
Aide-mémoire 
L'apprentissage 
à distance
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Les comités consultatifs régionaux ont

conçu un outil pour accompagner les

parents lors des périodes

d'apprentissage à distance. 

Cet aide-mémoire est un outil simple

pour accompagner les parents à

naviguer entre les périodes

d'apprentissage à distance.

https://drive.google.com/file/d/1SnTfjQtCVh5zRGO61Vk8tAidD6VR3Wsn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SnTfjQtCVh5zRGO61Vk8tAidD6VR3Wsn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SnTfjQtCVh5zRGO61Vk8tAidD6VR3Wsn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SnTfjQtCVh5zRGO61Vk8tAidD6VR3Wsn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SnTfjQtCVh5zRGO61Vk8tAidD6VR3Wsn/view?usp=sharing


Voici quelques
mots qui

peuvent vous
venir en tête à la

veille d'une
période

d'apprentissage
à distance...

Fatigue

Isolement
Surmenage

Anxiété

Stress

Frustration

Déroutant

Chaos
Inconfort

Organisation

Désorganisation
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Comment préserver 
votre santé mentale et celle

de votre/vos enfant(s) en
période d'apprentissage à

distance?

Il est possible de conserver une bonne santé

mentale, et même de la nourrir, malgré les périodes

de grande adaptabilité. 

Voici quelques pistes qui vous aideront.
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p r e n a n t  u n e  b o u f f é e  d ' a i r  f r a i s  t o u s  l e s  j o u r s

c o m m u n i q u a n t  r é g u l i è r e m e n t  
a v e c  m o n  f i l e t  s o c i a l  d e  v i v e  v o i x

m é d i t a n t  1 0  m i n u t e s  p a r  j o u r

b o u g e a n t  t o u s  l e s  j o u r s

f a i s a n t  a u  m o i n s  1  a c t i v i t é  
u n i q u e m e n t  p o u r  m o n  p l a i s i r  p a r  j o u r

m ' a c c o r d a n t  a u  m o i n s  1  p é r i o d e
d e  d é t e n t e  e t / o u  d e  p l e i n e  c o n s c i e n c e  p a r  j o u r .

JE PRÉSERVE ET NOURRIS
MA SANTÉ MENTALE EN. . .
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v a l o r i s a n t  s o n  a d a p t a b i l i t é  

c r é a n t  d e s  o c c a s i o n s  d e  j e u  e n  f a m i l l e

o f f r a n t  d e s  p é r i o d e s  d e  t e m p s  l i b r e

e n c o u r a g e a n t  l e  t e m p s  d e  j e u  e x t é r i e u r

c o m m u n i q u a n t  d e  v i v e  v o i x  a v e c  n o t r e  f i l e t
s o c i a l

m ' i n t é r e s s a n t  à  s e s  p a s s e - t e m p s

c o n s e r v a n t  l e s  r o u t i n e s  f a m i l i a l e s .

JE PRÉSERVE ET NOURRIS LA
SANTÉ MENTALE DE MON/MES

ENFANT(S) EN...



Une communication défaillante
entraînera un manque de clarté

et, inévitablement, une
désorganisation émotionnelle, en

plus d'attentes irréalistes.

Une communication saine permettra à tout les

membres de la famille de comprendre les

attentes. Ainsi, vous serez en mesure

d'atteindre vos objectifs familiaux!
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d e m a n d e r  l e  p l a n  d e  c o u r s  a u ( x )  p r o f e s s e u r ( s )

s a v o i r  c o m m e n t  c o m m u n i q u e r  e f f i c a c e m e n t
a v e c  l ' é c o l e

c r é e r  l ' h o r a i r e  f a m i l i a l  h e b d o m a d a i r e  a i n s i  q u e
j o u r n a l i e r

c o m m u n i q u e r  c l a i r e m e n t  n o s  a t t e n t e s
p a r e n t a l e s  à  m o n / m e s  e n f a n t ( s )

c o n n a î t r e  l e s  r è g l e s  d e  c o n d u i t e  d e s  c o u r s  e n
l i g n e  e t  l e s  e x p l i q u e r  à  m o n / m e s  e n f a n t ( s )

f a i r e  u n  t o u r  d e  t a b l e  f a m i l i a l  t o u s  l e s  s o i r s
a f i n  d e  p a r t a g e r  l e s  b o n s  c o u p s  e t  l e s  d é f i s  d e
c h a c u n ( e ) .

