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 POURQUOI L’UTILISER ?

Le temps de l’histoire du soir arrive à la fin de 
la journée, un moment où vous êtes fatigués 
et où il reste encore beaucoup de tâches à 
accomplir (débarrasser la table, ranger la 
cuisine…). Vous avez toute légitimité à ne pas 
être toujours très motivé à l’idée d’entamer la 
lecture. Pourtant, l’histoire du soir fait partie 
des rituels les plus importants dans la vie des 
enfants. Elle a lieu à une période charnière 
de la journée : l’heure du coucher. Pour votre 
enfant, c’est le moment de se séparer et d’af-
fronter les peurs de la nuit. L’histoire du soir 
permet de partager un instant de complicité 
et d’apprivoiser ce moment inquiétant. Et 
comme toutes les histoires, elle ouvre la porte 
de mondes imaginaires.

 COMMENT L’UTILISER ?
ÉTAPES

1.  Faire en sorte d’être vraiment disponible 
en évitant de répondre aux sollicitations exté-
rieures (éteignez votre téléphone, fermez la 
porte, prévenez les autres membres de la 
famille que vous avez besoin de calme…).
2.  Proposer à votre enfant de choisir l’histoire
parmi trois livres que vous aurez sélectionnés 
à l’avance (pour éviter de raconter la même 
histoire une énième fois).
3.  S’installer confortablement.
4.  Instaurer un cérémonial  avant de
commencer à raconter : une clochette ou 
une formule comme : « Ouvre grand tes 
oreilles… »
5.  Au cours de la lecture, il est important d’uti-
liser la ponctuation dont les indications sont 
essentielles pour reprendre votre sou�e et 
poser votre voix. Cela évite d’arriver complè-
tement haletant en bas de la page !

6.  Vous pouvez éventuellement jouer avec
l’histoire (en prenant par exemple une grosse 
voix pour le loup, en mimant des actions 
comme souffler pour le vent, faire danser 
les doigts sur la page pour imiter les pas 
d’un personnage qui se déplace…) ou lire en 
gardant un ton neutre. Le texte et les images 
permettront à votre enfant de voyager.

Mes conseils…
  √ En choisissant où vous racontez l’histoire 

du soir, vous pouvez adapter l’attention 
que vous souhaitez accorder à chaque 
enfant. Ce lieu peut varier d’un soir à 
l’autre, en fonction du temps dont vous 
disposez et des besoins de chacun. 
Certains soirs, vous pouvez privilégier 
une lecture individuelle dans la chambre 
de votre enfant, tandis que d’autres 
soirs, une lecture collective peut se 
dérouler dans le salon. Comme pour tous 
rituels, l’idéal est de ne pas être bloqué 
dans une routine figée. N’hésitez pas à 
introduire de l’irrégularité.

  √ L’histoire du soir ne prend pas beaucoup 
de temps (de 5 à 15 minutes). Sa durée 
peut varier en fonction des jours, de 
l’âge des enfants et de votre 
disponibilité. Pensez à négocier la 
longueur du livre en début de séance !

Il vous arrive d’être fatigué au moment de vous « plier au rituel » de l’histoire 
du soir. Pourtant, c’est une étape essentielle de la journée de votre enfant. 
En élargissant le répertoire des histoires du soir et en variant les manières 
de raconter, vous retrouverez peut-être le plaisir de raconter.

L’HISTOIRE DU SOIR

LES + EN

LIGNE

+

 Des outils pratiques et utiles

Une image pour illustrer l’outil

Des conseils 
de l’auteure

Des 
rubriques 
claires et 
concises

Mode d’emploi

Et également des ressources en ligne !

Pour compléter cet ouvrage, vous trou-
verez toutes les fiches détachables en fin 
d’ouvrage sur le site www.dunod.com

Connectez-vous à la page de l’ouvrage 
(grâce aux menus déroulants, ou en sai-
sissant le titre, l’auteur ou l’ISBN dans le 
champ de recherche de la page d’accueil). 
Sur la page de l’ouvrage, cliquez sur le logo 
« Les + en ligne ». 
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avant-propos

