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Pour tous les parents qui courent apres le temps,
1tir. Pas demain, pas ce week-end. Maintenant. Parce que vos enfants ne se souviendront pas de votre tc
Avec bienveillance,

L'equipe 1001moi Editions
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Les enfants n'ont pas besoin de parents
parfaits. lls ont besoin de parents
presents.

— Edward Hallowell



CHAPITRE 1

Le grand malentendu sur le temps

Oublions tout de suite le mythe du parent qui fait tout bien. Celui qui cuisine bio le lundi,
fait du yoga avec ses enfants le mardi, bricole une maquette en carton le mercredi et lit
trois histoires chaque soir sans jamais s'endormir avant la fin.

Ce parent n'existe pas.
Et c'est une excellente nouvelle.

Parce que la vraie question n'est pas combien de temps vous passez avec vos enfants. La
question, c'est ce qui se passe dans ce temps-la. Quinze minutes de presence reelle
valent davantage que trois heures passees dans la meme piece, chacun le nez sur un
ecran.

Un chercheur en psychologie du developpement, le docteur Alan Sroufe, a etudie pendant
trente ans les liens parents-enfants. Sa conclusion tient en une phrase : ce n'est pas la
guantite de temps qui predit la qualite de la relation, c'est la qualite de I'attention.

Attention, qualite ne signifie pas perfection. Qualite veut dire : je te vois, je t'entends, tu
existes pour moi en ce moment precis.

Un trajet en voiture ou I'on discute de la journee. Un fou rire partage devant un plat rate.
Cing minutes de bataille de chatouilles avant le bain. Voila la matiere premiere d'une
enfance solide.



Ce guide ne vous demandera pas de degager deux heures supplementaires par jour. Il
vous proposera de transformer les heures que vous avez deja en quelque chose de plus
riche, plus vivant, plus connecte.



CHAPITRE 2

Faire I'inventaire honnete de votre semaine

Avant de changer quoi que ce soit, regardons la realite en face. Prenez un stylo et une
feuille. Dessinez un tableau simple avec les sept jours de la semaine en colonnes et les
tranches horaires en lignes, de 6h a 21h.

Maintenant, remplissez-le avec ce que vous faites reellement. Pas ce que vous aimeriez
faire. Ce que vous faites.

Exercice 1 : La cartographie du temps

Pendant une semaine, notez chaque soir comment vous avez utilise votre temps. Utilisez
trois couleurs. Rouge pour les obligations incompressibles : travail, trajets, rendez-vous
medicaux. Bleu pour l'intendance domestique : courses, menage, repas, lessives. Vert
pour le temps libre : ecrans, lecture, sport, amis, temps avec les enfants.

A la fin de la semaine, comptez les heures vertes. Parmi elles, combien etaient reellement
passees avec vos enfants, en interaction directe ?

La plupart des parents qui font cet exercice decouvrent deux choses. D'abord, qu'ils ont
plus de temps vert gu'ils ne le pensaient. Ensuite, qu'une bonne partie de ce temps vert
est absorbee par le telephone, les reseaux sociaux ou la television.

Ce constat n'est pas un reproche. C'est un point de depart.

Exercice 2 : Les trois voleurs de temps



Identifiez vos trois principales activites chronophages non essentielles. Scrolling sur le
telephone avant de dormir ? Serie Netflix en semaine ? Reseaux sociaux pendant la
pause dejeuner ? Notez-les. Estimez le temps hebdomadaire qu'elles representent. Vous

venez probablement de trouver entre trois et sept heures.



CHAPITRE 3

Les micro-moments : |'art des cing minutes

Arretez de chercher le grand apres-midi parfait. Commencez par cing minutes.

Cing minutes, c'est le temps qu'il faut pour jouer a un jeu de cartes rapide. Pour demander
a votre enfant de vous raconter le meilleur et le pire moment de sa journee. Pour danser
ensemble sur une chanson dans la cuisine. Pour regarder par la fenetre et compter les
oiseaux.

Cing minutes de presence complete, c'est un depot sur le compte en banque emotionnel
de votre enfant. Et ce compte, c'est lui qui financera sa confiance en lui, sa capacite a
creer des liens et sa resilience future.

Voici sept micro-moments a glisser dans votre routine quotidienne.

Le reveil connecte. Avant de dire "Depeche-toi, on va etre en retard”, prenez trente
secondes pour un calin, un mot doux, un contact physique. Le ton de ce premier echange
colore toute la matinee.

