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DE QUELLE FACON UTiLiSES-TU TES MEDiAS SOCiAUX ET TES

AUTRES APPAREIiLS?

Fais lg liste des chotet que Fais (e liste des chotes que -0-1il deg choses qui ne g
tu aimes en lien qvec [ex tu n°aimes pas en lien qvec r%trouvent ﬂas tur (€S medias
meédias soclaux et [es les médigs soclaux et [es TOCLaux ou sur des ag‘pucatwnx,
(S

appareils electroniques. appareils electroniques MaLe que tu amerais voir?
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| Qu'est-ce que tu aimes reqarder sur la télévision?

AS-Tu des jeux vidéot préferés? Quelt tont-ils? @mo?
o @® /

QU'EST-Ce que Tu almes faire sur ton ordinateur?
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Qu'est-ce que Tu almes faire sur ta tablette?

comment utilises-tu ton télephone?

REFLEXION:
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Les, médigs Sociaux peuvent
etre gfniaux! IS hous
permettent de rester connectés
ensemble.

es appareils. & adore faire '\
des recherches sur (zooqle Eour

géapnprendx tellement de choses e “ﬁ‘
en apprendre plus sur differents
i x%(}ctx. A

4N

- &€ PASSE vraiment de pons
/ MOMENES QVEC MeS amis en
9 - ligne.

, Quel appareil est ton preferé? Pour(huot? o ,
Sur une €chelle de 1 a S, note tes appareils preférés. | etant ton préfere et S etant
celut que tu atmes e moins.

@counsellorcronan



Quiz tur ton
UTiLiSATiON DES ECRANS

peviens-tu en colere, frustrf, ou triste '
lorsque tu ne peux pat utiliser tes gppereils  ES-Tu capable de respecter les temps a’ecran

tlectronniques? qui ont €te fixes?
amais . Souvent EJ Hamais C Souvent u
Parfois L Toujours C Parfois — Toujours [

At-tu perdu de Uintéret 4 foire d’autres
OCTLVItES, par exemple passer du temps avec
des ami.e.s ou aller a Pécole?

EST-Ce que tu CXSQlS de cacher le temps gue tu
passes devant [es écrans a teg parents?

damats —Souvent [] Hamats [] Souvent []
ParfoLs - Toujours L ParfoLs C Toupours L
Ett-ce que ton temps a’Ecran tempéches Ett-ce que tu penses 4 tes appareils
de fatre tet devolrs? tlectroniques quand tu ne les utilises pas?
damats o Souvent [ damats [ Souvent []
Parfois L Toujours L ParfoLs n Toujours [
_ \ ESt-ce que tu te SENnS REureux ou heureuse
ESt-ce guc tu te chicanes Elux waq teulement lorsque tu peux utiliser tes
[’habitude avec les membret de ta famille? appareils?
damats [ ] Souvent [ ] amats [ ] Souvent []
Parfois o Toujours L Parfois  Toujours L

ESt.ce que ton utilisation dec ecrans tempéche e o, %lé?chcc d&ct%uwevt%rtxogndgr i

ae dor o utiliser tes appaYeils?
Hamatis [] souvent [] damatis [] souvent []

Parfois ] Toujours L] Parfois [ Toujours L]
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comment calculer ton temps d’€cran: - 4amais a- dev foit 3- Souvent 4- Toujours

TU peux calculer ton pointage selon [les réponses que fu v inscrite 4 o page
préctdente. Ensulfe, rc%arde les résultats ci-dessous pour t'indiquer si fon utilisation
dev écrang est taine ou i tu v besoin d’aide pour en faire la gestion.

ENTRE 1 ET 10

Félicitations! Tu at le plut souvent indiqué **gamais’” comme réponse. Celd

tignifie que tu utilises teg ecrans et quils ne tempéchent pas d’avoir des

relations taines et significatives ¢ Uextérieur des €crans. continu 4 utiliser
de la prudence dans ton utilisation.

