~ Cet été, 7 -.-O\ O. -

- 2 JE VEUX...< 2\\,3 :

PO

'} v
" 0 M’AMUSER DECOUVRIR LIRE BOUGER CREER ETRE
b P GENTIL .."

' <B -3 Un bel été pour grandir, réver et s’épanouir ! Q) E" E @D
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- ”’
~—--- % Coche tout ce que tu aimerais faire cet été. Ajoute tes idées a la fin ! T =

”

I '£: [J 1. Aller a la piscine & (] 19. Faire de la randonnée (J 37. Faire du yoga ou
de la relaxation

[ 2. Aller 4 la plage (] 20. Faire un chateau de sable
ﬁ m () 38. Aller au camping en famille

@b [] 3. Faire du vélo % (] 21. Aller 3 un parc d'attractions
= @ [J 39. Observer un arc-en-ciel
(] 4. Lire sous un arbre @ (] 22. Voir un film a Uextérieur

® [J 40. Jouer au soccer
@ (] 5. Manger une créme glacée [ 23. Peindre ou dessiner dehors e

I

]

I

: & [T] 6. Dormir sous la tente @ (] 41. Jouer au basketball
|

I

I

I

|

. Faire du skateboard ou
de la trottinette

Q (] 7. Regarder un coucher C =~ D 42. Nager dans un lac ou
e de soleil (] 25. Visiter un musée une riviére

(] 8. Faire un pique-nique (] 26. Cuisiner quelque chose é [ 43. Faire du paddleboard

de nouveau

[J 9. Obs les étoiles
ﬂ? SHET s elone ﬁ@ (] 27. Jouer a un jeu de société [J 44. Visiter un phare

' (7 10. Aller 3 la bibliothéque () , :
é oo (] 28. Faire des bulles géantes @ [ 45. Passer une jounée sans écran
N (] 11. Jouer dans 'eau AN

= -(~)- [J 29. Apprendre quelque chose
de nouveau @ [J 46. Aider quelqu’un
(] 12. Faire un feu de camp
JQ J3 [ 30. Ecouter de la musique

%é (] 13. Faire du kayak ou du canot
@ (1] 31. Aller & un festival ou un spectacle
i .
. [ 14. Cueillir des fruits

[ 82. Faire du mini-gotf

(] 15. Jardiner o @ ;
% 6183, ik aiia (] 49. Construire une cabane

I

l

: ? [[] 16. Faire une bataille d'eau T )

' % [J 34. Aller & un marché public [J 50. Faire rire quelqu’un

q‘ z g 'h () 47. Passer du temps avec les amis

(] 48. Faire une chasse au trésor

“\q [ 17. Visiter un zoo ou
: (] 35. Faire un bricolage

un aquarium

-

— = = |
S MES IDEES A MOI ! Q §

(L] 18. Prendre des photos (] 36. Ecrire une histoire

N/
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o MONIDERIMECRAN

og:jECT\F 30 MINUTES ET MOINS PAR JouR P
me profite

u«/‘@toutE’ete/@

pour vivre de |
vraies aventures !

Colorie une case chaque jour si tu respectes ton objectif :
30 minutes d’écran et moins par jour. QO