Le trajet narratif. En voiture ou a pied, lancez un jeu : chacun invente une phrase pour
construire une histoire a deux. Pas besoin que ce soit coherent. Plus c'est absurde, plus
on rit.

La pause gouter. Asseyez-vous. Meme trois minutes. Regardez votre enfant manger.
Posez une question ouverte. Pas "Ca s'est bien passe a l'ecole ?" mais plutot "C'est quoi
le truc le plus bizarre qui s'est passe aujourd'hui ?"



Le rituel du bain. Pour les plus petits, c'est un terrain de jeu naturel. Inventez des voix pour
les jouets. Faites des bulles. Soyez ridicule.

La mission cuisine. Donnez une tache adaptee a l'age : laver les tomates, casser un oeuf,
touiller la sauce. Un enfant qui cuisine avec vous est un enfant qui apprend et qui se sent
utile.

La lecture du soir. Classique mais indemodable. La voix d'un parent qui lit, c'est un
ancrage pour toute la vie.

Le bilan a deux. Au coucher, partagez chacun votre moment prefere de la journee. Deux
phrases suffisent.



CHAPITRE 4

Construire des rituels solides

Les enfants adorent les rituels. Pas parce qu'ils sont rigides, mais parce que les rituels
creent de la previsibilite dans un monde qui leur semble souvent chaotique.

Un rituel, c'est un rendez-vous fixe entre vous et votre enfant. Il n'a pas besoin d'etre long.
Il a besoin d'etre regulier.

Voici comment en creer un qui tienne dans la duree.

Choisissez un moment fixe. Le dimanche matin. Le mercredi apres-midi. Le vendredi soir.
Inscrivez-le dans I'agenda comme vous le feriez pour une reunion de travail. Parce que
c'est au moins aussi important.

Donnez-lui un nom. "Le dimanche crepe", "La rando du mercredi”, "La soiree film". Un
nom cree une identite. L'enfant peut en parler, l'anticiper, s'en rejouir.

Gardez-le simple. Un rituel complique est un rituel qui ne survivra pas a la premiere
semaine chargee. Mieux vaut un jeu de societe de vingt minutes chague semaine qu'une
sortie au musee tous les deux mois.

Protegez-le farouchement. Il y aura toujours une bonne raison d'annuler. Un mail urgent.
Une course a faire. Un imprévu. Resistez. Quand un enfant voit que vous choisissez ce
moment avec lui plutot qu'autre chose, il recoit un message puissant : tu comptes plus que
tout le reste.



Exercice 3 : Creez votre premier rituel

Prenez une feuille. Repondez a ces quatre questions. Quel jour et quelle heure sont les
plus realistes pour nous ? Quelle activite mon enfant et moi aimons tous les deux ?
Comment s'appellera notre rituel ? Quelle est la premiere date dans le calendrier ?

Ecrivez cette date. Tenez-la.



CHAPITRE 5

Le piege des ecrans, sans moralisme

Nous ne ferons pas ici le proces des ecrans. Vous savez deja qu'il y en a trop. Vos enfants
le savent aussi, meme s'ils n‘en conviennent pas.

La question utile n'est pas "Comment supprimer les ecrans ?" mais "Comment les
empecher de devorer le temps ensemble ?"

Premiere strategie : les zones sans ecran. La table du repas. La chambre de I'enfant apres
20h. La voiture. Ce ne sont pas des interdictions, ce sont des sanctuaires. Des espaces
ou la conversation, le silence partage et le contact visuel reprennent leurs droits.

Deuxieme strategie : le telephone des parents. Oui, le votre. L'enfant qui vous parle
pendant que vous regardez votre telephone apprend quelque chose de tres precis : ce qui
est sur cet ecran est plus interessant que lui. Ce n'est pas le message que vous voulez
envoyer.

Essayez ceci pendant une semaine. Quand vous rentrez a la maison, posez votre
telephone dans un endroit fixe, ecran retourne. Ne le reprenez pas avant que les enfants
soient couches. Les premiers jours seront inconfortables. Vous aurez envie de verifier.
Resistez. Au bout de trois jours, vous remarquerez un changement. Vos enfants viendront
vers vous plus spontanement. Les conversations seront plus longues. Le rythme de la
soiree ralentira.

