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Q "I l"l expliquee aux enfants

COMMENT BIEN ORGANISER SA
JOURNEE PENDANT LE
CONFINEMENT ?

Reviens
au Article publié le 20 mars 2020.

sommaire
Les écoles sont fermées, oui, mais ce ne sont pas les vacances
pour autant. Sauf que réussir a rester motivé-e, a apprendre ses
lecons, a faire des exercices quand on reste a la maison toute la
journée, ce n‘est pas simple pour tout le monde. Alors c’est parti
pour I'emploi du temps idéal en temps de confinement!

CHOUCHOUTER SON SOMMEIL

Premiere regle : bien dormir. Et pour ¢a, pas le choix : il faut se
coucher tous les jours a la méme heure. Le corps humain a ses
habitudes et il est important de les conserver. Au début de la nuit,
«on fait un sommeil trés particulier qui permet de lutter contre les
virus et contre ce qui est mauvais pour la santé. Actuellement,
c’est vraiment trés important qu’on ait beaucoup de ce sommeil»,
conseille Claire Leconte, chronobiologiste spécialiste des rythmes
scolaires. Si on se couche plus tard qu’il ne le faudrait, on rate
cette étape.

C’est quoi alors, la bonne heure pour aller se coucher ? «Quand on
a un coup de froid en fin de journée», indique Claire Leconte. Bien
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s@r, on ne se met pas a grelotter tous les soirs 2 20 h 30
ou 21 heures. Mais, méme si on ne se rend pas compte que notre
corps refroidit, il le fait !

Alors voila une idée pour t'occuper un peu dans la journée et étre
préparé-e pour le coucher : dessine ta courbe de température.
Pour ca, prends ta température avec un thermometre, plusieurs
fois dans la journée :

Au réveil

Une ou deux fois dans la matinée

Avant le déjeuner

Apres le déjeuner

Une ou deux fois dans l'aprés-midi

Le soir

Fais-le plusieurs jours et tu verras : «/l y a toujours une baisse a la
méme heure», constate Claire Leconte. C’est I'heure a laquelle tu
dois aller dormir pour étre en pleine forme, en bonne santé et bien
apprendre. Ton corps ne perd pas 5 degrés d’'un coup, «ca peut
passer de 37° a 36,3°», indique Claire Leconte.

Imprime ton relevé de température a remplir en cliquant ici.

APRES-MIDI LUDIQUES

Allez, le sommeil, c’est réglé ! On démarre la journée avec un bon
petit-déjeuner, puis on passe aux choses sérieuses. «Tout le
travail, c’est le matin qu’il faut le faire, c’est la que les enfants sont
le plus frais», poursuit Claire Leconte. C’est généralement a ce
moment que les professeurs font classe, donnent des exercices,
font des corrections, enseignent de nouvelles choses...
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C’EST PARTI
AVEC UN EXERCICE
DE FRANCAIS

PUIS DE MATHS !

Aprés manger : on se détend. Ce n’est pas le moment de courir
partout et de s’exciter, au contraire, on reste calme. C’est
important pour la suite de la journée.

L'aprés-midi est réservé aux activités ludiques : des jeux de
société, des activités manuelles... Ca peut étre des exercices pour
I’école, mais sous forme de jeux. Et puis, quand on est coincé a la
maison avec les fréres et sceurs et les parents, c’est une super
occasion pour créer du lien avec eux, «discuter, parler des choses
qui nous préoccupent», recommande Claire Leconte.

TROP BIEN SUPER. ON VA
n’f.iif‘c',‘,?ﬁé#é‘ | ET MON TOUT ECRIRE DANS
! POUSSIN ? MON CARNET !
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Le meilleur moment pour apprendre ses lecons, c’est en fin
d’apres-midi, une fois qu’on a pris le golter. Et un conseil : révise
quelques minutes juste avant de t‘endormir. Parce qu’ensuite «une
partie du sommeil travaille sur cette lecon. Le cerveau va trier tout
ce qui est important et c’est une lecon qu’on retiendra trés
longtemps», affirme Claire Leconte. Et hop, c’est reparti pour une
super nuit de sommeil et une nouvelle journée en pleine forme !
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MATIN MIDI APRES-MIDI

ON PREND
UN PETIT- MIAM! JEUX.
DEJEUNER GOUTER ET
MIAM ! MIAM! ' ON APPREND ON REVISE
PUIS ON SES LECONS ! AVANT DE

TRAVAILLE! Miam DORMIR PUIS

ON PASSE UNE
BONNE NUIT

ENSUITE DE SOMMEIL !

