- Fiche sur les émotions -

| ajoie d’¢tre maman

La source de ta joie

La joie maternelle, c'est ce souffle
doux et lumineux qui te fait oublier
les nuits courtes et les journées
intenses. Elle peut nafitre de mille
petits instants : un éclat de rire, un
calin imprévu, ou ce moment ou ton
enfant te regarde comme si tu étais
tout son univers.

Mais parfois, tu peux ressentir

un mélange étrange : de la joie,
teintée de fatigue, de doute ou

méme de culpabilité. C'est normal.

La maternité est une mosdique
d’émotions, et la joie en fait partie,
sans avoir besoin d’étre parfaite
ou constante.

5 astuces pour
cultiver la joie au quotidien

1. Prends le temps de

savourer. Stoppe tout pendant
quelques secondes et absorbe le
moment : l'odeur de ton enfant, son rire,
ou simplement un instant de calme.

2. Crée des rituels joyeux. Une
chanson en famille, un jeu spécial ou un
godter improvisé : ces petits moments
deviennent des trésors dans ta routine.

3. Capture les instants

lumineux. Tiens un carnet ou

tu notes, chaque soir, un ou deux
moments qui t'ont fait sourire. Relis-
les les jours plus gris.

4. Lache prise sur le
perfectionnisme. La joie vient
souvent dans les imprévus : des
éclaboussures au bain ou une bataille
de coussins spontanée. Laisse-toi
surprendre.

5. Entoure-toi de positif. Les
gens, les activités et les contenus qui
te nourrissent émotionnellement
amplifient ta joie.

3 Vérités pour apaiser ta culpabilité

1. La joie n’est pas un luxe, c’est un besoin.
Ce n'est pas égoiste de chercher des moments de
bonheur, c'est essentiel pour toi et ta famille.

2. La joie se trouve dans Uimperfection.
Ce sont souvent les moments les plus simples, les plus
chaotiques, qui te marqueront le plus.

3. Partager ta joie la multiplie.

Un sourire, un éclat de rire partagé avec ton enfant ou
un proche, et voila une vague d'énergie positive

qui circule.

Un exercice express
pour cultiver ta joie

La bulle de gratitude joyeuse

e Ferme les yeux et respire profondément.

e Pense 0 un moment récent ol tu as ressenti de la joie
avec ton enfant.

e Visualise-le comme une bulle lumineuse qui grandit
dans ton ceeur.

e Reste dans cette bulle quelgques secondes et laisse-la
te réchauffer.

Cet exercice simple te permet de te reconnecter
a des émotions positives méme dans les moments
de fatigue.

La joie est ton alliée dans
ce voyage de maman.
Elle ne demande pas

la perfection, juste ta
présence pour en
profiter pleinement.

Tula mé(ites,
chaque jour. S~/
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