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Toujours plus, toujours plus vite ! 

Fibre optique, 5G, déplacements en TGV, en avion, courses au drive, livraisons en 24h 

chrono… Avez-vous remarqué que nous vivons dans un monde qui semble vouloir aller 

toujours plus vite ? 

Et pourtant, plus nous sommes sensés gagner du temps et moins nous avons 

l’impression d’en avoir ! Notre vie de parents, en particulier, ressemble à une course 

contre la montre perpétuelle. Entre le travail, les enfants, les tâches ménagères, les 

courses, l’administratif et la vie sociale… les journées ne sont pas assez longues pour 

tout faire. 

À moyen ou long terme, le stress généré par ce manque de temps peut avoir des 

conséquences importantes sur notre santé, notre bien-être et celui de toute la famille. 

Alors, si comme moi, tu trouves que quelque chose ne tourne pas rond dans ce monde fou 

du toujours plus, toujours plus vite, et que tu aspires à ralentir pour une vie de famille 

saine et sereine, bienvenue ! 
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Comment ralentir quand on n’a pas le temps ? 

Voilà une vraie question ! Comment peut-on ralentir alors qu’on est déjà sous l’eau ? 

Comment sauter du train en marche à pleine vitesse ? Si tu te poses cette question, ce 

petit guide est fait pour toi ! 

J’y partage 10 actions qui m’ont permis de me libérer du temps pour moi et pour ma 

famille afin d’aller vers cette fameuse vie slow, plus respectueuse des humains et de 

la planète. 

Ce n’est absolument pas une recette magique qui convient à tout le monde, alors prends 

ce qui t’intéresse, et laisse le reste ! Avance tranquillement, sans pression. Mais n’oublie 

pas une chose : lire c’est bien, mais c’est le passage à l’action qui va te permettre de 

changer ta vie ! Prêt·e ? C’est parti ! 

1. Faire de ton smartphone un allié 

Selon une étude de 2022 (1), les français passent en moyenne un peu plus de 3h30 par 

jour sur leur téléphone. 3h30 ! Bien-sûr, c’est une moyenne, mais on a tendance à 

largement sous-estimer le temps que nous 

passons à scroller sans but. Imagine tout ce 

que tu pourrais faire pendant ce temps si tu 

n’étais pas le nez sur ton écran !  

Pour limiter mon temps sur mon téléphone, 

j’ai trouvé plusieurs solutions (non, je ne suis 

pas revenue au téléphone à clapet, même si 

j’y ai pensé un instant !) : 

- Installer l’application StayFree, ou un équivalent, qui mesure le temps passé sur 

chaque application (tu risques d’avoir des surprises !) et qui permet d’en bloquer 

certaines après un temps défini. Pour ma part, j’ai bloqué les réseaux sociaux à 10 

minutes par jour. A toi de voir quelles applications tu utilises le plus et celles que tu 

souhaites réduire. 
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- Supprimer de mon téléphone les applications «  non utiles  » et très chronophages, 

comme TikTok. Si tu ne peux pas te résoudre à les supprimer, tu peux les déplacer sur 

le quatrième ou  le cinquième écran. Cela peut déjà réduire sensiblement les clics 

« automatiques » dès le déverrouillage du téléphone. 

- Désactiver les notifications. Ces petites sonneries intempestives sont perçues comme 

des récompenses par le cerveau qui ne peut s’empêcher d’avoir envie de voir de quoi il 

s’agit. Résultat : on est sans arrêt déconcentré·e·s et nos tâches prennent trois fois plus 

de temps. 

- Mettre mon téléphone en mode « ne pas déranger » quand je suis en train d’accomplir 

une tâche qui demande de la concentration.  

- Quand je sais que je vais devoir patienter quelque part, comme dans une salle d’attente 

chez un médecin, ou simplement dans les 

transports en commun, j’ai pris l’habitude 

d’emporter un livre . Cela me permet 

d’apprendre des choses que j'ai choisi 

d’apprendre, ou de me détendre si c’est un 

roman. Imagine le nombre de livres que tu 

pourrais lire comme ça en l’espace d’un an ! 