ONDEJEUNE | "RoPcyqDises
PUIS DETENTE TE:
MIAM

Rédaction Elsa Maudet Illustrations Emilie Coquard

Sommaire
Clique sur les images pour continuer ta lecture
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EST-CE-QU'ON PEUT MES CONSEILS
ENCORE FAIRE DES POUR T'OCCUPER
CALINS ET DES CE VENDREDI'!
BISOUS A SA
MAMAN ?

= s
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HUGO. 9 ANS : J'Al
HATE DE REVOIR
MES COPAINS EN
VRAP

Q.?

EST-CE QUE LA
GRIPPE EST PLUS
DANGEREUSE QUE

LE CORONAVIRUS ?
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CORONAVIRUS :
QUELLES SONT LES
NOUVELLES REGLES
A RESPECTER DANS

LE PAYS ?

COVID-19 : QUELLES
DECISIONS ONT ETE
PRISES EN FRANCE ?

COMMENT SE
TRANSMETTENT LES
VIRUS ?

QUAND EST-CE QUE
LE CORONAVIRUS VA
S’ARRETER ?

POURQUOI LES
EPIDEMIES FONT-
ELLES PEUR ?

AN

L

CORONAVIRUS :
C'EST QUOI DES
«CAS CONFIRMES? ?

©

QUE SAIT-ON SUR LE
CORONAVIRUS ?

COMMENT ETUDIE-T-
ON LES VIRUS ?

20/03/2020 11:04

MES CONSEILS
POUR T'OCCUPER
CE JEUDI!

MES CONSEILS
POUR T'OCCUPER
CE MERCREDI !

fi/
MES CONSEILS

POUR T'OCCUPER CE
MARDI'!

COMMENT ON SUIT
LES COURS SANS
ALLER A LECOLE ?

“9

QUELS VIRUS ONT
MARQUE LES
ESPRITS ?

https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/20/comment-bien-organiser-sa-journee-pendant-le-confinement_1782342 Page 5 sur 6


https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/19/hugo-9-ans-j-ai-hate-de-revoir-mes-copains-en-vrai_1782165
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/19/quand-est-ce-que-le-coronavirus-va-s-arreter_1782219
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/19/mes-conseils-pour-t-occuper-ce-jeudi_1782252
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/17/edite-pour-publi-mercredi-est-ce-que-la-grippe-est-plus-dangereuse-que-le-coronavirus_1782079
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/18/pourquoi-les-epidemies-font-elles-peur_1782059
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/18/mes-conseils-pour-t-occuper-ce-mercredi_1782085
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/17/coronavirus-quelles-sont-les-nouvelles-regles-a-respecter-dans-le-pays_1781950
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/17/coronavirus-c-est-quoi-des-cas-confirmes_1781940
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/17/mes-conseils-pour-t-occuper-ce-mardi_1781951
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/15/covid-19-quelles-decisions-ont-ete-prises-en-france_1781747
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/13/que-sait-on-sur-le-coronavirus_1781567
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/15/comment-on-suit-les-cours-sans-aller-a-l-ecole_1781746
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/16/comment-se-transmettent-les-virus_1781912
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/16/comment-etudie-t-on-les-virus_1781913
https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/16/quels-virus-ont-marque-les-esprits_1781914

Le P'tit Libé - Comment bien organiser sa journée pendant le confinement ? 20/03/2020 11:04

. Imprime ce numéro Ecris-moi
Partage ce numéro

Foire aux questions | Charte éthique | CGV | Mentions légales

https://ptitlibe.liberation.fr/p-tit-libe/2020/03/20/comment-bien-organiser-sa-journee-pendant-le-confinement_1782342 Page 6 sur 6


https://twitter.com/intent/tweet?text=.@LePtitLibe%20explique%20les%20derni%C3%A8res%20nouvelles%20sur%20le%20coronavirus%20aux%20enfants%20http://ptitlibe.liberation.fr/coronavirus-dernieres-infos,101211
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http%3A%2F%2Fptitlibe.liberation.fr%2Fcoronavirus-dernieres-infos%2C101211&t=N%C2%B0+sp%C3%A9cial+-+Mars+2020
https://ptitlibe.liberation.fr/accounts/login/?next=/p-tit-libe/2020/03/20/comment-bien-organiser-sa-journee-pendant-le-confinement_1782342
https://ptitlibe.liberation.fr/contact/
https://ptitlibe.liberation.fr/faq/
https://ptitlibe.liberation.fr/charte/
https://ptitlibe.liberation.fr/cgv/
https://ptitlibe.liberation.fr/mentions-legales/
https://ptitlibe.liberation.fr/

