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Un mot avant de commencer...

Je suis maman d’enfants. Pendant des années, j'ai cherché des réponses a des
questions simples : comment calmer une crise sans crier ?

Comment rendre le coucher moins stressant ?

Comment étre présente sans m'épuiser ?

J'ai lu, testé, raté, recommencé. Et peu a peu, j'ai découvert des outils simples qui ont

vraiment changé notre quotidien. Ce guide, c'est le condensé de ce que j'aurais aimé

avoir des le début. Je l'ai écrit avec le coeur, pour toi, parent qui cherche juste a faire de

son mieux.

== Les 10 outils du guide

** Qutil 1 — La voix douce : calmer sans crier
" Qutil 2 — Larespiration des bulles : apaiser en 2 minutes
®= Outil 3 — Le rituel du soir en 5 étapes

" Qutil 4 — Le tableau des émotions

Outil 5 — Le minuteur magique de transition

" Qutil 6 — Laregle du si... alors...

Outil 7 — Le tableau des fiertés
"  Qutil 8 — Le temps de reconnexion
** Outil 9 — La communication sans conflit

®  Qutil 10 — La recharge parentale : prendre soin de soi



Outil 1
La voix douce : calmer sans crier

Mon conseil : Entraine-toi quand tout va bien. Plus tu pratiques dans le calme, plus
ca vient naturellement dans les moments difficiles.

En pratique : Au lieu de dire 'ARRETE ! essaie de chuchoter 'hey... viens, je suis la..." et
observe la différence.

] Outil 2
m La respiration des bulles : apaiser en 2 minutes

Ma fille avait 6 ans quand elle a appris ca. Aujourd'hui a 12 ans, elle l'utilise encore avant ses
controles. C'est devenu un réflexe familial.

Comment faire :

Demande a ton enfant d'imaginer qu'il souffle dans une énorme bulle de savon.

Inspire 4 secondes, expire lentement 6 secondes en 'soufflant la bulle'.
Répete 5 fois ensemble.

Pourquoi ca marche :

L'expiration longue active le systeme parasympathique — le frein naturel du stress. En 2
minutes, le rythme cardiaque ralentit et les émotions s'apaisent.



Mon conseil : Fais-le AVEC ton enfant, pas juste a lui. Quand tu respires
aussi, tu lui montres que c'est pour tout le monde, pas une punition.

Outil 3
Le rituel du soir en 5 étapes

Pourquoi ¢ca marche :
Le cerveau de l'enfant aime la prévisibilité. Quand il sait ce qui vient apres, il n'a pas besoin

de tester les limites. L'anxiété du soir diminue naturellement.

Mon conseil : Laisse ton enfant cocher chaque étape lui-méme. Ca lui donne un
sentiment de maitrise et d'autonomie — deux besoins fondamentaux.

En pratique : Imprime le tableau (disponible bientot sur MonUniversDouceur.com), colle-le dans
la chambre et laisse ton enfant le personnaliser avec des couleurs.

' Outil 4

- Le tableau des émotions

Mon fils ne savait pas nommer ce qu'il ressentait. Il disait juste 'ca va pas’ et explosait. Le
tableau des émotions a été une révélation pour lui — et pour moi.

Comment faire :



Mon conseil : Ne juge jamais l'émotion choisie. Dis juste 'merci de me dire ca.’
Le but est d'ouvrir un espace de confiance, pas de résoudre immédiatement.

Outil 5
Le minuteur magique de transition

Les transitions étaient notre enfer : arréter la tablette, quitter le parc, passer aux
devoirs... Les crises élaient quasi systématiques. Le minuteur a réduil ca de 80%.

Comment faire :

5 minutes avant chaque transition, annonce un minuteur visible. Utilise un Time Timer
(minuteur visuel) ou une appli. L'enfant VOIT le temps passer. Quand ca sonne, la transition
se fait.

Pourquoi ¢ca marche :

L'enfant n'a pas la méme perception du temps que l'adulte. L'avertissement visuel lui permet

de se préparer mentalement. Il n'est plus pris par surprise : ce qui est la cause numéro 1 des

crises de transition.

