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10 Habitudes Fondées sur la Science pour Élever des
Enfants Épanouis, Bilingues et Sereins

Rituels du Soir Sans Écran • Mimamoru Japonais • Nunchi Coréen • Transmission de la Darija • Sommeil

Réparateur

Public Cible : Parents modernes et familles de la diaspora marocaine à la recherche de repères concrets, scientifiques et bienveillants

pour sortir du piège des écrans, transmettre la Darija avec fierté, gérer les colères avec calme et occuper les enfants dans tous les

lieux de vie.

Fondements Scientifiques : Chronobiologie de l'INSERM, Mimamoru & Shitsuke japonais, Nunchi coréen, autonomie pratique

asiatique (Lao Dong), et Harvard Center on the Developing Child.
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ARTICLE 01 🔬  France (INSERM) & Japon (Shitsuke)

L'Architecture des Rythmes Quotidiens

💡  À Retenir: Les enfants ne possèdent pas d'horloge interne abstraite ; ils s'orientent et s'apaisent grâce à des rituels sensoriels

réguliers (Shitsuke), non des horaires rigides.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Le cerveau en développement s'épuise lorsqu'il doit constamment anticiper la suite de la journée. Les études de l'INSERM prouvent que le

cortisol chute lorsque les transitions suivent des repères sensoriels immuables.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'Regarde la petite lampe, c\'est l\'heure orange ! On range les jouets

et on lance notre histoire Qisati.'

🔴  Ce qu'il faut éviter

'Dors tout de suite ! Il est 20h15 et demain tu as école !'

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

2–3 ans Repère sensoriel : lumière tamisée + lavage des mains tiède + mélodie d'ouverture.

4–6 ans Tableau visuel 3 étapes : pyjama, dents, histoire audio.

7–9 ans Autonomie : 15 min d'écoute d'un conte patrimonial, téléphone écran retourné.
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ARTICLE 02 🔬  Japon (Mimamoru) & Psychologie du Jeu

Le 'Muscle de l'Ennui' & le Mimamoru

💡  À Retenir: L'ennui n'est pas une urgence parentale à régler ; c'est l'inconfort neurologique nécessaire qui précède l'invention et

le jeu autonome.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Le concept japonais du Mimamoru (見守る  - observation bienveillante sans interventionnisme) démontre que lorsque l'adulte retient son

réflexe de divertir immédiatement, le cerveau de l'enfant développe ses propres capacités créatives.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'C\'est normal de s\'ennuyer. Ton cerveau prépare une super idée
créative.'

🔴  Ce qu'il faut éviter

'Arrête de râler, tiens la tablette 10 minutes que je termine la
cuisine.'

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

2–3 ans Mettre à disposition un panier d'objets du quotidien (cuillères en bois, boîtes).

4–6 ans Règle des 10 minutes : laisser l'enfant inventer avec carton et ruban adhésif.

7–9 ans Lancer un défi narratif : 'Et si Joha vivait dans notre immeuble aujourd'hui ?'

16/9/26, 10:51

file:///Users/naouri/Downloads/files%20(3)/qissati/public/guides/temp_Qisati_Parent_Guide_FR.pdf.html 3/9



QISATI • قصتي — GUIDE PARENTALITÉ 🌐  HTTPS://QISATI.MA • ✉️  CONTACT@QISATI.MA

ARTICLE 03 🔬  Corée (Nunchi) & Lieux Publics

Le Guide des Lieux Publics : Développer le Nunchi

💡  À Retenir: Les crises en lieu public proviennent de la surcharge sensorielle et de l'immobilité forcée, non d'un caprice

volontaire.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

La pédagogie coréenne accorde une place centrale au Nunchi (눈치)—l'art de percevoir l'ambiance d'un lieu pour ajuster son comportement.

L'écran crée une dissociation suivie d'une violente crise à l'extinction.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'Tu es mon Détective Secret ! Combien de personnes avec un

chapeau peux-tu repérer ?'

🔴  Ce qu'il faut éviter

'Assieds-toi et tais-toi sinon on rentre immédiatement !'

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

En Voiture / Train Écoute de contes marocains sur Qisati sans écran vidéo.

Au Restaurant Carnet Détective Nunchi + 2 crayons + pliages de serviettes.

En Salle d'Attente Jeux de comptage murmuré et chaînes d'associations de mots.