ENTRE 10 ET 20

La réponse que tu sembles avolr le plus Souvent indigué est ’parfois’. Cela
Tignifie que
ton utilisation des écrans peut parfols avoir des mpacts neqaries sur ta vie
et Sur tes relations avec les qutres. Nous f'encouraqeons 4 faire preuve de
prudence dans ton utilisation et n’hesites pas 4 demande de ['atde 4 un
adulte $i tu en ressent le besoin pour taider 4 en faire la gestion.
ENTRE 20 ET 30

La réponse que tu sembles avolr le plus Souvent indigué est souvent . Il ge
peut donc que tu ressentes plusieurs effets néqatiss des ecrans dans ta vie
personnelle. Alnsi, les écrans ont un impact sur ta sante ph%x'ukut et
ptychologique. demande de U'aide a un adulte de confiance pour Taider Si tu
en ressens le besoin.

ENTRE 30 ET U0

La réponse que tu semples avoir le plut Souvent indigué est **toujours’’.
cela signifie que les Ecrans sont omniprésents dans ta vie. IS ont un
Umpact important sur ta santé physique et psychologique. Nous te
recommandons 4 demander de [*alde d’une personne de confiance.



compter mon
TEMPS D'ECRAN

Mon tempt d’fcran lec jours de semaine

: < - bescription
o remps
am & E = g’écran
oy D® ’ Pag de
g 8 remps
am & = e d°ecran
! (3 ot
: 3 temps
am X - — d’écran
1 am 5 ’ T;as de
midi oge Qi e d ’CéTrp axn
' Pas de
113 | & g ’ remps
pm X DE ! décran
305 @ Pas de
Qe 8 temps
pm X = = décran
5 i Pas de
: 3 temps
pm i —< — d-gcran
19 q, ’ Pt de
pm & = e d°ecran
: ey ' Pas de
41 | @ temps
pm — — d*tcran
! om @ Pat de
g temps
et plug P —— — (j'(gcrpan




compter mon
TEMPS D'ECRAN

Mon tempt d’€cran les jours de fin de semaine

: < - bescription
o remps
art & E = g ecran
oy D® ’ Pag de
g 8 remps
am 2 = — g écran
. @ Pas de
g : remps
am X - — d’ecran
1 am 5 : T;as ae
midi =0 Qi A d ’CéTrp axn
: Pas de
113 | & g ’ remps
pm & DE ! d'ecran
305 @ Pas de
Qe 8 temps
pm X = = décran
5 i Pas de
g : temps
pm i — o d-gcran
19 q, ’ Pt de
pm 2 S — g Ecran
: S ' Pas de
41 | @ temps
pm —t =, d écran
! om @ Pat de
A temps
et plus | 4)° — = d'écrpan
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ACTLVLTE de g
REFLEXiON A

de quelle facon aimes-tu utiliser ton temps decran?

qQuels appareils utilises-tu le plus? Pourquot?

comment te tens-tu face 0 ton utilisation des écrans? Crois-tu gue tu
devrais la diminuer?

Ett-ce que
de  ton utilisation  des  Ecrang?

Ett-ce quil
du temps der

f

tu g dé}a ressenti  des  effefs  neqatifs

0 quelque chose que tu pourrais faire, plutdt que de passer
ere 'ecran?



Mon plan pour

DiMiNUER MON TEMPS D'ECRAN i)

1 Parles de fes habitudes en lien avec Ton utilisation deg '~‘i
ecrans a ta famille afin quelle te Soutienne.

cholsis une date 0 laquelle tu commenceras a mettre en 5
place ton plan.

FaLs une liste de chotes que Tu peux fawre sans ecran. 442

Dépose Tes appareils d un endroit o fu ne les verras @y
pas toujours.

SL possible, débranches linternet d certaine moment de o
la journte. O

Crées tol une routine sans écran avant de dormir. 6

7 permets tol d’utiliser tes ecrans, lorsque tu as
fals tout ce qui est sur ta liste de chotes d faire
en priorite.

Ferme tous tes ecrans lors des moments en famille, par 8
exemple qux repas et lors d’activités extérieures.

9 Tu peux garder un journal dans lequel tu €cris tes
pensées” et Tes sentiments.
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