. © o ____ 30 minutes dioran ot moles parjour. O ¥,

JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7
1~ juillet 2 juillet 3 juillet 4 juillet 5 juillet 6 juillet 7 juillet
7/ e B ﬁ
z \
;’ MES IDEES | s = > e ‘ - \ MON OBJECTIF :
|
I pour m'amuser i - . :
| sans écran: | JOUR 8 JOUR 9 JOUR 10 JOUR 11 JOUR 12 JOUR 13 JOUR 14 3 0
| | 8 juillet 9 juillet 10 juillet 11 juillet 12 juillet 13 juillet 14 juillet :
I |
I m Lire un livre | 1 ' = = minutes
I S L S S -
| i et moins
I i |
| ﬁé S || JOUR1S JOUR 16 JOUR 17 JOUR 18 JOUR 19 JOUR 20 JOUR 21 pargonr:
: 15 juillet 16 juiliet 17 juillet 18 juillet 19 juillet 20 juillet 21 juillet k Q? J
i%?‘au’cduveh: p e o UK Son aka e
| e A e e e e S
| | &
} f Dessiner | JOUR 22 JOUR 23 JOUR 24 JOUR 25 JOUR 26 JOUR 27 JOUR 28
: | 22 juillet 23 juillet 24 juillet 25 juillet 26 juillet 27 juillet 28 juillet
! i Chaque
| | z : z z Z - z compte !
| |
| ﬁb Joueraun || JOUR 29 JOUR 30 JOUR 31 JOUR 32 JOUR 33 JOUR 34 JOUR 35 Q
: 7) jeu de société | 29 juillet 30 juillet 31 juillet 1~ aolt 2 aolt 3 aolt 4 aodt
| | ' -
| SR Allerala | -
: ———— pisci.l"lc ! ) = E = "3 ) r w
! || JOUR 36 JOUR 37 JOUR 38 JOUR 39 JOUR 40 JOUR 41 JOUR 42 COMMENT JE ME
: Passer du temps | 5 aodt 6 aoit 7 aolt 8 aoit 9 aodit 10 aodt 11 aodt SENS QUAND JE
| avec ma famille : :
| oumesamis I REDUIS LES ECRANS :
| | | : : _ _
! |
| {} || Jour 43 JOUR 44 JOUR 45 JOUR 46 JOUR 47
: ] 12 aolt 13 aoiit 14 aodt 15 aolit 16 aolit
JOUR 51 JOUR 52 JOUR 53 JOUR 54
27 aolt 28 aolt 22 aolt 30 aolit

——— — ——————— —— —

Quand j'atteins mon objectif :
7 Je suis fier(ére) de moi !

5. MES RECOMPENSES ¢

¢y Jai plus de temps pour ce que j'aime vraiment.

7 Je me sens mieux dans ma téte et dans mon corps !




1er juillet

B
B
B
B
B
B

2 juillet

3 juillet

4 juillet

5 juillet

6 juillet

B

objectif
estival :

JOUR 8
8 juillet

B
B
B
B
B
B

JOUR 9
9 juillet

JOUR 10
10 juillet

JOUR 11
1 juillet

JOUR 12
12 juillet

JOUR 13
13 juillet

JOUR 14
14 juillet

B

20 |

minutes

par

JOUR 15
15 juillet

B
B
B
B
B
B

JOUR 16
16 juillet

JOUR 17
17 juillet

JOUR 18
18 juillet

JOUR 19
19 juillet

JOUR 20
20 juillet

JOUR 21
21 juillet

B

JOUR 22
22 juillet

B
B
B
B
B
B

JOUR 23
23 juillet

JOUR 24
24 juillet

JOUR 25
25 juillet

JOUR 26
26 juillet

JOUR 27
27 juillet

JOUR 28
28 juillet

B

JOUR 29
29 juillet

B
B
B
B

JOUR 30
30 juillet

JOUR 31
31 juillet

JOUR 32

1er aolit

JOUR 33

2 aout

B
B

JOUR 34

3 aout

JOUR 35

4 aout

B

JOUR 36

5 aout

B
B
B
B
B
B

JOUR 37

6 aout

JOUR 38
7 aoit

JOUR 39

8 aout

JOUR 40

9 aoit

JOUR 41
10 aoiit

JOUR 42

11 aoiit

B

JOUR 43

12 aolt

JOUR 44
13 aoit

B
B

JOUR 45
14 aoit

JOUR 46
15 aoiit

JOUR 47
16 aout

B
B

JOUR 48
17 aoiit

JOUR 49
18 aout

B

—

- ——

Lire
chaque jour,
c’est faire

grandir mon

cerveau !

MES
PROGRES

Chaque
case coloriée
est une
victoire !

———— = —

Bravo pour
tes efforts
et ta
persévérance !
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JOUR 51 JOURS52 JOUR 53 JOUR62 JOURGE0 JOUR62 | JOUR 63
19 aoit 20 aolt 21 aout 22 aoit 29 aoit 30 aoit 31 aoit 11 aoit 1er sept.
~ N = T
Q) MES HEURES LUES : NOMBRE DE LIVRES LUS : MON LIVRE PREFERE DE L’ETE : O
g
5 heures ‘%f’ livres
% 7 % = X 4

w

° y Q Chaque page tournée est une aventure. Bravo pour tes efforts ! Q) Z %

\W




Chaque petit

BOUGER
TOUS (38 JOURS 4

OBJECTIF : 30 MINUTES DE BOUGER PAR Jom

Cumule au moins 30 minutes d'activité physique chaque jour.

pas compte !

Tu es capable !

Allons-y !

