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Jour 7

@ les enfants ont des moments dautonomie

# Avoir 1 HH par jour pour soi avec les enfants a cté

© les enfants ont besoin de nous avant et aprés ]

@ Ces moments doivent &tre une priorité

) Ces moments doivent étre réguliers | # La priorté = passer du temps avec ses enfants

) Ces moments doivent étre du 100% |

&l est rassuré

@ Son résenvoir émationnel est rempli } Les avantages pour 'enfant

@ |l gagne en autonomie ‘

3 Pas de culpabilité

‘ ¥ Installer des routines si possible

3 On it le moment présent } Les avantages pour les parents J

3 On passe des moments de qualité ‘

QJOUR 7 :+ 5 HH / SEMAINE PENDANT QUE LES
130 jeux et activités avec presque rien ¥ Alterner les jeux et les activités ENFANTS S'OCCUPENT SEULS

= | eur expliquer

= | eur donner une activté

= | es laissez aussi s'ennuyer ¥ Les enfants s'occupent seuls

= [Ne pas faire durer trop longtemps

= Augmenter les durées au fur et 2 mesure

B 1 HH/ semaine dans les tdches quotidiennes

) Permettre a I'enfant de gagner en autonomie

B 4 HH ! semaine en confiant ses enfants

B 3 HH / semaine en dormant moins # Fiche de route

B 7 HH / semaine en mettant les technologies OFF

[ 5 HH [ semaine pendant les siestes

El 5 HH / semaine pendant que les enfants s'occupent seuls
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