Mon conseil : Laisse l'enfant appuyer lui-méme sur le minuteur. Il
devient acteur de la transition, pas sujet.

En pratique : Au lieu de ‘Alles, tablette c'est fini !' essaie "Tu as encore 5
minutes, je lance le minuteur. Quand ca sonne, on s'arréte ensemble.’



Outil 6
Laregle du si... alors...

Mon conseil : Ulilise uniquement des conséquences que tu es prél(e) a lenir.
La cohérence est tout. Une promesse non tenue détruit la confiance.

En pratique : 'Si tu finis tes devoirs avant 18h, alors tu auras 3o minutes de
jeux libres avant le diner.’ Toujours posilif. jamais menacant.

- Outil 7
Le tableau des fiertés

On a lendance a remarquer ce qui ne va pas et a oublier de célébrer ce qui va bien. Ce
tableau m'a appris a voir autrement : et mes enfants ont changé avec moi.

Comment faire :

Chaque soir, chacun dit UNE chose dont il est fier dans sa journée. Méme minuscule.

Tu notes (ou colles une étoile) sur un tableau visible. En fin de semaine, vous célébrez
ensemble.

Pourquoi ¢ca marche :

La fierté nourrit 'estime de soi. Quand un enfant apprend a identifier ses réussites, il
développe une résilience naturelle face aux échecs. C'est le fondement de la confiance en soi.



Mon conseil : Commence toujours par toi. 'Moi aujourd'hui j'ai été fiere de...’
L'enfant apprend par modélisation — il fera comme toi.

Outil 8

Le temps de reconnexion

Mon conseil : 15 minutes suffisent. Ce n'est pas la durée qui compte, c'est la
qualité de présence. Téléphone posé, regard posé sur lui.

En pratique : Mon fils choisit souvent de jouer aux Lego. Ma fille aime qu'on cuisine ensemble.
Ces 15 minules sont devenues le moment préferé de la journée — pour eux ET pour moi.

[ Outil 9
u La communication sans conflit

5 'ai mis des années a comprendre que ma facon de formuler les choses déclenchait les
conflits. Pas ce que je disais, mais COMMEN'T je le disais.

Comment faire :

Remplace les phrases 'TU' (accusatrices) par des phrases 'JE' (descriptives).

Au lieu de 'Tu es insupportable !' dis : 'Je me sens débordée et j'ai besoin d'aide.'
L'enfant entend une émotion pas une attaque.



Mon conseil : Entraine-toi d'abord avec ton partenaire ou devant un miroir. Le
changement de langage demande de la pratique — sois indulgente avec toi-méme.

Outil 10
La recharge parentale : prendre soin de soi

Le dernier outil, mais peut-étre le plus important. 7 ai longtemps cru que m'occuper de moi était
égoiste. C'est l'erreur la plus courante — et la plus coiiteuse.

Comment faire :
Identifie 3 activités simples qui te rechargent (marche, bain chaud, lecture, musique, café en

silence...). Programme-en une chaque jour, méme 10 minutes. Proteége ce temps comme tu

protégerais un rendez-vous médical.

Pourquoi ca marche :

Un parent épuisé ne peut pas étre patient, créatif ou bienveillant. Prendre soin de toi N'EST
PAS de I'égoisme — c'est la condition pour prendre soin des autres.

Mon conseil : Commence par LE MATIN. 10 minules avant que les enfanls se
levent. Ce sont les 10 minules les plus précieuses de la journée.

En pratique : Mon rituel : lever 20 minutes plus tot, café chaud, fenétre ouverte,
silence. Ces 20 minules changent toule ma journée.
Mes enfants ont une maman disponible — pas une maman surmenée.



Tu as maintenant 10 outils concrets entre les mains. Ne cherche pas a tout appliquer en
méme temps. Choisis UN seul outil cette semaine. Teste-le. Observe. Puis ajoute-en un

autre. La parentalité bienveillante n'est pas une perfection a atteindre : c'est une

A

direction a choisir, chagque jour, méme quand c'est difficile. Et les jours difficiles font
partie du chemin.
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