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Conseils pour la rentrée 

Réussir la rentrée scolaire : nos conseils pour un retour en classe 

en douceur 
La rentrée scolaire marque une étape importante pour chaque enfant, qu’il découvre 
l’école en maternelle, qu’il gagne en autonomie en primaire ou qu’il aborde l’adolescence 
au collège. Au sein de notre école internationale à Paris, nous savons qu’une rentrée 
scolaire réussie repose sur une préparation personnalisée, un dialogue constant et un 
environnement rassurant. Découvrez nos conseils pratiques, pensés pour chaque âge, afin 
d’accompagner votre enfant avec sérénité et lui permettre de démarrer l’année sur des 
bases solides, tant sur le plan académique qu’émotionnel. 

Les bases d’une rentrée réussie : trois piliers communs à tous les âges 
Pour tous les élèves, et quel que soit leur niveau scolaire, certains fondamentaux 
contribuent à poser des bases solides pour une rentrée sereine et un apprentissage 
durable. Ces trois piliers – sommeil, organisation et dialogue – constituent le socle sur 
lequel chaque enfant peut s’appuyer pour s’épanouir pleinement dans leur environnement 
scolaire. 

Pilier Pourquoi c’est essentiel Bonnes pratiques 

Sommeil Un repos suffisant améliore 
la concentration, l’humeur 
et la mémoire. 

Coucher et lever à heures 
fixes, éviter les écrans avant 
le coucher, prévoir 9 à 12h 
de sommeil selon l’âge.1 

Organisation Réduit le stress et aide 
l’enfant à se sentir en 
contrôle. 

Préparer le sac et les 
vêtements la veille, planifier 
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les devoirs, garder un 
espace de travail ordonné. 

Dialogue Permet d’identifier 
rapidement les besoins 
scolaires, émotionnels ou 
sociaux et de renforcer la 
confiance en soi et en 
l’école. 

Discuter des réussites et des 
difficultés rencontrées, 
écouter activement, 
maintenir un lien régulier 
avec les enseignants. 

Maternelle : instaurer des repères rassurants dès les premiers jours 
L’entrée en maternelle est souvent la première grande séparation entre l’enfant et sa 
famille. Cette étape mêle curiosité et appréhension, et nécessite un accompagnement 
attentif pour que l’enfant se sente en confiance. Au cœur de notre maternelle bilingue à 
Paris, nous privilégions une adaptation progressive, en respectant le rythme émotionnel 
et biologique de chaque élève, y compris les enfants précoces, qui peuvent réagir avec plus 
d’intensité aux nouveautés. 

Installer des repères rassurants 

Une visite préalable de l’école, la découverte de la classe et la rencontre avec l’enseignant 
permettent à l’enfant de se familiariser avec son futur environnement. Reconnaître les 
lieux et les visages atténue la part d’inconnu et renforce le sentiment de sécurité. Les 
échanges en amont avec l’équipe éducative permettent par ailleurs aux parents 
l’occasion de transmettre des informations précieuses sur les habitudes et besoins 
spécifiques de leur enfant. 

Respecter le rythme biologique 

En maternelle, la fatigue peut vite s’installer. Deux à trois semaines avant la rentrée, il est 
donc conseillé d’avancer progressivement les heures de coucher et de réveil afin de 
rapprocher le rythme familial de celui de l’école. Les repas doivent rester réguliers et 
adaptés aux besoins énergétiques de l’enfant, avec un petit-déjeuner complet pour bien 
démarrer la journée. Réduire les activités trop stimulantes après l’école contribue aussi à 
préserver son équilibre et contribue à un endormissement apaisé. 

