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COMPRENDRE

+« comprendre ce qui se passe dans ton cerveau;
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A PROPOS DE CE GUIDE (")

Ce guide s'adresse a toi qui veux mieux « démystifier les idées recues sur les écrans;

comprendre ta relation avec les écrans. * mieux comprendre les effets a court et 4 long terme.

Tu y trouveras des informations claires pour

OBSERVER

comprendre ce qui se passe, repérer les signes
» reconnaitre les signes d'un usage problématique;

d'un usage trop présent et découvrir des outils
» distinguer le normal du préoccupant;

concrets pour reprendre le contréle.
« identifier les facteurs de risque et de protection.

Ce guide ne remplace pas une évaluation ou

ACCOMPAGNER

» stratégies concrétes pour retrouver ton équilibre;

un suivi professionnel.

Son objectitf est de t'aider a faire des choix + outils pratiques pour gérer ton temps d'écran;

éclairés, a ton rythme, pour te sentir mieux » idées pour nourrir ta motivation et ton bien-étre.

au quotidien.

QUAND CONSULTER

* situations nécessitant une évaluation professionnelle;
« signes d'alarme a ne pas ignorer;
« ressources et services disponibles pour t'aider.
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Si tu as des inquiétudes concernant ta situation ou celle de ton enfant, 3

consulte un professionnel qualifié ou les ressources d'aide disponibles.




Il n"est pas toujours facile de voir quand les écrans commencent a prendre plus de
place qu'on le souhaite. Cette page t'aide & observer ta situation, sans jugement,

pour mi

T =

Ces

Les ecrans prennent-ils .
trop de place dans ma vie?

eux comprendre ton équilibre actuel.

Pourquoi faire cette réflexion?

Les écrans peuvent étre utiles, divertissants et méme réconfortants. Le but n'est pas de les enlever de ta vie,
mais de t'assurer qu'ils ne prennent pas toute la place. Pour savoir si c'est le cas, il faut regarder l'impact sur
ce qui compte pour toi. i

Ce que la recherche nous dit i

Plusieurs études montrent que ce n'est pas seulement le nombre d'heures qui compte, mais surtout
comment, pourquoi et quand tu utilises les écrans, et ce que cela remplace dans ta vie.

Chez plusieurs jeunes, une utilisation élevée peut étre liée a :

« Sommeil moins réparateur * Moins d'activité physique
+ Difficultés de concentration et baisse de motivation  » Relations plus difficiles en famille ou entre amis

* Humeur plus changeante et irritabilité * Moins de temps pour les activités qui te font du bien

Ces effets ne sont pas automatiques : chaque personne est différente.
L'important est d'observer ce qui se passe pour toi.

Comment savoir si les écrans prennent trop de place?

Réponds honnétement aux questions suivantes. ll n'y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses.
C'est juste pour t'aider a y voir plus clair.

situations arrivent-elles souvent, parfois ou rarement? Souvent Parfois Rarement Interprétatiﬂn
Entoure ton choix. (3) (2) (1) Additionne tes points.
. c Jai de la difficulté 3 m"endermir ou je suis trés fatigué le matin. 3 2 1 : .?;_h EIE:::?:: 5 "

assez equilibree.

Mes devoirs ou mes études sont plus difficiles a faire a temps. 3 2 1
« 13 a 17 points :
; s . e s : : _ Il est possible que les
Je bouge moins ou je fais moins d'activités physiques que je le voudrais. 3 2 1 Sorar CormEECESE &
prendre trop de place
Je vois moins mes amis ou ma famille en personne. 3 2 1 dans certaines sphéres
de ta vie.
J'ai moins de temps pour mes loisirs, mes passions ou ce qui me fait du bien. 3 . 1 . 18 & 24 points
Cela peut indiquer que
Je me sens irritable, stressé ou moins bien quand je ne suis pas sur mes écrans. 3 2 1 'utibsation das dcrans

a un impact important

J'ai de la difficulté a arréter, méme quand je sais que je devrais. 3 2 1 et qu'il serait utile dy
apporter des changements.

Lﬂ._

Je pense souvent & mes écrans, méme quand je ne les utilise pas. 3 2 1 Ce n'est pes un diagnostic

mais un point de départ
pour réfléchir & ton équilibre. |

Reflexion orientée vers les solutions

< Qu'est-ce qui fonctionne bien dans <» Qu'est-ce que j'aimerais améliorer, <> 5i je pouvais changer une seule chose
mon utilisation des écrans? ne serait-ce qu'un petit peu? cette semaine, laquelle serait-ce?

