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Transforme ton
foyer en 21 Jours
avec des
fondations solides




UN GUIDE SIMPLE ET PUISSANT
POUR T'AIDER A TRANSFORMER
TON QUOTIDIEN, T'EPANOUIR
EN TANT QUE PARENT, ET
GUIDER TON ENFANT SUR LE
BON CHEMIN, EN SEULEMENT

21 JOURS.
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INTRODUCTION

Imagine ceci : tu te réveilles le matin, et au lieu de courir
danstous les sens, tout est calme. Ton enfant sait ce quiil
doit fairesans que tu sois obligée de répéter 10 fois la méme
chose. Tonfoyer ne ressemble plus d un champ de bataille
rempli destress, mais d un havre de paix.Tu te sens
épanouie, alignée, et connectée a ton réle demaman. Ton
enfant, lui, est plus calme, plus respectueux, et ils’épanouit
dans un cadre clair et aimant. Mais soyons honnétes :
aujourd’hui, ce n’est probablement pasle cas. Peut-étre que
tu te sens épuisée, frustrée ou mémedépassée. Tu as envie
de voir ton enfant changer, mais tu nesais pas par ou
commencer. Chaque jour, tu pries pour que leschoses
s‘'améliorent, mais parfois, tu te demandes si c’estvraiment
possible.Je suis ici pour te dire que oui, c'est possible. Et tu
n‘as pasbesoin de passer des années a chercher des
solutions. Enseulement 21 jours, tu peux commencer a Vvoir
unetransformation concrete dans ton foyer.
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Ce ebook est plus qu'un guide : c’est une invitation a vivre
une transformation profonde. Ensemble, nous allons

1. Identifier les schémas qui alimentent le chaos dans ta
maison.

2. Transformer ton état d'esprit et tes réactions pour
devenir une source de paix et d’‘amour pour ton enfant.

3. Etablir une vision claire et des valeurs solides pour
guider ton enfant et toute ta famille.

4. Mettre en place des routines simples et efficaces qui
t'‘apporteront structure, sérénité et joie.

A travers des principes spirituels, des outils pratiques, des
exemples concrets, et un plan d'action de 21 jours, tu vas
enfin reprendre le contrdle de ton foyer et voir ton enfant
s'épanouir dans un cadre aligné avec tes valeurs. Préte d
commencer ce voyage ?
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Chapitre 1: Brise
le cycle du chaos

Aujourd’hui : Tu es coincée dans un cercle infernal. Tu te leves le
matin, et tout semble partir dans tous les sens : ton enfant refuse
de se préparer, tu cours partout pour retrouver ses affaires, et tu
finis par crier parce que tues déja en retard.

Cette situation te semble familiere ? Tu n'es pas seule. En fait,
une étude révéle que 75 % des parents identifient les matins
comme le moment le plus stressant de leur journée familiale. Ce
stress constant affecte non seulement ton bien-étre, mais aussi
celui de ton enfant.

Mais pourquoi ce chaos persiste-t-il ?

Le chaos familial n‘est pas seulement une question de
comportement de I'enfant. Il est souvent alimenté par des
schémas invisibles, comme : L'absence de routines claires. Des
attentes floues (ton enfant ne sait pas exactement ce que tu
attends de Iui).Des réactions parentales imprévisibles (colére,
impatience, ou fatigue).
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Définition clé : Qu’est-ce qu'un schéma familial ?

Un schéma familial est un ensemble de comportements, de
réactions et de routines répétées, qui influencent Ia
dynamique de ta maison. Certains schémas sont positifs
(ex. : prier ensemble avant le diner), mais d’autres peuvent
alimenter le chaos (ex. : toujours faire les choses & la
derniére minute).

Exemple concret : Marie, une maman de 35 ans, vivait dans
un chaos constant tous les matins avec son fils Paul, 7 ans.
Elle passait son temps & crier aprés lui parce quiil refusait de
s’habiller ou de préparer son sac. Elle a réalisé que ce
schéma venait du fait qu’elle n‘avait pas établi de routine
claire. Une fois qu'elle a mis en place une ‘checklist du
matin" pour Paul (avec des images pour l'aider), tout a
changé.

Action concréte : Fais un diagnostic familial

Pour briser le cycle du chaos, tu dois d’abord comprendre
ou se situent les problemes. Prends 15 minutes pour
répondre a ces questions :

e Quels sont les moments les plus chaotiques de ta
journée ? Est-ce le matin ? Le retour de I'école ? L'heure
du coucher ?

e Quels comportements se répetent toujours ?Ton enfant
traine-t-il ? Te demandes-tu toujours ou sont ses
affaires ?

e Comment réagis-tu face a ces moments ? Es-tu
impatiente ? Fatiguée ? Critique ? Silencieuse ?

4



Statistique : L'impact du chaos sur I'enfant

Des études montrent que les enfants élevés dans des
environnements chaotiques sont plus susceptibles de
développer de I'anxiété, des problémes de concentration, et
des comportements rebelles.

Le premier pas vers la paix : Mets en place une routine
simple
Exemple de routine matinale :

1.Prépare les vétements et le sac d’école avec ton enfant

la veille.

2.Utilise une checklist visuelle que ton enfant peut cocher
(ex. : se brosser les dents, shabiller, mettre ses
chaussures).

3.Réserve 5 minutes pour prier ou lire un verset ensemble
avant de commencer la journée.

Astuce pratique:
Imprime  une checklist
personnalisée avec des
images si ton enfant est
jeune. Cela l'aidera a se
responsabiliser tout en
rendant la routine
amusante.




Chapitre 2:
Transforme Ton Coeur
pour Influencer Ton Enfant

Aujourd’hui : Ton enfant reflete souvent ton état d’esprit.
Tu as peut-&tre remarqué que lorsque tu es stressée ou
impatiente, ton enfant devient plus difficile. Ce n'est pas
un hasard. En tant que maman, ton énergie influence
directement celle de ton enfant.

Définition clé : L'effet miroir parent-enfant

Les enfants sont comme des éponges émotionnelles. IIs
absorbent ton état d’esprit et tes Emotions, souvent sans
s’en rendre compte.
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Action concrete : Mets Dieu au centre de tes émotions
1.Commence chaque matin avec une priere::
e Lis un verset comme Philippiens 4:13 : "Je puis tout par
celui qui me fortifie."
e Demande a Dieu de remplir ton coeur de patience et de
sagesse pour la journée.

l.Identifie tes déclencheurs émotionnels::

e Note 3 situations qui te frustrent souvent avec ton enfant
(ex. : il ne t'écoute pas, il traine, ou il refuse de faire ses
devoirs).

e Réfléchis a une nouvelle facon de réagir dans ces
moments (ex. : parler doucement, prendre une pause, ou
prier rapidement).

