
Comment je me protège ?

Comment puis-je continuer 
à prendre soin de moi ?

GUIDE DE SURVIE
Prendre soin de moi et ma famille
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À travers ce document, nous te suggéronsde lire les
grands titres de chaque page à la recherchede ce qui
ǘΩƛƴǘŞǊŜǎǎŜ.

Enouvrant les liens/sites, ent’abonnant, tu aurasaccèsà
touteƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴofferte.

Voicidoncun regroupementde stratégies,d’outils,d’idées,
d’articles,d’humoristes, de vidéos, de jeux,d’informations
et mesurespréventives, etc

ÅPour toi……………………………..………Pages 3 à 10; 15; 18, 24, 28, 33, 39

ÅPour les parents / famille……………..……..Pages 11 à 22 

ÅPour toiƭΩŀŘƻ/ jeuneadulte…………..…..Pages 23 à 28 

ÅPour les enfants ………………………………... Pages 29 à 38 
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Essaie1 moyen,1 activité. Observecommenttu te sens. Puis,recommence.
Chaqueréussiteredonneconfianceen soiet en sescapacités!



Pour toi

Pages 3 à 10
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aŜǎǳǊŜǎ ŘŜ ǇǊŞǾŜƴǘƛƻƴ
WǳǎǉǳΩŁǇǊŞǎŜƴǘΣ ƛƭ ƴΩŜȄƛǎǘŜ ŀǳŎǳƴŜ ǇǊŜǳǾŜ ǉǳŜ ƭŀ /h±L5πмф ǇǳƛǎǎŜ şǘǊŜǘǊŀƴǎƳƛǎŜ ǇŀǊ ƭŜǎ 

ŀƭƛƳŜƴǘǎΦ
Levirussetransmetpardesgouttelettesrespiratoiresquitombentsurdessurfaces

etlescontaminent.Sivoustouchezunesurfaceouunobjeto½setrouvelevirus,

puisquevoustouchezensuitevotrevisage(bouche,nezouyeux),ilpourraityavoir

unrisquedecontamination.Toutefois,cenôestpasleprincipalmodede

transmission.Uncontactphysiquetr̄sprocheavecunepersonnecontamin®e

demeureleplusgrandrisque.
[ƻǊǎǉǳŜǾƻǳǎŀǊǊƛǾŜȊŁƭŀƳŀƛǎƻƴŀǾŜŎǾƻǎǇǊƻǾƛǎƛƻƴǎΥ
ÅMettretousvosalimentsaum°meendroit.

Å£viterdetouchervotrevisage.

ÅLavervosmains20secondesavecdusavon.

Sivoussouhaitezenfairepluspourvousprot®ger,vouspouvez:

ÅRemplirlô®vieravecdelôeausavonneuse(savonv̈aisseller®gulier).

ÅFruits et l®gumesnon emball®s: nettoyer avec de lôeau savonneuse en frottant 

quelques secondes

et rincer l̈ôeau claire.

ÅPrendre un linge propre et frotter tous les emballages et conserves.

Faire s®cherle tout l̈ôair libre et ranger.

La r®frig®rationou la cong®lationne d®truisentpas le virus. Le lavage est 

la meilleure fa­onde d®truirele virus.

https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-
des-parents/

Lien contenantdes Questions-Réponsespour la vie 

familiale
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https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-des-parents/


COVID-мф Υ [ΩŀǊǊƛǾŞŜ ŘŜ ƭŀ 
colère spontanée 

«Hier soir,j’aiperdu patienceau Scrabbleparceque fistonn’arrêtepas
de gagneret quecelacommencesérieusementà minermonégo.»

Tes RESETet ¢9at{ 5Ω!ww<¢ n’auront jamais eu autant de sens ! 

Tu as besoin de décrocher de tes appareils électroniques

(moinsde nouvelles, de sur-informationsetc..)