Ritualiser le départ pour réduire l’anxiété 

Le jour J, un rituel d’au revoir court mais chaleureux (bisou, câlin, mot secret) crée un 
cadre prévisible qui réduit l’anxiété. Partir discrètement, en revanche, peut accentuer 
l’angoisse. Un objet transitionnel – doudou, photo de famille – peut également 
accompagner l’enfant durant la journée.​
À l’École Galilée, les enseignants accueillent chaque élève individuellement, et prêtent 
particulièrement attention à leurs émotions, pour permettre à l’enfant d’aborder ses 
premiers jours d’école avec sérénité 
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Primaire : renforcer autonomie et confiance 

En primaire, les enfants développent leurs compétences académiques tout en consolidant 
leur autonomie et leurs relations sociales. La rentrée est donc un moment clé pour ancrer 
de bonnes habitudes, encourager la curiosité et instaurer un cadre sécurisant. À l’École 
Galilée, nous veillons à stimuler l’envie d’apprendre dans un environnement bienveillant 
et bilingue, où chaque élève peut progresser à son rythme. 

Rétablir une routine structurée 

Pendant l’été, les horaires sont souvent plus flexibles. Deux semaines avant la rentrée, il est 
utile de réintroduire progressivement des horaires fixes pour le coucher et le lever. 
L’intégration quotidienne d’un temps calme de lecture ou d’activités éducatives permet de 
réactiver les mécanismes d’apprentissage et d’habituer l’enfant à se concentrer à nouveau. 

Responsabiliser dans l’organisation 

Impliquer l’enfant dans la préparation de la rentrée consolide son sentiment 
d’autonomie. Le choix du cartable, la préparation des fournitures et l’aménagement de son 
espace de travail à la maison peuvent être effectués ensemble. La veille de chaque journée, 
contrôler avec lui le contenu de son sac contribue à instaurer une d’organisation 
structurée, indispensable à la réussite de ses futures années scolaires. 

Encourager l’expression et les projets 

La rentrée scolaire est aussi l’occasion de mettre en avant et de nourrir les passions de 
l’enfant. L’inscription ou la réinscription à une activité artistique, sportive ou 
scientifique participe activement à maintenir son bien-être global et à stimuler son envie 
d’apprendre. De plus, l’expression orale et écrite peut être encouragée à la maison par des 
discussions ouvertes sur ses journées, ce qui renforce simultanément sa confiance en lui et 
ses aptitudes à communiquer. 

Collège : organiser, responsabiliser et encourager 
Le passage au collège dépasse largement le simple changement d’établissement : il 
constitue une étape déterminante de l’entrée dans l’adolescence. Les élèves doivent alors 
s’adapter à un emploi du temps plus chargé, à plusieurs enseignants et à un niveau 
d’exigence plus élevé en matière d’autonomie, tout en traversant d’importants changements 
physiques, émotionnels et sociaux. Dans notre collège privé à Paris 16, nous les 
accompagnons au mieux afin que cette transition se transforme en véritable levier de 
développement personnel et de réussite scolaire. 

Maîtriser l’organisation scolaire 

La gestion de plusieurs matières et devoirs nécessite une organisation solide. L’utilisation 
régulière de l’agenda, associé à des rappels visuels, aide l’élève à répartir ses tâches dans la 
semaine. Programmer des séances de travail brèves mais régulières, ponctuées de 
pauses, permet de maintenir son efficacité, d’éviter la surcharge mentale et de soutenir 
durablement sa concentration. 
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Maintenir le dialogue 

À l’adolescence, les échanges peuvent se faire plus rares, mais maintenir un dialogue 
régulier demeure essentiel. Discuter des réussites, des difficultés et du quotidien au collège 
aide à repérer rapidement d’éventuels besoins spécifiques. A noter qu’une collaboration 
claire et continue entre la famille et les enseignants optimise l’accompagnement de 
l’élève, en particulier en cas de baisse de motivation ou de tensions relationnelles. 