1.Pratique la gratitude :
e Chaque soir, écris 3 choses positives qui se sont passées
dans ta journée. Encourage ton enfant a faire de méme



Exemple concret:

Julie, une maman de 40 ans, réalisait qu'elle criait
souvent lorsque son fils de 10 ans ne faisait pas ses
devoirs. Elle a décidé de remplacer ses cris par une priere
silencieuse de 30 secondes pour demander de Ia
patience et a commencé a lui offrir des encouragements
positifs. En un mois, les devoirs sont devenus beaucoup
moins conflictuels.

@ www.educamour.ca
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Chapitre 3 : Guide Ton
Enfant avec une Vision
Familiale

Aujourd’hui: Ton enfant a besoin d’un cap.

Un enfant sans cadre clair ressemble & un bateau sans
gouvernail : il se perd facilement.

Proverbes 29:18 nous dit :

‘Quand il n'y a pas de vision, le peuple est sans frein.”

Pourquoi une Vision Familiale Est Essentielle

Une vision familiale, c’est comme une étoile polaire : elle
guide les décisions, les priorités et les comportements de
chaque membre de la famille. Sans vision claire, il est facile
de se laisser emporter par le chaos du quotidien ou de
perdre de vue ce qui compte vraiment. Ce chapitre t'aidera
a clarifier la vision unique de ta famille pour poser des bases
solides et alignées.
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1. Qu’est-ce qu'une Vision Familiale ?

Une vision familiale, c’est une image claire et inspirante de
ce que tu veux construire en tant que famille. Elle refléte :
 Vos valeurs fondamentales (ce qui est important pour
vous).
 Vos objectifs communs (ce que vous voulez accomplir
ensemble).
e 'ambiance émotionnelle que vous voulez créer a la
maison (calme, joie, respect, amour).

Exemple:

"Notre famille est un endroit ou chacun se sent respecté,
aimé et soutenu. Nous travaillons ensemble, nous rions
beaucoup et nous apprenons de nos erreurs.”’

Question de réflexion:

Si tout était parfait dans ta maison, a quoi ressemblerait une
journée type ? Comment te sentirais-tu ? Comment tes
enfants se comporteraient-ils ?

10



Educ

2. Pourquoi Créer une Vision Familiale ?

Les bénéfices d'une vision familiale : Clarté et alignement :
Chacun sait ce qui est attendu et partagé dans la famille.

Motivation : Une vision donne un sens aux efforts quotidiens.

Résilience : Elle guide la famille dans les moments difficiles
(par exemple, face a un conflit ou un changement).

Harmonie : Elle réduit les tensions en alignant les attentes de
chacun.

Citation inspirante:

"Une famille sans vision est comme un bateau sans
gouvernail — elle dérive au lieu d'avancer.’

1



3. Comment Créer une Vision Familiale Inspirante

Etape 1: Réfléchir & Tes Propres Aspirations
Avant de réunir ta famille, prends un moment pour clarifier
ta propre vision.

e Que souhaites-tu offrir a tes enfants ?

e Quels souvenirs veux-tu qu’ils emportent de leur
enfance ?

* Quelle ambiance aimerais-tu ressentir chaque jour
dans ta maison ?

Exercice:

Prends 10 minutes pour écrire librement sur le
théme : "Aquoi ressemblerait une journée
idéale avec ma famille ?"

@ www.educamour.ca
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Etape 2: Impliquer Toute la Famille

La vision familiale doit représenter tout le monde pour
qu’elle soit significative et motivante.

Voici comment la co-créer ensemble :

1.0rganise une réunion familiale spéciale.
e Prépare un moment convivial (un godter, une balade, un
diner).
e Explique l'objectif : "Nous allons imaginer ensemble la
famille que nous voulons étre.’

2. Pose des questions pour guider la discussion :

e Qu'est-ce qui nous rend heureux en tant que famille

e Que voulons-nous faire davantage ensemble ?

e Qu’'est-ce qui nous rend uniques ?

* Quelle ambiance voulons-nous dans notre maison
(calme, joyeuse, respectueuse) ?

3. Note toutes les idées.

e Encourage chagque membre a s’exprimer, méme les plus
jeunes (avec des dessins ou des mots simples).

e Regroupe les idées similaires pour faire émerger des
thémes communs.

13



Etape 3 : Ecrire votre Vision Familiale

Une fois que les idées principales sont rassemblées, rédige
une version simple et inspirante.

Elle doit étre :

Clair et court : Une ou deux phrases suffisent.

Inspirant : Utilise des mots qui résonnent
émotionnellement.

Actionnable : Elle doit guider les comportements au
quotidien.

Exemple:

" Dans notre famille, nous nous soutenons les uns les
autres, nous communiquons avec respect et nous créons
des souvenirs remplis de joie. "

@ www.educamour.ca




Educ

4. Mettre la Vision en Action

Créer une vision, c’est bien. Mais pour qu'elle transforme
réellement la dynamique familiale, il faut I'incarner.

Idées pour faire vivre la vision familiale :

Affichez-la dans un endroit visible.
Faites une jolie affiche ou un tableau avec votre vision et
placez-le dans la cuisine ou le salon.

Répétez-la réguliérement.
e Commencez vos réunions familiales par un rappelde la
vision.
e Exemple : " Rappelez-vous, dans notre famille, on
sesoutient toujours.’

Utilisez-la pour résoudre les conflits.

Quand un conflit éclate, ramene la discussion a la vision :
‘Est-ce que crier va nous aider a étre une famille
respectueuse ?"

Célébrez les moments ou la vision est respectée.

Exemple : "Aujourd’hui, on a bien respecté notre vision en
travaillant ensemble pour ranger la maison.”

15



5. Adapter la Vision aux Changements

La vision familiale n'est pas figée. Elle peut évoluer avec le
temps et les besoins de la famille.
e Quand réviser la vision ? Lors d'un grand changement
(déménagement, naissance, séparation).
e Quand les enfants grandissent et leurs besoins
changent.

Exemple:
e Une famille avec des tout-petits peut avoir une vision
axée sur la patience et la sécurité.
e Une famille avec des adolescents peut se concentrer
sur 'autonomie et le respect mutuel.

@ www.educamour.ca
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6. Exercice Clé : Créer une Vision Familiale

Instructions pour I'exercice :

Prépare un support créatif : Une grande feuille blanche, des
feutres, ou méme une présentation numérique si tu

préferes.

Réunis la famille et suivez ces étapes : Ecrivez ou dessinez
tout ce que vous voulez pour votre famille.

Groupez les idées communes et formulez une phrase ou
un paragraphe.

Réalisez une affiche ensemble:
Décorez-la avec des dessins, des photos
ou des mots-clés qui représentent vos
valeurs communes.

Placez I'affiche dans un endroit visible.

Citation Inspirante:
‘Une famille avec une vision claire est
une famille qui avance ensemble, méme
face aux tempétes.’

@ www.educamour.ca
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Chapitre 4 : Etablis
Tes Priorités pour
Transformer Ton Foyer

En tant que maman, tu te retrouves souvent a jongler avec tout : les
repas, I'école, le ménage, les activités, et en plus, tu essaies d'étre
émotionnellement disponible pour ton enfant. Mais la réalité, c'est
qu’'on ne peut pas tout faire. Pourquoi ? Parce que la clé d'un foyer
aligné, c’'est de savoir prioriser. Si tout est important, rien ne l'est
vraiment.