C’est en travaillant bien, juste ce qu’il faut 
certes, mais avec efficacité et détermination, 

que le quotidien finit par peser moins lourd, que 
les espaces de liberté s’élargissent, que l’on 

réussit à cueillir des étoiles.
Jean-Claude Kaufmann

V ous êtes logisticien, intendant et cuisinier ? Vous êtes conteur, chanteur et précepteur ? 
Sans le savoir, vous exercer plusieurs « métiers » : vous êtes parents !
La vie de famille n’est pas un long fleuve tranquille, elle nécessite de jongler avec de 

nombreuses contraintes. Vous aimeriez avoir plus de temps à consacrer à ce qui compte vrai-
ment : élever vos enfants dans un environnement bienveillant, les accompagner dans leur éveil 
et leurs découvertes. Trouver le bon tempo pour sa famille n’est pas aisé. S’organiser, notam-
ment grâce à des rituels, permet de gagner du temps pour adoucir et réenchanter la vie.
Le rituel n’est pas seulement une routine, c’est une habitude qui porte une intention, un but, 
une valeur symbolique. De nombreux psychiatres soulignent leur importance. Ainsi Robert 
Neuburger explique que « les rituels familiaux semblent essentiels pour maintenir l’identité 
groupale, confirmer les sujets dans leur appartenance, renforcer la solidarité du groupe. » De 
son côté, Boris Cyrulnik souligne que « dans sa famille, on mange de telle manière, on prie de 
telle manière, on lit une histoire avant de se coucher… Cet ensemble de rituels introduit la filiation 
et lui signifie qu’il appartient à cette famille et cette culture, et qu’il bénéficiera de la solidarité 
familiale en cas de malheur, s’il en adopte les rituels. Ce rôle de sécurisation est essentiel. »
Les rituels peuvent vous permettre de :

 z Mettre en place un cadre rassurant et des repères : pour votre enfant, les rituels sont des 
repères qui organisent sa vie, lui permettent de se retrouver et lui offrent un cadre rassurant. 
Ils sont source de stabilité et de sécurité.

 z Adopter un rythme qui respecte les besoins essentiels de votre enfant : en scandant sa vie, 
ils lui offrent un rythme régulier qui correspond à ses besoins essentiels

 z Gagner du temps et reprendre le contrôle de votre vie : les routines permettent de ne plus 
vous laisser déborder et de remettre en avant vos priorités. En définissant et en énonçant claire-
ment les règles de vie de votre famille, vous n’aurez plus besoin de vous répéter inlassablement.

 z Responsabiliser votre enfant
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L’instauration de ritueLs

1 / Être patient
Il n’y a pas de baguette magique à part celle du temps et de la persévérance. Mais le temps joue 
aussi en votre faveur. Les premiers rituels de la famille naissent souvent avec l’arrivée d’un enfant, 
parfois sans que vous ne vous en aperceviez ! Une fois adolescent, et même adulte, votre enfant 
les conservera sûrement. Et il n’est jamais trop tard pour les mettre en place progressivement.
2 / Adopter un nouveau tempo
Une fois les routines décidées, il faut les mettre en place. Cela peut prendre un peu de temps 
en fonction des rituels, mais en général les enfants coopèrent facilement, surtout si les adultes 
montrent l’exemple. Si vous avez décidé que tous les téléphones de la maison sont posés dans 
un panier au moment du dîner, c’est à vous d’être vigilant et de ne pas répondre à des appels 
téléphoniques ou d’envoyer des SMS pendant le repas.
3 / S’appuyer sur des supports : Des repères visuels : un planning affiché sur le réfrigérateur, 
la porte de la salle de bain… Des repères sonores : avec les plus jeunes, les comptines sont bien 
utiles ; quand ils grandissent ou pour les adultes des sonneries qui rappellent un rendez-vous 
qu’on s’est fixé…
4 / Savoir s’adapter : l’idéal est de faire un essai pendant quelques jours ou quelques semaines 
pour voir si le rituel fonctionne et le réajuster si besoin, en prenant soin à chaque fois d’en parler 
avec votre enfant et de vous poser des questions, comme :

 z Est-ce que le nouveau rituel a été respecté ?
 z Est-ce qu’il était utile, pratique, adapté ?
 z Qu’est ce qui n’a pas bien fonctionné ? Pourquoi ?
 z Comment pourrait-on l’améliorer ?
 z Fonctionner par essai permet d’avancer. On peut apprendre en se trompant !