Colorie la case du jour o tu as relevé le défi! ) ;
JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7
Marche rapide Danse Vélo Saut a la corde Course Sauts de Marche en nature
sur place grenouille
O O O O O O O
JOUR 8 JOUR 9 JOUR 10 JOUR 11 JOUR 12 JOUR 13 JOUR 14
Danse comme Patin ou Marche rapide Jumping jacks Balle au mur Squats Randonnée
un fou planche a roues | (en cdtes si possible) | (100 répétitions) | (300 lancers) | (120 répétitions)
me 0 o 0 o e o 0
Q JOUR 15 JOUR 16 JOUR 17 JOUR 18 JOUR 19 JOUR 20 JOUR 21
0 Saut a la corde Soccer Fentes Marche Danse en Hula hoop Pompes
(300 sauts) (60 par jambe) rapide imitant un animal (20 répétitions)
©) O O O O O O
JOUR 22 JOUR 23 JOUR 24 JOUR 25 JOUR 26 JOUR 27 JOUR 28
Attraper Marche sur Planche Cours comme Vélo Sauts a pieds Grande
(avec un ami) la plage (3 x 1 min) le vent Joints randonnée
(150 sauts)
O O e O O S e
JOUR 29 JOUR 30 JOUR 31 JOUR 32 JOUR 33 JOUR 34 JOUR 35
Danse avec Abdos Promenade Montées Attrape Roller Marche en
un ami (100 répétitions) en famille de genoux une balle écoutant la nature
(200 répétitions)
O O O ©) O O O
JOUR 36 JOUR 37 JOUR 38 JOUR 39 JOUR 40 JOUR 41 JOUR 42
Dips Badminton Cercles avec Course de Sauts en étoile Vélo Fentes de
(3 x 10) les bras relais (100 répétitions) chaque cété
(300 cercles) (60 par céte)
O O O O @) O
JOUR 43 JOUR 44 JOUR 45 JOUR 46 JOUR 47 JOUR 48 JOUR 49
Marche sur Danse comme Sauts de Marche Saut a la corde Basketball Explore un
des rochers ton héros grenouille rapide (300 sauts) parc
(150 sauts)
O ®) O O ®) O O
JOUR 50 JOUR 51 JOUR 52 JOUR 53 JOUR 54 JOUR 55 JOUR 56
Yoga Danse en Pompes Squats Marche & reculons Hula hoop Parcours
famille (30 répétitions) | (120 répétitions) (sécuritaire) (300 rotations) d'obstacles
®) ®) O O ®) ®) O
JOUR 57 JOUR 58 JOUR 59 | JOUR 60 JOUR 61 JOUR 62 JOUR 63
Grands Ballon Planche Chanson lente Patin ou Abdos CELEBRATION !
étirements chasseur (3 x 1 min) (30 min de bouger | planche a roues | (120 répétitions) | Bouge comme
a ton rythme) tu veux
©) O O O ®) O @)
/9 MON OBJECTIF : (™ ) MES PROGRES ¢ ~ () _MA RECOMPENSE {—
Bouger 30 minutes i ? i ? i‘ ? i ? i ? i ? i ? i‘ ? 0 Qm?md 'j'a.umi cor:nplété :
o _ es 63 jours, je me récompense :
minimum chaque jour !
SEMAINE1 SEMAINE2 SEMAINEI SEMAINE4 SEMAINES SEMAINEG SEMAINE7 SEMAINE 8
Colorie une étoile a la fin de chaque semaine
\_ 4 N si tu as relevé ton défi tous les jours ! - \ @ )

(Q? JE SUIS FIER(ERE) DE MOI POUR PRENDRE SOIN DE MON CORPS CHAQUE JOUR ! (‘7)




Chaque petit
geste de gentillesse
fait grandir de

belles choses

autour de toi !

Voici 50 idées pour étre gentil ! \
Colorie chaque fleur quand tu réalises ce geste. O J

Aider a vider
le lave-

vaisselle

Féliciter
un ami

Offrir son
aide a un

Dire merci a Remercier un

son enseignant professionnel
O de la santé

(9
Offrsr son l Ecouter sans .
interrompre

O O Oy O ®%

ﬂ"
<

Inventer un
geste de
gentillesse

MES FLEURS DE GENTILLESSE

N de gentillesse
0 faitg fleurir le E;ris ou dessine les plus beaux gestes que tu as posés !
= O







