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Assureur d'intérét général
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cadac

. Le social autrement

Laisser de la place
alennui, au calme
ou au silence

est salvateur pour
l'equilibre de la sante.
Cela permet de
reequilibrer le stress.
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Actuellement les activites et les loisirs sont consideres comme
Importants et peuvent nous permettre de se retrouver, se centrer,

se poser tout en prenant du plaisir.

Entre injonction societale et choix individuel : comment les organiser
pour les aborder de fagon positive et bénéfique ?

Les questions a se poser

P Quels sont nos besoins ? Se détendre - prendre l'air, découvrir, se dépenser,
se ressourcer, faire autre chose ?

P Quelles sont les valeurs, les habitudes, les envies de ma famille ? Sportive,
culturelle, musicale, spirituelle, ... ? En fonction, les loisirs et les activités choisis
seront différents.

p Etes-vous une famille qui aime le mouvement, toujours a gauche et a droite ?
Une famille qui aime se poser ? Avec un go(t particulier pour lart ? Ou pour
la détente ?...

P Quelle place de la famille au sens large ? Des amis ? Du travail ?
» Quel temps disponible ? A quel moment dans la semaine ? A quelle fréquence ?
P Quel budget mensuel disponible ? Annuel ?

P Seul ? En couple ? Avec les enfants ? Des moments de partage spécifiques
avec chaque enfant ?

Une fois clarifié le temps que vous avez envie de dédier a vos loisirs, activités
et identifié le temps dégagé pour chacun, pour la famille, pendant la semaine,
le week-end, ... que choisir ? Comment s’‘organiser ?
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Ou se renseigner ?

Tout d'abord il vous faut trouver des infos. Quelques idées pour vous aider :
p forum des associations,

p office du tourisme,

P bouche a oreille,

P réseaux sociaux,

P site de la ville,

P maisons de quartier,

p CROUS pour les étudiants,

p Comités d’Entreprises,

p applications ou sites pour trouver des idées de sorties ou d'activités,
P groupes sur les réseaux sociaux,

v

Le plus de la C.ESF
Votre budget loisirs est contraint ? Alternez une activité payante,
deux gratuites, et voila l'agenda bien rempli sans vous ruiner !

Quelles activités ?

Pour trouver des idées voici une liste non exhaustive :
P visiter un musée gratuit 1 fois par mois,
p pratiquer le géocaching (course d'orientation),

P organiser des repas a théme une fois par mois ol tout le monde participe
(repas, déco...),

P participer aux concours de familles écocitoyennes / O déchets,
> faire son compost ou s'investir dans un jardin partage,

P pratiquer des jeux de role,

P se rendre et /ou s'inscrire a la médiathéque,

P effectuer des visites virtuelles (ex : musée),

P réinvestir les jeux de société, karaoké, consoles de jeux,

P aller dans un café ot l'on joue, une ludothéque,

p faire des activités avec les copains ou en famille (ex : atelier patisserie, dessins,
bricolage...),
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PETIT PLUS DE LA C.ESF

Et siréaliser des activités
a cout zéro ou minime
devenait un challenge
personnel ou familial ?

Idée d'astuce économique-
écologique = magasin de
seconde main pour

le mateériel, achat d'occasion
entre pratiquants d'une
méme activité, .. une bonne
fagon de tester a moindre
colt si lactivité convient

p participer a un événement local ponctuel,
P écouter des podcasts pour découvrir en famille U'histoire, une ceuvre d'art...,

P découvrir la nature autour de soi selon les saisons et apprendre a reconnaitre
les arbres, les plantes et les chants des oiseaux,

P prévoir une sortie théatre, cinéma ou concert,
p s'investir dans une association en bénévolat,
P un pique-nique a la plage,

P balade a pied ou a vélo,

P laisser les enfants décider ce qu'on mange pour le diner et les aider a cuisiner
leur menu,

P dessiner a la craie dehors. Dans la cour, sur le trottoir ou méme au milieu
de la place du village ou du square pour trouver d'autres enfants avec qui jouer,

A quel co(it ?

Cet aspect est essentiel quant aux choix qui vont étre faits car cela peut aller
de zéro a beaucoup ... choisir en fonction du budget que vous pouvez ou souhaitez
allouer aux loisirs et activités.

Un budget pensé, maitrisé, permet d'apprécier pleinement ce qui est en train
de se vivre.

BON A SAVOIR : Comment faire diminuer la facture en fonction de sa situation ?
Financiérement avez-vous pensé :

P aux aides financiéres locales (mairie, département, région),

P aux aides de la Caisse d'Allocations Familiales (CAF),

p aux aides et activités du CSE,

P aux associations / aides employeurs,

P aux réductions en fonction de sa situation (famille nombreuse, chémage,
étudiants...),

P a cotiser aux chéques vacances si vous y étes éligibles,

P aux cartes cadeaux pour les anniversaires, Noél.
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LES PETITS PLUS DE LA CESF

Des applications peuvent
vous aider si vous étes plutot
connecte (partage d'agenda,
todolist, )

Astuce : plus les enfants
sont jeunes plus il est
necessaire de rendre cet
outil visible et de maniere
non dematérialisée. Souvent
dans un lieu de passage
fréequent : entree, cuisine.

Pour les plus petits pour les
aider a étre autonome, oser
mettre des images a coté

du sac montrant tout ce qu'il
doit mettre dedans pour son
activite. Ex. pour le cours de
natation : un bonnet de bain,
un maillot, une serviette, un
gel douche.

Quelle organisation ?

Et voila, chacune, chacun a choisi de maniére réaliste et réalisable, maintenant
vient le moment de l'organisation.

Pour mener a bien ces choix et cette organisation avez-vous déja expérimenté
certaines des idées suivantes ?

Le conseil de famille : il s'agit d'un temps dédié, ou chacun aura un temps
d’'expression sur « qu'ai-je envie de faire comme activité, loisirs » ?
Il est important de noter les envies de chacun.

Puis un temps d'échange, de recherche sur les possibilités, les informations
nécessaires pour mener a bien ces activités, loisirs, ... pour choisir ce qui peut étre
compatible.

Une fois les choix faits, il peut étre intéressant de matérialiser l'organisation
temporelle et pratique avec la création de planning, tableaux, repéres visuels.

Plusieurs outils existent comme l'agenda, le planning de la famille, le classeur,
le panneau d'affichage. A acheter ou a créer soi-méme.

Pour une planification réussie, évaluez le temps nécessaire pour chaque activité,
loisir (en voyant large). De méme, pensez a intégrer des moments libres. Cela
permet d'aller se coucher avec une sensation de bien-étre, car la gestion du temps
a été légére et la pratique des activités, loisirs ressourgante.

v

Les plus de la C.ESF

Idée d’organisation : prendre 'habitude de cuisiner plus que nécessaire
pour vos plats. Le surplus pourra étre congelé et devenir un prochain repas
« tout prét » lors d'un moment d’activité(s) plus dense(s).

Pour les trajets en lien avec des activités : le covoiturage est d'une grande
aide temporelle doublée d'un geste écologique.

Parce qu'il n’y a pas de régle en matiére d’activités et de loisirs, un compromis
réaliste entre souhait,possibilité, faisabilité, budget, permet d’en profiter
pleinement.

En cas de difficulté les équipes de
l'Action sociale KLESIA peuvent vous aider !

Pour toute information, contactez-les au :

CINEEED 09 69 39 00 54)

APPEL NON SURTAXE

www.kitaide.klesia.fr