:.A retenir Observer ta situation est déja un grand pas. Tu prends le temps de comprendre ton fonctionnement,
pour faire des choix qui te ressemblent. @ psychoeducatrice.net



Pourquoi est-ce si difficile
de decrocher?

Tu n'es pas le seul a trouver ca difficile. Les écrans et les applications sont congus

pour capter notre attention et nous encourager a continuer. Comprendre comment
ca fonctionne peut t'aider a reprendre du pouvoir sur tes choix.

Un petite lecon sur ton cerveau

ll;‘l f # n m [ ] 1 [ [ ] n L e n =
pa 5_;) ~ . Quand tu vis quelque chose de plaisant (une victoire dans un jeu, un « like », une vidéo drdle), ton cerveau libére de la
- ~ j . : - = = a ' a ¥ =
@ dopamine, une substance qui crée une sensation de plaisir et de motivation. Cela t'encourage a recommencer.
Plus c'est rapide et imprévisible, plus ton cerveau a envie d'y retourner !

Les 6 mécanismes principaux qui gardent ton attention

Ces mécanismes travaillent ensemble pour te garder connecté plus longtemps que prévu,

1. Les notifications

Elles créent des interruptions et des attentes.
Ton cerveau se demande : « Qu'est-ce que j'ai mangqué? »

Exemple concret N

1. Ton téléphone vibre (notification).

. 2. Les récompenses variables 2. Turegardes.
5 ,,xﬂ Tu ne sais jamais exactement quand tu vas obtenir quelque chose de 3. Tu vois quelque chose d'intéressant
plaisant (but, « like », tirage, butin...). C'est imprevisible... et tres attirant. (récompense).

3. Le defilement infini 4. Tu te dis : « encore juste une... »

5. Une autre vidéo commence

I n"y a pas de fin naturelle. Une vidéo en améne une autre, v
automatiquement (défilement infini).

une autre, et encore une autre.
6. Tu regois un message d'un ami
4. Les boucles de jeu (interaction sociale).

Les parties s'enchainent, les défis montent en difficulté, 7. Tu continues encore un peu

et arréter au milieu peut sembiler insatisfaisant. (nouvelle récompense).

5. Les interactions sociales

Répondre vite, ne pas manquer un message, rester connecte Cette boucle peut se répéter trés rapidement
a ses amis : ton cerveau associe ¢a a l'appartenance. sans que tu t'en rendes compte.

Ton cerveau adore la nouveaute. |l cherche toujours

la prochaine chose intéressante.

Activité — Observer sans juger o Réflexion orientée vers les solutions

Pense & un moment récent ol tu as eu de la difficulté a décrocher.
Essaie d'identifier quel mécanisme (ou lesquels) était le plus présent.

_ff. i .-H"‘x
xﬁfﬁ
Q 6. La nouveauteée et la curiosite

Parmi ces &§ mecanismes,

lequel as-tu le plus envie

= Quelle situation? (ex. : avant de dormir, aprés I'école, pendant un repas, en jouant en ligne...) d'apprendre a repérer
et a gérer en premier?

Et pourquoi celui-la?

g

="

=» Quels mécanismes étaient présents? (encercle ou écris les numéros 1 a & ci-dessus)

-» Qu'est-ce que ton cerveau recherchait 3 ce moment-1a? (plaisir, détente, réconfort, excitation, connexion...)

ﬁ\ retenir Tun'as pas besoin d'avoir une volonté parfaite : | _
i tu as besoin de comprendre comment ton cerveau fonctionne pour choisir autrement. @ psychoeducatrice.net



o A quoi me servent

vraiment mes ecrans?

Derriére chaque utilisation d'écran, il y a un besoin. Parfois, I'écran nous

apporte quelque chose d'important. Le probléme survient quand il devient
la seule facon de répondre a ce besoin ou qu'il prend trop de place.

Les écrans peuvent répondre a plusieurs besoins humains

Selon la pyramide des besoins (Maslow), nous avons tous des bescins a combler.
Les écrans peuvent répondre a plusieurs d'entre eux.

£ X \ 7
< (L

Plaisir Appartenance Compétence Détente Réconfort Informations
S'amuser, se divertir, Se sentir connecté, Se dépasser, gagner, Relaxer, se changer Se calmer, se sentir Apprendre, explorer,
passer du bon temps. étre accepteé, garder progresser, relever les idées, décrocher mieux, éviter une comprendre, trouver
le lien avec les amis. des défis. du stress. émotion difficile. des réponses.

Aucun de ces besoins n'est « mauvais ». L'important est de trouver un équilibre entre I'écran et les autres fagons d'y répondre.

