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Les 7 erreurs
qui sabotent
ton quotidien
avec ton enfant

(et comment les éviter pour
retrouver le calme a la maison
et le plaisir d'étre en famille)
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Par Cécile POULTIER
Orthophoniste,
consultante en parentalité et formatrice
Baseé sur les neurosciences
du développement de I'enfant



Etre parent aujourd’hul,
c’est tout SAUF SIMPLE

Tu dois gérer tes émotions, celles de tes enfants,
les obligations du guotidien, les imprevus, la
fatigue, la charge mentale... et malgreé tout, tu
fais du mieux que tu peux.

Si tu lis ce guide, c'est que tu veux comprendre.
Apaiser. Fluidifier. Transformer ton quotidien
pour gu'll soit plus doux, plus simple, et plus
aligné avec ce que tu veux transmettre a tes
enfants.

Ce PDF ne te donne pas une recette magique (il
n'y en a pas). |l t'offre quelque chose d'encore
plus puissant : de la clarte.

Tu vas découvrir les 7 erreurs invisibles qul
créent des tensions dans TOUTES les familles —
et surtout ce que tu peux mettre en place pour
gue tout devienne plus fluide.

Respire. Tu es au bon endroilt.




ERREUR 1
X Croire que

"tout doit etre
une regle”

Beaucoup de parents pensent qu'un bon cadre =

des regles pour tout, tout le temps.
En realite, trop de regles te fatiguent... et étouffent
ton enfant. (ET BAM + de tensions)

v/ Ce que ca crée dans ton quotidien

e Tu "tiens"” des regles qui n'ont pas besoin d'étre tenues
e Tu t'epuises a étre constante partout
e Ton enfant explose face a trop de rigidite

e Tension + conflits + charge mentale

v/ Ce que tu peux obtenir a la place

Quelques regles stables et immuables

pour sécuriser. Ex : on ne se tape pas

Des limites souples : a la difference des
regles, ca peut etre OK parfois, nhon d’autres

fois.
ex . sauter sur le canape, ca peut étre OK chez nous mais

pas chez Papy et Mamie

Un cadre clair et vivant
pour apaiser immediatement

Melanger regles ET limites, c'est ce qui rend le
guotidien lisible... et vivable.
Et ce n’est pas laxiste !




X Penser que
"parler des
émotions" suffit

Nommer ce que ton enfant ressent ne suffit pas
toujours. Il peut dire "je suis frustré" et
continuer a hurler.

V/ Ce que ca crée dans ton quotidien

e Tu expliques, Il s'énerve encore plus
e Tu te sens démunie
e Les crises durent

e Tu perds patience (et culpablilises)

v/ Ce que tu peux obtenir a la place

Comprendre le besoin derriéere I'émotion

pour désamorcer plus vite

Exemple tres concret :
Il refuse de s’habiller et hurle.

U crois que c’est “de la provocation”...

Tu realises gu'il est juste fatigué / deconnecté - tu
donnes 20 secondes de connexion, et tout se
déblogue.

Savoir quoi dire (et quoi éviter)

pour calmer sans t'épuiser




ERREUR 3

X Tout faire "au
feeling™

Un quotidien improvisé fonctionne... jusqu'a ce
gue ca déborde. Ton enfant a besoin de routines
CLAIRES'!

v/ Ce que ca crée dans ton quotidien

e Matins chaotigues
e So0Irs interminables
e Transitions explosives

e Multiples demandes - surcharge mentale

v/ Ce que tu peux obtenir a la place

Des routines douces

pour retrouver de la fluidité

N

Des transitions previsibles

pour apaiser ton enfant

@

Des reperes simples

pour réeduire 80% des tensions

Quelques ajustements suffisent a
transformer tes journeées.

(surtout les_fameux tunnels du matin et du soir !



https://parentalignes.fr/2025/10/09/tunnel-du-soir-enfants/

ERREUR 4

B X Essayer de

gerer la crise...
en pleine crise

Quand ton enfant (ou la fratrie) est en surcharge
émotionnelle, aucune explication ne passe.

Le cerveau est en mode alarme.

Tu peux parler, argumenter, raisonner...

ca ne rentre pas.

v/ Ce que ca crée dans ton quotidien

e Tu répetes encore et encore
e Tu expliques “pourquol Il ne faut pas faire ca” — ca empire
e Tu t'agaces, Ils s’agacent, tout s’enflamme

e Tu te sens impuissante, perdue, dépassee

v/ Ce que tu peux obtenir a la place

e Des réactions qui apaisent au lieu d'attiser
- le conflit parent/enfant se calme beaucoup plus vite.

e Des outils simples pour séparer | sécuriser [ contenir la
fratrie - tu désamorces sans prendre parti et sans crier.

e Une posture claire et stable - ton enfant s’apaise parce
gu’il sent que tu tiens le cap.

e Une crise qui dure 5 minutes... au lieu de 25.