16/9/26, 10:51

file:///Users/naouri/Downloads/files%20(3)/qissati/public/guides/temp_Qisati_Parent_Guide_FR.pdf.html 4/9



QISATI • قصتي — GUIDE PARENTALITÉ 🌐  HTTPS://QISATI.MA • ✉️  CONTACT@QISATI.MA

ARTICLE 04 🔬  Harvard & Pédagogie Narrative

Donner le Goût de Lire : La Lecture Dialogique

💡  À Retenir: Un enfant n'aime pas les livres en apprenant à décoder l'alphabet ; il tombe amoureux de la lecture par le lien

émotionnel du récit partagé.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Les études de Harvard prouvent que la 'lecture dialogique' (transformer le récit en échange interactif) multiplie par 3 la compréhension du

langage par rapport à une lecture passive.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'Pourquoi l\'âne a-t-il refusé de traverser le pont ? Qu\'aurais-tu fait

à sa place ?'

🔴  Ce qu'il faut éviter

'Écoute sans bouger et ne m\'interromps pas quand je lis.'

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

2–3 ans Pointer et nommer : 'Regarde la queue de l'écureuil ! Où est l'olivier ?'

4–6 ans Mémoire et prédiction : 'Que s'est-il passé quand Joha a perdu sa babouche ?'

7–9 ans Lien au réel : 'As-tu déjà ressenti du courage comme la petite fille de Chefchaouen ?'
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ARTICLE 05 🔬  McGill & INALCO France

Transmettre la Darija dans la Diaspora Sans Pression

💡  À Retenir: Un dialecte maternel ne s'enseigne pas avec des cours formels ; il doit être la langue des câlins, du rire et des

histoires du soir.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Les enfants bilingues rejettent leur langue d'origine si elle n'est utilisée que pour les réprimandes. Les contes audio associent la Darija à la

douceur et à la sécurité affective.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

Enfant : 'Le chat dort.' Parent : 'Ah, l-mouch na3es f l-kouzina ! Bnin
n-nawm d-dyafo !'

🔴  Ce qu'il faut éviter

'Parle en arabe ! Pourquoi tu réponds toujours en français ?'

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

Sanctuaire du Coucher Rituel audio 100% Darija avec prononciation marocaine authentique.

Micro-Moments Préparer le thé à la menthe, saluer les grands-parents en Darija.

Zéro Reproche Reformuler avec tendresse sans corriger brutalement.
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ARTICLE 06 🔬  Japon (Hansei) & Françoise Dolto

Désamorcer les Grosses Colères : L'Autoréflexion Hansei

💡  À Retenir: En pleine crise, le cortex préfrontal est déconnecté. On ne négocie pas avec une amygdale en alerte rouge ; on co-

régule d'abord.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Le Hansei japonais (反省 - retour réflexif au calme) remplace la punition au coin qui crée un sentiment d'abandon. La co-régulation rétablit la

sécurité avant d'ouvrir un dialogue de 2 minutes.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'Tu es très en colère parce qu\'il fallait arrêter. Je reste près de toi

jusqu\'à ce que ton cœur se calme.'

🔴  Ce qu'il faut éviter

'Va dans ta chambre jusqu\'à ce que tu arrêtes de pleurer ! Tu fais le

bébé.'

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

Étape 1 : Réguler Descendre au niveau des yeux + ralentir son souffle + zéro sermon.

Étape 2 : Nommer Valider la sensation : 'Ta poitrine est toute serrée de colère.'

Étape 3 : Hansei Une fois calme : 'Que ferons-nous la prochaine fois ? Rangeons ensemble.'
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ARTICLE 07 🔬  Japon (Tokkatsu) & 'Lao Dong'

L'Autonomie par les Micro-Tâches Dès 2 Ans

💡  À Retenir: Les enfants ne veulent pas être des spectateurs passifs ; ils ont un besoin psychologique viscéral de se sentir utiles

à la maison.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Dans les maternelles asiatiques, les enfants débarrassent leur table, rangent leurs chaussures et nettoient. Tout faire à la place de l'enfant lui

envoie le message inconscient qu'il est incapable.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'Tu es assez grand pour m\'aider à apporter le pain ! Merci d\'aider
notre famille.'

🔴  Ce qu'il faut éviter

'Touche pas à ça, tu vas renverser ! Va jouer pendant que je fais
tout.'

