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LOVING WAYS TO
CONNECT WITH YOUR

DAUGHTER!

T H E  M O T H E R - D A U G H T E R  C O N N E C T I O N

I S  L I K E  N O N E  O T H E R .  I T ' S  A N

I N T E N S E ,  S P E C I A L  B O N D  T H A T  I S

I N S T R U M E N T A L  I N  T H E  L I V E S  O F

B O T H

T h i s  v i t a l  r e l a t i o n s h i p  c a n  a l s o  b e
c o m p l e x  a n d  c h a l l e n g i n g  a t  t i m e s .  H e r e
w e  e x p l o r e  m e a n i n g f u l  a n d  l o v i n g  w a y s

t o  m a i n t a i n  t h i s  a l l  i m p o r t a n t
c o n n e c t i o n .

W W W . G I R L S Q U A D . C O M . A U
Michelle  Rae



W W W . G I R L S Q U A D . C O M . A U

TABLE OF CONTENTS

C H A P T E R  0 1

C H A P T E R  0 2

C H A P T E R  0 3

C H A P T E R  0 4

C H A P T E R  0 5 P R A C T I C E  T H E  2 0

S E C O N D  R U L E  &  O T H E R

H E L P F U L  T I P S

H A V E  A  G R E A T

R E L A T I O N S H I P  W I T H

Y O U R S E L F

E N C O U R A G E  &  D E V E L O P

Y O U R  D A U G H T E R ' S

E M O T I O N A L  E D U C A T I O N

L E A R N  T O  S P E A K

Y O U R  D A U G H T E R ' S

L O V E  L A N G U A G E

H A V E  R E G U L A R  M O T H E R -

D A U G H T E R  D A T E S

Michelle  Rae



C H A P T E R  0 1

H A V E  A  G R E A T

R E L A T I O N S H I P

W I T H  Y O U R S E L F

I F  Y O U  W A N T  T O  C O N N E C T

W I T H  P E O P L E

W H O L E H E A R T E D L Y ,  Y O U

N E E D  T O  A C C E P T

Y O U R S E L F

W H O L E H E A R T E D L Y  F I R S T .

■ SOUL SEARCHING

B E F O R E  Y O U  A T T E M P T
T O  R E P A I R  O R
S T R E N G T H E N  Y O U R
M O T H E R - D A U G H T E R
R E L A T I O N S H I P ,  D O  S O M E
S O U L  S E A R C H I N G .
A S S E S S  H O W  Y O U  F E E L
A B O U T  Y O U R S E L F .  W H A T
A R E  Y O U R  G O A L S  &
V A L U E S ?  H O W ' S  Y O U R
S E L F  E S T E E M  &  S E L F
C A R E ?  D O  Y O U  T A K E
T I M E  T O  N U R T U R E  Y O U R
O W N  M I N D ,  B O D Y  &
S O U L ?

■ TUNE IN TO INNER CHATTER

S t a r t i n g  t o  n o t i c e  o u r  i n n e r
c h a t t e r  i s  a  g r e a t  f i r s t  s t e p
b e c a u s e  i t  i s  o f t e n  s o
u n c o n s c i o u s .  O n c e  w e
b e c o m e  m o r e  a w a r e  o f  h o w
w e  r e l a t e  t o  o u r s e l v e s ,  w e
c a n  r e f l e c t  o n  w h a t  e f f e c t
i t ' s  h a v i n g ,  a n d  h o w  w e
w a n t  t o  c h a n g e .

■ PRIORITISE YOURSELF

A s  b u s y  m o t h e r s ,  w e  c a n
e a s i l y  f o r g e t  o u r  o w n
n e e d s .  P u t  y o u r  o w n
o x y g e n  m a s k  o n  f i r s t ,
r o l e  m o d e l  f o r  y o u r
d a u g h t e r  s e l f  l o v e  a n d
s e l f  w o r t h .

