oJOUR 7 :+ 5 HH / SEMAINE PENDANT QUE LES

ENFANTS S'OCCUPENT SEULS

[ @JOUR 6 : + 5 HH / SEMAINE PENDANT LES SIESTES

I\,)JOUR 5:+7HH / SEMAINE EN METTANT LES

TECHNOLOGIES OFF

® - .
v (SANS ETRE PLUS FATIGUEE)

OJOUR 4 : +3 HH / SEMAINE EN DORMANT MOINS ‘

(‘JOUR 3:+4 HH / SEMAINE EN CONFIANT LES
-

ENFANTS

-

o POUTE DES ENFANTS HEUREU T AFEHENLIRE]

INTRODUCTION

P Dégager du temps pour VOUS

@ étes-wous A la maison ou pas ?

P Acceptons les saisons | @ quels dges ont vos enfants (autonomie) 7

®INTRODUCTION }

| @ quel est votre état de fatigue ?

0 s'épanouir dans une tache

P Soyons prétie) a renoncer a certaines choses ‘ Q3 chercher I'état de flow

‘ 0 éuiter les activités passives

@ sans objectif, ces heures sont perdues

P Qu'allons-nous faire de ce temps gagné ? | un objectif pour chaque heure économisée

= HAPPY HOURS

+25 HAPPY HOURS POUR SOI

¢

” JOUR 1 : +1 HH/SEMAINE DANS LES TACHES
" QUOTIDIENNES

(3JOUR 2 : DEVELOPPER LAUTONOMIE DE LENFANT ]
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