*(sa1uRIS3s s95ed S9p UORIUCY UB saguue sinasnid
4ns siases inad inb usiyes) 18 gg inassieds ‘sayouelq sajpnay ‘sefed 09T ‘Sy JBWIOL JBIYRD

SINDILSYId SLYY

s8uo| xnaaay2 sa Jnod J1oA3id € Juos sanbises sag

ofop 3] suep auaioe 1s sasiejusw|ddns sayyassneys ap alied T

(sus1o} ap saunssneyd
9p sed) aaipods anbield e| e saAsesss lusws|erads siuuasl/uods ap ainssneys sp adred T

AVMA T

8850 T /1oys T

Hiys-1 1

Sd3

(£'6T X TZ) ¥V 1BWIOL—S3NA OF sjdnos sana-spod T _

FTVIISANNOILYINAT

soa1opad senbiiseid saays0d

sapJopad
$8]qNop 18 sajdus sajIn3y sanbjanb oaae saure|E2IRIUI § JUBLSIUOD JBULIO} pue4d Jnossep T

JI50TONHOIL

XNE3.LIBd spuesd e Jewlof pueld sajqnop sa|[inaj ap 39nbed T

Xneatled spuels e zexpyy soded 96 Jo1yed T

JINIHI/3INDISAHd

39J1U3. B] B 3UUOP BIDS 93RO 9] ‘110AR1D B 358 SOI3E|NDED BUN

SWIE NEaAlU 3] Inod 3.19wWi|jiw 8138yd0od T

1eqe. € 5131yes-933304d 7 / Xnealied spuess B 7EXy7 saded g6 suv1yed 7

SINDLLYINTHLYIN

XnesJied spuesd e 1euLI0) puess s3|qnop sajjinay ap Jenbed T

1egel) g Jaiyed-89330.4d T / xneasied spuesd e zexpe seged 96 SIBIYR T

1AS

"IDS uos Juawajionf snid aipf inod npaing uos ap snssap-np sdway
np jojdwsa un 43jjo3 ‘(ajdwaxa Jod saubisuod sap UoIsSUsY2.dwos) 34IDjNGDI0A 3p Sal21ayIa. 53] inod aJ/puuo2Ip
un 410A34d “UoSIDW Bf D [IDADLY 3P 220dS3 LOS 135IUDBIO D 43pio,] : saboss13ua.ddD s3] SUDP Ja.3uU3 B JUDJUS UOS Japly

(9puue,p sinod ud OSSEIL UD 7

no T+) xnealtes spueld e zexyz safed g6 sia1yed g Jioagad ‘sainliuInoy sap |quiasua | snod : SABEEId UORewIo U]
{Sd3 ua sapu0s s9) inod sigesuadsipu) spinod |

uojjinoig ap J3yes T

Sanbise[d JaAe sjeqed e aSIWAYD T

Xnes.led syiad e /‘6ZXT¢ S9YIUL[] SI[|INay 3p J9nbed |

XNeaJJeo spuess e 6°/gx]g Seadopad sa|qniop ssydue|q so||ina) op Janbed T
XnestJeo spuels e £‘6ZXT sd91opad sajdulls saldue|q saj)inay ap enbed T
anbjed saided sp snaysod T

Jaided B UOARID UN p 1UNW 93UaJ321d 8p Sediod T

api3l djuaiedsuesy aanbs T

3piBIL W Qg sjuviedsues; 383l T

suNos adA} 3p sina10adi0])

SIIUBIPHIP SINI[NOD BP SINBUBIINS { OP S|qLUBSUI T

2102S Bp nesmnol T

8jlodsp uoleq T

Xneas ap aujed

swwos T

uoARID S[1eY T

4N3[n0J 8p 5811N3) 9p 8140q T/IN3IN02 3p SUCAEID Bp B10q T

gH Joided e uoAesn T

93nos 0jA1s T ‘baa ojA3s TAiou ojA3s T 'na(q ojA1s T

asnN3aP T

epusde T

Sulj sedinaj ap 3110q a13ad T / 3siopue anod asina) T

1BqEI € 3nbyise|d 3INJUISANOD DIAE XNEDLIED SPURIS B 7eXp7

(sa210130 13 sajuenodwl suoHBULIOLUL
18 JauBlis no/3e njdwal & spuawnIop) sjualed $3) JaAR SAeJISIUIWPE 32UBRPUOUSI.LI0D 3InoY Jnod T .