Les mots peuvent étre a ['horizontale,
a la verticale ou en diagonale. Q) o
o

° s|o|L|E LIP|L|A|G|E|B|A

V. A/ C ANCE S NAGEO
B|A|L|L|O|N|P|O|T|E|R|I|E|TD
C/|H|A|T|E|A|U|S|A|B|LIJE]|L o

s|LIU|N|E|[T|T|E|S|U|R|F|F]|I
G|L|A|C|E|B|A|I|G|N|A|D|E
PIA|[L|M|I|E|R|C|O|C|O|T|E
R|A|{N|D|/O|NNEE F|L|OIR|E|] @
AlM|I|S|R|I|R|E|J|E|U|X]|N
VIE|L|O|H|/A[M|A|C|C|A|N|OE v
D/ E|T|E|N|[T|E|C|A|MP/I[N|G *-
B (O|N|H|E|U|R|B|A|RIBIE[CIUE]| o,

= ) MOTS A TROUVER {2

? 3 SOLEIL CHATEAU AMIS BALLON

PLAGE LUNETTES RIRE POTERIE

VACANCES SURF JEUX NATURE

PISCINE PALMIER DETENTE FLEUR

GLACE COCOTIER CAMPING AVENTURE

BAIGNADE RANDONNEE BONHEUR NOE

SABLE VELO BARBECUE COQUILLAGE

Prends ton temps

et amuse-toi bien!



Remplis la grille pour que chaque ligne,
chaque colonne et chaque carré 3x3
contiennent les chiffres de 1a 4. Q)

3

+ | 2

fom——— ) LES CHIFFRES A UTILISER (===~~~

B {5128 .44

) J S S S SSRGS SR 4

Tu peux le faire !
Chaque case n’accepte

qu’un seul chiffre.




DOKUNS™Y
S) NIVEAU DIFFICILE (2 W

rRemplis la grille pour que chaque ligne,j
chaque colonne et chaque carré 3x3
contiennent les chiffres de 1 a 9

@ O k sans répétition. ) J

2 7|

O
o o |FE | W | O
(o))

) RAPPEL ¢

S, Y
re"‘ﬂ' t:'n :mps' 1345 I I
reriecnis bien 6 7 8 9

et amuse-toi !
o j Chaque ligne  Chaque colonne Chaque carré 3x3

1a9 1a9 1a9
. J
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SCHERCHEJETATROUVERIS

Observe bien l'image et trouve tous les objets cachés.

'y J 2 ,
A

) TROUVE ¢ .

@ GLACES

1
1

1 APPAREIL PHOTO 1 (=% BOOMBOX
2

5 @ COQUILLAGES 1 (,jf)) PAPILLON

2 () BALLONSDEPLAGE 1 &&& CERE-VOLANT @
7,
* ) »
As-tu tout trouvé ? é:& 1 @ BOUEE

! Brave ! ©

Q1)  PAIRES DE FLIP-FLOPS

CREME SOLAIRE




@ APCRENDS [ DESSINER
DN 30 VACANEES §

X )

0 [2) (3

Dessine un grand cercle Ajoute les picots tout Dessine les yeux
pour la téte du virus. 0 autour du cercle. et une bouche souriante.

Ajoute des lunettes Dessine un chapeau Ajoute une boisson
de soleil. de vacances. rafraichissante.

Dessine une chemise Ajoute une valise

et une main qui salue. pour voyager. soleil, palmier, sable... y
\

X<)- ASTUCE

Tu peux changer
les accessoires et inventer
ton propre virus

en vacances ! !
. *

——— ————————




=% DEFi NATURE “

N
\

CCb } Pars a l'aventure et trouve chacun des trésors cachés dans la nature ! < !

/

/

o

Q Coche la case quand tu as trouvé l'objet. ‘:

. N W i ) r
Une feuille U l Une fleur Une roche
ne plume ; ;
rouge jaune lisse
‘ LY
K. A N S N 7 N i
4 Y & N N\ )
Une coccinelle Un écureuil Une fourmi Une POTRME
de pin
i
/ ’ 1. ’ ‘\ 4 \
: As-tu trouvé autre chose d’intéressant ? | Mes découvertes :
: Dessine-le ici ! : Ma découverte préférée :
| |
| I
: : L’endroit le plus beau que
: : j'ai vu aujourd’hui :
| |
| |
| |
/

N O Wm0 e ) e e R e el S el ’ \

Q > Bravo, explorateur ou exploratrice ! { O

Q  Prendre soin de la nature, c’est prendre soin de notre planéte ! ©




>~ DEFi DE COURAGE - *..