POUR UNE COMMUNICATION
ADÉQUATE,  JE  VAIS . . .
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Ne négligez pas l'organisation 
que demande une maisonnée. 
La vie de famille est essoufflante!
Vous pouvez très rapidement vous
sentir submergé(e) par vos tâches
et responsabilités.

Pour que règnent l'harmonie et l'équilibre à la

maison, l'organisation ainsi que l'implication

de tous sont primordiales.
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I n s t a l l e r  u n  c o i n  d ' é t u d e  p o u r  c h a q u e  e n f a n t
s e l o n  l ' â g e

C r é e r  d e s  e s p a c e s  d e  t r a v a i l  a g r é a b l e s ,
o r g a n i s é s ,  p r o p r e s  e t  l u m i n e u x

A d a p t e r  l ' h o r a i r e  d ' é c o l e  s e l o n  l ' â g e  d e
m o n / m e s  e n f a n t ( s )

A d a p t e r  m o n  h o r a i r e  d e  t r a v a i l

P l a n i f i e r  l e s  r e p a s

P l a n i f i e r  l e s  c o l l a t i o n s  

A s s i g n e r  l e s  t â c h e s  m é n a g è r e s  j o u r n a l i è r e s

POUR PLUS D'HARMONIE ET
D'ÉQUILIBRE,  VOICI  MON

ORGANISATION. . .



Les routines jouent un rôle
primordial dans la structure
familiale. Elles permettent à
votre/vos enfant(s) de se repérer, 
en plus de lui/leur apporter un
sentiment de sécurité. 

Malgré le chamboulement et l'adaptabilité

que demande l'apprentissage en ligne, les

routines auront un impact concret sur

l'équilibre de vos journées.
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DES ROUTINES GAGNANTES

S ' h a b i l l e r  p o u r  l a  j o u r n é e

C o n s e r v e r  l ' h o r a i r e  d e s  r e p a s

P a r t a g e r  l e s  r e p a s  e n  f a m i l l e

L i m i t e r  l e s  é c r a n s  e n  d e h o r s  d u  t e m p s
d ' a p p r e n t i s s a g e

S ' i n s t a l l e r  à  s o n  e s p a c e  d e  t r a v a i l  d u r a n t  l e s
p é r i o d e s  d e  c o u r s  e t  d e  t r a v a i l

É v i t e r  l e s  é c r a n s  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  l e
c o u c h e r

A v o i r  e n t r e  8  e t  1 2  h e u r e s  d e  s o m m e i l ,  s e l o n
l ' i n d i v i d u



Durant cette

période de

chambardement du

quotidien, le plus

important est de

trouver l'équilibre

propre à la réalité

de VOTRE famille.    
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LES PIÈGES À 
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La rigidité vous
épuisera et pourra

causer de l'anxiété à
toute la famille. 

Faites plutôt place à
l'organisation et à la

communication.

Supposer que vos enfants
sont autonomes peut être

un piège. Une
communication journalière
ouverte et courageuse est
essentielle. Ensemble, vous

êtes la meilleure équipe
qui soit!

L'isolement et le manque
de contacts sociaux sont

très néfastes sur la
santé physique et

mentale. Investissez
dans  les relations

humaines qui vous font
du bien.



Comités consultatifs régionaux

Voulez-vous éclairer PPE
quant aux enjeux, aux défis,
aux réalités et aux besoins
divers de votre communauté
scolaire?
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Projet financé par :
 
 

Cet outil a été réalisé en
pleine collaboration avec les
parents des comités
consultatifs régionaux.


