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Où en es-tu dans ton parcours  à l’école ?
Si tu as reçu ce carnet, c’est probablement parce qu’un de tes profs 
ou éducs pense que tu prends un peu de distance avec ton école en ce 
moment. Juste ou pas ?
 
Ici, pas question de te faire la morale !
On va ensemble réfléchir à qui tu es, de quoi tu as besoin.
Il y a mille façons de se sentir bien à l’école : laquelle sera la tienne ?

Utilise ton carnet comme tu le sens !
Note des trucs… ou pas, montre-le… ou pas, suis nos conseils… ou pas. C’est super important de t’entourer de 

personnes de confiance qui vont t’aider à te 
sentir mieux, aussi bien à l’école qu’à la maison. 

    Faire
EquipePARKOUR

 n. m. T
echniqu

e physi
que 

consist
ant à t

ransfor
mer des

 élémen
ts du 

décor d
u milie

u urbai
n ou ru

ral en 
obstacl

es 

à franc
hir par

 des sa
uts, de

s escal
ades. L

e 

but est
 de se 

déplace
r d’un 

point à
 un aut

re 

de la m
anière 

la plus
 efficac

e possi
ble.

Il y a mille et une raisons qu’à 
un moment de ton parcours à 
l’école, quelque chose coince.

Des difficultés d’apprentissage, des relations 

compliquées avec les jeunes de ta classe, ou avec un 

prof, des soucis à la maison qui t’empêchent de te 

concentrer à l’école, une conso qui pose problème 

(jeux vidéo, alcool…), une orientation qui ne te plaît 

pas…
Si c’est un peu galère à l’école en ce moment, c’est une occasion au top pour réfléchir à ce dont tu as besoin.

Un principe de base :

NE RESTE PAS

SEUL !

C omment peut
-on travailler 

ensemble :

toi  au centre, tes parents et
 to

n é
col

e

à tes côté
s ?
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On commence OKLM  pour apprendre à te connaître !
Personnalise un mur qui te représente

O O Te lever tôtO O Danser sous la pluieO O Manger grasO O Ecouter de la musique à fondO O Boire un verre avec mes potesO O Ariana GrandeO O Faire du sportO O TéléphonerO O The WeekndO O Etudier
O O Faire du shoppingO O Sécher les coursO O Jouer aux jeux vidéosO O Parler devant les autresO O Bingewatcher des sériesO O La dernière saison de la Casa De Papel

O O Ne rien faireO O Dua LipaO O Qu’on parle de toiO O Sortir
O O Le cours d’anglais

Kiffe !
Kiffe pas
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3
domaines

où 

tu
 n ’ as  pas  conf iance  en toi  :

où
 t

u  
as

 conf iance en  t oi  :

Quand tu as

un moment

compliqué :

qu’est-ce que

tu fais pour

retrouver 
l ’énergie  ?

De quoi tu as  besoin  ?

Qui est là pour t’aider  ?

Qu’est-
c e  

qu
e 

tu
 fa

is  

pour p rendre soin  d e  ton c orps  ?

faire
du sport

dormir

prendre un bain bien chaud

chiller

bouger

Si tu devais te faire

tatouer  un mot...
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Aujourd’hui
Tu as certainement déjà entendu  parler de décrochage scolaire. Peut-être que les 

adultes te saoulent avec ça tout le temps. Ou bien peut-être que tu ne te sens pas 

concerné par le décrochage. Souvent, on imagine qu’un jeune qui décroche, c’est un 

jeune qui ne va plus du tout à l’école. Alors que ça commence parfois par des signes 

plus discrets  : brosser quelques cours, ne plus écouter en classe, bosser de moins en 

moins… Où en es-tu dans ton rapport à l’école en ce moment : t’accroches ou tu décroches ? 

Sur une échelle du 0/10 : plutôt galère ou amour fou ?

Flashback 5 temps forts de ton histoire à l’é
cole
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Hiroshima, 

Si tu pouvais... t’arrêterais !

Faut vraiment sortir du lit

Plus que

m
ais sans plus

Mouais. 