"Ce qui compte vraiment, ce n'est pas de faire beaucoup de choses,
Mmais de faire les bonnes choses." — Maria Montessori

“Définition clé : Qu'est-ce qu'une priorité ?
Une priorité, c’est ce qui doit passer avant tout le reste parce qu'elle a
le plus grand impact sur ta vie et celle de ton enfant.

Exemple concret:

Julie, une maman de 38 ans, s'est rendu compte qu’elle passait plus
de temps a nettoyer sa maison qu’d jouer avec son fils. Elle voulait un
foyer propre, mais elle ne voyait pas que sa priorité devait étre son
lien avec son enfant. Elle a décidé de réduire le temps passé au
ménage et de consacrer 30 minutes par jour a jouer avec son fils.

18




Action concréte : Identifie tes priorités

Prends 10 minutes pour répondre a ces questions::

l.Qu'est-ce qui compte le plus pour toi en tant que
maman ? (Exemple : transmettre des valeurs, passer du
temps de qualité avec ton enfant, ou créer un
environnement paisible.)

2.Quelles activités te rapprochent de ces priorités ?
(Exempile : prier avec ton enfant, cuisiner ensemble, ou
lire une histoire avant le coucher.)

3.Quelles activités te détournent de tes priorités ?
(Exemple : passer trop de temps sur ton téléphone,
regarder la télévision, ou dire "oui" & tout.)

Statistique : L'impact des priorités
familiales

Une étude de I'Université de Harvard
montre que les enfants qui passent au
moins 20 minutes par jour en interaction
de qualité avec leurs parents
développent de meilleures compétences
sociales, émotionnelles et cognitives.

. | @ www.educamour.ca
-
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Chapitre 5: Construire
des Valeurs Familiales

Solides

Pourquoi les Valeurs Sont le Pilier de Ta Famille

Les valeurs sont comme une boussole : elles guident les
décisions, les comportements et les priorités de ta famille.
Lorsque des valeurs claires sont établies, elles créent un
environnement ou chacun sait ce qui est attendu et se sent en
sécurité. Ce chapitre t'aidera a identifier, formuler et incarner
ces valeurs dans ton foyer.

1. Qu'est-ce qu'une Valeur Familiale ?
Une valeur familiale est une conviction ou un principe
fondamental qui guide les comportements et les choix au
quotidien.
* Exemple de valeurs : respect, amour, entraide, honnéteté,
persévérance, foi, simplicité.
e Pourquoi c’est important : Les valeurs favorisent la cohésion
familiale, réduisent les conflits et aident les enfants a grandir
avec des reperes solides.

Question de réflexion : Quelles sont les valeurs que tu aimerais
que ton enfant emporte avec lui dans sa vie d’adulte ?

20
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2. Identifier les Valeurs de Ta Famille

Chaque famille est unique, et ses valeurs doivent refléter
ses priorités et ses aspirations. Voici comment identifier les
tiennes:

Etape 1: Focalise-toi sur ce qui compte vraiment

e Demande-toi : Quels moments dans la vie de famille te
rendent le plus fier ?

* Quels comportements de tes enfants te font sourire ou
te rassurent ?

e Quels comportements te dérangent ou te mettent mal
a laise ? (Cela peut révéler des valeurs non
respectées).

@ www.educamour.ca
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Etape 2: Fais participer toute la famille

e Réunis la famille et pose les questions suivantes::
"Qu’est-ce qui nous rend heureux en tant que famille ?°
"Quels comportements montrent qu’on se respecte ?”
"Comment aimerions-nous étre vus par les autres ?"
e Note toutes les réponses, méme celles qui te
surprennent.

Etape 3 : Sélectionne les valeurs principales

e Regroupe les idées similaires (exemple : entraide et
solidarité).

e Choisis 3 @ 5 valeurs fondamentales qui sont les plus
importantes pour ta famille.

Astuce:

Si ton enfant est jeune, utilise des images ou des exemples
concrets pour expliquer les valeurs (par exemple, une photo
d’une famille qui partage pour illustrer "générosité”).

22



3. Traduire les Valeurs en Comportements Concrets

Une valeur doit étre visible et mesurable pour avoir un
véritable impact. Cela signifie que chaque valeur doit se
traduire en comportements concrets et observables.

Exemple:
e Valeur: Respect Comportements : On parle sans crier, on
dit 'merci” et "s'il te plait’, on écoute sans interrompre.
e Valeur : Entraide Comportements : Chacun participe aux
tdches ménageres selon son dge.

Prends une feuille et fais un tableau:

Comportements
Concrets a Adopter

Valeur

Parler doucement, écouter
I'autre, ne pas interrompre

Respect

Dire la vérité, réparer ses
erreurs

Honnéteté

Remercier les autres, écrire
un merci chaque jour

23
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4. Incarner les Valeurs en Tant que Parent

Les enfants apprennent par I'exemple, pas par les discours.
Si tu veux que tes enfants adoptent des valeurs, tu dois
d’abord les incarner toi-méme.

Commentincarner les valeurs ?

1.Sois cohérent : Si tu veux que ton enfant dise "merci’,
montre-lui I'exemple en remerciant ton conjoint ou tes
enfants.

2.Reconnais tes erreurs : Si tu ne respectes pas une
valeur (par exemple, tu cries alors que tu valorises le
calme), excuse-toi et explique pourquoi c'est
important.

3.Célebre les comportements positifs : Félicite ton enfant
quand il incarne une valeur. Exemple : "'Bravo d'avoir
partagé avec ta soeur, tu as montré beaucoup de
générosité.

24
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5. Intégrer les Valeurs dans la Vie Quotidienne

Pour que les valeurs deviennent naturelles, elles doivent faire
partie de la vie de tous les jours.

Idées pour intégrer les valeurs::

1.Créer un tableau des valeurs familiales :

e Ecris (ou dessine) les valeurs choisies et affiche-les dans
un endroit visible (cuisine, salon).

e Exemple : "Dans notre famille, nous respectons, nous
aidons, nous disons merci.”

2.Instaurer une routine autour des valeurs:

e Chaque soir, demande a ton enfant : "Quelle valeur as-tu
pratiquée aujourd’hui ?°

e Exemple : "J'ai été respectueux en aidant mon petit frere
d ranger ses jouets.”

3.Utiliser des histoires ou des jeux:

e Lis des histoires qui illustrent les valeurs (exemple :"Le lion
et la souris" pour la générosité).

e Crée un ‘jeu des valeurs’ : demande & ton enfant de
mimer une valeur, et les autres doivent deviner laquelle.

4.Valoriser les efforts :

e Quand un enfant fait un effort (méme petit) pour
respecter une valeur, reconnais-le avec des
encouragements.

