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Ma routlne du matln. Semaine du

Je coche chaque étape terminée. Une journée compléte, c'est une victoire.
MES ETAPES LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Je passe aux toilettes, je me lave
les mains

Je m'habille
Je prends mon petit-déjeuner
Je me brosse les dents

Chaussures, manteau, cartable

Mon étape a moi :

Conseil : affichez ce tableau la ol I'action se passe, et remplissez la derniere ligne avec votre enfant. La premiére

semaine, cochez ensemble.
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Ma routine du soir. —

Du plus actif au plus calme, toujours dans le méme ordre.

MES ETAPES LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Je range ma chambre (5 minutes)

Je prépare mes affaires pour
demain

Bain ou douche
Pyjama et brossage de dents

Temps calme : lecture ou histoire

Mon étape a moi :

Conseil : les écrans s'arrétent avant la routine, pas pendant. Le temps calme prépare le cerveau au sommeil.
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