"The most important
relationship you'll
ever have is the
one you have with

yourself"
W W W . G I R L S Q U A D . C O M . A U

Michelle  Rae
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E N C O U R A G E  &  D E V E L O P  Y O U R

D A U G H T E R ' S  E M O T I O N A L  E D U C A T I O N

T H E  F I R S T  S T E P  T O W A R D  S T R E N G T H E N I N G  Y O U R  D A U G H T E R ' S

A B I L I T Y  T O  M A N A G E  S T R O N G  R E L A T I O N S H I P  E M O T I O N S  I S

T O  T E A C H  H E R  T O  I D E N T I F Y  &  U N D E R S T A N D  T H E M

■ EMOTIONAL INTELLIGENCE

E m o t i o n a l  i n t e l l i g e n c e  r e f e r s  t o  t h e  a b i l i t y  t o  i d e n t i f y
a n d  m a n a g e  o n e ' s  o w n  e m o t i o n s ,  a s  w e l l  a s  t h o s e  o f
o t h e r s .  I t ' s  e x t r e m e l y  i m p o r t a n t  w h e n  f o s t e r i n g  y o u r
r e l a t i o n s h i p  w i t h  y o u r  d a u g h t e r .

■ SPONTANEOUS CHECK-IN

F i n d  r a n d o m  o c c a s i o n s  t o  s t o p  a n d  c h e c k  i n  w i t h  y o u r
d a u g h t e r  t o  s e e  h o w  h e r  d a y  i s  g o i n g  o r  f o l l o w  u p  o n  a
p r e v i o u s  d i s c u s s i o n .  E n s u r e  y o u  a r e  t o t a l l y  e n g a g e d .

■ MESSAGES

S e n d  h e r  t e x t s ,  l e a v e
v o i c e m a i l s ,  l e a v e  a
s u r p r i s e  n o t e  t o  l e t  h e r
k n o w  y o u  a r e  t h i n k i n g
a b o u t  h e r .  W e  s o m e t i m e s
u n d e r e s t i m a t e  t h e  l i t t l e
t h i n g s . . . e v e n  a  p o s t  i t  o n
h e r  d e s k  s a y i n g  " I ' m
p r o u d  o f  y o u "

"Emotional
intelligence allows

us to respond
instead of react."

W W W . G I R L S Q U A D . C O M . A U
Michelle  Rae
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L E A R N  T O  S P E A K  Y O U R

D A U G H T E R ' S  L O V E

L A N G U A G E
L E A R N  T O  S P E A K  Y O U R

D A U G H T E R ' S  L O V E

L A N G U A G E  S O  Y O U  C A N

B E T T E R  U N D E R S T A N D  W H A T

M A K E S  H E R  T I C K

■ THE 5 LOVE LANGUAGES

W h e n  w e  u n d e r s t a n d
w h a t  r e s o n a t e s  w i t h  o u r
d a u g h t e r s ,  w e  c a n  f o c u s
o n  t h a t  p r e f e r e n c e  t o
c o m m u n i c a t e  a n d  b o n d
i n  a  d e e p ,  t r u s t i n g  w a y .  

■ THE 5 LOVE LANGUAGES

EXPLAINED

W e ' r e  a l l  d i f f e r e n t  w i t h  d i f f e r e n t  p e r s o n a l i t i e s ,  t h e r e f o r e
w e  e x p r e s s  a n d  r e c e i v e  l o v e  i n  d i f f e r e n t  w a y s .  T h e y  a r e
W o r d s  o f  A f f i r m a t i o n ,  P h y s i c a l  T o u c h ,  G i f t s ,  A c t s  o f
S e r v i c e  &  Q u a l i t y  T i m e .  T h e r e  a r e  o n l i n e  q u i z z e s  f o r
a d u l t s  &  t w e e n s / t e e n s .  E a c h  i n d i v i d u a l  h a s  a t  l e a s t  o n e
l a n g u a g e  t h e y  p r e f e r  a b o v e  t h e  o t h e r s .

■ DIFFERENT APPROACHES TO CONNECTION

O n c e  y o u  h a v e  a  b e t t e r  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e i r  l o v e
l a n g u a g e  y o u  c a n  b e t t e r  u n d e r s t a n d  h o w  t o  c o n n e c t
w i t h  t h e m  o n  a  m o r e  m e a n i n g f u l  l e v e l .

