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Depuis que vous êtes parent, votre vie s’est totalement 
transformée ! Et, il faut l’avouer, une famille à gérer, c’est par-
fois compliqué... 

Comment parvenir à tout concilier quand certaines situa-
tions semblent perdues d’avance ? Soyez confiant ! Il suffit 
parfois de plusieurs astuces mises bout à bout pour gagner 
de précieuses minutes, mettre fin à des querelles et, surtout, 
se faciliter la vie au maximum.

Grâce aux astuces de Valérie Lavallé : 

•  Vos enfants rangeront leur chambre en un claquement
de doigts. 

•   Ils mangeront des légumes sans grimace. 

•  Vous chasserez les cauchemars et les monstres nocturnes.

•  Vous soignerez les petits bobos du quotidien.

•  Et vous ne serez plus jamais en retard le matin !

Maman 4G, ultra-connectée (mais aussi ultra-fatiguée) vivant à Bisseuil 
(dans la Marne), Valérie Lavallé raconte son quotidien avec un soupçon 
de second degré et une bonne dose de déculpabilisation sur son blog 
Allo Maman Dodo (allomamandodo.com).

Illustration de couverture : Mathou

365 coups de pouce pour partager  
de bons moments en famille !
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Devenirunehappyfamilyen365trucs&astuces

… j’ai vraiment envie que ce livre vous soit utile et que vous m’en-
voyiez des dizaines de milliers (de millions) de petits mots me 
disant qu’il vous a aidé ou donné des idées pour être un parent 
moins stressé.
… j’aime imaginer que vous offrirez ce livre à une jeune maman 
ou un jeune papa, qui se dira : « Des astuces ? Mais je n’ai besoin 
de rien, moi, je vais gérer » en abandonnant le livre dans la biblio-
thèque, entre un Tchoupi et un Legardinier… Et qu’un jour, il ou elle 
ouvrira ce petit livre pour « voir ce que d’autres parents peuvent 
apporter comme aide » et se dira : « Tiens, j’essaierai bien ça », ou : 
« Ah, ça, c’est pas mal », ou encore : « Mais pourquoi je n’y ai pas 
pensé avant ?! »
Mais, surtout, je voulais mettre en évidence un fait : notre famille 
n’est pas la famille modèle !

Les cordonniers sont les plus mal chaussés… Tout le monde le 
sait. Alors oui, j’écris un livre sur le bonheur et l’apaisement familial, 
alors que parfois, c’est le chaos total à la maison. Je crie, je râle, je 
mets au coin, je regrette, je pleure, on ne m’écoute pas, je me noie 
dans un verre de champagne (oui, quand même, je reste classe).
Bref… Je suis heureuse en famille, mais pas 24 heures/24 ! Moi 
aussi, j’ai parfois envie de prendre mes cliques et mes claques et 
de partir à l’autre bout du monde, retrouver mon innocence, ma 
sérénité, mon dynamisme, ma motivation et la silhouette que j’avais 
avant ! (RIP Taille 36.)
En attendant, vu que ce n’est pas possible, je me contenterai de 
continuer à écrire au nom de toutes les femmes qui se sentent à la 
fois épanouies et débordées par leur vie de maman ! (Et de tous les 
papas qui ont aussi besoin d’astuces pour embellir leur quotidien.)
Allez, c’est parti, on se serre les coudes et on prend de la graine !
Et avant d’entrer dans le vif du sujet, voici en avant-première deux 
astuces qui font du bien…
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gratifi ante, mais parfois, on ne peut pas faire autrement, on n’a ni 
la force, ni le courage, ni le temps. Bref, ne culpabilisons pas, ça 
arrive de temps en temps.

Voilà, c’était mon conseil inavouable de maman imparfaite. 
Repartons à présent sur une base plus sérieuse (ou pas).

Astuce n° 2 : acceptez le fait de ne pas toujours 
tout maîtriser
Celle-ci est aussi une astuce de base. Une idée à toujours avoir en 
tête et à ne jamais oublier en cas de coup dur !
En tant que parents, on se met une pression énorme. L’entourage, 
la société et notre inconscient nous imposent un comportement 
parfait, une réussite dans les domaines professionnel et personnel. 
Une maison nickel, des enfants qui écoutent, le ménage à jour, un 
frigo toujours rempli et rangé, un intérieur où rien ne dépasse, 
un total contrôle sur notre quotidien et un petit déjeuner Ricoré. 
Autant vous dire que je n’ai rien de tout cela.
Mais j’assume. Parce que je ne suis pas une magicienne.
Comme l’a dit une célèbre penseuse : « Zen, soyons zen, du sang-
froid dans les veines, soyons zen »… (Merci Zazie.)
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