: sanbuse|d sieqes g sasjwayd 7

sa8ed 96 J3iyed T TIO jeqe! B J91yed 88a301d T / xneaiied spuels e zexpy sefed 96 JoIyes T

JIHdVYDO0ID JHIOLSIH

Xnes.iled spuels e zexyz sefed g6 Jaiyed T _

i SIONIHD
ieqed g Jaiyed a8s30.d T / Xneauued spuels e gexpy seged 96 JalUes T _
i TONDVdST
Xneawed spuesd e zexyg seded 6T sojeads sues Jayed pueds 1
s9118yd0od J3Ae Indsse T
GNVYINTTIV
1eges g Ja1yen-939104d T / xneauled spueld e Zgxyz seded gg Jaiyen T _
; SIVIONY
Xnea.ied spues3 g ss|qnop 19 sejdwis saidod
ssnbnseid senaydod 38Ae 4y Inassep T
) & i : i NILYT
SJIDWLIDIE 3P 3UAI3ID,p J314DI UN,p 304I0,| Sajjiwnf Xno gpuUDWSP 333 DIN0d Jf
sejualedsuel) sagsopad anbiseld Us saIaypog
S3J{e[e2I3}ul/Xneaied spueld e se|duwis s3|jina) Sap JUBUSIUOD {(wwot) anbissejo vy 1nassep 1
: : SIVONYY4

saul[d151p $8] S31N0T B SIUNLULIOD $81MIUINo,

“Inan3u ej ap a3essiiuaidde un 1ssne 35,5 ‘UL0S 1puBLd UD ‘[BLIDIEW UOS JUBIIUD usalq ‘sinajlieed e
"S19UI9P S9] S34LUY| UO 19 UI0STY B UO JUOR 33 SUWIWIOSUOI UO : 918UUaAoy0-009,| e adessijusidde un issne
153, 1 J313YJE, P JUBAR SUIIUIBP SPUUR,| BP SAUIBYE S3] SUBD LI} 3] 2418) BP SUOPURLILIOIIL SNOA SNON .

: JUBWIBUUOLIAUS | B UOnRAIBSRId B B JBNnbnp3 18 198pNnq UoS JaAISsaId

“(a1dwaxa Jed ss1yed ap adA) Sww) sepurwsp $9 juesiuwoyun
U2 13 1BYDE | 3p JUBWOW NE S9YI1E SB J3Y200 3P JuepauLad us anbijeld snid 9ULIO} B]|3ANOU Jun Snos a1udsaud
95 31sl| 3118D "970T 24Ul ] B 3jRizuld suwsl NEBAIU 3] nod sainjuinog sap aisy| g SNOSSBP-I0 ZBIBANOI] SNOA

IN3isUoy ‘dwepey

éﬁaﬂw

ol it

920 9943u3Yy ~ S34N}UIN0} Sap 33SI] akelg ISIVONYHL
UBQNRA U313SRA3S 303103 El an.“m mem



Le sommeil

Sa durée et sa qualité dépendent de I'heure
d'endormissement, de I'évitement de tout
distracteur numérique (pas d'écrans dans la
chambre)

Le sommeil est le 1*" facteur de réussite
et de bien étre

Lire réguliérement

Lire pour le plaisir des journaux, des
romans, des livres de recettes, sur les
voitures, le sport ... au moins 15 minutes
par jour permet au jeune d’enrichir son
vocabulaire : il aura lu environ 1,5 millions
de mots sur une année |

Les clefs de la réussite et du bien-étre

Une gestion raisonnable des écrans et
des réseaux Pratiquer une activité physique
réguliérement
Contrble parental, une durée raisonnable ) . ) L
d'usage des écrans, pas de réseaux avant 90 % des jeunes qui pratiquent réguliément un
13 ans : tout cela se construit en sport développent une meilleure estime de soi
privilégiant le dialogue en famille. et des habitudes de vie plus saines
Vous trouverez des aides sur le site 3018

3018

Aider son enfant a devenir autonome
Dialoguer, étre dans I'échange, avec le collége.,
Suivre le travail scolaire en gardant une certaine
distance. Ne pas tout faire avec son enfant, voire & Rencontrer selon les besoins, le professeur principal, la
sa place mais I'aider a faire son cartable, 2 trouver CPE, le chef d'établissement ou ses collaborateurs. Ne
des outils ou les aides appropriés pas en rester aux informations de proximité, par oul-dire.
[l 'y a pas de « mauvaise » question et le collége vous

- Appelaun ami, renseignera ou vous accompagnera.

- Ledictionnaire pour les mots compliqués

- L'appli Lumni.fr ou Devoirs Faits avec
Jules