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

2–3 ans Mettre son linge sale dans le panier, ranger ses chaussons à l'entrée.

4–6 ans Mettre la table (assiettes incassables), plier les serviettes, arroser la menthe.

7–9 ans Préparer son cartable d'école, ranger ses livres du soir.
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ARTICLE 08 🔬  Recommandations OMS / AAP

Le Protocole Détox Numérique : Sanctuaire Audio

💡  À Retenir: Les dessins animés rapides génèrent des pics de dopamine suivis d'irritabilité ; le conte audio apaise et stimule

l'imaginaire.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Les coupures rapides saturent le système visuel. L'écoute audio exige la création d'images mentales internes, musclant la mémoire de travail

sans fatigue oculaire.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'Les écrans dorment dès le coucher du soleil. C\'est l\'heure de notre

aventure audio.'

🔴  Ce qu'il faut éviter

'Encore 5 minutes de YouTube pour que tu arrêtes de râler.'

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

Coucher de Soleil Digital Zéro écran allumé 90 minutes avant le coucher.

Sanctuaire Audio Téléphone écran retourné sur une commode avec minuteur de sommeil.

Matinées Calmes Pas d'écran au petit déjeuner ; musique acoustique marocaine.

16/9/26, 10:51

file:///Users/naouri/Downloads/files%20(3)/qissati/public/guides/temp_Qisati_Parent_Guide_FR.pdf.html 7/9



QISATI • قصتي — GUIDE PARENTALITÉ 🌐  HTTPS://QISATI.MA • ✉️  CONTACT@QISATI.MA

ARTICLE 09 🔬  Japon (Omoiyari) & Sagesse Marocaine

L'Ancrage Intergénérationnel : Sagesse des Grands-Parents

💡  À Retenir: Les enfants qui connaissent l'histoire de leurs ancêtres font preuve de 40% de résilience émotionnelle en plus face

aux difficultés.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Le lien intergénérationnel forge l'Omoiyari (empathie profonde). Les grands-parents sont les gardiens vivants des proverbes marocains

(Amtal) et du courage familial.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'Appelons Jaddi pour lui demander : À quoi jouais-tu au village

quand tu avais 7 ans ?'

🔴  Ce qu'il faut éviter

Traiter l'appel aux grands-parents comme une corvée rapide sans

échange narratif.

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

Rendez-vous Hebdomadaire 15 minutes dédiées aux souvenirs d'enfance des grands-parents.

Proverbe du Mois Enseigner la sagesse : 'Qatrat b qatra kayhmel l-wad' (goutte à goutte).

Soirée Photos de Famille Regarder de vieux albums en écoutant des musiques traditionnelles.
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ARTICLE 10 🔬  Endocrinologie du Sommeil

La Physiologie du Retour au Calme & Sommeil Profond

💡  À Retenir: Un sommeil de qualité ne se déclenche pas comme un interrupteur à 20h30 ; c'est une cascade hormonale qui

commence dès le dîner.

LE MÉCANISME BIOLOGIQUE

Les sucres rapides et les écrans provoquent un pic de cortisol qui réveille l'enfant en milieu de nuit. Le rythme audio calibré (60–80

mots/minute) berce les ondes cérébrales.

SCRIPTS PARENTAUX : QUE DIRE VS. QUE BANNIR

🟢  Ce qu'il faut dire

'Voici ton lait tiède avec une bonne datte. Ton corps se prépare à de

beaux rêves.'

🔴  Ce qu'il faut éviter

Donner des sodas, jus industriels ou chocolats après 18h30.

DÉCLINAISON PAR TRANCHE D'ÂGE

Tranche d'âge Protocole Pratique

Collation Apaisante Glucides lents + magnésium/tryptophane (lait tiède + datte ou pain complet amande).

Calibrage Sonore Narration à 60–80 mots/minute au son d'un Oud et d'un Ney doux.

Fondu Progressif Extinction douce sur 60 secondes pour éviter les réveils en sursaut.

Nuits Paisibles & Immersion en Darija

Qisati associe les neurosciences du développement, le calibrage acoustique du sommeil et le patrimoine oral

marocain pour accompagner les parents dans l'éducation d'enfants épanouis, bilingues et sereins.

🌐  Website: https://qisati.ma ✉️  Contact: contact@qisati.ma

🎧  Audio Stories: https://qisati.ma/dashboard
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