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Dans une semaine ou un mois type, combien de temps consacrez-vous à votre

famille et rôle de parent : Les soins aux enfants, l’éducation, le temps de plaisir

en famille, les devoirs, les discussions concernant les enfants, etc. ? 

Quelle part de votre temps est réservée à votre travail et aux différentes tâches

ménagères : ménage, lavage, entretien extérieur de la maison, emplettes,

préparation des repas, etc. ? 

Quel temps vous reste-t-il pour votre conjoint(e) et votre couple : faire des

sorties et des activités de couple, discuter d’autres choses que des enfants et des

tâches, partager des projets et des passions, avoir du plaisir ensemble, se

préserver des moments d’intimité? 

heures

heures

Quel temps réservez-vous à vous former pour toujours améliorer vos compétences

parentales? heures

Et finalement, combien de temps réservez-vous pour vous-même, comme homme

ou comme femme : activités qui favorisent votre épanouissement personnel, du

temps pour faire des activités individuelles ou avec des amis, des petits moments

de plaisirs tel qu’un bon bain, une lecture, un film pour soi ? 

heures

Constatez-vous un déséquilibre ?

Êtes-vous heureux dans cette situation ? 

heures

PARENTS-LEADERS
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10 jours pour passer de parents RÉACTIFS à parents LEADERS!
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Quels changements aimeriez-vous apporter afin de retrouver davantage d’équilibre ? 

Si vous faisiez ces changements, qu’est-ce que ça aurait comme impact pour vous ?

Quels seraient les impacts pour votre famille ? 

Le temps n’a pas à être obligatoirement répartit de façon égale entre les quatre zones

de vie. Mais vous, quelle est la répartition qui vous permettrait d’être à la fois un

parent engagé, aimant et attentionné ET un adulte épanoui et heureux ? 
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Que pouvez-vous changer, concrètement pour atteindre votre objectif ? 

Faites la liste des tâches qui vous demandent du temps, qui ne sont pas absolument

nécessaires et qui pourraient être délestées afin de vous préserver davantage de temps

pour vous et votre couple. 

bonne réflexion!
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