25
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6. Gérer les Moments ou les Valeurs Sont Testées
Il arrivera que les valeurs soient mises a I'épreuve (par
exemple, un enfant qui ment ou refuse daider). Ces
moments sont des opportunités d'apprentissage.
Comment réagir :
l.Reste calme : Montre a ton enfant que tu es Ia pour
I'aider  comprendre, pas pour le punir.
2.Explique : Rappelle la valeur et pourquoi elle est
importante.
Exemple : "Quand tu dis la vérité, les gens peuvent te faire
confiance.’
3.Encourage a réparer : Si la valeur n‘a pas été respectée,
aide ton enfant a trouver une fagon de corriger la situation.

7. Exercice Clé : Créez Ensemble Vos Valeurs Familiales
Instructions :

Réunis toute la famille autour d’'une activité amusante (un
godQter ou un diner spécial).

Pose les questions suivantes::

"Qu’est-ce qui nous rend heureux dans notre famille?”
"Qu’est-ce qui est important pour nous ?°

"Comment pouvons-nous rendre notre maison encore plus
paisible et joyeuse ?°

Note toutes les idées et choisissez ensemble 3 a 5 valeurs
principales.

Décorez une affiche ou un tableau avec ces valeurs et
affichez-le dans un endroit visible.

26



8. Récapitulatif : Les Clés pour Construire des Valeurs
Familiales Solides

Identifier : Ce qui compte le plus pour ta famille.
Traduire : Chaque valeur en comportements concrets.
Incarner : Montrer I'exemple en tant que parent.

Intégrer : Faire vivre les valeurs au quotidien.

Apprendre : Profiter des moments difficiles pour
renforcer les valeurs.

Citation Inspirante:
"Un foyer aligné sur ses valeurs est un foyer ot 'amour et la
paix s'’épanouissent.”

27
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Chapitre 6 : Les Regles
Familiales : Une Structure
qui Apporte la Liberté

Aujourd’hui : Ton enfant s’oppose toujours aux regles.

En tant que maman, tu as peut-étre I'impression de tout essayer :
fixer des limites, répéter les consignes, et méme hausser le ton,
mais ton enfant refuse de suivre les régles. A chaque
confrontation, tu te demandes : "Qu’est-ce que je fais de travers ?°

C'est frustrant, et tu n'es pas seule. De nombreux parents se
retrouvent dans cette situation. Mais voici une vérité importante a
comprendre : l'opposition de ton enfant n‘est pas un échec
parental. C’est souvent wune réaction naturelle a un
environnement ou il ne comprend pas encore l'importance des

régles ou ou il teste ses limites.”

La discipline doit venir de l'intérieur, et non de I'extérieur.” — Maria
Montessori

En d'autres termes, le but des regles n'est pas de forcer ton enfant
a obéir, mais de l'aider & comprendre pourquoi elles existent et d
les intégrer comme une partie naturelle de sa vie.

28
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Pourquoi ton enfant rejette les régles ?

Avant d'aller plus loin, il est essentiel de comprendre
pourquoi certains enfants s‘opposent constamment aux
regles.

Voici quelques raisons courantes :

l.Les regles ne sont pas claires ou cohérentes::

2.Ton enfant ne comprend pas toujours ce qu'on attend
de lui, ou les regles changent en fonction des situations.

3.Trop de regles a la fois :

4.Un exces de regles peut submerger un enfant, surtout s'il
ne voit pas leur logique.

5.Un besoin d'autonomie:

6.Entre 2 et 12 ans (et au-deld !), les enfants cherchent &
affirmer leur indépendance. S'opposer aux regles peut
étre leur facon de dire : "Regarde, je peux décider par
moi-méme !

7.Les régles sont pergues comme une punition :

8.Si les regles ne sont pas expliquées ou si elles sont
imposées sans discussion, ton enfant peut les voir
comme une contrainte injuste.

9.Un manque de lien émotionnel :

10.Quand un enfant se sent déconnecté de ses parents, il
peut adopter un comportement d'opposition comme un
appel a I'attention.

29
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Pourquoi les régles sont essentielles

Les régles familiales ne sont pas |a pour contrdler ton enfant,
mais pour lui offrir un cadre sécurisant. Elles :

* Aident ton enfant @ comprendre ce qui est attendu de lui.

* Posent des limites claires pour éviter le chaos et les conflits.

* Renforcent les valeurs familiales.

» Favorisent I'autodiscipline et la prise de responsabilité.

"Que tout se fasse avec bienséance et avec ordre.” (ICorinthiens
14:40)

Etape 1: Evalue tes régles familiales

Avant de demander a ton enfant de respecter les régles, prends
un moment pour les évaluer toi-méme.
1.Elles doivent étre claires:
2.Evite les instructions vagues comme "Sois sage’ ou
"Comporte-toi bien". A la place, dis quelque chose de précis
comme : "Parle doucement dans la maison” ou ‘Range tes
jouets aprés avoir joué”.
3.Elles doivent étre réalistes :
4.Demander a un enfant de 3 ans de ranger toute sa chambre
tout seul n‘est pas réaliste. Par contre, lui demander de
ramasser ses jouets par catégorie (les voitures, puis les
livres) est accessible.
5.Elles doivent étre cohérentes : b.
6.Une regle doit s‘appliquer tout le temps, et pas seulement
quand tu es fatiguée ou stressée.
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Etape 2: Implique ton enfant dans la création des régles

Quand ton enfant participe a I'élaboration des regles, il est
plus enclin a les respecter parce qu'il se sent écouté.

Exemple de dialogue :
e Toi : "Quels sont les moments ou tu trouves que c'est
difficile & la maison ?°
e Enfant: "Quand je dois ranger mes jouets, je n‘aime pas

ca.
e Toi:"Je comprends que ce n'est pas amusant. Mais situ

ranges tes jouets, on peut avoir plus d'espace pour
jouer ensemble apres. Que dirais-tu qu'on range
ensemble pendant 5 minutes et gqu'on mette une
alarme pour que ce ne soit pas trop long ?*

@ www.educamour.ca
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Action concréte : Crée des régles ensemble

1.Fais une réunion familiale
2.Réunis toute la famille et explique pourquoi les regles sont

importantes. Pose des questions comme::
"Qu’est-ce qui nous aiderait & mieux vivre ensemble ?”
"Quelles régles devrions-nous avoir pour éviter les disputes ?"

3.Formule les regles de maniere positive :

4.Exemple :
e Au lieu de "Ne crie pas’, dis "'On parle doucement pour

s'écouter".
e Au lieu de "Ne laisse pas trainer tes affaires’, dis "On range

nos affaires a leur place”.