Tu pars
 le 

mati
n de  bo

nne
 hu

meu
r,

Des amis au top, des  cour
s

Plus tard tu seras prof

I  school  for ever

Pa
s l

e lu
nd

i, n
i le

 ve
nd

re
di,

 

y’a quand même du cool
 à l’

école

géniaux

mais
 en

tre
 le

s 2
 ça

 va
 en

co
re

En
fin

, f
au

t p
as

 tr
op

 en
 d

em
an

de
r

qu
an

d m
êm

e..
.

avant les prochains

27

T’aimes pas

deux trois trucs

qui te motivent
l’école.Y’a

congés

jours
ce matin ?

l’école c’est la zone dévastée

À ce m
om

ent-là, tu avais besoi n  de…

Com
m

en
t t

u te
 sentais, comment tu te trouvais ?

Et tes parents ?

Et les jeunes ?

Qu’est-ce que les profs disaient de toi ?
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Pou
r to

i, à
 quoi ç

a

ser
t d

’all
er 

à l’
éco

le,

d’éc
ou

ter
, d

e b
oss

er…
 ?

O
À se

 fa
ire

 de
s a

mis

O
À ap

pre
ndr

e à
 de

ven
ir 

aut
ono

me

O
À ri

en
O

À se
 pr

épa
rer

 à 
avo

ir 
un 

job
, pl

us 
tar

d

O
À dé

velo
ppe

r u
n e

spr
it c

rit
iqu

e

O
À  êt

re 
que

lqu
e p

ar
t, i

l fa
ut 

bien
…

O
À se

 pr
épa

rer
 po

ur 
les 

étu
des

 su
pér

ieu
res

O
À pa

sse
r l

e t
emp

s…

O
O

O
O

O
O

O
O

à l’école en
momentce

Q u ’ e s t - c e q
u i  P

L O M BE

 ?

Q
u’

es
t-c

e qui fa i t  du
 b i

en
 ?
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Entoure la ou les zones difficiles à gérer pour toi au quotidien.

En quoi cette zone est difficile pour toi ? As-tu une idée pour gérer cette difficulté ?

Une personne qui peut t’aider ?

Qu’e
st-

ce 
qui peut expliquer qu

e t
u t

e sentes mal ? 

Quelq

ue  
cho se qu i est  d i f f i c il

e  à  l ’ é c
ol e  ?

Au
tre

 chos e ?

Qu elq
ue chose qui est difficile à la

 m
ai s

on
 ?

 Qu elque chose qui est d
iffici

le a
vec 

les 
autres jeunes ?

Q
u ’

e st
-c e

 qu
i  p eut expl i quer que

 c e
 so

it  s i  d i f f i c il e  p o
ur to i 

d e ten ir l e  rythme s c
ola

ire

 ?
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Le truc
l e  plu s  important

à vos  yeux !
Pression : il ne peut pas rater !

Un déta il
d e  sa v i e

Vous ne vous en
préoccupez pas

beaucoup…

et dans 10 ans ?

Ce qu i  va
b i en

Ce qu i  e stc ompl i qué

Où vous situez-vous ?

À quel point la scolarité d
e v

otr
e e

nfa
nt  est importante pour vous ?

Pourquoi ?

Se
lo

n 
vo

us
,  c

om

ment ça se p a s s e  pou
r vo

tre jeune  à l’école ?

Qu’est-ce que vous souhaitez à votre je
une 

?

c ette année ?
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Com
me

nt
 te

s p
ar

ent
s p

eu
ven

t t
’a

ide
r 

?

Un truc  qui ne t’aidera it pas du tout ?

Sur qui peux-tu  compter les jours diffic
iles

 d
an

s  t
on

 en
tou

ra

ge ?

Vous avez confiance en lui/elle pour…

Qu’est-ce qui explique ses difficultés selon vous ?

Y a-t-il des choses qui se jouent à la maison et qui pourraient influencer une 
difficulté d’accrochage à l’école? Par exemple :

O Quelques tensions ?

O Pas d’espace adéquat pour bosser ?

O Des écrans qui prennent beaucoup de place ?

O Un rythme de journées ou de nuits pas adéquat ?

O Une p`ression un peu trop grande à la réussite ?