- Ne pas laisser mon téléphone à portée de vue, le mettre en hauteur ou dans la pièce 

à côté. C’est incroyable comme ce petit écran noir attire notre attention, même sans 

faire de bruit. Une étude de l’Université de Virginie (2) a d’ailleurs montré que le simple 

fait d’avoir un smartphone à proximité diminue la qualité des échanges entre deux 

personnes ! 

2. Gagner des sous avec ta télé 

Je ne te parle pas d’aller jouer à « Qui veut gagner des millions », rassure-toi, c’est bien 

plus simple que ça ! 

Nous avons dit au revoir à notre télé il y a plus de 5 ans, à la naissance de notre premier 

enfant. Elle ne nous manque pas du tout, et nous gagnons en moyenne 3h26 par jour, 
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selon les chiffres de 2022 (c’est bien le 

temps passé en moyenne devant la TV 

par les français de 4 ans et plus chaque 

jour) (3). 

Bref, mettre sa télé à vendre sur Le Bon 

Coin, c’est un très bon moyen de gagner 

un peu d’argent, mais surtout, beaucoup 

de temps ! 

3. Devenir un·e pro du meal prep 

Le « meal prep » ou « batchcooking », consiste à préparer en une fois un grand nombre de 

plats pour plusieurs jours. Cela évite la sempiternelle question : « Qu’est-ce qu’on pourrait 

bien faire à manger ce soir ?  », et fait gagner un temps précieux pour le reste de la 

semaine. On aime ou on n’aime pas, mais pour le savoir, il faut essayer ! 

En pratique, on commence 

par établir ses menus, sur 

une semaine ou plus, en 

tenant compte des repas 

pris à l’extérieur et des 

ingrédients déjà dans les 

placards. Ensuite, faire la 

l i s t e d e s c o u r s e s e n 

fonction des besoins et se 

mettre devant les fourneaux 

pour 2 ou 3h, une fois dans 

la semaine. Pourquoi pas en 

famille, d’ailleurs, cela peut être un bon moment partagé ! 

Si tu manques d’inspiration, il existe des livres de cuisine spécialisés sur le batchcooking, 

comme la série « En 2h, je cuisine pour toute la semaine », qui sont très bien faits et dont il 

existe une version végétarienne (4). 
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4. Trouver des outils qui te correspondent 

Pour s’organiser (et donc gagner du temps), il faut 

trouver les outils qui nous correspondent, c’est à dire 

qui sont adaptés à notre mode de vie et à notre façon 

de fonctionner dans la famille. 

Agenda papier ? Agenda partagé ? Calendrier mural ? 

To-do list sur le frigo ? Dans une application ? Il 

n’existe pas une seule réponse, à toi de tester ce qui te 

convient le mieux. 

A titre d’exemple, j’utilise l’application Family Wall 

pour l’agenda partagé de toute la famille, une 

application de to-do list et un carnet dans lequel je 

marque mes tâches prioritaires de la journée le matin. 

5. Les routines, c’est la base 

Les routines permettent de  créer des automatismes, de faire les choses sans devoir y 

penser. Du coup, c’est plus fluide, on gagne en efficacité. Les routines peuvent concerner 

le ménage, le rangement, la cuisine, les courses… mais aussi le développement personnel, 

comme avec le Miracle Morning (5). Pour l’entretien de la maison, la méthode Flylady (6) 

peut convenir à certain·e·s. 

Attention quand même à ce que les routines ne deviennent pas trop pesantes et qu’elles 

ne constituent pas une charge en plus. Elles doivent vous faciliter la vie, pas la rendre 

plus compliquée ! 

6. Moins, c’est mieux 

Plus on a d’objets, et plus il faut s’en occuper : les ranger, les nettoyer, les réparer, les 

remplacer… Faire le choix du minimalisme, c’est alléger sa charge mentale et se libérer 

du temps ! Si vous ne savez pas par où commencer, vous pouvez lire le célèbre livre de 

Marie Kondo (7) ou encore celui de Béa Jonhson (8), c’est celui qui a été à l’origine de mon 
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changement de vie. Et en plus, en consommant moins et meiux, vous allez faire des 

économies et préserver la planète ! 