.:} Ose, essaie, dépasse-toi ! Z -

Le courage, c’est essayer méme si c’est difficile,
{;Z sortir de sa zone de confort et étre fier de soi !

CETTE SEMAINE, AS-TU OSE...
i )

o Parler a o o

Essayer un "
J Golter un

uelgu’un nouveau sport !
quey P nouvel aliment
de nouveau ou une nouvelle
activite
\
~

Poser une
question

Faire une erreur

sans abandonner
et réessager

I e ———————————————————————————————————————————— ——————————

"¢ DEFI BONUS :
TON PROPRE DEFI

—— i —— ey

— e — — — — — — — — — — — — — —— — — — ——— —— — — — — — — — — — — — ——— e . e, e

= RACONTE : QU’EST-CE QUE TU AS OSE FAIRE? =

Comment t'es-tu senti(e) avant ?

Comment t'es-tu senti(e) aprés ?

©

X @; Qu’as-tu appris sur toi ?
-

RAPPEL IMPORTANT  /

] . . . l
Le courage, ce nest pas ne jamais avoir peur, S\

c’est avancer méme quand on a peur ! Q)

ﬁ /.5\ - Tu PEUX ETRE FIER(ERE) DE TOI ! ¢

o ——————— .

que tu as relevé avec courage.

A e g

e ——————————————————— — -

Chaque petit pas
te rend plus fort !

———————— —— ———— ———————— —— —

= COLLECTIONNE TES VICTOIRES ! -

Colorie une étoile a chaque défi

S ——




 PETIT SCIENTIFIQUE

X " w

> Observe, expérimente et découvre ! Z 7

@ Lis les étapes, réalise l'expérience et note ce que tu observes !

Q

E
@ } FAIRE POUSSER UNE GRAINE (

Matériel : un pot, du coton ou du papier essuie-tout,
des graines (haricot ou lentille), de l'eau

. Place du coton ou du papier dans le pot et
humecte-le avec de |'eau.

r X i
@ ) ARC-EN-CIEL DANS UN VERRE @ > CRISTAUX DE SEL
Matériel : un verre transparent, de l'eau, Matériel : un bocal, de |'eau chaude,
une feuille blanche, une lampe de poche du sel, une cuillére, une ficelle, un crayon
= ;
g 5
/, | | =
<
Z -
O& 1
TR
_ , 1. Remplis le bocal d’eau chaude.
1. Remplis le verre d'eau. 2. Ajoute du sel et mélange jusqu'a ce qu'il ne
2. Place la feuille blanche derriére le verre. se dissolve plus.
3. Dirige la lumiére de la lampe a travers le verre 3. Attache la ficelle au crayon et suspends-la
vers la feuille. dans le bocal (sans toucher le fond).
4. Laisse reposer pendant 24 a 48 heures.
QU'OBSERVES-TU ? N
QU’AS-TU OBSERVE ?
X i Nt s
N\ "\

#
@ > EXPERIENCE AVEC UN AIMANT {

Matériel : un aimant, des objets différents
(trombone, piece, crayon, gomme, cuillére, etc.)

1. Approche l'aimant de chaque objet.
2. Note si l'objet est attiré par |'aimant

2. Place une graine entre le coton et le pot. o RO (o)
3. Garde le coton humide et place le pot pres . \
) a OBJET ATTIRE PAR L'AIMANT ?
d’une fenétre.
4. Observe ta graine chaque jour ! o X
TROMBONE
DESSINE LES ETAPES DE TA PLANTE : PIECE
CRAYON
GOMME
| CUILLERE )
N 7 N
e e N g ML S e e NI i o S T i e e |
’ o
| QUELLE EXPERIENCE AS-TU PREFEREE ? | | UN SCIENTIFIQUE, C'EST... !
| : : quelqu’un qui pose des questions, o :
| © I cherche des réponses et ne cesse ~ :
' & détre curieux du monde ! (° '
|l Q : i\\? etre curieux du monde ' 0, .;

T e A e A A . S S e G e a— ——— i — — -

— e ————— —————— —— -

Zﬂ? Continue d’explorer, d'observer et de t'émerveiller chaque jour ! ﬁz




40 PETIT CHEF -

"9 ©
- 5 En cuisine, ¢'est amusant et délicieyy |
ﬁ Choisis une recette, prépare-la et amuse-toi a la réaliser ! @ (D
i O|( O|f Ol( =)
UN SMOOTHIE UNE SALADE UNE BROCHETTE UN SANDWICH
DE FRUITS COLOREE RIGOLO

