Les moments pour les écrans
Pourquoi parler de I'utilisation des écrans ?

Quand tu utilises ton écran a des moments adaptés et
que tu suis les recommandations, ce n'est pas
dangereux pour ta santé. Quand tu utilises les écrans
a des moments inopportuns, ils peuvent avoir des
conséquences. Par exemple, tu peux te sentir

fatigué.

Je te propose cette activité pour apprendre a
reconnaitre les moments ol tu devrais éviter
l'exposition aux écrans. C’est l'activité des « 4 pas »

L’activité des « 4 pas »

Reprends la fleur que mes collégues t'ont donne en
classe

LES 4 PAS
- i'—' of Je te donne quelques petits rappels :
-* = ) o5 - Sur les pétales, des situations
B Og® ol passer du temps sur les écrans
< LR n‘est pas adapté

e - Sur les feuilles, les moments de la
journée ou ['utilisation des écrans

I’F—“ n'est pas recommandée
A

A l'arriére de la feuille, relie les moments de la journée
aux conséquences de l'utilisation & ce moment

Pour se relaxer

Pourquoi se relaxer ?

Tu peux utiliser ces techniques simples pour te

détendre, contrdler tes émotions ou t'aider a t'endormir.

Je te propose ici des exercices de yoga relaxant

Trouve un endroit calme
Concentre-toi sur ta respiration

C’est bon ? GO

- posture du cobra :
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- posture de la montagne :

- posture de I'enfant:
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- la respiration ballon :

allonge-toi confortablement, pose ta main

sur ton ventre et imagine que c’est un ballon.
Gonfle ton ventre (ton ballon) en pensant a une
émotion négative et dégonfle-le en effagant ce
moment de ta memoire.

X \
129 nJd

- posture du papillon :

Contrble ton temps d’écran

Pourquoi contréler le temps d’écran ?

Aton age, le temps passé sur les écrans ne
devrait pas dépasser 45 minutes par jour. Situy
passes plus de temps, ta santé peut en étre
impactée, tu ne dors pas bien, tu te sens seul, tu
ne manges pas équilibré...

Il est donc important de contrdler ce temps pour
bien grandir et étre en bonne santé

Petite activité pour apprendre a contréler ton
temps d’écran

Fabrigue une cocotte en papier a l'aide du
schéma et note ou dessine des activités que
tu aimes et qui sont une alternative aux
écrans

Utilise-la pour t'aider a t'occuper autrement
gu’avec un écran
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Vos aCC]UiS Petites activités pour te distraire \
- Tu as appris des méthodes d’apaisement : ‘

pour faciliter ton endormissement
GHR

- Tu sais maintenant quels sont les moments
inopportuns a I'utilisation des écrans ainsi que
leurs conséquences

Petit guide pratique de

- Tu es en capacité de gérer seul ton temps d’écran

Flora

Suite & l'acquisition de ces 3 objectifs tu as regu le
dipléme de la bonne attitude !
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J'al perdu ma fleur des = 4 pas » psux-tu m'alder &
la trouver ?
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