Gérer stress et priorités 

Les collégiens doivent apprendre à hiérarchiser leurs tâches afin de limiter la pression 
liée aux multiples échéances. Les guider dans l’évaluation de la priorité de chaque devoir ou 
projet, et les encourager à solliciter de l’aide en cas de difficulté, renforce leur capacité à 
s’organiser de manière autonome. La pratique régulière d’une activité physique et 
l’aménagement de moments de détente sans écran contribuent par ailleurs à maintenir 
une bonne stabilité émotionnelle. 

Les premières semaines : consolider les bons réflexes 
La préparation à la rentrée ne porte ses fruits que si elle se transforme en habitudes 
durables. Les premières semaines constituent donc une période d’observation et 
d’ajustement essentielle pour éviter le stress et les décrochages précoces. 

•​ Maintenir le rythme de sommeil : conserver les horaires instaurés avant la rentrée, 
adapter légèrement si nécessaire en fonction de la fatigue constatée, et instaurer un 
rituel de coucher apaisant. 

•​ Structurer les temps de travail : fixer des créneaux réguliers pour les devoirs, courts 
en début d’année pour les plus jeunes, puis plus longs au collège, avec des pauses 
définies. 

•​ Préserver un temps d’échanges quotidiens : un moment dédié après l’école pour 
discuter de la journée, écouter sans interrompre et détecter signes d’enthousiasme ou 
d’inquiétude. 

•​ Ajuster les attentes : alléger le programme extra-scolaire si la fatigue s’installe, ou 
introduire progressivement de nouvelles responsabilités si l’enfant est à l’aise. 

•​ Valoriser chaque progrès : féliciter les efforts, pas seulement les résultats, pour 
renforcer la confiance et la persévérance. 

Une vigilance particulière en septembre permet de consolider ces bases, de garder un 
niveau d’engagement constant et d’installer des habitudes durables sur l’année entière. 

Checklist : comment savoir si votre enfant a trouvé ses marques ? 
•​ Humeur stable : il se lève le matin sans anxiété excessive et retrouve un sommeil 

régulier. 

•​ Appétit préservé : les repas restent équilibrés, sans perte d’appétit liée au stress. 



•​ Bon niveau d'énergie : il rentre fatigué mais pas épuisé, et garde de l’entrain pour ses 
activités préférées. 

•​ Ouverture au dialogue : il partage spontanément (ou accepte de raconter) des 
moments de sa journée. 

•​ Interactions positives : il parle d’amis, de camarades ou d’activités appréciées. 

•​ Engagement scolaire : il commence ses devoirs sans blocage majeur et montre de la 
curiosité pour de nouveaux apprentissages. 

•​ Adaptation progressive : les signes d’anxiété (pleurs, maux de ventre, refus d’aller à 
l’école) diminuent au fil des jours. 

Si, au bout de quelques semaines, plusieurs éléments de la liste ne sont pas encore atteints, 
il est conseillé de faire le point avec l’enseignant de votre école bilingue en Ile de France 
pour ajuster le suivi de votre enfant. 

La rentrée scolaire est une étape charnière, depuis les premières découvertes en 
maternelle, en passant par la consolidation des acquis en primaire jusqu’aux nouveaux défis 
à relever à l’adolescence au collège. Une préparation à la rentrée scolaire adaptée à 
chaque âge, associée à un dialogue régulier et à un environnement bienveillant, permet 
d’aborder cette transition avec sérénité. 

À l’École Galilée, nous mettons en œuvre une pédagogie sur mesure, bilingue et attentive 
aux besoins académiques, émotionnels et sociaux de chaque élève. Cela, afin que la rentrée 
ne soit pas seulement synonyme de moment de reprise, mais qu’elle participe à renforcer 
la confiance de l’enfant, consolider ses acquis et encourager la découverte et 
l’acquisition de nouvelles compétences tout au long de l’année. 