/
Fruits + yogourt Colorée, fraiche A toi de choisir Crée un sandwich
= énergie ! @ )L et vitaminée ! ﬁ 118 tes ingrédients ! @ 3% drole et délicieux !sﬁ)
a )
MA RECETTE CHOISIE :
s . 5% 7 , X
INGREDIENTS : LES ETAPES DE MA RECETTE :
O ®
1 ),
i ©,
: ®
@)
b ®
{ J )]

k MONCHEF-DGUVRE! = |/ coMuenTetrirs |

Dessine ta création et sois fier(ére) de toi !
Facile Sﬁ

Amusant ﬁ
Délicieux ﬁ

Ma partie préférée :

-
-_—
7

S ) e

@ © > BRAVO,PETITCHEF! { ©

Q)  Tu as cuisiné avec créativite, patience et amour ! @




: DEFI DE LA GESTION DES EMoTioNs -

=S JE DECOUVRE CE QUI M’AIDE A ME SENTIR MIEUX | ¢ =
O @ 32 (€

@ MISSION : Essaie différentes stratégies et coche celles qui t'ont aidé.

# \ % %
> QUAND JE SUIS ey QUAND JE SUIS QUAND JE SUIS INQUIET(ETE)
) FACHE(E) TRISTE g
7 & D ¥ Sl
[ Je prends 10 grandes [ Je fais un célin O v [J Je fais la respiration étoile {\\?

respirations

[J Je serre puis relache @ [J Je parle & quelqu’un Q [J Je nomme mon inquiétude OQ

mes poings
(] Je vais marcher % [J Je regarde mes souvenirs @ [J Je dessine ce qui me fait peur /
19 mputes S e (] Je demande de l'aide {?
[] Je dessine ma colére / [} Je dessine mon émotion l
. ‘ . . -
[ Jécris ce qui me dérange [(] Jécris trois choses [J Je fais un exercice physique j%
G que j'aime Q b . AN
[ Jen parle & un adulte D ' @ [ Je pense a une solution @
O Je joue dehors
[ Je compte jusqu'a 20 12 3 - 1) 06 s e isbeive Eg__ (] Je me rappelle une réussite Q
[ Jécoute de la musique calme ﬁ £ Je prends un moment calme @ (] Je me parle gentiment @
I PaN 7
X ( _ )
QUAND JE SUIS FATIGUE(E) QUAND JE SUIS HEUREUX(SE) @ MON LABORATOIRE
r . . Py
2 Z 3 g 9 DES EMOTIONS
e @ %% i Chaque fois que tu essayes
[J Je bois de 'eau [J Je partage ma joie une stratégie :
[J Je fais une pause écran ., [J Je remercie quelqu’un ' -
[] Je vais dehors @ [J Jécris ce qui m'a rendu heureux B / © Ga m'a beaucoup aidé
N [J Je prends une photo souvenir
[ Je miitire ] . [ @ Ca m'a un peu aidé
(] Je lis calmement [J Je fais un dessin / %
[J Je me couche plus tét @ v [J Je célebre ma réussite ﬁ’{‘, @ Ga ne m'a pas aidé .
[0 Je fais une activité tranquille g [J Je fais sourire quelqu’un
[J Je prends quelques minutes de repos [J Je garde ce souvenir dans mon cahier
N % AN )
r -~ s W r ra ra \
e MA BOITE A OUTILS PERSONNELLE v ¢ DEFI 30 JOURS DES EMOTIONS ¥
A la fin de U'été, écris ou dessine ce qui t'aide le plus. ke Chaque jour :
() Quand je suis fachife) : O, [5.7a crow i ki OOOOOOOOO
@ Quand je suis triste : 12 13 14 15 16 17 19 20

@ D sise. OOOOOO00O

21 22 23 24 25 26 27 28 30

Q) O Jai pris soin de moi 000000000

Objectif : 30 cases complétées ! WP

Quand je suis inquiet(éte) :

@ Quand je suis fatigué(e) :

Quand je suis heureux(se) :

——— s — — —— —— ———— ——— ————————— —— ———————— ———— —— — ———— ——— — — o —— i — i ——— i,

|
i
I
5 3 zZZ |
' 8 2 A |
4 o N
Vs o :
= T b Z 2 . !
VIRUS VOLCAN VIRUS NUAGE VIRUS TEMPETE VIRUS KOALA VIRUS SOLEIL :
(Colare) (Tristesse) (Inquiétude) (Fatigue) (Joie) [
Respire, compte, bouge, Parle, fais un calin, joue, Respire, demande de ['aide, Repose-toi, étire-toi, Partage ta joie, remercie, :
parle ou dessine ta colére. ou écris ce que tu ressens. pense a une solution. prends soin de toi. célébre et garde ce bonheur ! ]