"We assume others show
love the same way we do-
and if they don't, we
worry it's not there"

W W W . G I R L S Q U A D . C O M . A U
Michelle  Rae
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H A V E  R E G U L A R  M O T H E R -

D A U G H T E R  D A T E S

N O T H I N G  S H O W S  Y O U R  D A U G H T E R  H O W  M U C H  Y O U  L O V E  A N D

V A L U E  H E R  T H A N  T H E  G I F T  O F  S P E N D I N G  T I M E

T O G E T H E R .  H A N G I N G  O U T  W I T H  Y O U R  D A U G H T E R  O N  A

R E G U L A R  B A S I S  S I G N A L S  T H A T  Y O U  E N J O Y  H E R  C O M P A N Y

A N D  W A N T  T O  B E  W I T H  H E R .

■ TAKE A WALK

F i n d i n g  t i m e  t o  t a k e  a  w a l k  e a c h  w e e k  o f f e r s  p r i c e l e s s
t i m e  t o  c h a t  a b o u t  a n y t h i n g  a n d  e v e r y t h i n g  t h a t  i s
i m p o r t a n t  t o  e a c h  o f  y o u .

■ MAKE A LIST

S i t  w i t h  y o u r  d a u g h t e r  a n d  m a k e  a  l i s t  o f  s o m e  o t h e r
a c t i v i t i e s  y o u  c a n  e n j o y  t o g e t h e r .

■ BE CONSISTENT

W h a t e v e r  y o u  d e c i d e ,  k e e p  i t  g o i n g  o n  a  c o n s i s t e n t
b a s i s  a n d  m a k e  t h e  t i m e  j u s t  a b o u t  t h e  t w o  o f  y o u  -
w i t h  n o  d i s t r a c t i o n s  s u c h  a s  p h o n e s .  W h e n  y o u  m a k e
t h e s e  m o t h e r - d a u g h t e r  d a t e s  a  p a r t  o f  y o u r  r e g u l a r
s c h e d u l e  i t  w i l l  b e  w o r t h  i t .

"A daughter is someone
you laugh with, dream
with and love with all

your heart" W W W . G I R L S Q U A D . C O M . A U
Michelle  Rae
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P R A C T I C E  T H E  2 0  S E C O N D

R U L E  &  O T H E R  H E L P F U L

T I P S

W H E N  Y O U  N E E D  T O

A D D R E S S  A

C O N F R O N T A T I O N A L  I S S U E

W I T H  Y O U R  D A U G H T E R  -

D O N ' T  G O  I N T O  L E C T U R E

M O D E .  S H A R E  Y O U R

T H O U G H T S  &  P O I N T  O F

V I E W  I N  2 0  S E C O N D S  O R

L E S S

■ THE 20 SECOND RULE

■ CHOOSE YOUR BATTLES

CAREFULLY

■ CELEBRATE HER SUCCESSES

"Be selective in
your battles,

sometimes peace is
better than being

right"

W W W . G I R L S Q U A D . C O M . A U
Michelle  Rae

■ TAKE YOUR EMOTIONAL TEMP

B e f o r e  y o u  h a v e  a n  i n t e n s e
d i s c u s s i o n  w i t h  y o u r
d a u g h t e r ,  g a u g e  y o u r
e m o t i o n s  t o  b e  s u r e  y o u r
f e e l i n g s  a r e  u n d e r  c o n t r o l .

D o n ' t  f o c u s  o n  e v e r y  t r i v i a l
i s s u e  o r  a n n o y a n c e  t h a t
c o m e s  a l o n g . . . c h o o s e  y o u r
b a t t l e s  c a r e f u l l y !

G e t  i n t o  t h e  h a b i t  o f
c e l e b r a t i n g  y o u r  d a u g h t e r ' s
s u c c e s s e s .   W h e n  w e  t a k e  t h e
t i m e  t o  n o t i c e  i t  b u i l d s  s e l f
e s t e e m .  



EXPERIENCE ALL THIS AND MORE
AT OUR MOTHER-DAUGHTER

RETREAT



B O O K  I N  N O W

R E S E R V E  Y O U R  S P O T  N O W  F O R  O U R  V E R Y  F I R S T

M O T H E R - D A U G H T E R  R E T R E A T

1 1 T H  -  1 3 T H  A P R I L  2 0 2 2

G L E N  E D E N  E S T A T E ,  H U N T E R  V A L L E Y

MICHELLE RAE

girlsquadmish@gmail.com

0425 334422

Michelle  Rae

https://www.girlsquad.com.au/motherdaughterretreat

