant : tu es plus présente car moins dans ta téte, plus disponible pour 1’écoute

Bonus BB : note aussi une observation ou une préoccupation liée a BB dans un carnet réservé a cet
effet - plus d’oubli et moins de stress latent jusqu’a la prochaine visite pédiatre

< Astuce : garde un petit carnet spécial BB pour centraliser ces notes — tu gagnes en sérénité et tu
crées une trace précieuse de son évolution

Pourquoi ¢a marche : le cerveau arréte de “mouliner” une fois qu’il sait que I’idée est notée quelque
part

Effet post-rentrée : c’est une vraie mise a distance des petits tracas sans importance, qui sinon
tournent en boucle

Mission Minute 12 — Ancrage Positif & 2 min

Action : écris ou dis a voix haute 3 choses positives vécues aujourd’hui (méme minuscules)
Bénéfice parent : reprogramme ton cerveau pour repérer les signaux positifs
Bénéfice enfant : si partagé, crée un rituel familial apaisant

Bonus BB : inclure un moment tendre ou amusant avec bébé en top 4 — le noter dans ton carnet
spécial Bébé

Pourquoi ¢a marche : booste la dopamine, réduit 1’effet “journée subie”

Effet post-rentrée : remet en lumiére ce qui fonctionne malgré le rythme intense

Clé d’adoption section 3 :
Ces missions minute se font assis, debout, dans la cuisine ou dans la voiture. Elles sont pensées pour “vider”
la téte rapidement, afin que chaque nouvelle journée/soirée post-rentrée démarre plus légére.
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Section 4 — Micro-pauses énergie

Objectif : recharger tes batteries sans bloquer 1h dans ton agenda déja serré

Mission Minute 13 — Respiration Flash & 2 min

Action : inspire 4 secondes, retiens 4 sec, expire 4 sec, retiens 4 sec — répete 5 cycles

Bénéfice parent : baisse du rythme cardiaque, apaisement immédiat

Bénéfice enfant : parent plus calme = climat plus serein

Bonus BB : fais-le en tenant bébé ou en le bercant — synchronisation apaisante = double effet
Pourquoi ¢a marche : active le systeme nerveux parasympathique (mode “repos/récupération”)

Effet post-rentrée : réduit les pics de tension accumulés dans la journée

Mission Minute 14 — Etirement Express & 2 min

Action : 1éve les bras au-dessus de la téte, penche a gauche, a droite, puis en avant, et fais rouler les
épaules

Bénéfice parent : relache les tensions musculaires, meilleure posture
Bénéfice enfant : si partagé, moment ludique qui défoule

Bonus BB : fais 2-3 étirements avec BB posé a c6té de toi sur un tapis — il capte ton énergie et toi
tu restes dispo visuellement

Pourquoi ¢a marche : libére I’accumulation physique du stress et relance la circulation

Effet post-rentrée : sensation de légeéreté retrouvée méme apres une journée assise ou sur la route

Mission Minute 15 — Hydratation Boost ¢J 2 min

Action : bois un grand verre d’eau, éventuellement avec une tranche de citron ou de concombre
Bénéfice parent : regain d’énergie + meilleure concentration
Bénéfice enfant : modeéle positif — incite a boire suffisamment

Bonus BB : profite pour vérifier I’hydratation de BB (gourde, biberon, selon I’4ge) — bien-étre
partagé
Bonus extra : si allaitement, soutient I’hydratation et la production lactée

Pourquoi ¢a marche : la déshydratation méme légére augmente la fatigue et diminue les
performances cognitives

Effet post-rentrée : boost rapide sans café supplémentaire
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Mission Minute 16 — Pause Sensorielle & 2 min

* Action : choisis 1 sens a stimuler agréablement (écouter un morceau motivant, sentir une
huile essentielle, regarder une photo inspirante)

