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Le sommeil

Sa durée et sa qualité dépendent de 'heure
d’endormissement, de I'évitement de tout
distracteur numeérique (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 aujeune d’enrichir son
vocabulaire : il'aura lu environ:1,5 millions
de mots:surune année | -

Les clefs de la réussite et du bien-étre

Une gestion raisonnable des écrans et
.des réseaux Pratiquer une activité physique
réguliérement

Contréle parental, une durée raisonnable

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 e dialegue en famille. et des habitudes de vie plus saines

Vous trouverez des aides sur le site 3018

3018

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

- Appel & un ami, renseignera ou vous accompagnera.

Le dictionnaire pour les mots compliqués

L'appli Lumni.fr ou Devoirs Faits avec
Jules

.



