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SAINT-LAURENT-DE-CHAMOUSSET. « La maison zen
», selon Ophélie Marek, coach parental

Vie quotidienne. Ophélie Marek détaille un véritable plan d’actions pour une
meilleure efficacité. L’objectif, « vivre sa maison comme un lieu de bien étre et pas
comme un lieu de contrainte ». Au cours de son atelier, les parents, essentiellement
des mamans, I'ont écouté sans en perdre une miette.

Ophélie Marek : « Faire une chose a la fois et prendre du temps pour soi ; » Photo
Claire-Lise BOSA
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« Comment organiser la vie en famille pour que tout se passe au mieux ? » La question parle
forcément a tous les parents qui parfois peuvent se sentir débordés, dépassés entre le travail,
les enfants, la famille, le couple... C’est Ophélie Marek, coach parental et jeune maman
dynamique douée d’'un sens de 'humour communicatif qui a tenté jeudi soir de répondre a cette
question. Autour d'une tasse de thé ou de tisane, dans une ambiance détendue, I'animatrice a
donné ses trucs et astuces a une dizaine de mamans participant a l'atelier. Face a leurs attentes,
et parfois a leur désarroi, elle a détaillé un véritable plan d’actions pour une meilleure efficacité et
pour "vivre sa maison comme un lieu de bien étre et pas comme un lieu de contrainte".

[ G+ Votre vote :

1 Planning

« Il'y a souvent un monde entre ce que I'on a imaginé et la vie au quotidien, explique Ophélie
Marek. Il faut prendre le temps de se poser, réfléchir a ce qui est important et établir ensemble un
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planning de ce qui doit étre fait,

2 Chacun ses taches

Saint-Laurent-de-Chamousset | « La maison zen », selon Ophélie Marek, coach parental

et par qui.

« On doit se poser la question pour tous les postes de la maison, ajoute-t-elle. Chacun a ses
taches. Une fois que l'on est structuré, les choses se font de maniére automatique et on n’y

pense plus. »

3 Des regles claires et un recours au jeu

Il faut aussi faire des listes avec les enfants de ce qu'ils ont a effectuer le matin et le soir. Cela
les aide a se repérer dans le temps et a se responsabiliser. On peut utiliser des images, des
gommettes pour les petits. Il faut définir les régles et s’y tenir, imaginer des situations de jeux
pour des taches rébarbatives. »

4 S’entraider

« Faire une chose a la fois, prendre du temps pour soi, s’entraider et pratiquer des échanges de
gardes entre jeunes parents, etc.
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