* Bénéfice parent : micro-moment plaisir = recharge émotionnelle
* Bénéfice enfant : si partagé, développe la conscience sensorielle et émotionnelle

* Bonus BB : intégre BB dans ta pause (musique douce, toucher une matiére, observer une lumiére
tamisée) — stimulation sensorielle calme et bénéfique

* Pourquoi ca marche : reconnecte le cerveau au moment présent et coupe les ruminations

* Effet post-rentrée : brise le cycle “stress — tension” et remet de la douceur dans la journée

Clé d’adoption section 4 :
Pas besoin de tapis de yoga ni de silence total. Ces micro-pauses, tu peux les caser entre deux cris ou un
biberon. Et ca marche quand méme.
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Section 5 — Désamorcer les crises quand tout part en vrille

Objectif : 2 minutes pour désamorcer plutét que 2 heures a regretter

Mission Minute 17 — Extincteur Express ¢ 2 min

* Action : stoppe ’incendie relationnel — si les cris montent, annonce une pause immédiate (“stop, on
souffle”), sépare physiquement les enfants s’il le faut, sans chercher a jouer les médiatrices dans
I’instant

* Bénéfice parent : tu reprends la main sans entrer dans le conflit
* Bénéfice enfant : baisse immédiate de tension — moins d’escalade

* Bonus BB : protege BB du trop-plein sonore et émotionnel (1’installer dans un coin calme 2 min
suffit a apaiser son systéme nerveux)

* Pourquoi ca marche : désamorcer vite vaut mieux que convaincre dans la tempéte

* Effet post-rentrée : coupe court aux disputes récurrentes qui explosent en fin de journée

Mission Minute 18 — Reset physique ¢ 2 min

* Action : annonce ton “break”, isole-toi 2 minutes (salle de bain, toilettes). Eau froide sur le visage,
respiration ventrale, ou secouer les bras/jambes

* Bénéfice parent : libére la pression corporelle accumulée — tu repars I’esprit plus léger
* Bénéfice enfant : modele : - ils voient qu’on peut gérer sans hurler

* Bonus BB : moment de peau-a-peau ou célin rapide — apaise le duo

* Pourquoi ca marche : quand le corps se détend, la téte suit

* Effet post-rentrée : évite I’explosion parentale, méme apreés une journée saturée
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Mission Minute 19 — Auto-pardon minute &5 2 min

Action : reconnais ton état (“ok, la je craque”), puis écris ou dis a voix haute : “Je fais de
mon mieux, ¢a suffit pour aujourd’hui.”

Bénéfice parent : stoppe la spirale de culpabilité — énergie conservée

Bénéfice enfant : enfants moins “chargés” par la culpabilité implicite du parent

Bonus BB : en parlant doucement, méme pour toi-méme, tu calmes aussi BB par résonance vocale
Pourquoi ¢a marche : se pardonner permet de retrouver de la ressource au lieu de s’enfoncer.

Effet post-rentrée : chaque soir devient une nouvelle chance, pas une punition

Mission Minute 20 — Le Sac Magique & 2 min

Action : prépare une “trousse anti-crise” accessible uniquement dans ces moments :

* Calm down jar (bocal paillettes a secouer fait maison)

* Galet de la coleére (a serrer/jeter dans un coussin)

* Petit défouloir maison (coussin spécial, punching-ball mousse, balle anti-stress)

* Carnet a griffonner/déchirer

* 1 objet personnel pour maman (et papa) qui apaise instantanément
Bénéfice parent : tu as une ressource préte sous la main — plus besoin d’improviser
Bénéfice enfant : I’enfant apprend a transformer son trop-plein en geste concret
Bonus BB : un hochet sensoriel ou doudou “calm down” — rassure aussi les tout-petits

Pourquoi ¢a marche : détourne 1’énergie négative vers une activité apaisante — chacun retrouve un
peu de contrdle

Effet post-rentrée : tu passes du chaos au rituel de retour au calme, sans t’épuiser

. Clé d’adoption section 5 :
Méme une maman ninja a droit a ses coups de mou. Ces missions minute, c’est ton kit “bouton rouge” :
des gestes rapides pour éviter d’exploser quand la cocotte-minute familiale siffle trop fort. Pas besoin d’étre
parfaite, il suffit d’avoir sous la main un plan B express... et de se rappeler que méme les héroines savent

appuyer sur pause.
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Code Rouge Familial : Tous aux abris !

