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Mode d,emPIOi o PAS d’écran PAS d’écran Un ticket = un bon pour un femps d’écran !
L a re g l e Ie maﬁn duranT Ies repas Vous pouvez utiliser cefte méthode pour aider volre enfant

a vtiliser les écrans de maniére responsable et autonome

Ce dépliant est un support de dialogue et de décisions afin qu’il soit conscient du temps passé devant les écrans :

prises en famille sur I'vtilisation des écrans. Il propose plu- N |
. . F - > . - Chaque semaine, vous décidez ensemble d’'un nombre de
s:;ti;s.:ugsgish::gs E o 1??1.3 I: famille et aider a mieux des 4 p as o o tickets et du femps d’écran par ticket. Exemple : 10 tickets
maiiriSer Ses v €S nhumeriques. - s de 30mn.
i N PAS d’écran PAS d’écran - A chaque fois que I’enfant souhaite utiliser un écran, !
danS Ia avan.l. de il vous donne un fticket. Lorsqu’il n‘aura plus de ticket, '

il aura consommeé Sson temps d’écran hebdomadaire.

1/ Un calendrier pour répartir les différents temps de . .
I’enfant de maniére équilibrée chambre S'endormir

Vous pouvez vtiliser le planning fourni pour faire le bilan
en fin de semaine et voir Si I'enfant a bien réparti ses temps

([ ; ; : d’écran fout au long de |a semaine.
- Notez les différents temps de |a journée. A vous d’inventer d’autres moments

- Notez ou dessinez sur des post-it® les activités de la semaine sans ecran : promenade en famille,
| | , d i d ol s - Jjeux de sociéte, atelier cuisine...
avec le ou les prénoms des entants correspondants (école, CALENDRIER D’ACTIVITES
temps avec et sans écran, temps calmes, activités sportives et
cul’rure“es...).
- Collez-les sur le calendrier.

- Ainsi vous prévoyez le temps d’écran de la semaine a venir et LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SA"EDI DI"ANCHE

faites un bilan de celle passée.
2/ Un jeu de dés pour explorer les risques d’internet

- Jetez le dé et choisissez un des thémes numérotés de 1 a 6.

- Discutez du théme avec votre/vos enfant(s) en utilisant les
questions pour amorcer la conversation.

- Pour chaque question, I’enfant apprend & parler du sujet, & en
comprendre les risques et les solutions possibles.

3/ Une méthode pour apprendre a gérer nos émdations

- Il est important d’en parler et de ne pas les garder pour soi,
surtout lorsqu’elles sont difficiles & vivre.

- Chaque semaine, la météo des émotions des membres de la
famille permet d’apprendre & les identifier gréce aux icénes, &
en parler et & mieux les traverser.

Météo deS ématlions

On ale sourire, les yeux pétillent, le visage est
détendu, la respiration est ample, les gestes
sont fluides.

LA TRISTESSE

On a les commissures des lévres orientées vers le bas.
Les sourcils ont une position oblique, le regard est
absent, les yeux sont humides, parfois surviennent des
pleurs. La personne a une attitude de repli sur soi.

On a le visage contracté, les sourcils froncés, la
mdchoire serrée. On peut étre tout rouge, nerveux,
avoir une voix forte, voire hachée. La respiration est
courte.

LA SURPRISE

On a le front contracté, les sourcils ont un
mouvement vers le haut, ils peuvent dessiner un
accent circonflexe, I'expression est figée, la bouche
entrouverte.

LE DEGOUT

On a le visage crispé et figé, les sourcils se froncent,
les yeux se plissent et la bouche se pince.

b

APRES-MIDI

On a le visage figé, le regard fixe, la bouche
séche. Les gestes et aftitudes sont tendus, crispés.
La personne peut ressentir des palpitations, des
tremblements, fourmillements dans les membres.




Une publicité _
t’a-T-elle déja
propose de
gagner quelque
chose de gratuit?
As—tu accepté ?

As—tu déja
VU une image
OV une vidéo
qui ’a géné,
choqué ov
effrayeé ?

Quels sont
les dangers
de ce type de
publicité ?

Comment Sse
protéger de
ces publicités
et ne pas
fomber dans
le panneav ?

QUESTIONS ?

que v as
fart / Qu’est—
ce qu’il faut
faire si fv la
vois ?

Sais—tu ou fe
renseigner et
a ?Si parler
Si Tu as des
questions
aprés avoir
vu ce type de
contenu ?
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Le numero national dedie aux
jeunes victimes de harcelement
et de violences numeriques

telecharger PPapp

3018.fr
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PeuXx—1u me
raconter
quelque chose
que fu n'as
pas frouveé
super sympa ?
(harcélement)

As—tu déja vu,
entenduv, subi
ov participé a

du harcelement ?

exemple

d’'information
bizarre qu'on
t’a raconteée
ov que Tv as

frouvée sur
intfernet ?

QUESTIONS ?

vérifierais—
v qu'une

informahon

est fiable ?

Comment
réagirais—

tu si tu éfais
face a vune
srfuation de
harcelement ?

A Ton avis
pourquoi des
personnes
publient

des fausses
informatons
et quelles
sont les
conséquences
de partager
vuhe fausse
information ?

Que fais—1v sur
les écrans?
Combien de
Temps passes—
Tu par jour sur
les écrans ?

QUESTIONS 2

Est—ce que v
es énervé ou
triste lorsque
TV ne peux
pas vtiliser les
écrans ?

emandeé tes
informatons
personnelles
en ligne ?
Comment
as—fu réagi ?

Quels sont
les risques de

fransmettre fes

informations
personnelles ?

Que pourrais—
Tv faire
d’avtre si v
n’étais pas sur
les écrans ?

Comment
peux—1u
protéger

tes données
personnelles ?