Troisieme strategie : les ecrans partages. Regarder un film ensemble, jouer a un jeu video
en cooperation, explorer une carte du monde sur la tablette, c'est du temps ecran, mais
c'est aussi du temps ensemble. La difference entre un ecran qui isole et un ecran qui relie,

c'est la presence d'un autre humain a cote.
—9—



Exercice 4 : Le defi 5 soirs

Pendant cinq soirs consecutifs, ne touchez pas votre telephone entre le retour a la maison
et le coucher des enfants. Notez chaque soir en une phrase ce que vous avez observe.

—10 —



CHAPITRE 6
Adapter le temps selon l'age

Un enfant de trois ans et un adolescent de quatorze ans n'ont pas les memes besoins.
Comprendre ces differences vous evitera beaucoup de frustration.

De 2 a5 ans : I'age de la presence physique. Le tout-petit a besoin que vous soyez la,
pres de lui, disponible. Il n‘a pas besoin d'activites elaborees. Il a besoin de vous regarder
faire, de vous imiter, de sentir votre corps proche du sien. Asseyez-vous par terre a cote
de lui pendant qu'il joue. Ne dirigez rien. Soyez juste la.

De 6 a9 ans : I'age de l'activite partagee. L'enfant veut faire des choses avec vous.
Construire, cuisiner, jardiner, bricoler, explorer. Il veut montrer ses competences et
recevoir votre regard admiratif. C'est I'age d'or des rituels et des projets a deux.
Profitez-en, cette fenetre se referme.

De 10 a 12 ans : I'age de la conversation. L'enfant commence a avoir un monde interieur
complexe. Il a besoin de parler, mais pas sur commande. Les meilleures conversations
arrivent en marchant cote a cote, en voiture, ou tard le soir quand la maison est calme. Ne
forcez rien. Rendez-vous disponible et patient.

De 13 a 17 ans : I'age de la porte fermee. L'adolescent a besoin de distance. C'est normal,
c'est sain, et c'est douloureux pour le parent. Le temps ensemble change de nature. Il se
negocie. Il passe souvent par les repas, les trajets et les moments ou lI'ado a besoin de
guelque chose. Ne boudez pas ces occasions. Elles sont precieuses. Un adolescent qui
accepte de regarder une serie avec vous le samedi soir vous fait un cadeau. Recevez-le
comme tel.






CHAPITRE 7

Quand il y a plusieurs enfants

Avec deux, trois ou quatre enfants, le temps se fragmente. Chacun recoit une fraction de
votre attention, et cette fraction diminue mecaniquement a chaque naissance.

La solution porte un nom : le rendez-vous en tete-a-tete.

Une fois par mois minimum, chaque enfant a droit a un moment seul avec un parent. Pas
besoin de depenser de I'argent. Un tour a la boulangerie, une promenade au parc, une
partie d'echecs, un petit dejeuner au cafe du coin. L'important, c'est I'exclusivite.

Pendant ce temps, I'enfant n'a pas a partager votre attention avec un frere ou une soeur.
peut parler sans etre interrompu. Il peut choisir I'activite. Il a le sentiment, rare et precieux,
d'etre le centre de votre univers pour une heure.

Les enfants qui beneficient de ces tete-a-tete reguliers sont moins en competition entre
eux. lls se disputent moins l'attention au quotidien parce qu'ils savent que leur tour
viendra.

Exercice 5 : Le calendrier des tete-a-tete

Prenez le calendrier du mois prochain. Pour chaque enfant, bloquez une date et une plage
horaire. Ecrivez le prenom de I'enfant dans la case. Demandez-lui ce qu'il aimerait faire.
Tenez parole.

Pour les familles recomposees, ce principe est encore plus important. Le beau-parent qui
propose un tete-a-tete a I'enfant de son conjoint envoie un message fort : je te choisis, toi
aussi.

— 13—



— 14—



CHAPITRE 8

Gerer la culpabilite

Vous culpabilisez. Tous les parents culpabilisent. Ceux qui travaillent beaucoup
culpabilisent de ne pas etre assez la. Ceux qui sont au foyer culpabilisent de ne pas etre
assez stimulants. Ceux qui sont separes culpabilisent les semaines ou ils n'ont pas les
enfants.

La culpabilite parentale est un puits sans fond. Plus vous y plongez, moins vous etes
disponible pour vos enfants, parce que vous etes occupe a vous sentir coupable.

Voici trois verites qui peuvent aider.