5 / Rester souple : les rituels que vous avez mis en place au cours de la petite enfance évolueront 
naturellement à mesure que vos enfants grandiront. Il est nécessaire de les réinventer à chaque 
étape de votre vie : en fonction de l’âge de vos enfants, de vos contraintes professionnelles, 
de votre situation familiale… Bien sûr il ne s’agit pas de repartir de zéro, mais de vous appuyer 
sur les valeurs qui ont dicté jusqu’à présent les rituels ou routines et de les repenser pour qu’ils 
correspondent à votre nouvelle situation de vie. L’arrivée d’un enfant, un changement d’emploi, 
un déménagement ou un divorce sont l’occasion de rebattre les cartes et de redéfinir les rituels. 
Mais attention, ce sont aussi des moments où les enfants (et vous-mêmes) ont le plus besoin 
de ces repères. Ne faites pas table rase tout de suite, vous pourrez les faire évoluer progressi-
vement, sans tout remettre en cause.
À travers une série d’outils pratiques et de rituels faciles à mettre en place au quotidien ou lors 
d’occasions exceptionnelles, vous êtes invités à redevenir le chef d’orchestre de votre vie de 
famille et à remettre en avant vos priorités en retrouvant un cadre de vie plus harmonieux et 
en offrant des repères rassurants à votre enfant afin qu’il puisse grandir et s’éveiller librement.

Références
Boris Cyrulnik, la Croix, 8 octobre 2013.
Jean-Claude Kauffman, Le Cœur à l’ouvrage, Nathan, 1997.
Robert Neuburger Les Rituels familiaux, Payot, 2016.
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1 S’organiSer 
au quotidien

organiSer votre teMpS

Vous vous sentez dépassé par le quoti-
dien, vous subissez des routines qui se 
sont mises en place insidieusement. Il 

est temps de reprendre le contrôle de votre 
vie. Ce dossier est fait pour vous permettre de 
vous organiser afin de :

 z Libérer du temps et de l’énergie pour ce qui 
compte vraiment : passer du temps de qualité 
avec votre enfant.

 z Donner des repères clairs et identifiables à 
votre enfant. Il pourra ainsi s’y retrouver et se 
les approprier.

 z Responsabiliser votre enfant progressi-
vement, de telle sorte qu’il prenne part plus 
activement à la vie de la maison.

 z Prendre soin de vous.

Vous allez pouvoir piocher dans ce dossier (et 
les suivants) pour déterminer les règles de vie 
que vous souhaitez mettre en place en fonc-
tion de vos besoins. Il ne s’agit pas de plaquer 
des outils mais de les adapter à votre mode de 
vie, pour cela, il est important de :

 z Faire le point avec votre conjoint/parte-
naire : recentrez-vous sur vos valeurs, ce que 
vous voulez transmettre à vos enfants, les 
conditions et l’atmosphère dans lesquelles 
vous souhaitez vivre. Il ne s’agit pas de se limiter 

à établir une liste de « règles de vies », cette 
discussion peut vous permettre de vous recen-
trer et de réfléchir à des « routines » positives 
pour renforcer les liens familiaux : vacances, 
sorties, des temps de jeux… Si vous n’êtes pas 
en couple, prenez aussi le temps de vous inter-
roger avant d’en parler à votre enfant.

 z En parler avec les enfants et donner les 
raisons qui dictent vos priorités. Vous pouvez 
organiser un conseil de famille. Certaines 
« règles » peuvent éventuellement être mises 
par écrit et affichées.

 z Mettre en place un « poste de comman-
dement » familial : dans un espace commun 
(entrée, cuisine…) : vous pouvez placer le ou 
les plannings, les numéros utiles, le calendrier 
perpétuel, ainsi qu’un tableau où vous échan-
gerez des petits mots.

 z Faire respecter les règles qui ont été édic-
tées et être présent à vos engagements sans 
hésiter à les remettre en question pour vous 
adapter aux changements.

une routine… Évolutive !
Certaines routines se mettent en place à 
votre insu, si elles ne vous conviennent pas, il 
est possible de les changer. Juliette raconte : 
« Un matin, ma fille était très grognon. Il fallait 
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qu’on se prépare mais elle n’était vraiment pas 
coopérative. Pour la dérider, je lui ai proposé 
de lui montrer un dessin animé sur mon télé-
phone. Pendant qu’elle regardait, j’ai enfin pu 
l’habiller et nous sommes arrivés à l’heure à 
l’école. Le lendemain et les jours suivants, elle 
a réclamé la vidéo. Sans que je m’en rende 
compte, cette routine du matin était installée. 
Et ça a pris quelques jours ensuite à faire 
accepter à ma fille qu’elle n’allait pas regarder 
la télé tous les matins ».
De son côté Éléonore explique : « découvrir 
l’importance du cadre, apprendre à fixer des 
repères et surtout à les tenir est ce qui m’a 
le plus aidé dans ma vie de maman. Quand je 