Parfois, nos loulous n’y sont pour rien : on vient de vivre LA journée de 1’épouvante, et on arrive a
la maison chargée a bloc de toutes les situations impossibles qu’on a eues a gérer dans la journée.
Toutes les mamans connaissent cela, a des degrés divers. On a I’impression que la limite est
atteinte, et que le moindre remous va provoquer le tsunami qu’on veut éviter a tout prix, car on ne
répond plus de rien.

Cette derniére section est centrée sur TOI, sur des gestes simples qui :
* t’aident a désamorcer ton trop-plein (au lieu d’exploser),

et qui envoient un signal clair a ta famille “c’est ma soupape, respectez-la”.

Pourquoi ?

* On ale droit d’étre humaine — méme une maman ninja peut avoir des limites, et ce n’est
pas une défaillance. C’est une lucidité.

* Laprévention — souvent, juste savoir que le plan existe suffit a désamorcer. Comme un
extincteur : rarement utilisé, mais il rassure de 1’avoir.

* La protection de la relation - tu limites I’impact de ton trop-plein sur les enfants (et sur le
conjoint). C’est une posture de responsabilité aimante, pas de culpabilité.

| Le Principe = signal clair - “Maman n’est pas d’humeur” ou autre, a définir par toi

| Ce n’est pas juste une humeur : c’est un code, qui déclenche un scénario déja préparé.

| Ca enléve la charge de “trouver quoi faire” au moment ou le cerveau est déja saturé.

<" Ces Missions sont réservées aux situations zone rouge.
Elles sont volontairement centrées sur toi, la maman (pas sur la gestion de 1’enfant), et donnent des
leviers sensoriels et psychologiques qui ont fait leurs preuves.
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Action : annonce clairement « Maman n’est pas d’humeur » (ou ta formule perso).
Pas de négociation, pas de justification — juste un message clair qui pose le cadre — chacun sait
quel scénario activer.

Bénéfice parent : tu ne portes pas seule la gestion de la crise — tu souffles au lieu d’exploser

Bénéfice enfant : sécurité + clarté : pas d’ambiguité, ils comprennent immédiatement que la priorité
est au calme — chacun sait quoi faire (« Oups ! La on a intérét a se tenir a carreau »)

Bonus BB : prévoir un “kit BB” (chanson douce, célin relais papa/mamie) pour éviter qu’il soit
exposé au trop-plein émotionnel

Pourquoi ¢a marche : décharge la charge mentale immédiate — chaque membre de la famille a une
marche a suivre claire

Effet post-rentrée : coupe court a I’escalade — permet d’éviter les mots ou gestes qu’on regretterait
ensuite

Astuce : prépare a I’avance un petit panneau visuel « Code Rouge » (par ex. carton rouge ou dessin)
— encore plus clair pour les plus jeunes

Les pare-feux en cas de Code Rouge :

Il est important que tu aies déterminé (au préalable et dans le calme) avec le papa ou 1’ainé selon son age ce
qu’il y a lieu de faire en cas d’annonce Code Rouge, afin qu’ils ne soient pas pris au dépourvu.

Quelques exemples :

papa prend le relais

I’ainé s’occupe de ses petits freres et sceur, il sait quoi faire avec Bébé (si tu as un tout-petit)

1’ainé appelle mamie, une voisine ou une amie, avec qui tu as convenu qu’elle vient chez toi des le
déclenchement du Code Rouge

Clé d’adoption Code Rouge :
Avoir une trousse de secours, ce n’est pas un aveu de faiblesse. C’est une preuve d’amour : tu proteges tes
enfants de ton trop-plein, et tu t’autorises a étre humaine sans culpabiliser.