Quand tu sais quoi faire AVANT, PENDANT et
APRES, les conflits n’ont plus du tout le méme
poids dans ta journée.



X Chercher
l'obéissance
Immediate

Imposer # cooperer.
La pression fait monter l'opposition.

v/ Ce que ca crée dans ton quotidien

e Répétitions a n'en plus finir

e Bras de fer

e Tensions des gu'll faut faire quelgue chose
e Fatigue emotionnelle

v/ Ce que tu peux obtenir a la place

e Des portes d’entrée ludiques qui
declenchent la coopération
- « On fait la course jusqu’a la salle de bain ? »
- « Mission secrete : mettre la table en moins
de 2 minutes ! »

 Un enfant qui dit “OK” parce qu’il entre dans
le jeu
- pas parce gu’il se sent force.

— Résultat : il coopere, Il suit, 1l participe...
et tout ce qui demandait avant 20 minutes de
tension se fait maintenant en 30 secondes.




X T'oublier
completement

Tu tiens, tu absorbes, tu geres... jusqu'a

exploser.

v/ Ce que ca crée dans ton quotidien

e |rritabilité

e Cris réflexes

e Z€ro patience

e Saturation

v/ Ce que tu peux obtenir a la place

Un réservoir affectif rempli

plus de calme

Des micro-pauses realistes

sans culpabilité

Une stabilité émotionnelle

méme les jours difficiles

Quand tu prends soin de toi un peu, tu
transformes beaucoup.




ERREUR 7

X Penser que
"comprendre”
suffit

Tu sais ce gu'll faudrait faire... Mais dans le feu
du quotidien, tout retombe.

v Ce que ca crée dans ton quotidien

e Tu te sens nulle
e Tu retombes dans les cris
e Tu perds confiance

e Tu as l'impression d'échouer

v/ Ce que tu peux obtenir a la place

Des réflexes solides
Une posture stable

Des changements qui tiennent dans la
vraie vie

Comprendre, c'est bien.
Intégrer, c'est ce qui change tout.

Et pour ca... il faut OSER se mettre en
mouvement !
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Tu viens de parcourir 7 erreurs auxquelles tous les parents se heurtent.
7 mécaniques qui ressemblent a des petits cailloux... mais qui, une fois
alignées, montrent quelque chose d’essentiel :

d'un chemin

Regarde ce parallele — il est revélateur :

1 Quand tu veux tout gérer avec des regles... Tu t’épuises a vouloir tout tenir.
Ce gue tu peux vivre a la place : un cadre clair ET vivant, ou tu sais quand
tenir et quand assouplir.

2 Quand tu crois que nommer I’emotion suffit... Tu fais “comme il faut”, mais
rien ne change.

Ce que tu peux vivre : comprendre ce qui se passe vraiment et apaiser
beaucoup plus vite.

3 Quand tu fonctionnes “au feeling”... Ton quotidien devient une succession de
tensions (le bain, I’habillage, le coucher...)
Ce gue tu peux vivre : des reperes simples qui fluidifient tout.

4 Quand tu geres la crise en pleine tempéte... Tu t’agaces, il s’agace... 2h apres
on y est encore, version Hiroshima.

Ce gue tu peux vivre : une maniere de gerer les conflits qui permet a chacun
de se sentir entendu et compris;

5 Quand tu veux I'obeissance immediate...Tu tombes dans le bras de fer H24.
Ce gue tu peux vivre : la coopération, un enfant qui participe et qui t'écoute,
méme les jours difficiles.



6 Quand tu t’oublies... Tu cries sans le vouloir pour des broutilles;
Ce que tu peux vivre : plus de stabilité émotionnelle et de PLAISIR a étre mere.

7 Quand tu te dis “je SAIS, donc ca va changer” ...tu te retrouves face au meme
scénario... parce gue savoir ne suffit pas. C’est INCARNER qui permet au quotidien
de se transformer.

Tu vois bien gu’il ne s’agit pas de 7 problemes séparés.
Ce sont 7 aspects d’une seule et méme transformation.

Et c’est pour ¢ca que, dans La Roadmap, il y a 7 étapes qui repondent précisement a
ces 7 erreurs. 7 solutions. 7 déclics. 7 piliers qui te permettent de vivre exactement
ce due tu viens d’entrevoir dans ce PDF... mais dans la vraie vie.

SI tu veux que ces 7 erreurs deviennent
7 solutions
dans ton quotidien, La Roadmap t'attend.

Un programme a ligne,

7 vidéos de 10mn,

des centaines d’exemples
concrets, du passage a
I’action et un quotidien
transformé des demain !



https://parentalignes.fr/formation-en-ligne-parentalite