dis non, c’est non, mes filles le savent, elles ne 
reviennent donc pas à la charge. Apprendre 
à ne pas revenir sur une première décision, 
même si je m’aperçois ensuite que c’était 
finalement une erreur, a permis d’apaiser les 
relations et de finalement dire oui plus facile-
ment. »  
Il n’est pas question de transformer la vie en 
routine militaire. Une fois les règles et rituels 
mis en place quand le calme (toujours relatif !) 
est retrouvé dans la maison, que vous n’êtes 
plus en mode survie, vous pouvez lâcher du 
lest et introduire de la fantaisie (si ce n’est déjà 
fait dans les rituels existants).
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1 Si vous en avez assez de surveiller l’heure et de rappeler sans arrêt les 
consignes, c’est le moment de faire le point avec votre enfant et de le 
responsabiliser. Mettre en place une routine quotidienne en images en 
choisissant les pictogrammes correspondant à votre vie quotidienne et 
en les ordonnant permettra à votre enfant de gagner en autonomie. Une 
fois les habitudes prises, cela évite bien des négociations.

le quotidien  
en iMageS

7 h 30 Petit-déjeuner

7 h 45 Brossage de dents

7 h 50 Vêtements

8 h 10 Sac à dos pour l’école

RITUEL DU MATIN RITA 6 ANS
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1 S’organiser au quotidien

 pourquoi l’utiliSer ?
Il n’est pas évident de tenir un emploi du temps 
minuté. Le matin, votre enfant a tendance à 
mettre dix minutes pour enfiler une chaus-
sette. Bien souvent, il arrive en retard à la 
garderie ou à l’école et vous au travail. Le soir, 
vous avez toutes les peines du monde à lui 
faire prendre une douche, il se couche trop 
tard et ça recommence le lendemain. Mettre 
en place ensemble une « routine » forma-
lisée vous aidera à rester sur des rails et lui 
permettra de s’y retrouver.

 coMMent l’utiliSer ?
Étapes

1.  Photocopier les pictogrammes accessibles 
dans les fiches détachables et découper ceux 
qui vous concernent (pour l’organisation du 
matin et/ou du soir).
2.  Montrer les pictogrammes à votre enfant, 
nommer-les et faites-le point avec lui sur 
les différentes étapes de la matinée et/ou 
de la soirée (se laver, s’habiller, déjeuner, se 
brosser les dents…), puis ordonner les étapes 
ensemble. Selon son âge, cela peut faire 
l’objet d’une discussion pour réorganiser le 
déroulement habituel.
3.  Proposer à votre enfant de les colorier ou 
de les décorer pour se les approprier.
4.  Coller les pictogrammes dans l’ordre sur 
une feuille blanche en les associant éven-
tuellement avec un horaire indiqué sur les 
horloges à compléter.
5.  Afficher le rituel dans un endroit bien visible 
(sur le frigo par exemple).
6.  Le matin ou le soir, inviter votre enfant à se 
reporter à la routine pour se repérer.
7.  La routine peut évoluer au fil des mois, 
n’hésitez pas à ajouter des pictogrammes ou 

à les réordonner… Quand votre enfant aura 
pris le rythme, il n’aura plus besoin de ces 
repères visuels.

astuces

 z Commencez par les « corvées » (se brosser 
les dents, mettre la table…) avant les moments 
ludiques (jouer, lire une histoire…).

 z Il s’agit de responsabiliser votre enfant et 
de mettre la décision entre ses mains. S’il 
vous demande de raconter une histoire, vous 
pouvez vous reporter au rituel : « Pour que je 
puisse te raconter une histoire, est-ce que tu 
veux prendre un bain ? ».

Mes conseils…
Formaliser le rituel du matin ou du soir, 
permet de donner des repères à votre 
enfant. Cela évite également les 
négociations interminables. Comme pour 
toutes les autres routines, n’hésitez pas à 
introduire parfois un peu de fantaisie, 
oublier le rituel pour un soir (aller pique-
niquer au parc, se coucher plus tard…).

Le rituel du coucher ainsi formalisé 
n’empêche pas des moments de complicité 
(non écrits) au moment de se séparer pour 
la nuit, par exemple : chuchoter dans 
l’oreille de votre enfant, chanter une 
chanson dans votre langue maternelle 
d’origine, une caresse sur le bras… Vous 
pouvez inventer un rendez-vous intime 
différent pour chacun de vos enfants.
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2 Comment se préparer le matin tout en s’occupant des enfants ? Comment 
faire pour ne pas laisser la maison en chantier tout en étant à l’heure à 
l’école et au bureau ? Pour s’en sortir, le secret c’est l’organisation. Avoir 
anticipé, préparé au maximum les affaires et réglé les questions la veille 
permet de gagner en sérénité le matin. Le jour même, il suffit de se réveiller 
à temps, puis de donner le tempo, dans la bonne humeur si possible.

la prÉparation  
du Matin




