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•  Utilisez des 
bouchons d'oreilles 
ou des écouteurs

AUDITION

• Demandez à ce que 
les lumières soient 
tamisées. 

• Proposez à 
l'enfant des 
lunettes de soleil 
pour contre-balancer 
une forte luminosité.

• Cachez le miroir : 
cela peut provoquer 
une surchage 
sensorielle 
visuelle. 

VISION

• Appliquez un 
shampooing non 
parfumé ou le 
shampooing auquel 
l'enfant est 
habitué à la maison.

• Donnez lui un 
tissu avec une 
odeur familière 
afin de masquer les 
odeurs du salon. 

ODORAT

• Prévenez l'enfant 
de chacun de vos 
gestes avant de les 
réaliser. 

• Encouragez 
l'enfant à se 
brosser les cheveux 
pour lui permettre 
de s'habituer à 
l'expérience du 
toucher à la tête 
lors de la coupe de 
ses cheveux.

• Touchez 
fermement la tête 
de l'enfant.

• L'été, oubliez le 
sèche-cheveux ! 

TOUCHER

• Faites une coupe à 
sec ou simplement en 
humidifiant les 
cheveux. 

• Demandez au 
parent de prendre 
l'enfant contre lui. 

• Proposez des 
pauses à l'enfant 
entre chaque étape 
de coiffage.

• Faites tourner 
l'enfant sur votre 
fauteuil pivotant ! 
Ce mouvement peut 
être une stratégie
de régulation 
sensorielle.

PROPRIOCEPTION

LES INDISPENSABLES

+
Ensemble, construisons 

une société

!

Des applications de 
coiffure sur 
téléphone ou 
tablette peuvent 
être un moyen 
amusant d’initier 
les enfants aux 
coupes de cheveux ! 

Utilisez un 
Time Timer 
pour 
visualiser 
la durée de 
la visite

Faites 
diversion en 
le distrayant

Donnez un 
renforçateur 
selon les 
préférences de 
l'enfant une fois 
la coupe terminée ! 
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Et surtout ne pas insister si c’est trop difficile !

Sources : 
Association Agir pour l'autisme

autism.org.uk
www.scottishautism.org

ambitiousaboutautism.org.uk

Chez le coiffeur
Quelles stratégies mettre en place 
pour aider un enfant aux besoins 

spécifiques (autisme, TDA/H, troubles 
sensoriels) en respectant

sa sensibilité ? 

Les pictogrammes et 
autres supports 
visuels aideront 
l'enfant à anticiper 
ce moment et à s’y 
préparer. 

Vous pouvez aussi  
jouer au coiffeur 
ensemble en mimant 
les gestes du 
coiffeur. 





+
Ensemble, construisons 

une société

!

Au cinéma
Quelles stratégies mettre en place 
pour aider un enfant aux besoins 

spécifiques (autisme, TDA/H, troubles 
sensoriels) en respectant

sa sensibilité ? 

AVANT

• Trouvez un cinéma 
sensory-friendly 
proche de chez vous

• Prenez vos 
tickets à l'avance

• Préférez une 
projection en matinée

• Choisissez vos 
places à l’avance, 
de préférence à 
côté d’une allée 
pour que votre 
enfant n’ait pas une 
personne inconnue 
à ses côtés

• Prévoyez un kit 
sensoriel contenant 
des outils pour 
aider l'enfant à 
gérer une surcharge 
sensorielle

• Entrainez vous à 
aller au cinéma ! 
Organisez une 
soirée ciné à la 
maison : faites 
semblant d'entrer 
dans le cinéma, 
Mangez des pop-corn, 
choisissez votre 
siège, éteignez les 
lumières, montez 
le son du film et 
voyez comment 
votre enfant réagit. 

• Choisissez le film 
avec soin ; avec peu 
de stimulations pour 
une première fois. 

• Pensez à la 
maturité 
émotionnelle de 
votre enfant.
Les enfants plus 
grands peuvent ne 
pas être prêts 
pour des films 
classifiés pourtant 
pour leur âge. 

• Assurez-vous que 
votre enfant sait 
que vous pouvez 
partir à tout 
moment. 

• Discutez avec 
votre enfant de la 
façon dont l’un 
d’entre vous peut 
prendre la 
décision de partir 
et comment le 
faire ensemble à 
tout moment. 

• Pendant le film, 
si votre enfant 
vous dit que 
l'expérience est 
trop difficile ou 
que vous avez 
l’impression qu'un 
effondrement 
sensoriel est 
imminent, n'hésitez 
pas à partir ! 

Sources : 
http://www.cinemadifference.com/
Cine-ma-difference-c-est.html

Pour des conseils + précis, 
consultez notre article  sur bloghoptoys.fr !
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PENDANT

Le sensori bag   
comprend un casque 
antibruit, une balle 
à modeler, un tangle, 
un tapis lesté et un 
éventail du bruit.