Notes 
 

1.​ https://institut-sommeil-vigilance.org/comment-le-sommeil-evolue-avec-lage/  ↩ 
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Our Advice for Back-to-School 
The new school year is an important step for all children, whether they are starting 
preschool, becoming independent in elementary school, or entering adolescence in 
middle school. At our international school in Paris, we know that a successful start to the 
school year requires individual preparation, consistent dialogue, and a comfortable 
environment. We have advice designed for each age group to help you support your child 
with ease, so that they can start the new school year off right, both academically and 
emotionally. 

Three Pillars for a Successful Start to the School Year for All Ages 
All students, no matter their age, need a solid foundation for an easy start to the school 
year and sustainable learning. These three pillars – sleep, organization, and dialogue – 
are the basis on which each child can build to flourish in their school environment. 

Pillar Why it’s important Best practices 

Sleep Enough rest improves 
concentration, mood, and 
memory. 

Have them go to bed and 
getting up at the same time 
each day, avoid screens 
before bed, 9 to 12 hours of 
sleep depending on age.1 

Organization Reduces stress and helps 
children feel in control. 

Pack their backpack and 
choose clothing the night 
before, plan homework 
time, keep an organized 
work area. 

Dialogue A way to quickly identify 
school, emotional, or social 
needs and strengthen 

Discuss successes and 
difficulties, listen actively, 
maintain regular 
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self-esteem and confidence 
at school. 

communication with 
teachers. 

Preschool: Build Stable Routines from the Start 
Starting preschool is often the first major separation between the child and their family. 
There is both curiosity and apprehension, which require attentive support so that the child 
feels safe and confident. At our bilingual preschool in Paris, we use progressive adaptation 
that respects the emotional and physical pace of each student, including gifted children, 
who can react intensely to new situations. 

Introduce the Environment 

Visiting the school in advance, seeing the classroom, and meeting the teacher is a great 
way for the child to get familiar with their new environment. Recognizing the places and 
faces reduces the unknown and strengthens the child’s feeling of safety. Meeting the 
education team in advance allows parents to share important information on the 
specific habits and needs of their child. 

Respect the Body’s Rhythm 

In preschool, children can fatigue easily. Two or three weeks before school starts, it is a 
good idea have children progressively go to bed and get up earlier so they can adapt to 
the school schedule. Meals must stay consistent and be adapted to the child’s energy needs, 
with a complete breakfast to start the day off right. Reducing over-stimulating activities 
after school will help keep them in balance and go to sleep easier. 

A Drop-off Routine to Reduce Anxiety 

On the first day of school, a short but loving good-bye ritual (kiss, hug, code word) 
creates a stable routine and reduces anxiety. Leaving without saying good-bye, on the other 
hand, can create stress. The child can also keep a transitional object – stuffed animal, 
family photo – throughout the day.​
At École Galilée, the teachers greet each child individually, and pay close attention to 
their emotional state, so that each child can start their first days of school with ease. 

Elementary School: Strengthening Independence and Confidence 

In elementary school, children develop academic skills while becoming more 
independent and strengthening social relationships. The start of the school year is an 
important time to create good habits, encourage curiosity, and instill a reassuring routine. At 
École Galilée, we take care to stimulate a desire for learning in a caring and bilingual 
environment, where each student can develop at their own pace. 

Re-establish a Structured Routine 

During the summer, schedules are often more flexible. Two weeks before school starts, it is 
a good idea to gradually reintroduce set bedtimes and wake times. Integrating daily quiet 
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reading time or educational activities reactivates learning mechanisms and gets the child 
used to focusing again. 

Include Them in Organization 

Include the child in preparing for back-to-school to help them feel more independent. 
Choosing a backpack, buying school supplies, and organizing their workspace at home can 
all be done together. Each evening, check that their backpack is packed together. This 
instills structured organization, which they will need in order to succeed in the rest of their 
academic career. 

Encourage Expression and Projects 

The start of the school year is also a time to encourage the child’s passions. Enrolling or 
re-enrolling in arts, sports, or science activities helps maintain overall well-being and 
stimulate the child’s desire to learn. Oral and written expression can be encouraged at 
home by open discussions about their day, which reinforces both self-esteem and 
communication skills. 