5.Affiche-les de maniére visuelle :
6.Crée un tableau ou une affiche avec des dessins ou des

icobnes pour chaque regle, surtout si ton enfant est jeune.
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Etape 3 : Gérez I'opposition avec empathie et fermeté

Ton enfant s'opposera peut-étre encore, méme apres avoir
participé aux regles. Voici comment gérer ces moments :

1.Reste calme et empathique :
2.Quand ton enfant refuse de suivre une regle, essaie de
comprendre ce qu'il ressent.
"Je vois que tu es frustré parce que tu veux jouer encore 5
minutes. Mais la regle est qu’'on range avant de diner. Je
vais t'aider & commencer.”
3.Sois ferme, mais bienveillante :
4.La fermeté ne veut pas dire crier ou punir, mais rappeler
calmement la regle et s’y tenir.
"Je sais que tu n‘dimes pas ranger, mais c’est notre regle. Si
tu veux jouer demain, tu dois d'abord ranger tes jouets
aujourd’hui.”
5.Utilise des choix limités :
6.Donne a ton enfant un sentiment d’autonomie tout en
respectant la regle.
"Tu veux ranger les voitures d’abord ou les livres ?”
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Exemple concret : La famille de Lucie et Tom

Lucie, maman de Tom (8 ans), se battait constamment pour
qu’'il respecte la régle de ne pas crier quand il était frustré.
Chaque fois qu'elle lui demandait de parler doucement, il
s'énervait encore plus.

Apres une séance de coaching, Lucie a appris a reformuler ses
attentes et a utiliser des choix limités. Elle a dit & Tom :"Quand
tu es frustré, tu peux venir me voir ou aller te calmer dans ta
chambre. Que veux-tu faire maintenant ?"Tom a choisi d'aller
dans sa chambre, et en quelques semaines, il a commencé a
gérer ses frustrations sans crier.

Etape 4 : Récompense les comportements
positifs

Les enfants réagissent mieux aAux
encouragements qu’'aux critiques. Chaque
fois que ton enfant respecte une regle,
souligne son effort.

Exemple : 'Merci d'avoir rangé tes
chaussures & leur place. C'estagréable
d'avoir une entrée propre.’

@ www.educamour.ca
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Exemple concret : La famille de Lucie et Tom

Lucie, maman de Tom (8 ans), se battait constamment pour
qu'il respecte la regle de ne pas crier quand il était frustré.
Chaque fois gu’elle lui demandait de parler doucement, il
s'énervait encore plus.

Aprées une séance de coaching, Lucie a appris a reformuler
ses attentes et a utiliser des choix limités.

Elle a dit @ Tom : "Quand tu es frustré, tu peux venir me voir
ou aller te calmer dans ta chambre. Que veux-tu faire
maintenant ?" Tom a choisi d'aller dans sa chambre, et en
quelques semaines, il a commencé a gérer ses frustrations
sans crier.

Statistique : Pourquoi les régles claires fonctionnent

Une étude publiée dans le Journal of Family Psychology
montre que les enfants élevés avec des regles claires et
constantes développent une meilleure régulation
émotionnelle et sont 25 % moins susceptibles de manifester
des comportements d'opposition.

Versetclé:

‘Instruis I'enfant selon la voie qu'il doit suivre ; Et quand il
sera vieuy, il ne s'en détournera pas.’ (Proverbes 22:6)
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Les Conséquences si les Régles ne sont pas Suivies : Une
Partie Essentielle de I'Education

Dans une famille, les regles sont indispensables, mais elles
ne servent A rien si elles ne sont pas respectées ou si elles
ne sont pas accompagnées de conséquences claires.
L'objectif des conséquences n’est pas de punir I'enfant, mais
de Iui enseigner les responsabilités et de lui montrer que ses
choix ont des impacts.

"La liberté ne vient pas de I'absence de régles, mais de la

capacité a comprendre leurs limites et & y adhérer.”
— Maria Montessori34

36



Educ

Pourquoi les Conséquences sont Essentielles

Elles enseignent la responsabilité :

Lorsque ton enfant comprend que ses actions ont des
conséquences, il apprend a assumer ses choix. Cela
renforce son autonomie et son sens des responsabilités.

Elles renforcent les regles :

Une regle sans conséquence peut sembler inutile aux yeux
de I'enfant. Les conséquences montrent que les regles sont
importantes et qu’elles doivent étre respectées.

Elles favorisent le respect mutuel :
Les conséquences aident a établir un environnement
familial ou chacun respecte les limites fixées, ce qui réduit

les conflits.

Elles préparent a la vie réelle :

Dans la vie, chaque action a une conséguence.
Apprendrecela des I'enfance prépare ton enfant a naviguer
dans lemonde adulte avec plus de maturité.
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Définition clé : Conséquences Naturelles vs Conséquences
Logiques

l.Les conséquences naturelles :

2.Ce sont les conséquences directes d'un comportement,
sans aucune intervention parentale. Exemple : Si ton
enfant refuse de porter un manteau par temps froid, il
aura froid.

3.Pourquoi c’est utile :

4.Cela permet a l'enfant de relier directement son
comportement a ses résultats.

5.Les conséquences logiques :

6.Ce sont des conséquences mises en place par les
parents, mais qui sont directement liées a la regle
enfreinte. Exemple : Si ton enfant ne range pas ses jouets
apres avoir joug, il ne pourra pas jouer avec ces jouets le
lendemain.

7.Pourquoi c'est utile :

8.Cela aide I'enfant & comprendre que ses actions ont un
impact sur ses privileges ou sur la dynamique familiale.

38



Educ

Comment Appliquer les Conséquences Efficacement

Pour que les conséquences soient efficaces, elles doivent
respecter certaines regles :
1.Elles doivent étre claires :

2.Ton enfant doit savoir a 'avance ce qui se passera s'il ne
respecte pas une régle. Exemple : "Si tu ne ranges pas tes
affaires aprés avoir joué, je les retirerai jusqu’a demain.’

3.Elles doivent étre immédiates :

4.Plus la conséquence est proche du comportement, plus
'enfant comprendra le lien entre les deux.

5.Elles doivent étre proportionnées::

6.Une conséquence excessive ou injuste risque de
provoquer de la frustration ou de l'opposition. Exemple :
Si ton enfant oublie de ranger son assiette, il peut la
ranger tout de suite, mais il n'a pas besoin d'une punition
sévere.

7.Elles doivent étre cohérentes::

8.Si tu appliques une conséquence une fois, mais pas la
fois suivante, ton enfant comprendra que les regles sont
flexibles et continuera a tester les limites.

9.Elles doivent étre logiques :

10.La conséquence doit avoir un lien direct avec la regle
enfreinte. Par exemple, si ton enfant crie, la conséquence
peut étre de se retirer dans un endroit calme pour se
calmer, plutét que de Iui interdire de regarder la
télévision plus tard.
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Exemples de Conséquences Logiques

1.Si ton enfant laisse trainer ses affaires :
Conséquence : Les affaires sont rangées dans un “panier &
désordre” et il ne peut pas y accéder avant d'avoir montré
qu'il peut ranger correctement.

2.Si ton enfant refuse de se brosser les dents::
Conséquence : Pas de dessert ou de friandises, car prendre
soin de sa bouche est une priorité pour la santé.

3.Si ton enfant refuse de suivre la routine du coucher :
Conséquence : Il devra se coucher plus tét le lendemain
pour rattraper le sommmeil manqué.