Premiere verite : vos enfants ne tiennent pas un chronometre. lls ne comptent pas les
heures. lIs retiennent les sensations. La chaleur d'un calin. L'odeur de votre pull. Le son
de votre rire quand quelque chose de drole arrive. Ces choses-la se fabriquent en cing
minutes comme en cing heures.

Deuxieme verite : un parent epuise n'est utile a personne. Prendre du temps pour vous,
pour votre couple, pour vos amis, ce n'est pas du temps vole a vos enfants. C'est un
investissement dans votre capacite a etre present quand vous etes avec eux. Le parent
qui rentre d'une heure de sport ou d'un diner entre amis est un meilleur parent que celui
qui n'a rien fait pour lui-meme depuis trois semaines.

Troisieme verite : la reparation existe. Vous avez rate un spectacle d'ecole. Vous vous
etes enerve trop fort. Vous avez passe un dimanche entier a travailler. Ca arrive. Ce qui
compte, c'est ce que vous faites apres. Un mot sincere, un moment de reconnexion, et
I'ardoise est effacee. Les enfants pardonnent vite quand ils sentent que vous etes

honnete.
— 15 —



Exercice 6 : La lettre a la culpabilite

Ecrivez une lettre a votre culpabilite de parent. Dites-lui tout ce que vous voulez. Puis
ecrivez la reponse que votre enfant donnerait s'il pouvait lire cette lettre. Vous serez
surpris de sa generosite.

— 16 —



CHAPITRE 9
Le plan d'action en 4 semaines

Vous avez lu, reflechi, peut-etre souri ou grimace. Maintenant, passons a l'action.

Semaine 1 : Observer. Faites I'exercice de cartographie du temps du chapitre 2. Ne
changez rien. Observez simplement ou va votre temps et notez les moments ou vous etes
reellement present avec vos enfants.

Semaine 2 : Un micro-moment par jour. Choisissez un seul micro-moment dans la liste du
chapitre 3. Pratiquez-le chaque jour pendant sept jours. Le reveil connecte ou le bilan du
soir sont les plus faciles pour commencer.

Semaine 3 : Le rituel. Instaurez votre premier rituel hebdomadaire. Donnez-lui un nom.
Faites-le au moins deux fois cette semaine-la pour ancrer I'habitude. Lancez egalement le
defi 5 soirs sans telephone.

Semaine 4 : Le tete-a-tete. Organisez votre premier moment en tete-a-tete avec chaque
enfant. Planifiez ceux du mois suivant. Faites le point : qu'est-ce qui a change dans votre
guotidien ? Dans vos relations ?

Au bout de ces quatre semaines, vous n‘aurez pas revolutionne votre emploi du temps.
Vous aurez fait quelque chose de plus subtil et de plus durable : vous aurez change la
gualite de votre presence.

Et vos enfants l'auront remarque bien avant vous.

— 17 —






CHAPITRE 10

Ce qu'ils retiendront

Dans vingt ans, vos enfants ne se souviendront pas de la marque de leurs chaussures. lls
ne sauront plus combien coutait le loyer ni pourquoi vous etiez si stresse en mars 2025.

lls se souviendront de |'odeur des crepes le dimanche matin. Du bruit de vos pas dans le
couloir quand vous veniez leur dire bonne nuit. De cette fois ou vous avez danse dans le
salon pour aucune raison. De la chanson que vous chantiez toujours faux dans la voiture.
De votre main sur leur front quand ils avaient de la fievre.

lls se souviendront que vous etiez la.
Pas tout le temps. Pas parfaitement. Mais la.

Le temps que vous passez avec vos enfants n'est pas une ligne sur un planning. C'est la
matiere dont leurs souvenirs d'enfance seront faits. Et ces souvenirs, a leur tour,
deviendront le sol sur lequel ils construiront leur propre vie.

Vous n'avez pas besoin de plus de temps. Vous avez besoin d'y mettre plus de vous.
Commencez ce soir. Cing minutes. Un regard. Une question. Une presence.

Le reste suivra.

— 19—



A propos de ce livre

A propos de ce livre

Ce guide pratigue a ete concu pour tous les parents qui souhaitent renforcer leur lien
avec leurs enfants sans ajouter de pression supplementaire a leur quotidien.

Il propose une approche realiste, fondee sur la qualite de la presence plutot que sur la
guantite de temps, avec des exercices concrets et un plan d'action progressif.

Les principes presentes s'appuient sur les travaux en psychologie du developpement
et sur I'experience de nombreuses familles qui ont choisi de faire du temps ensemble
une priorite accessible.
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