0DS u0s JuawWayInf snid aiipf inod noaing uos ap snssap-no sdwia)
np jojdwa un 4ajjo3 (3jdwaxa sod SaUBISUOD SaP UOISUBYIAUI0) IIDINGDIOA B SaY2IYI3L S3] Jnod 34I1pUuoIIp
un Jjon3.d ‘uosipw of B |IDAD.Y 3p 320058 UOS J3SIURBI0 D J3PID,| : S3BDSSIIUAIGdD S3] SUDP 13J3U3 B JUBfUS UOS J3pIY

3g43uat ap xnabojuoap snyd xud sap 1uoyifoid ua dpuup,| NS (2919 ‘SOJALS ‘SUOADLD “SIBIYDI ! ajdwiaxa) sajjansn
$3.n3julnof sajuataffip sap 11055024 np 38 XNDa.IpI SPUJB b ZEXpZ s260d 96 Sia1yDI 6410A3.d : 3NDJIOIT UODUIION]
*(s@3ueisal seded sap UORDUOY UD SIPUUE Sinaisnid

ins JiAses 1nad Inb ssiyed) 48 g6 Jnessieds ‘sayduelq sajnay ‘sefed 09T ‘SY jBULIO) JBIYRD

SANDILSY1d S1¥Y

s3uo| xnaAayo sa] inod sanbiise[s sap J10AvId

uieq

9p 91v1ABS T/uleq 8p JduUUOq T ‘UOlielRU 3P SB1BUN| 3P BJited T ‘UIRY 3P IO|jIBW T : BUIDSId
ofop 3} suep g1iAlI0R IS aiiejuBLWD|ddns 933assneyd ap aJied T

2inaLi21xa anbiiesd e inod a8ueydal ap ainssneyos sp adied aun J|OASId /(3seuwAs

8] aAiLods anbilesd sun e 999531 JUBWS[RIDDAS) SIULS)/HOdS Bp BJnssneys sp aied T
ain|d ap JUBWIAIIA / AV T

Suig8ol T
HIYs-L T
HOys T
Sd3
(£'6T X TT) ¥V 18WIO} S3NA OF 3|dnos sana-aviod T _
FTVOISNIAENOLLYDONAT
1eqel e sia1yeo-93930.d 7 / xnealled spueis e Zexyg seged 96 sioIyed ¢ H
SINDILVINIHLVYIN

Xnea.led spueid e JeuLIO) pueJS S3|qNOp Sa(|iNay 3p 3enbed T
1eqel e Uaiyed-93330.4d T / Xnealled spuess e zexpz seded gg Ja1yed T

i

INIHD-3NDISAHd

XnesLied spuels e 1ewof puesd sajqnop sa(ina; op Janbed 1
1eqeJ e Ja1yed a8gto.d T/ xneaused spuesd e gexyz saded 96 Ja1yed T

sulj saJinadj 9p 2110q au1ad T / asiopJe anod aansy T
1eqel e Joiyed ad3304d T/ xnea.led spuesd e zexyz soded 96 JBIyed T

FIHAVYEDO03D JHIOLSIH
leqel e Jaiyeo-a3104d T

(Sd3 ua sa11105 s3] Jnod s|qesuadsipul) apinod T

3|9POUI 3] JUBAINS 99J1USI B] E 99PUBWSP BI3S SDLIBNIIED T

UOJ|IN0Jq 9P SIBIYRI 7

sanbses JaAe s1eqel g asIWayd T

xneauied suiad e £ 67XTZ S8YdueR|q S9|jInay ap 3enbed T

Xnes.ed spuels e /‘6ZXT¢ $9940419d S9|GNOP SaydUR|q Sa[|Ina) ap jenbed T

xneauled spuess e /‘67xT¢ segiopad sa|dwis sayoue(q sa||nay op Jonbed T

anbjes Jsided ap apsyo0d T

191ded g uoAetd un p lunw 33uasgjeid ap sedwod T

ap18us Jussedsuely anapoddes T

api8u ajualedsuesy auenba T

apI3l Wd Qg Sjuaiedsuen) (83l T

S1N0s 8dA] ap sins1zaLI0)

S9JUBIPHIP SINBN0I ¥ 3P SinsuBins 8p sjquissua T

yo109S 8p nesnod T

3]{02 Bp UOIEq T

XNnessio 9p ased T

swwosd 1

uoAeid 3yjie) T

JN3|N0J 3p S8J1N9 9P 910 T/INJIN03 BP SUCAEID 3P 83104 T

gH Jo1ded ap uoAess T

93n0. 0JAS T 149A O|AIS T UIOU O|AIS T ‘Najq OAIS T

3sSN0J3 T

gsnoP 1T

epuafe

: sauljdiosip sa] S81N03 B S3UNWIWOI $3NJUIN0Y

(241ne juns a3uue BuUn p B|qES]|ANJJ) XNEBILIED SPUBIS & ¢eXp Soged 96 SIBIUED T

NILYT

leqed e yaiyes a8s304d T

xnea.lied spuess e zexyg saded 9 J81URD T

SIVIONY

1upbubjasua, 1od pubwap a.33 v1inod 2OWWDIB 9P SPHAIIID,P JIG0I Uf)
5aAQ)9 sap 11.d01d pf JU0J3ISEL
(2ay20d 30ui10f) SaBDIANG $3) "B3UUD,| 3P JUDINOD 3] SUDP BIAINS 3INII3] 3P SIAY 3P I0YID,| SBUILS XND pubLap 3439 punod jf

1Bqel e sisiyed-a99)0.4d 7 / xneauied spuesd e gexyg seded 96 SISIUEd ¢ M

SIVONVYd

4nandy e ap a8esspussdde un issne 1539 ‘U10s BipuaLd UD JOLIFIBW UOS JIUIISIIUS UIIG ‘SIN3]jIe Jed )
1 ; E

*S12423P $3] SHWI| UO 33 UI0SIY B UO JUOP 3D SWLIOSUOD UO : §I3UUSACHI-003 | & aessnuasdde
un Issne 15,0 1J913Yde,p JUBAR 3JIIUIBP BJUUR,| BP SSUIBR SI| SUED LI} 3| 911e} IP SUOPUBLIWOIAI SNOA SNON .

: JUBWAUUOUIAUG,| 3P UoeAIBSId e 2 19nbNpPD 19 198png Uos JaAISSId

*(sjdwiaxa Jed sa1yed 3p adhy
SWIW) SIPUBLISP $B] JUBSILIOHUN UB 13 JRYIR,| SP JUSWOW NE SAIIUL $3] J3Y203 ap Juelswiad us anbiiesd snjd awiog ajEAnOU
3UN SNOS 31uasa.d S 31S1| BNV "9TOT IPIIUBS Bf B B(IPUDT 0ol NRBAIU 3 N0 SBUNHUINGS SIP D1SI| 8] SNOSSBP-ID ZBIIANGI] SNOA

‘INJISUOI ‘Bwepeip

Ly

My

9 g

>R aferg ISIVONYYS

920¢ 2351U3dy — mm..:.t:t,._ou_. Sap {18 ueqnea uaiIseqss 3631103 wa:m Dm\mﬁ




Le sommeil

Sa durée et sa qualité dépendent de 'heure
d’endormissement, de ['‘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
Contréle parental, une durée raisonnable ) ) . o
d’'usage des écrans, pas de réseaux avant 20 % 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 'échange, avec le college.
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 & 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 out-dire.
lIn'y a pas de « mauvaise » question et le collége vous

- Appelaunami, renseignera ou vous accompagnera.

- lLedictionnaire pour les mots compliqués

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