4.Si ton enfant parle de maniere irrespectueuse :
Conséquence : Une discussion immédiate sur ce qui est
acceptable et, si nécessaire, une pause pour réfléchir.

5.Si ton enfant ne fait pas ses devoirs :

Conséquence : Il devra les faire pendant son temps de jeu
ou expliquer a son enseignant pourquoi ils ne sont pas faits.
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Exemple Concret: La Famille de Sophie et Emile

Sophie, maman d’Emile (6 ans), avait du mal a faire
respecter la regle de ranger les jouets apres avoir joué.
Chagque soir, Emile refusait de ranger, et Sophie finissait par
tout faire elle-méme.

Lors d'une séance de coaching, Sophie a mis en place une
conséguence logique : si Emile ne rangeait pas ses jouets,
elle les mettait dans un "panier a désordre’, quEmile ne
pourrait pas utiliser pendant deux jours. Au début, Emile a
testé la regle, mais aprés deux jours sans ses jouets
préférés, il a commencé a respecter la regle.

Sophie a  également renforcé les
comportements positifs en disant : "Merci
d’avoir rangé tes jouets tout seul aujourd’hui.
Tu vois comme la piéce est agréable
maintenant ?"



N mour

Comment Gérer les Emotions de Ton Enfant Face aux
Conséquences

Quand ton enfant s'oppose ou réagit négativement a une
conséquence, voici comment rester calme et efficace:

1.Valide ses émotions :
"Je comprends que tu sois frustré parce que tu voulais
jouer encore un peu. Mais la regle est de ranger les jouets
avant le diner.”

2.Reste ferme et empathique:
"Je sais que ce n'est pas facile, mais c’est important de
respecter les régles pour que tout le monde soit content.”’

3.Laisse-lui du temps pour réfléchir :

Si ton enfant est trop en colére, donne-lui
quelgques minutes pour se calmer avant de
discuter.

@ www.educamour.ca



Ce qu'il Faut Eviter avec les Conséquences

Les punitions humiliantes :

Ne fais jamais quelque chose qui pourrait blesser I'estime
de soi de ton enfant (exemple : le ridiculiser devant les
autres).

Les menaces non suivies :

Si tu dis que tu vas retirer un privilege mais que tu ne le
fais pas, ton enfant apprendra que tes paroles n‘ont pas
de poids.

Les conséquences non liées::

Evitez des conséquences qui n‘ont rien & voir avec la régle
enfreinte (exemple : retirer un jouet parce qu'il a refusé de
manger).

N mour
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Statistique : L'lmportance des Conséquences Positives et
Négatives

Une étude menée par I'Université de Pittsburgh a révélé que
les enfants qui grandissent avec des conséquences claires
et cohérentes développent une meilleure régulation
émotionnelle et sont 20 % plus enclins a suivre les regles a
I'adolescence.

Verset Clé:
"Car IEternel corrige celui gqu'il aime, Comme un pére l'enfant
gu'il chérit." (Proverbes 3:12)

Les Conséquences, un Outil d’Amour et de Croissance

Les conséquences ne sont pas Ia pour punir, Mais pour
enseigner. Elles permettent a ton enfant de grandir dans un
cadre sécurisant, tout en développant son autonomie et son
respect des regles. Rappelle-toi que la fermeté et la
bienveillance vont toujours de pair.

Avec des regles claires, des conséquences logiques, et
beaucoup d’'amour, tu vas aider ton enfant & comprendre
que les regles ne sont pas des contraintes, mais des guides
pour une vie équilibrée et harmonieuse.
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10 Régles Familiales pour un Foyer Paisible

1.Nous parlons gentiment et avec respect.
Tout le monde, enfants et parents, utilise des mots doux et
évite de crier.

2.Nous rangeons apres avoir utilisé quelque chose.
Les jouets, les vétements ou les affaires doivent étre remis a
leur place une fois utilisés.

3.Nous respectons le temps et I'espace des autres.
Chacun a le droit d des moments de calme ou a son espace
personnel.

4 Nous travaillons ensemble comme une équipe.
Toute la famille aide avec les petites taches (mettre la table,
ranger, etc.).

5.Nous utilisons nos mots pour résoudre les conflits.

Pas de coups ni d'insultes ; on s’exprime calmement pour
expliquer ce qui ne va pas.
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6.Nous respectons les horaires.
Les repas, le coucher et les routines sont suivis pour garder
une organisation familiale.

7.Nous prenons soin de nos affaires et de la maison.
Les objets ne sont pas abimés ou jetés ; chacun fait
attention.

8. Nous faisons preuve de gratitude.
Chaque jour, nous disons merci pour ce que nous avons, et
nous montrons notre reconnaissance aux autres.

9.Nous demandons pardon quand nous faisons une erreur.
Personne n'est parfait, mais nous apprenons d nous excuser
et  réparer nos erreurs.

10. Nous passons du temps ensemble.

Chaque semaine, nous prenons un moment pour faire une
activité en famille (jeu, balade, etc.).

46



Conclusion:

Ton Chemin vers une
Maison Remplie de
Paix et dHarmonie

Félicitations ! Tu viens de parcourir un guide qui, je 'espére,
t'a déja inspirée et motivée a transformer ton foyer. Etre une
maman est 'un des roles les plus exigeants, mais aussi les
plus gratifiants. Et la bonne nouvelle, c’est que tu n'es pas
seule dans ce voyage. Avec Dieu, des outils pratiques et une
vision claire, tu as tout ce qu'il faut pour briser le chaos,
guider ton enfant et batir un foyer aligné a tes valeurs.

Dans ces chapitres, nous avons exploré des concepts
essentiels pour transformer ton quotidien et celui de ton
enfant. Avant de plonger dans le plan d'action de 21 jours,
prenons un moment pour récapituler ce que tu as appris -
et les exercices concrets que tu as peut-étre déja
commencés. Ces étapes seront Ila base de Ila
transformation que tu désires.
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1. Briser le Cycle du Chaos

Tu as appris a identifier les schémas qui alimentent le
désordre dans ta maison. Il ne s‘agit pas simplement des
comportements de ton enfant, mais aussi des routines, des
habitudes et des réactions qui, parfois, amplifient le chaos.
e Exercice clé : Diagnostic familial
* Quels sont les moments les plus chaotiques de ta
journée ?
 Quelles sont les habitudes des membres de ta famille (y
compiris les tiennes) qui contribuent a ces difficultés ?
e« Comment réagis-tu face a ces situations ?

Cette étape t'a permis de mettre en lumiere les
zones problématiques, afin de poser les bases pour
des changements concrets.
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2.Transformer Ton Coeur pour Influencer Ton Enfant

Ici, nous avons exploré une vérité essentielle : le
changement commence en toi. Ton état d’esprit, tes
émotions et ta maniere de réagir influencent directement
ton enfant.

e Exercice clé : Pratique de la gratitude et de la priere
Chaque matin, commence ta journée avec un verset
biblique et une priere pour demander patience et
sagesse.

e Chaque soir, note trois choses dont tu es reconnaissante.
Encourage ton enfant a faire de méme.