Et 

Plusde temps pour toi (en couple, avec tes enfants, en famille et surtout seul).

https://sonialupien.com/colere-
spontanee/?fbclid=IwAR10AKyi5qvYxOYcVfzSFqJtNyKpNkGokVC3c9JriscAb9PReGqa5U6sl9Q

tƻǳǊ ƭƛǊŜ ƭΩŀǊǘƛŎƭŜŎƻƳǇƭŜǘΣ ŎƭƛǉǳŜ ǎǳǊ ƭŜ ƭƛŜƴ Ǉƭǳǎ ōŀǎ

«Dessituationsanodinesquid’habitudenenousstresseraientpasvont
commencerànousénerversérieusementetmeneràdescolères
spontanées.»
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https://sonialupien.com/colere-spontanee/?fbclid=IwAR10AKyi5qvYxOYcVfzSFqJtNyKpNkGokVC3c9JriscAb9PReGqa5U6sl9Q


[Ŝ ¢ŜƳǇǎ ŘΩŀǊǊşǘ
Si tu appliques plusieurs Temps d’arrêt par semaine, 
c’est ok, c’est même bon ! 
Tu diminues l’accumulation et évites l’escalade.

Le Reset
C’est le parfait timing pour faire le plus de Reset 
possible. Accroc en recommande 1 par jour minimum.
Prendre soin de toi c’est essentiel.  

±ƛǎƛǘŜ ƭŜ ǎƛǘŜ ŘΩ!ŎŎǊƻŎ ǇƻǳǊ Ǉƭǳǎ ŘΩƻǳǘƛƭǎ 
www.accroc.qc.ca 6

http://www.accroc.qc.ca/


Sur quoi as-tu du pouvoir en ce moment ? 
Sur toi et sur tes choix
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hǴŜǎπǘǳŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛΚ
tŜǳǊΣ ŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΣ 
ŎǊƻƛǎǎŀƴŎŜ

hǴŀƛƳŜǊŀƛǎπǘǳşǘǊŜΚ
!ǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΣ ŎǊƻƛǎǎŀƴŎŜ

tƻǳǊ ǘŜǊŜƴŘǊŜŁ ǘƻƴ ƻōƧŜŎǘƛŦΣ ǘǳǇŜǳȄ
ŜǎǎŀȅŜǊ ŘΩŀǇǇƭƛǉǳŜǊŎŜǉǳƛ Ŝǎǘ
ǇǊƻǇƻǎŞǎŜƭƻƴƭŀ ǎŜŎǘƛƻƴ ǉǳƛ ǘŜǇŀǊƭŜΦ

8Source inconnue



Conciliation Travail/télétravail ςFamille 

Å Prévois un horaire clair et précis en famille (voir page 16)

Å Inclus un temps pour ton enfant durant ta journée de 

travail. Tu pourras aussi prendre une pause

Å Crée ton espace dédié au télétravail (zone travail)

Å Habille-toi et mange à des heures régulières

Tu pourras ainsi départager les moments de travail et les moments 
de repos. 

Voici l’article pour davantage d’astuces :

Symptômes, transmission, dépistages, précautions…

Visite le site de l’hôpital Ste-Justine :  

https://www.chusj.org/soins-services/C/COVID-
19?prov=BDCORPO

.Ŝǎƻƛƴ ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜǎ 
ŎƻƴŎŜǊƴŀƴǘ ƭŜ ǾƛǊǳǎ  Κ 

http://theconversation.com/parents-teletravailleurs-
comment-concilier-linconciliable-134120 9

https://www.chusj.org/soins-services/C/COVID-19?prov=BDCORPO
http://theconversation.com/parents-teletravailleurs-comment-concilier-linconciliable-134120


Astuces pour 
les parents 

qui 
travaillent à 
la maison

https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


Pour les parents / famille

Pages 11 à 22 11



±ƻƛŎƛ ǳƴŜ Ŧŀœƻƴ ŘΩŜȄǇƭƛǉǳŜǊ 
ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ ŎŜ ǉǳƛ ǎŜ ǇŀǎǎŜ 

