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Conseils, astuces et idees d'activiteés pour loalrents

et enfants, avant le retour a I'école.
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ZO our une Re,njfrée, Scolaim
F zen/

Si votre enfant est stressé, lui expliquer -6 6
que sa peur est normale et [égitime.
Apporter des réponses simples
a ses questions.
a
Lui proposer des stratégies
pour apprivoiser son émotion
(EFT, respiration ventrale,
relaxation, hydratation...).
. Selon la raison pour laquelle il
N ¢ angoisse, lui demander ce qu'il
fera et 'aider a trouver des

stratégies.

Lui demander de trouver une
"pensée agréable" pour chaque
"pensée désagréable".

www.inspiration-ecole.com


https://inspiration-ecole.com/sentiment-dechec-et-emotions-difficiles-comment-aider-les-enfants-a-les-gerer/

PRENDRE DU RECUL, DEDRAMATISER

Développer I'état d'esprit de croissance de
votre enfant en lui expliqguant qu'on peut
voir dans la peur une occasion de
développer sa capacité a s'adapter.

rentrée : les retrouvailles avec les copains,

W Se concentrer sur les bons co6tés de la
les récréations, les activités extra-scolaires...

Faire un grand tri : vétements, fournitures

C ?9 scolaires... Jeter, donner ou recycler ce qui

pourra étre utile ; ranger et anticiper les
achats de ce gu'il manque.

Dans |e,s |5 Jours Frécé&aﬁ |a re,anrée,. .

Réhabituer progressivement votre enfant a
se coucher plus tét en avancant de 15 min
O
o

I'heure du coucher, chaque jour.

www.inspiration-ecole.com



”@ Rétablir la limite de temps d’écran autorisé.

Discuter en famille des nouvelles
habitudes que I'on souhaite prendre et

, . ) (@] )
établir un tableau de routines.

Aller se promener a plusieurs reprises en
famille autour de I'école.

\_a ve,i“e, cle, |a re,njrrée,. .

Passer en revue le déroulement de la
journée du lendemain (frise chronologique).

Laisser votre enfant préparer sa tenue
préférée pour le jour J.

www.inspiration-ecole.com



l.e, Jour cle, Ia re,njrrée. .

Se lever un peu plus tot pour pouvoir se
préparer tranquillement, petit-déjeuner,
échanger, se faire des calins, arriver a I'école
en avance et passer un petit moment avec
votre enfant avant de le laisser.

appartient ou appliquer un peu de votre

”@@ Lui confier un petit objet qui vous
parfum sur son poignet.

Glisser des petits mots surprises
d’'encouragement dans ses poches ou
dans sa boite a goUter. P

www.inspiration-ecole.com



(SEy FALRE PLALSIR

Ne pas s'oublier soi-méme —
parent — en s'offrant un
massage, une nouvelle coupe
de cheveux...

\)
}\/(/_\ Organiser une féte pour

—

célébrer la fin des vacances.

Programmer des petites
parentheses rappelant les
vacances... (en attendant les
prochaines vraies vacances).

Bonne, Re,njrrée, a Tous

www.inspiration-ecole.com
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PETLTS MOTS D'ENCOURAGEMENT

(a découper et a glisser discrétement dans ses affaires)

Tu es plein(e) de

ressources !

. Une erreur est Une super
. une occasion de journée
progresser ! t'attend !

‘Eatwn—ec@ie
N /RANDIR & ATPRENDRE EN CONFLANCE



C'EST BIENTOT LA RENTREE,
si je me sens inquiet(e)... c'est OK !

—-—--
- S

S QUEST-CE
{ QUE JE PEUX !
“_FAIRE? )/

>
S

et aussi...

/.loer\ser a des choses * ... '

agréo\bles

| I /resloirer en 9onflan’c

mon ventre

. D :

ou encore...

> L 4
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I»@ﬁ ﬁ@“@oﬁ\'m A@p RESS@UR@ES
of j@ les utilise !

CCCCCCCCEEE CCEEEEEEEEE

MALHEUREUSEMENT... HEUREUSEMENT...

e Je ne connais e Je me fais des amis

personne dans ce tte facilement.

CCCCCCCCECE CCEEEEEEEEE

MALHEUREUSEMENT... HEUREUSEMENT...

www.inspiration-ecole.com



LA RENTREE, C’EST PARTT !

-Mon por’tmit-

Je m'a[oloelle Q
* Mon jeu préfére

J'ai ans.
* Ma chanson préférée
Cette année,_je serdi en

classe de

Ma matiére préférée

()

U

* Mon animal préféré %

Ce qui fera que cette année sera différente :

J

Ce dans quo'\ je veu.xée .
m'ameliorer cotfe annee "

mwi@n—@@@%

T AADIR & APRENDRE EN COIFLANCE

3 choses que
j'aife a propos de
['ecole :
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Tu souhaites créer la
routine devoirs la plus
adaptée pour ton
enfant, celle qui rend tes

soirées plus paisibles...

Avec "Ma Routine
Devoirs |déale", je te
montre, étape par
étape, comment
transformer la corvée
des devoirs en un
moment complice et

efficace pour ton enfant.

EJI‘I’ P@)w COMMeNnEer “»@ww@@,
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" ROUTINE DEVIRS ;
N itléale,! % ‘
' K7 > Crée avec ton enfant
! la routine qui lui fera
@ aimer les devoirs !

TU VEUX ALLER PLUS
LOIN ?!

Découvre "Ma Routine
Devoirs Idéale"

Une méthode simple,
ludique et bienveillante
pour créer avec ton
enfant la routine qui lui
fera aimer les devoirs !

JE DECOUVRE \

www.inspiration-ecole.com


https://maggy-auguste.systeme.io/pack-devoirs-promo
https://maggy-auguste.systeme.io/pack-devoirs-promo