L’INDISPENSABLE



+
Ensemble, construisons 

une société

!

Au centre 
commercial

Quelles stratégies mettre en place 
pour aider un enfant aux besoins 

spécifiques (autisme, TDA/H, troubles 
sensoriels) en respectant

sa sensibilité ? 
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ETABLIR DES ROUTINES

• Simulez votre 
sortie shopping en 
préparant vos achats 
en ligne 
• Montrez des photos 
du magasin
• Ajoutez un 
pictogramme shopping 
au calendrier de 
l’enfant
• Lisez ensemble un 
livre sur le sujet
• Utilisez les 
scénario sociaux pour 
préparer l'enfant
• Renseignez vous sur 
les heures creuses 
des centres commerciaux 
• Expliquez 
visuellement les 
sources de dangers à 
l’enfant (parking, 
mouvement de 
foule…)  
• Donnez à l’enfant 
«un éventail des 
émotions» ou
«une roue de secours»
• Accrochez à sa veste 
ou son pantalon une 
fiche d'identité 
précisant son trouble  
et la personne à 
contacter

• Utilisez le même 
itinéraire chaque fois 
que vous allez dans 
le même magasin
• Allez dans les 
mêmes magasins pour 
les mêmes articles
• Donnez un 
renforçateur après 
chaque magasin

PRÉPARER LA SORTIE FAIRE DU SHOPPING

• Allez dans un 
centre commercial 
pour le plaisir et 
non par contrainte
• Évitez les 
essayages en 
magasin
• Faites une 
séquence visuelle de 
l’acte d’achat
• Utilisez un Time 
Timer
• Créez une liste de 
courses visuelle
• Emportez avec 
vous des fidgets
• Jouez à « cherche 
et trouve »

SE RESSOURCER 

Après le centre 
commercial :
• Prenez du temps 
pour un retour au 
calme
• Visitez l'espace 
sensoriel du centre 
commercial pour 
aider l'enfant à 
s'apaiser  
• Laissez du temps à 
l’enfant pour se 
recentrer sur 
lui-même avant de 
lui proposer une 
nouvelle activité

LES INDISPENSABLES

Un casque 
antibruit Une veste lestée

Un Time Timer 
pour visualiser 
le temps qu’il 
reste Une Technique 

de respiration 
profonde
(voir carte «activités en 
pleine conscience» en 
téléchargement
sur le blog)

Des fidgets

Des lunettes 
de soleil

pour réduire la surcharge sensorielle

Sources :
Fast Company 
Autism.org.uk
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Au stade
Quelles stratégies mettre en place 
pour aider un enfant aux besoins 

spécifiques (autisme, TDA/H, troubles 
sensoriels) en respectant

sa sensibilité ? 
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Sources : 5 Simple Ways to Help Your Child 
with ASD Cope with Crowded Events, Autism 

Parenting Magazine, Jamie E. Carter, 
Ph.D.,12 septembre 2016

Pour des conseils + précis, 
consultez notre article  sur bloghoptoys.fr !

Le sensori bag   
comprend tout ce 
qu’il faut pour 
s’apaiser : un casque 
antibruit, une balle à 
modeler, un tangle, 
un tapis lesté et un 
éventail du bruit.

L’INDISPENSABLE

PRÉPAREZ

PROTÉGEZ

• Ne planifiez pas 
plusieurs évènements 
le même jour, voire 
la même semaine. 

• Commencez par un 
événement sportif 
local qui sera moins 
impressionnant pour 
l'enfant.

• Sur internet, 
recherchez des 
vidéos rendant 
compte de 
l'atmosphère d'un 
match. Attention 
cependant, beaucoup 
de chants contiennent 
des jurons... 

• Planifiez bien à  
l'avance votre 
sortie au stade avec 
votre enfant. 

• Établissez un 
planning avec des 
pictogrammes en 
intégrant des pauses 
régulières en plus 
des mi-temps
 
• Si possible, visitez 
le stade à l'avance. 

• Ensemble, lisez un 
livre sur l'événement 
auquel vous allez 
assister : match de 
rugby, de foot, 
tournoi de tennis... 

• Réalisez des 
scénarios sociaux 
sur ce qu'il se passe 
dans un stade en 
illustrant chaque 
étape du jeu. 

• Sous forme de jeu 
de rôle, répétez 
votre arrivée au 
stade : du passage 
aux portiques de 
sécurité et contrôle 
des billets jusqu'à 
l’arrivée à la place 
réservée, en passant, 
pourquoi pas, par 
l'achat du hotdog, 
faites comme si vous 
y étiez !

• Prévoyez un 
casque anti-bruit, 
ou des bouchons 
d'oreilles afin de 
limiter le bruit et 
la pollution sonore.

• Pensez aux 
lunettes de soleil 
pour protéger 
l’enfant de la 
luminosité du stade.