R P P s I .., e —p— - — W ———— T ——— . — N — T —— S — A —— i — . —

¥ } Toutes les émotions sont importantes. Les comprendre, c’est grandir ! K O




(%) LES OLYMPIQUES DE L’ETE <)

5 S’AMUSER, SE DEPASSER, PARTAGER, GAGNER... EN SAMUSANT !

ﬁ Reléve des défis, collectionne des médailles et deviens le cho.mpton de ton éte !

21

.
>
R 4 S =)
COURSE DU LANCER NATATION SAUT EQUILIBRE
SOLEIL LEVANT DE PRECISION SPLASH DE GRENOUILLE ZEN

Cours ou marche
20 minutes dehors
au lever du soleil.

©=

Crée 3 avions en papier
et tente de viser

la cible 3 fois.

Nage ou amuse-toi
dans l'eau pendant
au moins 30 minutes.

Fais 10 sauts de
grenouille sans t'arréter.
A toi de jouer !

Tiens en équilibre
sur une jambe
le plus longtemps

&

Remplis ton pistolet
a eau et touche
5 cibles différentes.

O Défi releve !
o7

Ramasse 10 déchets
dans la nature
ou dans ton quartier.

Réalise une ceuvre
sur le theme de l'été
(a toi de choisir !).

O Défi relevé !
P

O Défi releve !
.

Lis pendant
au moins 20 minutes
dans un endroit calme.

O Défi releve !

possible.
Défi releve ! Défi relevé ! Défi relevé ! Défi relevé ! S6 vl
\_O Jko J kO J\_O J LO DR J
(- N N 5 W & N L P i
(6) TIR A LEAU LE GRAND CREATION (9) DEFI LECTURE DEF| GENTILLESSE
NETTOYAGE ARTISTIQUE
@

Fais une bonne action

qui rend quelqu’un
heureux(se).

O Défi relevé !

o

—— i —————————

o o©

N \_ S AN 3/
" N & N
TON PODIUM DES MEDAILLES MA FLAMME OLYMPIQUE
OR
(10 défis relevés) > j
) L
(7 a 9 défis relevés) j )
de tes défis
BRONZE bk
(4 & 6 défis relevés) > g réussis !
PARTICIPATION & o
(1 a 3 défis relevés) j ..; ﬁ ~
= =
R . il

o
o O

K2

J\

£% > LIMPORTANT N'EST PAS DE GAGNER, MAIS DE PARTICIPER ET DE S'AMUSER ! { ¥

Parah FELICITATIO;I—S_W

CHAMPION !

Tu as relevé des défis avec
courage, joie et persévérance !

I
I
I
|
|
|
|
/

-



. L'ARBRE DES REUSS:TES g

,5 JE SUIS FIER(ERE) DE MO | Z._
{k

Chaque réussite, petite ou grande, fait grandir ta confiance en toi ! f?

Ecris ou dessine tes réussites dans les feuilles de l'arbre. (D

. ————————————

C’EST QuUOI
UNE REUSSITE ?

C’est quelque chose
que tu as réussi a
faire, un défi que
tu as relevé, un
effort dont tu es
fier(ére), une action

#,
T — — A —— ——— —— — —

posi.tive...

1
I
|
I
I
I
|
|
|
|
I
I
|
|
|
|
I
|
|
|
I |
: Tout compte !
|

I

I

\

" CHAQUE |
~ REUSSITE
' ME RAPPROCHE -
'DE MES REVES !

: v¢ J'ai appris quelque chose
i v¢ J'ai aidé quelqu’un
| ¥ J'ai persévéré malgré

: les difficultés

|\.

|

|

|

|

|

|

|
| €9 Vi osé essayer | " PRENDS LE TEMPS |
| %2 Jai tenu mes engagements | DE CELEBRER ! |
l v¢ J'ai pris soin de moi I s @ & :
i w2 J'ai fait un effort : g v :
| €% Je suis resté(e) positif(ve) : Relis ton arbre :
Jai atteint biectif : quand tu as besoin :
:ﬁ ai atteint un objecti | P, :
: w2 J'ai fait de mon mieux I de confiance ! :
I\‘ | =7 |
_______________ o |
|
N e o g I i B e g ___/;
e . N : \

MA PLUS GRANDE FIERTE DU MOMENT : MON OBJECTIF POUR CONTINUER A GRANDIR :

\: . ‘ K J

..:-; Q) Sois fier(ere) de chaque pas que tu fais. Tu es unique et capable de grandes choses ! O E—



——— i ————————

J Quel bel été nous )
: avons passé ensemble !
: Prends le temps de te

’

eliciter pour tout ce que
P q
tu as accompli avec

T ——— ———— -

Abraxas !