Middle School: Organize, Empower, and Encourage 
Going to middle school is much more than changing schools. It is a key step in entering 
adolescence. Students need to adapt to a fuller schedule, multiple teachers, and are 
required to be more independent, all while going through major physical, emotional, and 
social changes. At our private middle school in Paris 16, we do our best to help make this 
transition into a tool for personal development and academic success. 

Optimize School Organization 

Managing multiple subjects and homework requires good organizational skills. Using 
their planner with visual reminders helps the student plan tasks throughout the week. 
Scheduling short, frequent work sessions, including breaks, keeps them efficient, avoids 
mental overload, and supports concentration on the long term. 

Maintain Dialogue 

During adolescence, conversations can be less frequent, but maintaining regular 
dialogue is still essential. Discussing successes, difficulties, and daily life at middle school 
allows you to quickly identify any specific needs. Clear, consistent collaboration 
between families and teachers is ideal for the student, particularly if they lose motivation 
or have social issues. 

Manage Stress and Priorities 

Middle school students need to learn to prioritize tasks in order to reduce the pressure 
from multiple deadlines. Guiding them in assessing the priority of each assignment or 
project and encouraging them to ask for help if they need it strengthens their ability to 
manage their time on their own. Regular physical activity and taking time to relax 
without a screen also help them maintain emotional stability. 
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The First Weeks: Solidify Good Habits 
Preparing for the school year is only useful if it turns into sustainable habits. The first 
weeks are a key time for observation and adjustment in order to avoid stress and quickly 
losing motivation. 

•​ Maintain a regular sleep schedule: keep the schedule set before the school year 
began, adapting slightly if necessary depending on fatigue, and instill a relaxing 
nighttime ritual. 

•​ Plan work time: set regular homework times, short at the beginning of the year for 
young children, then longer for middle school, with set breaks. 

•​ Set aside time for daily discussion: a time after school to talk about the day, listen 
without interrupting, and detect signs of enthusiasm or anxiety. 

•​ Adjust expectations: reduce the extra-curricular schedule if there is too much fatigue, 
or introduce new responsibilities gradually if the child is at ease. 

•​ Value progress: congratulate effort, not only results, to instill confidence and 
perseverance. 

Paying close attention in September will strengthen these foundations, keeping the child 
constantly engaged and creating sustainable habits for the entire year. 

Checklist: Has Your Child Found their Flow? 
•​ Stable mood: they get up each morning without excessive anxiety and have a regular 

sleep schedule. 

•​ Good appetite: meals are balanced, no loss of appetite from stress. 

•​ Good energy level: the child comes home tired, but not exhausted, and still has energy 
for their favorite activities. 

•​ Open dialogue: they share spontaneously (or agree to talk) about their day. 

•​ Positive interactions: they talk about friends, classmates, or fun activities. 

•​ Academic engagement: they start homework without too much resistance and show 
curiosity to learn new things. 

•​ Progressive adaptation: signs of anxiety (tears, stomach aches, refusing to go to 
school) reduce as the days go by. 

If after a few weeks, some of the items on this list haven’t been achieved, it is a good idea to 
meet with the teacher at your bilingual international school in Paris to adjust support for 
your child. 
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The start of the school year is a key step, from the first discoveries of preschool to building 
on skills in elementary school to new challenges in middle school and adolescence. 
Age-appropriate preparation for the new school year, including regular dialogue and a 
caring environment, makes for a smooth transition. 

At École Galilée, we use personalized, bilingual pedagogy that adapts to the academic, 
emotional, and social needs of each child. This means that back-to-school isn’t just about 
starting classes. It also improves the child’s self-confidence, strengthens skills, and 
encourages discovering and acquiring new skills throughout the year. 

Notes 
 

1.​ https://institut-sommeil-vigilance.org/comment-le-sommeil-evolue-avec-lage/  ↩ 
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