otsovesmons? Le temps des devoirs
Masirasm 30 minsbes !
e convemsn'otpos

se concentrer au delh de ce temps-1o
apeés toute une jounée i [école

Attention 3 Tenvironnement de travail

¥ B
<
Ranger son cartable et le préparer 1 I
‘pourelendemain o Apprendre autrement
e
= Uenfant est curieus par nature et en
apprentissage constant grice  ses
nteractions Il veut dalewss souvent
“Jouer & ladulte”, profiter-en |
Recharger les batteries l, S e
non s les écans
Un bon goditer, un verre deau et un d -
temps de repos — ——
Uentant en sennuyant développe = » ¥
réativite Yl T oo
/A oo

Comment

fonctionne le
Se dépenser

Entre fécole et la malson. votre enfant &
besoin de s'aérer et bouger. Il st resté assis

cerveau de votre
1a majorité de sa journée...

Un esprit dans un corps sain |

enfant 2

a4.

Etle week-end ?

On se repose et on profite de la
vie de famille !

passil, comne devant un écran

DES QUESTIONS ?




Comment




néocortex

Sommeil
Alimentation
Ecrans

SIEGE DU RAISONNEMENT

» APPRENDRE

SIEGE DES EMOTIONS
» PLAISIR

SIEGE DE L'INSTINCT
» SECURITE




Fonctionnement




Votre enfant pour apprendre a besoin :

Si kinestésique Si auditif
. d'étre en mouvement - réciter vos lecons a haute voix
- &tre acteur pour - expliquer oralement a d'autres
meémoriser personnes
- des applications concrétes ‘ resou_dre oralement des
exercices

Si visuel
- d'images
- d'un support visuel
- souligner, surligner, entourer
- mettre des couleurs et des symboles




Comment s'est passe ta journée ?

Un moment de partage autour de vos émotions et de celles de votre enfant est important

Petites astuces :
- Disponibilité 100% (pas de smartphone, rangement, ...) et contact visuel
- Poser des questions concréetes quand ils sont petits ou autour des copains apd de 4P
- Demandez-lui quels ont été ses moments préférées de la journée, puis racontez-lui
les votres. Il s'agit de raconter les petites choses qui nous ont faire rire, celles qui
nous ont ennuyées, les erreurs que nous avons commises, les taches qui nous ont
semblé difficiles et les gens intéressants que nous avons rencontres.







Way, 96y

o
S
3
S
=
®
-
a
a
®

auanes?

2]

1)
yoroR? ;

[

[ §
o

amitié

aJ10q ‘1ebuew

S9Na)i0; Xne
e

&)

confiant

= (A
e dé\e“\e
chaleur

\AY

A
o







12.






16.






22,






A ST

Si votre enfant est dispersé ou
indisponible : une petite astuce est de
pouvoir faire quelques exercices de

brain gym ou yoga

24,



apprendre-reviser-memaorise




L ECAP o (sppantisae |

Boire de I'eau

Energise et réhydrate le corps. Un manque d’eau de 2 %
diminue les facultés cognitives jusqu'a 20 %.

Buvez lentement de I'eau claire. Maintenez chaque gorgée d'eau dans la

bouche avant de l'avaler.

Points du cerveau

Redonnent une pensée claire, équilibre I'énergie, les émo-

tions et les hormones.

Placez une main sur le nombril, l'autre stimule les deux creux sous les
clavicules, de chaque coté du sternum en tournant la téte d'une coté a
l'autre.

Mouvements croisés

Connectent les deux hémisphéres du cerveau a travailler
ensemble. Créer de nouvelles connexions.

Bougez. Les bras et les jambes opposées se croisent au centre dans un
mouvement qui nous rappelle le X.

Contacts croisés

Apportent la sécurité d'étre centré.
Activent nos ressources.

Assoyez-vous et croisez les chevilles et les bras avec appui sur la poitrine.
Placez la langue au palais. Ensuite, décroisez le tout et joignez les doigts

ensemble.

