ZAISIR
DAPPRENDRE

tDES ENFANTS HEUREU [ APERENLRE]

Jour 3

= on a besoin de petits et grands moments pour soi

Pourauei 7 = des moments & soi 'esprit tranquille
= c'est positif pour les enfants
= ca ouvre le champ des possibles
@ le regard des autres
@ la culpabilité
Ce qui men empéche ? @ croire que ce mest pas si important
# 1/ Avoir 4 heures dafflige doit &tre un objectif concret © e manque de confiance
@ ‘impossibilité de faire garder ses enfants

BB Faites |a liste des choses dont wous avez enve

B Faites un tableau & 3 colonnes (I'action, la durée. le colt)

Comment faire ? B Entourez les activités réalisables

0 Dispatchez ces activités sur la semaine

I8 Vous avez un objectif concret pour remplir ces 4 HH

- Votre demande doit étre précise

- Quand

-La durée
- 00

Quoi ?

- La fréquence

W 2/ Demandez et vous recevrez - Pourquoi

OJOUR 3:+4 HH / SEMAINE EN CONFIANT LES
ENFANTS

# 3/ Il y a une solution a chaque situation

@ Prenez ma liste

Aqui? © Barrez les mentions impossibles
qui ?

@ Notez e prénom de chaque personne non barrée

@ Demandez & chacune de ces personnes

- Sl n'a pas peur détre seul

- 5l est assez mature pour ne pas faire de choses risquées

2 - il est capable de respecter les régles

Votre enfant lui-méme

1. Je préviens 'enfant

2. Je lui donne une durée précise

Voici les étapes 3. Je lui dis ce quil peut faire

4. Je lui dis ce quil ne peut pas faire

5. A mon retour, on débriefe

- ne pas trop lui en demander

X L'ainé de la fratrie ‘ - I'ainé peut rester seul, mais pas forcément s'occuper des plus jeunes

-y aller par pallier

- accepter que l'autre fasse a sa fagon

& L'autre parent | - accepter davoir des moments privilégiés avec mon enfant

- faire en sorte que chacun ait sa fenétre de liberté

W 4/ Fiche de route

- avoir un soutien mais pas leur imposer

&L Les grands parents | - leur demander ce quils souhaitent

- respecter leurs critéres

- les observer pour savoir slils aiment s'en occuper

X Les oncles et tantes
—{ - leur demander clairement

- un(e) ami(e) denfance

& Les amis - unfe) amife) qui a des enfants (échange de bons procédés)

‘ - un(e) woisin(e) (échange de bons procédés)

- une nounou

X Payer quelgu'un pour garder ses enfants - une baby-sitter
- une jeune fille au-pair

B Réalisez votre tableau de motivation

E Ecrivez votre demande précise

B Listez les personnes & qui vous pouvez demander

B Remplissez votre agenda

|8 Si besoin, trouvez une personne que vous rémunérerez
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