S’il n’est pas possible de faire appel a une personne ressource, dans les pages suivantes je t’ai concocté
quelques stratégies Reset Ninja anti-implosion.

16



Mission Code Rouge 2 — I’ Album Ocytocine

b Mission Code Rouge 3 — Reset Sensoriel 5-4-3-2-1

b

¥

Action : prends 2 minutes pour feuilleter un album photo (papier ou smartphone)
avec des images de moments heureux — bébé endormi, vacances, rires

Bénéfice parent : tu provoques volontairement une sécrétion d’ocytocine (1’hormone
de I’attachement) — ¢a contrebalance la colére

Bénéfice enfant : ils sentent que maman retrouve du positif, au lieu d’absorber son trop-plein

Bonus BB : les tout-petits ont des antennes et ‘sentir’ maman au bord de I’implosion est anxiogéne

— sent immédiatement que la paix est revenue... et gageons que tu auras envie de le serrer dans tes
bras ¥

Pourquoi ¢a marche : ton cerveau ne peut pas rester dans la haine quand il est reconnecté a I’amour
Effet post-rentrée : tu passes de “j’explose” a “ok, je les aime, mais j’ai besoin d’une pause”

Astuce : prépare un “album SOS” dédié (best of apaisant), que tu n’ouvres que dans ces moments-la

Action : isole-toi dans ta chambre ou une piéce calme. Respire profondément et fais le tour de tes
sens. Cite a voix haute :

* 5 choses que tu vois,

* 4 choses que tu touches,

* 3 choses que tu entends,

* 2 choses que tu sens,

* 1 chose que tu gofites (ou que tu imagines gotiter)

Bénéfice parent : ton cerveau passe de “colére automatique” a “présence consciente”. Tu reprends le
contréle de ton corps et de ton mental

Pourquoi ca marche : I’attention sensorielle détourne immédiatement 1’esprit de la spirale
émotionnelle — stress court-circuité, retour au calme en 2 minutes

Effet post-rentrée : au lieu d’exploser, tu reviens plus ancrée, préte a gérer la suite avec lucidité
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Mission Code Rouge 4 — Choc Thermique

* Action : file a la salle de bain, passe tes poignets ou ton visage sous 1’eau froide
(10-20 secondes). Si possible, mets méme une serviette humide fraiche sur ta nuque

* Bénéfice parent : chute immédiate de la tension physique — ton corps sort du mode “colére
explosive”

* Pourquoi ¢ca marche : le froid active le “diving reflex” — baisse du rythme cardiaque, relachement
du systéme nerveux

» Effet post-rentrée : en 2 minutes, tu passes de “je vais exploser” a “je peux respirer et réfléchir”

b
oyl
~

»< Mission Code Rouge 5 - Cohérence Cardiaque

il

* Action : assieds-toi, ferme les yeux, et respire en rythme :
* inspire 5 secondes,
* expire 5 secondes,
* répeéte le cycle pendant 2 minutes (6 respirations/minute)

* Bénéfice parent : apaise instantanément le systéme nerveux autonome, ralentit le rythme cardiaque,
ramene le calme mental

* Pourquoi ¢ca marche : la cohérence cardiaque rééquilibre le systéme sympa/parasympathique — tu
ressens une baisse nette du stress

» Effet post-rentrée : une soupape scientifiquement validée pour rester maman, pas bombe a
retardement

Bonus — Top 5 Mantras Code Rouge

A utiliser aprés la tempéte, pour couper la spirale de
culpabilité :

1. « Je fais de mon mieux, et aujourd’hui c’est assez. »
2. « Ce moment ne définit pas la maman que je suis. »
-r 3. « Pause = protection, pas faiblesse. »
4

l l . « J’di le droit de flancher, j’ai aussi le droit de me
relever. »

5. « Méme une maman ninja est humaine. »
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Chere Lectrice,

Bravo d’étre allée jusqu’ici. C’est déja une victoire : tu t’es offert du temps et des clés pour alléger
ton quotidien.