Cefeuillet est offert gratuitement par I'équipe de Neuro Gym Tonik® _o) N

514-316-8907 - www.neurogymtonik.com
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euro Gljm Tonik

« Souffler s
comme pc¢
chaud

» Regarder
cardiaque

« Fairelare
l'inspiratio
thoracique

ses ailes,

thoracique
ailes
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Outils sensoriels Activites manueles

« Retourner un sablier et regarder le sable s'écouler « Faire un labyrinthe
« Sentir une odeur agréable « Colorier un mandala
« Souffler sur une bougie

« Boire une verre d'eau fraiche

« Toucher du sable magique

« Ecouter une musique apaisante

« Sauter sur place les jambes et les bras
écartés en secouant les mains

« Se mettre la téte a I'envers

« Faire une posture de yoga

« Faire rouler une balle de tennis sous ses

pieds

« Demander une pause
« Souffler sur les mains qui forme un bol « Jouer avec un ballon

comme pour refroidir un bol de cacao
chaud

Avec les aufres

« Caresser une peluche, un animal
« Demander un calin
« Pleurer

ses ailes, a l'expiration, fermer la cage * Rire

ailes « Demander/ faire un massage

27.



Eline Snel

CALME
ET ATTENTIF

Préface de Christophe André

UNE METHODE SIMPLE

Des enfants
sereins, heureux
A la maison +unco

DE MEDITATIONS

etal’école GuIDEES
AVECLAVOIX DE

DE5A 12 ANS SARA GIRAUDEAU

28.



. "‘.’.‘é‘;ENFANTS

d,.\nm, . - - , () \
+ CD DE MUSIQUE INCLUS BELIVEAU
Y%a ¢ di ’. ew .»7
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Si votre enfant n'est pas
disponible emotionnellement,
mettez de coté les devoirs |



A
pprendre autrement

L'enfant .
aPPrent;s:acuneux par nature et
interactions ﬁe constant grace a Sen
“jOUer a'l'a;eut d'ailleurs <ou es
ulte", prOfitez_en\:ent

L'enf
ant a
;r)‘prend en expériment
on sur les écrans et

pu francals
- O .
Des mathémanques i
.
Apprendre les propomons en cuisinant 18
ge répérer 4205 \e temps et dan* respace avecu®
( planning d€ \a ,oumee/semame/m\endner 2
Ge reperer dansle monde avec des cantes :
pevelopper 52 \ogique et " caisonnement avecdes
casses-te1es ou des livres aenigmes E
3

BIEN PARLER
pivelopper s vocabulaire et/0u %" expression (.
N

apprendre 8 POSE! des questions
= &
Jouer aux devinette

s &2
BIEN ECRIRE W ‘
Exercer ses Ee5t¢S = )

pour ensuite bie?
ecrire ‘&

Livres audio poU développer
livre
% Les tables 8¢ multiplication €® jouant
= Des puzzles PO e visuo-spatial
ine couleu”

\a curiosité envers le
Mettre 1@ table. compter \es voitures d'une certal

33.



Une bonne psychomotricité et une

34.



Du francais
BIEN PARLER

Développer son vocabulaire et/ou son expression

Apprendre a poser des questions

Laissez le temps aux enfants de parler. Laissez-les
demander de l'aide, poussez-les a demander ce
qu'ils souhaitent. Et lorsque votre enfant fait des
erreurs de prononciation ou de structures de
phrases. Reprenez-le sans le forcer a répéter

BIEN ECRIRE BIEN LIRE
Exercer ses gestes . .
_g i % = Lire ensemble des livres, BD,
pour ensuite bien G .
. | RN magazines, ... .
ecrire e

Tous les jeux favorisent l'apprentissage du francais. Le plus Livres audio pour dévelOpper

important c'est que les enfants jouent avec un adulte qui la curiosité envers le livre
maitrise la langue ou avoir un support écrit.
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Des mathématiques

Apprendre les proportions en cuisinant

Se repérer dans le temps et dans l'espace avec un
planning de la journée/semaine/calendrier

Se repéreér dans le monde avec des cartes

Développer sa logique et son raisonnement avec des
casses-tetes ou des livres a énigmes |

' Les tables de multiplication en jouant

Des puzzles pour le visuo-spatial

| Mettre la table, compter les voitures d'une certaine couleur...

l
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Le plus important a retenir :
"Regardez jouer les enfants,
naturellement ils savent, ils save

nj
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