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Des outils bienveillants pour aider
votre enfant a se détendre, s’exprimer
et s’endormir en toute sérénité.
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Je me brosse
les dents

Je range Je prends Jenfile
mes Jouets ma douche mon pyjama

Je lis une histoire Je fais un cdlin Je dis bonne nuit Je dors bien
a ma famille
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Je me sens joyeux comme
un rayon de soleil.

Qu’est-ce qui me rend

"j*” Ieureux\se) !

Je me sens en colére comme
un orage.
Qu’est-ce qui pourrait
m’aider @ me calmer ?

Je me sens calme comme
une brise douce.

Qu’est-ce qui m’aide

a me sentir calme ?

oot

Je me sens triste comme
un petit nuage gris.

Qu’est-ce qui pourrait me
rendre plus léger ?

s Ll s
Je me sens peur comme
une petite ombre.

Qu’est-ce qui pourrait
me rassurer ?

o '..u.

Je me sens surpris comme
une grande découverte.

Qu’est-ce qui m’'étonne
ou me fait découvrir de nouvelles choses ?
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. 4 exercices de respiration v

La respiration Le souffle
du paplllon o du dragon

Ouvre et ferme doucement Gonfle ton ventre
tes ailes comme un dragon

La bougie La fleur
magique qui s’éveille “

Souffle pour éteindre Insplr'e la ﬂeur
les bougies une par une expire le coton
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Ce que j'ai appris ‘ Mes soucis s'envolent
aujourd’hui 'g Dessine ici ce qui t'inquiéte -

ou te fait peur.
Une nouvelle chose que j'ai apprise,
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Ce qui m'a rendu
fier(ére)

Aujourd'hui, je suis fier(ére) de...

\": Ma gratitude N

« f, Pour qui ou quoi suis-je
reconnaissant(e) aujourd’hui ?

Ma bulle de calme ¢

Colorie le mandala,

Mon réve pour demain

Une chose que j'aimerais faire
demain.
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magique

Le souffle
du dragon
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Je me sens triste comme
un petit nuage gris.

Qurest-ce qui pourrait me
rendre plus léger ?
&

( Calme

Souffle pour éteindre
les bougies une par une

Gonfle ton ventre
comme un dragon
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Améliorer la qualité
du sommeil

Un esprit calme favorise
un endormissement plu

| Renforcer votre liel

| Un temps de partage
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Comment utiliser chaque outil ?

Le poster «Ma Routine du Soir»
mes jouets & madouche . mon pyjama @) “les dents”
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Accrochez-le poster dans la chambre
ou dans un endroit visible de la maison.

9
o Faites ensemble le point
(3

sur chaque étape en fin de journée.

L'enfant coche les étapes
accomplies et se sent fier !

Ce poster crée un repére rassurant
et fovorise l'outonomie de votre enfant.

Les cartes «Respiration Magique»

La respiration Le souffle La bougie La fleur
magique

du papillon dudragon

BN\ 1

qui s'éveille

comme un

Choisissez une carte selon le besoin
du moment (calme. sommeil, etc.).

(a refaire ou en silence).

Prenez quelques instants pour profiter
de ce moment apaisant

¢
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o Suivez ensemble l'exercice de respiration

Ces cartes aident a se recentrer,
a apaiser le corps et l'esprit,

it rituel aujourd’p,,
andes sérénités dem,,
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ens joyeux comme
rayon de soleil.
t-ce qui me rend
ux(se) ? L rendre plus léger ?
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Je me sens triste comme
un petit nuage gris.
Quest-ce qui pourrait me

0 Choisissez une carte ou laissez
votre enfant piocher.

@ Discutez de l'émotion ressentie
et de ce quiil vit.

@ Encouragez-le a exprimer ses besoins
ou ses ressentis.

A Ces cartes aident a mettre des maots
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y~( sur les emations et a meeze se comprendre

Le journal du soir
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o Invitez votre enfant a compléter
les pages (dessins, émations, petits mots...)
o Lisez et échangez ensemble

sur sa journée.

o Terminez par une pensée positive
et un moment de gratitude

Ce journal favorise l'expression, la confionce |
en soi et la sorenité ovant le coucher.
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Le ritu

Découvrez les explications et les bienfaits
de chaque outil.

Lisez les conseils selon ['age de votre enfant.

Utilisez les scripts de relaxation
quand vous en avez besoin.

Ce guide vous accompagne pas a pas
pour un rituel du soir serein et efficace.

Créez une atmosphere calme :
lumiere douce, pas d'écrans.

Soyez régulier : la routine rassure
et sécurise votre enfant.

Adaptez le rythme a son dge

et a ses besoins.
w

Valorisez ses efforts :
chaque petit pas compte !

Prenez aussi soin de vous :
un parent serein, ¢'est un enfant serein.