ŀŎǘǳŜƭƭŜƳŜƴǘ

https://youtu.be/tRQVLt7d5t4

CLIQUE SUR LE LIEN pour ouvrir le vidéo :

Explicatif de la situation actuelle 

https://www.youtube.com/watch?v=_MlQBBG_IYk

CLIQUE SUR LE LIEN pour ouvrir le vidéo :

Les aventures de Corona et Virus 
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https://youtu.be/tRQVLt7d5t4
https://www.youtube.com/watch?v=_MlQBBG_IYk


https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-
content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf

13

https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


/ƻƳƳŜƴǘ ǇŀǊƭŜǊ ŘŜ ƭŀ /h±L5πмф ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎΚ
VvǳŜƭƭŜǎ ŀǘǘƛǘǳŘŜǎ ŀŘƻǇǘŜǊ ǇŜƴŘŀƴǘ ǳƴ ƛǎƻƭŜƳŜƴǘΚ

VvǳŜƭǉǳŜǎ ƻǳǘƛƭǎ ǇƻǳǊ ǇŀǊƭŜǊ Řǳ ǾƛǊǳǎ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ǇŀƴŘŞƳƛŜ

V¦ƴŜ ƛƴǘǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŀǳ ƳƻƴŘŜ ŘŜ ƭŀ ǇŜǘƛǘŜ ŜƴŦŀƴŎŜ

V9ȄǇƭƻǊŜǊ ƭŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ Ǝƭƻōŀƭ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŜƴŦŀƴǘ

V±ƻǘǊŜ ŜƴŦŀƴǘ ŀǇǇǊŜƴŘ ǇŀǊ ƭŜ ƧŜǳΗ

VvǳΩŜǎǘπŎŜǉǳΩƻƴƳŀƴƎŜΚ

https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-des-parents/

Questions-Réponsespour la vie familiale : 0-5 ans
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https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-des-parents/


Comment se laver les 
mains ?

(vidéo pour les enfants et même pour 
nous les adultes! ) 

https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/cette-video-
virale-dun-homme-avec-des-gants-et-de-la-peinture-va-changer-

votre-maniere-de-vous-laver-les-mains-2092555
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https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/cette-video-virale-dun-homme-avec-des-gants-et-de-la-peinture-va-changer-votre-maniere-de-vous-laver-les-mains-2092555


ζ5Ŝ ƭΩLǘŀƭƛŜ ŀǳ vǳŞōŜŎΣ ƭŜǎ ŀǊŎǎπŜƴπŎƛŜƭ ǎǳǊƎƛǎǎŜƴǘΗ
/ŜǘǘŜ ƛƴƛǘƛŀǘƛǾŜ ŀ ŘŞōǳǘŞ Ŝƴ LǘŀƭƛŜ Ŝǘ ŜƭƭŜ ǎŜ ǇǊƻǇŀƎŜ Ł ǘǊŀǾŜǊǎ ƭŜ ƳƻƴŘŜ ƎǊŃŎŜ 
ŀǳȄ ƳŞŘƛŀǎ ǎƻŎƛŀǳȄΦ [Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ όŜǘ ƭŜǎ ŀŘǳƭǘŜǎΗύ ǎƻƴǘ ŘƻƴŎ ƛƴǾƛǘŞǎ Ł ŘŜǎǎƛƴŜǊ 
ǳƴ ŀǊŎπŜƴπŎƛŜƭ Ŝǘ Ł ƭΩƛƴǎǘŀƭƭŜǊ Řŀƴǎ ƭΩǳƴŜ ŘŜǎ ŦŜƴşǘǊŜǎ ŘŜ ƭŀ ƳŀƛǎƻƴΦ [Ŝǎ Ƴƻǘǎ 
ŎƭŞǎΣІ4ŀ Ǿŀ ōƛŜƴ ŀƭƭŜǊΣ ȅ ǎƻƴǘ ŀƧƻǳǘŞǎŜƴ ƎǳƛǎŜ ŘΩŜǎǇƻƛǊ Ŝǘ ŘŜ ǎƻƭƛŘŀǊƛǘŞηΦ