• Emportez le 
Sensori Bag pour 
permettre à l'enfant 
de s’autoréguler 
face à trop de 
stimulations 
sensorielles .

• Prévoyez ensemble 
un signal si l'enfant 
souhaite partir.



+
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une société

!

Au restaurant
Quelles stratégies mettre en place pour 
aider un enfant aux besoins spécifiques 
(autisme, TDA/H, troubles sensoriels) en 

respectant sa sensibilité ? 

LE BON MOMENT

• Débutez par un goûter 
dans un salon de thé. 

• Y aller en semaine, en 
tout début ou fin de 
service pour plus de 
calme. 

• Calez vous sur le 
rythme de votre enfant.

LE BON LIEU 
• Partez à la recherche de 
restaurants "Family 
Friendly".

• Testez le restaurant 
seul, en couple, ou avec 
des amis en amont. 

• Évitez les restaurants 
très fréquentés.

• Optez pour un 
restaurant qui se trouve 
sur votre trajet habituel. 

• Avant de réserver, 
demandez s’il y a un 
menu enfant, et si les 
allergies et régimes 
particuliers peuvent être 
pris en compte.

LA BONNE ROUTINE

• Créez un scénario 
social.

• Prévenez l’enfant à 
l’aide de picto du 
déroulement de cette 
sortie.

• Prévoyez des fidgets 
et des jouets.  

• En cas de surcharge 
sensorielle, demandez 
au restaurateur un coin 
calme. 

• Faites des pauses à 
l’extérieur du restaurant 

DURANT LE REPAS

• Prévoyez un encas 
avant de partir de la 
maison.

• Laissez le choisir ce 
qu’il a envie de 
manger. Même si le 
dessert passe avant le 
plat, l’important est de 
passer un bon moment 
en famille !

• Si la surcharge 
sensorielle est trop 
importante pour votre 
enfant, n’hésitez
pas à quitter le 
restaurant en 
demandant des 
doggy-bag.

Sources :
Fast Company 
Autism.org.uk

Le sensori bag comprend tout ce 
qu’il faut pour s’apaiser : un casque 
antibruit, une balle à modeler, un 
tangle, un tapis lesté et un éventail 
du bruit.

L’INDISPENSABLE
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Pour des conseils + précis, 
consultez notre article  sur bloghoptoys.fr !



•  Utilisez des 
bouchons d'oreilles 
ou des écouteurs

AUDITION

• Demandez à ce que 
les lumières soient 
tamisées. 

• Proposez à 
l'enfant des 
lunettes de soleil 
pour contre-balancer 
une forte luminosité.

• Cachez le miroir : 
cela peut provoquer 
une surchage 
sensorielle 
visuelle. 

VISION

• Appliquez un 
shampooing non 
parfumé ou le 
shampooing auquel 
l'enfant est 
habitué à la maison.

• Donnez lui un 
tissu avec une 
odeur familière 
afin de masquer les 
odeurs du salon. 

ODORAT

• Prévenez l'enfant 
de chacun de vos 
gestes avant de les 
réaliser. 

• Encouragez 
l'enfant à se 
brosser les cheveux 
pour lui permettre 
de s'habituer à 
l'expérience du 
toucher à la tête 
lors de la coupe de 
ses cheveux.

• Touchez 
fermement la tête 
de l'enfant.

• L'été, oubliez le 
sèche-cheveux ! 

TOUCHER

• Faites une coupe à 
sec ou simplement en 
humidifiant les 
cheveux. 

• Demandez au 
parent de prendre 
l'enfant contre lui. 

• Proposez des 
pauses à l'enfant 
entre chaque étape 
de coiffage.

• Faites tourner 
l'enfant sur votre 
fauteuil pivotant ! 
Ce mouvement peut 
être une stratégie
de régulation 
sensorielle.

PROPRIOCEPTION

LES INDISPENSABLES

+
Ensemble, construisons 

une société

!

Des applications de 
coiffure sur 
téléphone ou 
tablette peuvent 
être un moyen 
amusant d’initier 
les enfants aux 
coupes de cheveux ! 

Utilisez un 
Time Timer 
pour 
visualiser 
la durée de 
la visite

Faites 
diversion en 
le distrayant

Donnez un 
renforçateur 
selon les 
préférences de 
l'enfant une fois 
la coupe terminée ! 
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Et surtout ne pas insister si c’est trop difficile !

Sources : 
Association Agir pour l'autisme

autism.org.uk
www.scottishautism.org

ambitiousaboutautism.org.uk

Chez le coiffeur
Quelles stratégies mettre en place 
pour aider un enfant aux besoins 

spécifiques (autisme, TDA/H, troubles 
sensoriels) en respectant

sa sensibilité ? 

Les pictogrammes et 
autres supports 
visuels aideront 
l'enfant à anticiper 
ce moment et à s’y 
préparer. 

Vous pouvez aussi  
jouer au coiffeur 
ensemble en mimant 
les gestes du 
coiffeur. 