Tu as également réfléchi a tes déclencheurs émotionnels et
appris a gérer tes frustrations avec calme et empathie. En
transformant ton coeur, tu es devenue une source de paix
et d'inspiration pour ton enfant.
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3. Construire des Valeurs Familiales Solides

Les valeurs sont les fondations d'un foyer harmonieux. Elles
donnent une direction claire a ta famille et aident ton
enfant & comprendre ce qui est important.
e Exercice clé: Identifier vos valeurs familiales
e Quelles sont les 3 a 5 valeurs fondamentales qui
guident ta famille ? (Exemple : 'amour, le respect, la foi,
'honnéteté.)
e Affiche ces valeurs dans un endroit visible et rappelle
les régulierement a ton enfant.

Les valeurs ne sont pas seulement des mots ; elles
prennent vie dans tes actions quotidiennes. Plus tu
incarnes ces principes, plus ton enfant les adoptera
naturellement.



N mour

4. Etablir des Priorités Claires

Tu as également appris a te concentrer sur ce qui compte
vraiment. Trop souvent, nous nous laissons submerger par
des tdches secondaires, oubliant nos véritables priorités.
e Exercice clé : Identifier tes priorités
e Qu’'est-ce qui est essentiel pour toi en tant que maman
? (Exemple : passer du temps de qualité avec ton
enfant, transmettre des valeurs, créer une ambiance
paisible.)
e Quelles activités te rapprochent de ces priorités ?
e Quelles activités te détournent ?

En alignant ton temps et ton énergie sur tes
priorités, tu as commencé a dire "oui” a ce qui
compte vraiment et 'non” & ce qui te détourne.
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5.Construire une Vision Familiale Claire

La vision familiale est la boussole de ton foyer. Elle donne un
sens 4 vos actions et crée une unité autour d'objectifs
communs. Une famille sans vision est comme un bateau
sans cap : elle avance, mais sans direction précise.

Exercice clé : Définir votre vision familiale
e Pose ces questions:
e Quelle famille voulons-nous devenir ?
e Quelles expériences voulons-nous vivre ensemble ?
« A quoi ressemble une journée idéale dans notre foyer

Notez vos réponses et rédigez une phrase simple qui reflete
votre vision (ex. : "Nous voulons étre une famille unie, pleine
de respect et de joie, ou chacun s'épanouit tout en
contribuant au bien-étre collectif.").

Affiche cette vision dans un endroit visible et utilisez-la pour

guider vos décisions et comportements. Une vision claire
inspire et aligne toute la famille autour d'un but commun.
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6. Mettre en Place des Reégles Familiales et des
Conséquences

Les régles ne sont pas des contraintes, mais des outils
d’amour et de structure. Elles montrent a ton enfant ce qui
est attendu de lui et lui offrent un cadre sécurisant pour
grandir.

Exercice clé : Créer des regles claires et cohérentes

Implique ton enfant dans la création des regles pour qu'il se
sente écouté.

Formule tes regles de maniere positive et affiche-les dans
un endroit visible.

Exercice clé : Appliquer des conséquences logiques

Identifie des conséquences en lien direct avec chaque regle
enfreinte.

Reste ferme et bienveillante lorsque ton enfant teste les
limites.

Avec des regles claires et des conséquences cohérentes, tu

donnes a ton enfant une structure qui favorise son
épanouissement et réduit les conflits dans ton foyer.
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Ce que tu as accompli jusqu’ici

En faisant ces exercices, tu as déja franchi des étapes
importantes::
 Tu as commencé a identifier et transformer les schémas
qui alimentaient le chaos.
e Tu as appris A te recentrer sur tes priorités et a maitriser
tes émotions.
e Tu as posé les bases d'une maison alignée a tes valeurs,
avec des regles et des routines claires.

Chaque petit pas que tu fais a un impact sur ton enfant. Tu
ne vois peut-&tre pas encore tous les fruits de tes efforts,
mMais chaque graine que tu plantes aujourd’hui portera du
fruit demain.”

Ne nous lassons pas de faire le bien ; car nous

moissonnerons au temps convenable, si nous ne nous
reléchons pas.” (Galates 6:9)
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Et maintenant ; Le Plan d’Action de 21 Jours

Il est temps de passer a I'étape suivante, ou tout ce que tuas
appris sera mis en pratique, jour apres jour. Ce plan est
congu pour étre simple, concret et réalisable, méme si tuas
un emploi du temps chargé.
e Chaque jour, tu auras une action spécifique a réaliser,
li€e aux exercices des chapitres précédents.
e Chaque petite victoire te rapprochera de ton idéal :une
maison paisible, organisée et harmonieuse, ou ton
enfant s'épanouit en toute sécurité.

Préte & te lancer dans cette transformation ? Le voyage

continue, et je suis avec toi a chaque étape. Ensemble, nous
allons batir le foyer de tes réves, un jour a la fois.
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Plan d’Action de 21 Jours : Crée Ta
Familiale

Ce plan d'action de 21 jours est con
pas a pas dans la transformation de
tu auras une réflexion, une action cc
citation ou un dicton pour tinspir
auto-guidé : il te permettra de de
familial et de poser les bases ¢
organisée et alignée a tes valeurs.




Jour1: Diagnostic de Ton Foyer

Réflexion :
Quels sont les moments ou les situations qui te frustrent le
plus dans ton quotidien familial ? Y a-t-il des routines ou des
comportements récurrents qui créent du chaos ou des
tensions ?

Action:

e Prends un carnet et liste les 3 moments les plus
chaotiques de ta journée (exemple : le matin avant
'école, les devoirs, le coucher).

e Pour chague moment, note ce qui se passe, comment tu
te sens et coomment ton enfant réagit.

Suivi :

Demande-toi : Ces situations sont-elles dues a un manque
de clarté, une mauvaise organisation ou des attentes
irréalistes ?

Dicton du jour:

"On ne peut changer ce qu’on ne voit pas.
Observer est le premier pas vers la transformation.”
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Jour 2: Ta Vision de la Famille Idéale

Réflexion :

Si tout se passait parfaitement dans ton foyer, a quoi
ressemblerait une journée idéale ? Quelles émotions
souhaiterais-tu ressentir ? Quelle ambiance voudrais-tu
créer ?

Action:

e Ecris une description détaillée de ta journée idéale avec
ta famille. Inclue les comportements, les routines et les
émotions que tu veux voir émerger.

e Demande-toi : Quelles petites actions pourraient te
rapprocher de cette vision ?

Suivi:
Relis cette vision chaque matin pour rester motivee et
alignée.

Dicton du jour:

"Une maison en paix commence par une vision claire de ce
que tu veux créer.’
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Jour 3 :Identifie Tes Priorités

Réflexion :

Quelles sont les 3 choses les plus importantes pour toi en
tant que maman ? Est-ce passer du temps de qualité avec
tes enfants ? Transmettre des valeurs ? Créer une ambiance
cdalme ?