LƳǇƭƛǉǳŜ ǘŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎΣ ƛƭǎ Ŝƴ ƻƴǘ ōŜǎƻƛƴ Η 
¢ǳ ǇƻǳǊǊŀǎ ŜƴǎǳƛǘŜ ǇŀǊǘƛǊ Ł ƭŀ ŎƘŀǎǎŜ ŀǳȄ ŀǊŎǎπŜƴπŎƛŜƭ ŘǳǊŀƴǘ ǾƻǘǊŜ ƳŀǊŎƘŜΦ 

Arc-en-ciel à imprimer à la prochaine page…
16https://www.canalvie.com/famille/arcs-en-ciel-pour-egayer-journee-covid-19-1.10954251

https://www.canalvie.com/famille/arcs-en-ciel-pour-egayer-journee-covid-19-1.10954251
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Routine à la maison
(pour les enfants et pour toi!)

Une routine sainepermetŘΩŀǾƻƛǊunestabilité, diminueƭΩŀƴȄƛŞǘŞ, estbonne pour la santé mentaleet nous 
redonnedu pouvoirsur notre vie. Mêmeles intervenantsŘΩ!ŎŎǊƻŎont leur routine ! 

18https://www.lapresse.ca/societe/famille/202003/16/01-5264997-covid-19-etablir-un-horaire-pour-rassurer-les-enfants.php

https://www.lapresse.ca/societe/famille/202003/16/01-5264997-covid-19-etablir-un-horaire-pour-rassurer-les-enfants.php


VidéoŘΩǳƴŜpetite famille
parfaiteen temps de 

Covid-19
Pour rire un peu!

https://www.youtube.com/watch?v=0TQAczLbK_sCLIQUE SUR LE LIEN Ą 19

https://www.youtube.com/watch?v=0TQAczLbK_s


Astuces pour 
les tâches en 

famille

https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


Astuces pour 
jeunes 
parents

https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


Pour toi l®ado /Jeune adulte

Pages 23 à 28 23



Mathieu Dufour
À 21h, tous les soirs, jusqu’àla fin du
confinement, Mathieu Dufour pilote le Show-Rona
Virusendirect surInstagram(@mathduff).

Pendantson émission, il reçoit plusieurspersonnalités
québécoiseset Youtubeurs. Les segments et la liste
d’invitéssontautant planifiésqu’improvisés. Chacunede
ses émissionsa un thème en particulier et il interagit
aveclescommentairesdesinternautes.

Mehdi Bousaidanet Rachid Badouri

À 19h45, tous les soirs sur Instagramet Facebook,
les humoristes Mehdi Bousaidan et Rachid
Badouri discutent de l’actualitéde la journée, se
racontent des anecdotes tout en répondant aux
questionsdu public.

Instagram: Mehdi Bousaidan(@mehdibousaidan)

RachidBadouri(@rachidbadouri)

Rachid fait égalementdes vidéoshilarantspour les
parents,lesadosou juste pour faire rire. Vavoir sur
sonFacebookou encoresurYoutube.

Live et vidéosde nos
humoristes

24

https://www.mathieudufour.com/
http://www.mehdibousaidan.com/
https://www.rachidbadouri.com/


!ōƻƴƴŜπǘƻƛ Ł 
ϪŦŀƛǎΦŘǉǳƻƛ

Un défi par jour ! 
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OU

Les 

Se Retirer
Respirer
Réfléchir 
Revenir

!ǇǇƭƛǉǳŜ ǘƻƴ ¢ŜƳǇǎ ŘΩ!ǊǊşǘ ǉǳŀƴŘ ǘǳ Ŝǎ Ŝƴ ŎƻƭŝǊŜ

26

±ƛǎƛǘŜ ƭŜ ǎƛǘŜ ŘΩ!ŎŎǊƻŎ ǇƻǳǊ Ǉƭǳǎ ŘΩƻǳǘƛƭǎ 
www.accroc.qc.ca

http://www.accroc.qc.ca/


Crée un vidéo !