Prends quelques minutes pour remplir ton bilan.

Tu peux étre fier(ére) de toi !

DATE :

[PRENOM :

N (F

R )
(¢ MES PLUS BELLES REUSSITES

Quelles sont tes plus grandes
réussites de cet été ?

. CE QUE J'Al APPRIS

Quelles nouvelles choses
as-tu apprises sur toi,
les autres ou le monde ?

(_ﬁ MES DEFIS PREFERES

Quels ont été tes défis
préférés cet été ?
(Ecris ou dessine)

< 5%

JE ME DONNE UNE MEDAILLE POUR...

Colorie la médaille qui te correspond le plus !

e k .
: 3 )
F@ MON ARBRE DES REUSSITES ) (QQ MA GESTION DES EMOTIONS | @ _LES MOMENTS
QUI M’ONT RENDU HEUREUX(SE)
Quelles réussites es-tu le plus fier(ére) Quelles stratégies t'ont le plus aidé(e) Dessine ou écris tes 3 meilleurs
d’avoir ajoutées a ton arbre ? cet été ? souvenirs de l'été.
1 s w
. ®
2
2. == i
3; s 3
) @
. Ce que j'ai découvert sur moi :
4, ® ; X
5. @
e o NE S
' B

POUR LA SUITE...

Qu’aimerais-tu continuer a faire ?
Quels sont tes objectifs pour la
rentrée ou pour les prochains mois ?

<3

Mes efforts Mon courage Ma gentillesse Ma créativité Ma motivation
et ma et mes et mes belles et mon et ma bonne
persévérance défis relevés actions imagination humeur
s PN

UN MESSAGE POUR MOI DANS LE FUTUR

Ecris un petit message pour toi que tu pourras relire

b=

dans quelques mois !
@

N

/
[
[
[
|
|
[
l
l
|
[
|
|
\
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- - ——————————

r

BRAVO CHAMPION(NE) !

Tu as rempli ton été de belles choses
et tu peux étre trés fier(ére) de toi ! (N

Continue a réver, a apprendre
et a profiter de chaque moment !

Abraxas est trés fier de toi !

T — ————— e — e — — —— —— ——

Q) ) N'OUBLIE PAS : L'IMPORTANT N'EST PAS D'ETRE PARFAIT(E), MAIS D’AVANCER ET D'ETRE ToI-MEME ! { (D

s e e e e ——



—— —— — — — — — — — — —— ——— —

& o
jruasesinen > COMMENT RECEVOIR TON DIPLOME ? { —===--~- ~,
|
® @ ® |
|
|
$ :
A5 > @ * P ,
) o ~ | |
|
O |
Prends une photo Envoie-la par Abraxas lira ton Tu recevras ton :
de ta page courriel a bilan avec attention diplome officiel :
« Mon bilan de Abraxas a l'adresse et te Prépargra ton de fin d’éte par :
fi.l't d’'été ». ci-dessous. dlplame Personnalisé | courriel ! ;
/
N\ P4

& Félicitations ! Tu as relevé des defts
i appris plein de nouvelles choses et pris soin de toi

tout au long de ton été avec Abraxas !/

Tu mérites ton diplome !

O w

3 [ ™ /" ENVOIE TAPAGE A: —_ ] 7

abraxas.clinik@anoukgadbois.com

—— ————————————— ——— ———— — ————————————— — —

BRAVO

UELQUES CONSEILS AVANT D’ENVOYER TA PAGE :
SRV CHAMPION(NE) !

(] Assure-toi que ta photo est claire et compléte.
(O Vérifie que ton nom est écrit en haut de ta page.

[ Prends le temps d’étre fier(ére) de tout

ce que tu as accompli !

l
|
l
|
|
|
l
|
l
|

TU ES INCROYABLE !
CONTINUE D’ETRE TOI-MEME
ET DE BRILLER !