Action:
 Liste tes 3 priorités familiales et note pourquoi elles sont
importantes.
e Ensuite, identifie une activité quotidienne qui te
rapproche de chacune de ces priorités.
Exemple : Si ta priorité est "passer du temps avec mon
enfant’, consacre 15minutes par jour a jouer ou parler avec
lui sans distraction.

Suivi :
Chaque soir, évalue si tu as aligné tes actions avec tes

priorités.

Dicton du jour:
"Ce qui compte le plus doit toujours passer enpremier.’
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Jour 4 : Identifie les Déclencheurs de Conflits

Réflexion :

Quels sont les comportements ou les situations qui te
mettent le plus en colére ou te frustrent le plus avec ton
enfant ?

Action:

* Note 3 situations récentes ou tu t'es sentie dépassée.

e Pour chacune, identifie ce qui a déclenché ta réaction.
Ftait-ce un manque de sommeil, des attentes non
réalistes ou un comportement de ton enfant ?

e Demande-toi : Comment  pourrais-tu  réagir
differemment la prochaine fois ?

Suivi :

Mets en place une stratégie simple pour gérer ces
déclencheurs (exemple : respirer profondément, prendre
une pause avant de répondre).

Dicton du jour:

"La clé n'est pas d'éviter les conflits, mais de les gérer avec
sagesse.’
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Jour 5 : Etablis des Valeurs Familiales

Réflexion :
Quelles valeurs veux-tu transmettre a tes enfants ? Amour,
respect, honnéteté, foi, persévérance ?

Action:
e Réunis ta famille et discute des valeurs importantes pour
chacun.
e Ensemble, choisissez 3 a 5 valeurs principales qui
guideront votre famille.
« Affiche-les dans un endroit visible (par exemple, dans la
cuisine ou le salon).

Suivi:
Rappelle ces valeurs chaque fois que tu fais face a une
situation difficile.

Dicton du jour:

"Une famille alignée sur ses valeurs est une famille qui
avance ensemble.”
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10010104

Jour 6 : Simplifie Tes Routines

Réflexion :
Y a-t-il des moments de la jo
désorganisé ou stressant ?

Action:
e Choisis un moment chaotique
exemple, le matin ou le coucher).

e Simplifie cette routine en élimina
organisant les tdches a I'avance.
Exemple : Prépare les vétements et
gagner du temps le matin.

Suivi :
Observe si cette simplification réduit

Dicton du jour :
“La simplicité est la clé d'un quotidie



10010104

Jour 7 : Apprends a Dire Non

Réflexion :
Dis-tu souvent "oui" d des choses
fatiguent ou te détournent de tes piric

Action:
e |dentifie 3 choses auxquelles t
semaine pour protéger ton temp
e Exemple : Dire 'non” & une invitati
un moment important en famille.

Suivi :
Note comment tu te sens apres avoi

Dicton du jour :
‘Dire non a ce qui ne compte pas
compte vraiment.”



Jour 8 @ 14 : Une Semaine de Consolidation

Les jours suivants te permettront de consolider ce que tu as
appris :

e Jour 8: Mets en place une regle familiale et applique une
conséquence logique si elle n'est pas suivie.

e Jour 9 : Passe 15 minutes en téte-a-téte avec ton enfant
pour renforcer votre lien.

e Jour 10 : Vérifie la cohérence de tes regles. Si elles ne sont
pas respectées, reformule-les ou clarifie-les.

e Jour 11: Garde un carnet de gratitude et note chaque jour
une chose positive dans ta famille.

e Jour 12 : Observe comment ton enfant réagit aux
nouvelles routines et regles. Ajuste si nécessaire.

e Jour 13 : Récompense les comportements positifs par
des encouragements verbaux ou des gestes simples
(exemple : "Merci d’avoir rangé sans que je te le
demande ).

e Jour 14 : Fais une pause et célebre tes progres.
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Jour 15 a 21: Approfondis et Automatises
La derniere semaine est consacrée a automatiser ces
nouvelles habitudes pour qu’elles deviennent naturelles.

e Jour 15 : Reviens a ta vision idéale et évalue les
améliorations. Que peux-tu encore ajuster ?

e Jour 16 : Implique davantage ton enfant dans les routines
(exemple : préparer la table, ranger ses affaires).

e Jour 17 : Enseigne a ton enfant une valeur a travers une
histoire ou un exemple concret.

e Jour 18 : Passe une journée sans crier. Trouve des
alternatives pour te faire entendre calmement.

e Jour 19 : Introduis une nouvelle regle ou routine si
nécessaire.

e Jour 20 : Réfléchis aux moments ou tu as montré de la
patience et félicite-toi pour ton progres.

e Jour 21 : Ecris une lettre a toi-méme pour célébrer ta
transformation et celle de ton foyer.
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Educ OUTS

Conclusion du Plan : Ton Chemin Ve

En suivant ce plan jour apres jour, t
d'un foyer aligné, paisible et orgc
seulement une maman plus sereine
pour ton enfant.
Rappelle-toi : chaque petit pas comg
tu fais aujourd’hui portera ses fruits ©

"‘Une transformation durable com
petits changements quotidiens.”



N mour

Prochaine étape

Je sais a quel point I'organisation familiale entre les divers
comportements de tes enfants peuvent étre épuisantes, d la
fois pour ton enfant et pour toi. Mais je suis ici pour te dire
quil y a de lespoir. Tu peux transformer ton quotidien
familiale. Comment ? Laisse-moi te guider.

Une session VIP de 75 minutes
VIPour Vous : Le Service qui Rime avec Excellence Parentale!

Bienvenue dans mon univers exclusif daccompagnement
parental VIP, ou chaque séance est une symphonie de
soutien sur mesure. Découvre comment mon service de
consultations VIP personnalisées peut illuminer ton parcours
parental, créer des liens plus forts et apporter 'lharmonie &
ta vie familiale.

Je réserve maintenant

https://tidycal.com/infoeducamour/coaching-prive-m7k9oq|l
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Prochaine étape

Enfin, pour rester connectée et recevoir régulierement des
conseils, des astuces et des mises a jour sur la parentalité, je
t‘'encourage a me suivre sur les réseaux sociaux. Suis-moi en
cliquant sur les images vers mes réseaux sociaux ci-
dessous.

https://www.facebook.com/EducAmour

s https://www.instagram.com/educamour_/

https://www.youtube.com/@educamour9013
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Educﬂ our
L

Bonjour ! Je suis Kim, passionnée par les parents et leurs
enfants. Mon parcours m'a confronté a des défis tels que les
crises, Ihyperactivité et les problemes de sommeil. Jai
réalisé que le véritable changement se fait en travaillant
avec les parents. Jai aidé de nombreuses familles & créer
un climat familial apaisé et harmonieux en leur fournissant
des outils concrets. Aujourdhui, je suis ravie de partager
cette expérience enrichissante avec toi, pour que tu puisses
aussi transformer ta vie familiale et établir des liens solides
avec vos enfants. Ensemble, créons un environnement
serein ou chacun s'‘épanouira.