VVa Sur TikTok

VParodie une chanson

VFais participer tes parents 

VInclus tes enfants

VCrée-toi une bonne playlist

VÉcoute des Podcasts

VRis un peu !

Clique sur le lien plus bas pour voir le vidéo 
de «Coton Ouaté» Version Quarantaine  

https://www.youtube.com/watch?v=
3yh3CVJ45fE

27

https://www.youtube.com/watch?v=3yh3CVJ45fE


Jour 1 : Fais-toi une liste d’idées, de projets, d’activités

…

Jour 7-14-21.. : Continue à les appliquer ! Tu mérites de

t’occuperde toi et de ta famille. Et si tes enfants sont en

confinement loin de toi, appelle-les, déguise-toi, joue à un

jeu quandtu lesappellesenvidéo,prendssoinde toi! C’estle

temps de prendre soin de toi pour que tes minis retrouvent

leur papaen forme, patient, disponible,àl’écoute. [ΩŀƳƻǳǊ

que tu aspour euxcontinueŘΩŜȄƛǎǘŜǊà traversla distance.

CeǉǳΩ!ŎŎǊƻŎpropose,Accrocle fait!

/ΩŜǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜΗ DƻΣ ǘǳ ŎƻƳƳŜƴŎŜǎ ǇŀǊ ǉǳƻƛ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ Κ

Rassemblez-vousintelligement

28



Pour les enfants

Pages 29 à 38 29



https://www.successcolaire.ca/la-classe-de-marie-eve

https://ecoleouverte.ca/fr/

ÉCOLE À LA MAISON POUR TES MINIS

30

https://www.successcolaire.ca/la-classe-de-marie-eve
https://ecoleouverte.ca/fr/


CLIQUE SUR LE LIENhttps://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/

https://www.canalvie.com/famille/vie-de-famille/activites-en-ligne-passer-travers-
quarantaine-covid-19-1.10850098

CLIQUE SUR LE LIEN pour plus d’idées 
d’activités comme le site du Zoo de Granby

Participe à des expériences scientifiques à la maison (en ligne)

31

https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.canalvie.com/famille/vie-de-famille/activites-en-ligne-passer-travers-quarantaine-covid-19-1.10850098
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/


Chaque jour à 11h, 
Cook it est en direct sur Facebookavec un chef du Québec 
offrant un mini cours de cuisine pour la famille :) Tu peux 
visionner les vidéos des journées passées sur leur page 

Facebook directement.
@cookitboutique

SAVAIS-¢¦ v¦9 Χ Κ 
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https://www.facebook.com/pg/cookitboutique/videos/?ref=page_internal


v¦hL C!Lw9 !¦Wh¦w5ΩI¦LΚ 
Enfants-Ados-Adultes-Parents 

CAMPING DANS LE 
SALON

(Pinterest offre 
plusieurs idées, les 
pages précédentes 

aussi) 

JOURNÉE À 
L’ENVERS 

(souper, déjeuner 
et dîner, 

vêtement à 
l’envers) 

FAIS UN VIDÉO ET 
LANCE UN DÉFI

(1 minute de toi qui 
danse en te 

défoulant sur une 
chanson)

INVENTE UNE 
CHANSON SUR LE 

CORONAVIRUS

ENTRAINE-TOI À 
LA MAISON 

(avec des vidéos en 
ligne, abonne-toi à 
des entraîneurs, 
connecte-toi aux 

Live)

ORGANISE UN 
PARCOURS
(la maison 

devient une 
Spartan Race)