Tu viens de parcourir 20 actions + un Code Rouge familial.
Pas pour étre parfaite — ¢a n’existe pas — mais pour te donner des appuis concrets, rapides, quand
la rentrée et le quotidien débordent.

Méme une maman ninja reste humaine. Reconnaitre tes limites n’est pas une faiblesse, c’est une
force : tu montres a tes enfants qu’on peut avancer, méme en trébuchant parfois.

Ce guide n’est pas une fin en soi, mais un point de départ.

Garde-le prés de toi, pioche dedans quand tu en ressens le besoin, adapte-le a ta sauce. Et surtout,
rappelle-toi : chaque micro-action compte, chaque micro-souffle repris change la donne.

Tu crées ton propre équilibre, un jour a la fois.

Important — parole de maman :

Ce guide vient de mon vécu et de mes outils de coach. Il aide sur le court terme mais n’est pas un
traitement. Si tu sens que tu pourrais perdre le controle, que la colere devient dangereuse ou que
1’idée de blesser ton enfant revient souvent, stop. Cherche de 1’aide tout de suite — appelle les
urgences, ton médecin, ou une structure d’accompagnement proche. Agir en adulte responsable, ce
n’est pas étre parfaite : c’est demander de 1’aide quand la situation te dépasse.

Remerciements
Merci a mes filles, elles m'ont permis d'exercer le plus beau métier du monde: celui de maman.

Merci a la Vie de m'avoir confié ces deux si belles personnes, de m'avoir confié la tache de les aider
a révéler leur plein potentiel, sans leur rogner les ailes pour rassurer mon coeur de maman.

Merci a tous ceux qui oeuvreront a la diffusion de cet ouvrage; ils sont autant de relais qui
permettront d'aider des mamans, des papas, des familles, des enfants a découvrir que la vie peut étre
belle, et que les petits moments partagés dans la sérénité construisent ce que nous appelons
communément le Bonheur.

Merci a toi, chére lectrice, de m'avoir fait confiance.

Je te souhaite le meilleur dans ta vie de femme et de maman.

D’autres ressources et guides suivront, toujours dans 1’esprit Alignée & Libre.
Tu pourras ainsi continuer a avancer pas a pas, sans te cramer, avec des outils simples et humains.

Pour découvrir les prochaines missions et ressources, tu peux me retrouver sur FB.

Avec toute mon énergie de maman et de coach,

CaroLyne,
with Love
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Tous droits réserveés.

Ce livre numérique, y compris tous ses chapitres, textes, images et illustrations, fait partie de la
collection Mamans Ninjas (label Alignée & Libre) et est la propriété intellectuelle de CaroLyne
Russo.

Aucune partie de cette publication ne peut étre reproduite, distribuée ou transmise sous quelque
forme que ce soit, ni par quelque moyen que ce soit, sans la permission écrite préalable de 1'auteur, a
'exception de breves citations dans le cadre de critiques ou d'autres usages non commerciaux
autorisés par la loi.

Disclaimer

En tant que maman et coach, j'ai congu ces conseils pour offrir a mes lectrices des outils de retour
au calme. Ce sont des actions de premiers secours pour naviguer au milieu du chaos post-rentrée.
Mais il est important de se rappeler qu'il est tout a fait normal de se sentir dépassée, et que ces
conseils ne remplacent pas I'écoute d'un professionnel. Si le chaos te semble trop lourd a porter,
n'hésite jamais a demander de 1'aide extérieure. Prendre soin de toi est la premiére des priorités.
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