7. La perfection n’existe pas ! 

Ce point-là m’a causé, et me cause encore, beaucoup de fil à retordre. Il est illusoire de 

croire qu’on peut tout faire parfaitement. Malheureusement, les réseaux sociaux ont 

tendance à nous faire croire le contraire à travers les comptes de super mamans qui 

réussissent à avoir une carrière professionnelle incroyable, une maison tout le temps 

nickel, des enfants très bien élevés et une vie sociale de folie. Je vous rassure tout de 

suite, c’est IM-PO-SSIBLE !! Il faut être conscient qu’il y a toujours une face cachée que 

ces personnes ne montrent pas. 

Donc là, l’idée, c’est de 

lâcher prise et d’apprendre à 

se libérer des injonctions 

sociales. Est-ce que c’est 

vraiment indispensable de 

passer l’aspirateur 3 fois par 

jour ? Est-ce que les T-shirts 

ont besoin d’être repassés en 

hiver ? Et au pire, si tu ne le 

fait pas, qu’est-ce qu’il va se 

passer ? Quelles seront les 

conséquences dans un an, dix ans ? Bien sûr, nous avons chacune nos propres limites. À 

toi de voir sur quoi tu peux lâcher du lest. 

8. Oser dire non 

Peur de décevoir, de vexer, d’être rejeté·e… : savoir dire « non » est loin d’être facile pour 

beaucoup d’entre nous.  Quand nous sommes sollicité·e·s, nous avons tendance à 

répondre « oui » de manière un peu automatique, sans vraiment nous demander si nous 

avons le temps et l’envie de rendre ce service, d’accepter cette invitation ou ce nouveau 

projet. Oser dire non, c’est savoir s’écouter et prendre soin de soi.  
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9. Apprendre à déléguer 

Dans toutes les tâches que tu fais et qui te prennent un temps de dingue… il y en a 

certainement qui ne t’appartiennent pas. Rends-les à leur propriétaire : tes enfants 

(suivant leur âge), ton conjoint, ta belle-soeur ou ton cousin, peu importe ! !  

Tu peux aussi réfléchir aux tâches qui pourraient éventuellement être déléguées, soit en 

embauchant quelqu’un, soit en faisant des échanges de services entre voisins, entre 

amis… 

10. Prendre soin de toi 

Méditer, faire du sport, prendre un bain, lire un bon roman… Ces moments sont les 

premiers à être sacrifiés 

quand le temps manque. 

Et pourtant, nous en avons 

besoin pour faire baisser le 

niveau de stress, prendre 

u n p e u d e h a u t e u r , 

respirer. Loin d’être du 

temps perdu, le temps 

que nous prenons pour 

nous chouchouter nous 

permet de gagner en efficacité sur le reste de la journée. Toute la famille profite des 

bénéfices, en plus ! Une astuce : planifier ces moments dans son agenda et les considérer 

comme des rendez-vous importants. Ils le sont vraiment.  

Pour conclure 

La balle est maintenant dans ton camps, à toi de passer à l’action ! Tu devrais pouvoir te 

dégager assez facilement plusieurs heures par jour, et ainsi commencer à aller vers une 

vie de famille plus slow. 
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Ne culpabilise pas de ne pas arriver à ralentir du jour au lendemain, c’est un chemin qui 

dure toute une vie et le fait de prendre conscience de tout ça est déjà un pas immense. Et 

n’oublie pas : prends soin de toi pour pouvoir prendre soin de ceux que tu aimes ! 

A très bientôt sur le blog ou ailleurs, 

Chloé, de Ralentir en Famille 

PS : N’hésite pas à me faire part de tes commentaires et retours sur ce guide à 

chloe@ralentir-en-famille.com, je lis et réponds personnellement à tous les messages  ! 
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