JARDINE 
(commence tes 

pousses de 
menthe, de 
basilic…)

JOURNÉE : PARTIR 
À L’AVENTURE 

COMME 
EXPLORATEURS

(fabrique des jumelles et 
des insectes)

APPELLE TES 
GRAND-

PARENTS/PAREN
TS (essaie de 

faire un appel-
vidéo)

ORGANISE UN 
SOUPER 

(mets-toi beau, 
soupe avec ta 

famille, tes amis à 
distance)

JOURNÉE ÉCOLE
(Les enfants sont 
les enseignants et 
les parents sont 

les élèves)

PÂQUES 
(Fête Pâques 

avec la 
traditionnelle 

chasse aux Cocos)

FAIS UNE CABANE 
DANS LE SALON 

(ou une piscine de 
couvertes)

CUISINE 
(une nouvelle 

recette, abonne-
toi à un chef)

DANSE 
(mets de la 

musique et fais-le, 
danse ! Apprends 
des nouveaux pas)

FAIS DU MÉNAGE 
(il y a surement 
quelque chose 
que tu aimerais 
terminer enfin!)

SORS DEHORS
(marche, joue 

dehors, cours, lis 
dehors, respire 

dehors)

LIS UN LIVRE
(Tu pourrais être 

surpris !)

TROUVE UN 
NOUVEAU HOBBY 

(apprends 
l’espagnol, à jouer 

de la guit, à 
danser…)

CRÉE UN VIDÉO 
SUR TIKTOK

(Inclus ta famille) 

JOURNÉE 
THÉMATIQUE 

(Halloween, Noël, 
St-Valentin..)

https://www.
youtube.com
/watch?v=3y
h3CVJ45fE

33

https://www.youtube.com/watch?v=3yh3CVJ45fE


Contes racontés pour les enfants

http://heureduconte.ca/CLIQUE SUR LE LIEN Ą
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POUR LES ENFANTS
Pinterest.ca 

Des centainesŘΩƛŘŞŜǎ: Bricolages, jeux, parcours, expériencesΧ 

Voir les références (site web) à la page 38 
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Quoi faire à la maison ? 
Pinterest.ca est rempli d’idée de bricolages, d’expériences !

Une journée explorateur ?

Un moment jardinage ?

Une journée doudous?

9ƴŎƻǊŜ Ǉƭǳǎ ŘΩƛŘŞŜǎ ǎǳǊ ƭŜ ǎƛǘŜ ŘŜ ici.Radio-Canada: 

https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1674076/culture-art-
divertir-enfants-coronavirus-lecture 36
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Une maman créative ! Tu peux tout inventer !
Cabane à sucre, expériences, journée explorateur, feu avec des guimauves
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Joue avec eux ! Tellement de possibilités !

https://www.pinterest.ca/search/pins/?q=activit%C3%A9s%20confinement&rs=type
d&term_meta[]=activit%C3%A9s%7Ctyped&term_meta[]=confinement%7Ctyped

https://www.comment-economiser.fr/que-faire-avec-enfants-pendant-vacances-ete.html

Références des pages 35 à 38
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https://www.comment-economiser.fr/que-faire-avec-enfants-pendant-vacances-ete.html


5ΩƛŎƛ ƭŁΣ ǘǳ ǇŜǳȄ

Respire

Marche/cours dehors

Médite

Ris

Lis un livre

Regarde le coucher du soleil 

Parle avec tes amis, appelle ta famille 

Cuisine-toi un bon repas

Écoute un bon film (TON film)  

¢ƻǳǘŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ŘΩ!ŎŎǊƻŎ ŀ ƘŃǘŜ ŘŜ Ǿƻǳǎ ǊŜǾƻƛǊΗ 
faire comme nous !

Écris

Entraîne-toi

Dors bien !

Reste chez toi

Invente

Respecte les mesures de confinement

Danse-Chante

Défoule-toi en écoutant de la musique

Fais ton ménage de printemps
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