O D’autres idées ?
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Echange  avec quelqu’un

de ton école et complétez ces 

questions ensemble

Ce que l’équipe observe de toi  :

Ce qui est plus diff ic ile 

tes ressources  :

pour toi :

Est-ce que ces personnes peuvent faire quelque chose 
pour te motiver à aller à l’école ? À bosser ?

À l’école, quelles sont tes personnes ressources ?

Du stress, de l’anxiété ?

Des notes de comportement qui s’accumulent ?

Des relations compliquées avec les jeunes ?

Des relations compliquées avec les adultes ?

Des difficultés d’apprentissage ?

Y a-t-il des choses qui se jouent à l’école et qui 
peuvent compliquer l’accroche à l’école ?
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Pas facile de sentir bien à l’école quand on 

se sent mal dans sa peau, quand on n’a pas 

confiance en soi. Tes parents, ton école, tes 

amis, peuvent y être vraiment attentifs et 

veiller à toujours souligner tes ressources, 

tes qualités, ce que tu fais bien.
On te propose 3 trucs : donner du sens à l’école, aux efforts que tu es censé 
faire, trouver une motivation ! Te gonfler à bloc de confiance en toi ! Te fixer 
des objectifs jouables, atteignables.
Et pour tout ça, on te conseille de ne pas rester seul ! Bosse avec tes parents 
derrière toi, avec des gens de confiance à l’école…peut-être même avec des 
potes qui te soutiennent !
Pour accrocher à l’école, c’est super important que tu y voies du sens. Pas 
juste aller à l’école parce qu’il faut, mais y aller pour de bonnes raisons : 
apprendre des trucs intéressants, retrouver des personnes qui comptent 
pour toi, développer plein de compétences, faire du chemin pour avoir des 
portes ouvertes plus tard…
Tes parents, tes profs, éducs sont là pour t’aider à construire ce sens ! Pour 
t’aider à voir le positif, à côté de tout ce qui est peut-être moins 
rock’n’roll à l’école. Les interros, le stress, le travail…OK 
c’est dur. Mais qu’est-ce que l’école t’apporte à côté ?

Ton prochain 
projet cool

Quelles sont les activités que tu as au quotidien qui te poussent à  te lever le matin  ?

Tes  qual ités , tes
points forts…

Dans  10 ans  tu te vois…

Quelqu’un
qui te fait prendre 

confiance en toi  :

Ce que tu te sens

capable  de faire…

Le

s g

en
s qui te

 renvoient 

des  chos
es pos it ives :

s e  s e nt i r  m i e ux
 à  l ’ é

c ol
e  

!

P l a n  d ’ at taqu e  p o ur
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Tu as envie d’améliorer ton accroche à l’école ? 
Parfait ! On te propose de te fixer des objectifs 
jouables : ne pas mettre la barre trop haut, mais 
se booster avec des défis atteignables !

Un  t ru c  q u e tu voudrais amél i or er d an s ton rapport à l’école :

Louper moins de cours

Te choper moins 

de notes de 

comportement
Être plus régulier 

dans tes travaux à 
la maison

Être plus 
concentré sur 
ce que le prof 

raconte en classe

École

Parents

Po u r  y  a r r
i v

e r ,  
t u  a s  b e s o i n  d e …

Si
 tu

 y 
arriv

es, un t
ru

c q

ui te
 récompenserait  :

Qu’est-ce que l’école peut mettre en place 
pour soutenir la motivation du jeune ?

Je demande à mon jeune de faire un effort. Oui, mais pour-
quoi ? Quel est le sens de cet effort ?

Comment pouvez-vous soutenir la motivation de votre jeune ?

Qu’est-ce qu’il peut y gagner ?
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Ça y est : toi, ton école 
et tes parents, vou

s allez ici vous ENGAGER !
Ens

emb

le : 
quel OBJECTIF se donn

e-t-on ? Qui fait
 quoi ?

C’e
st 

ic i 
que

 les 
choses SÉRIEUSES commencent

 !
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Eva
lue dans 
le tem

ps
Comment tu te sens par rapport à

 to
n objec

tif
 !

Tu as l’impression de t’en rapprocher petit à petit ?

génial !

C’est e
ncore dur dur pour to

i ?

Parles-en autour de t
oi !
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