Q Activité — Ce que je cherche quand jouvre mon écran

- Pense a tes derniéres utilisations d'écrans. Qu'est-ce que tu cherchais & ce moment-1a?

Situation récente Qu’'est-ce que je cherchais? Pourquoi c'était important Est-ce que I'écran a vraiment

(Ex. : apres |'école) (mon besoin) a ce moment? répondu a ce besoin?
Pas vraiment / Un peu / Oui

2.

3

4,

0 Questions orientées vers les solutions i A retenir Défi de conscience

= Quel besoin revient le plus souvent? Les écrans peuvent t'aider a Choisis un besoin que tu réponds souvent

o i | 5, .. = = ' |
(ex. : me détencirs, ne pas m'ennuyer, parler 3 mes amis...) répondre a des besoins importants. avec un écran. Essaie de trouver au moins
L'cbjectif n'est pas de les éliminer, 2 autres facons de le combler.

mais d'élargir ta boite a outils pour
->» Est-ce que je pourrais répondre a ce besoin d'une autre fagon,

; avoir plusieurs facons différentes Mon besoin :
parfois?

d’y répondre.

Autres fagons possibles :

=» Quel serait un petit changement réaliste que je pourrais essayer 1.

cette semaine?

Petit pas a faire aujourd’hui

/- Avant ta prochaine utilisation d'écran, prends 10 secondes pour te demander : @ psychoeducatrice.net
« Quel besoin je cherche a combler en ce moment? »



o Repérer mon pilote

automatique

Parfois, j'ouvre mon téléphone ou je lance un jeu sans vraiment y penser.
C'est ce qu'on appelle le pilote automatique : une habitude qui se déclenche
toute seule, méme si ce n'était pas mon plan.

Comment fonctionne mon pilote automatique?

Quand un déclencheur arrive, cela peut créer une envie forte d'utiliser un écran.
Si je ne fais rien d'autre, je passe a |'action... puis je regois une récompense immédiate.

. Pourquoi ¢a se répéte?

1. Declencheur 2. Envie 3. Comportement 4. Conséquence / i
Récompense Parce que mon cerveau
| a appris que cette boucle
2.8 .0 % ==
.S Plus je la répéte,
Quelque chose arrive J'ai envie d’ouvrir J'ouvre mon téléphone, Je me sens mieux, détendu, plus elle devient
(émation, lieu, moment, mon écran. L'envie peut je lance un jeu, je vais diverti, connecte, ou j'oublie automatigue. o U
pensée, notification...). étre forte et rapide. sur les réseaux, je regarde un probléme... du moins

des videos... pour un moment.

Activité — ldentifier mes boucles

Pense a des moments ou tu te surprends a utiliser un écran sans trop y penser.

Essaie d'identifier au moins 3 situations differentes.

Ma boucle 1. Quel atait 2. Quelle envie 3. Qu'ai-je fait? 4. Qu'est-ce que Aurais-je aimé faire
(exemple d'une situation) le déclencheur? ai-je ressentie? (comportement) ¢a m‘'a apporté? autre chose?
(moment, lieu, (ex. : me détendre, (court terme) (A réfléchir)
émotion, pensée...) oublier, m'occuper...)
1.
2.
31

0 Questions orientées vers les solutions @ Point cle / Petit defi

Le but n'est pas d'éliminer Choisis une petite boucle que tu veux
toutes les boucles, observer cette semaine.

= Parmi ces boucles, laquelle aimerais-tu changer en premier?

mais de choisir celles

Ton défi : quand tu vois le déclencheur
arriver, arréte-toi 2 secondes et demande-toi :
« Qu'est-ce que je choisis de faire? »

-» Quel petit changement réaliste pourrais-tu essayer la prochaine fois qui ne te servent plus

que ce déclencheur se présente? et d’'en créer de nouvelles
qui t'aident a te sentir

bien autrement.

Méme si ce n'est pas parfait, _
= Qu'est-ce qui pourrait t'aider a te rappeler ton plan au ben moment? Tu reviens aux commandes! chaque fois que tu tarrétes, } g

tu reprends un peu le controle!

%

A rEtEnil" Observer mes déclencheurs et mes envies, c'est le premier pas pour changer mes habitudes.

Plus je me connais, Pfuﬁ j'ai le choix. @ psychoeducatrice.net



€ Ce que mes écrans prennent
parfois comme place

Chaque choix a un colt. Quand les écrans prennent plus de place, ce n'est pas parce que « tu
es paresseux » ou « que tu manques de volonté ». C'est souvent parce que d'autres choses
passent au second plan sans qu'on s’en rende compte.

Les écrans peuvent étre une bonne facon de se détendre ou de s’amuser, mais quand ils
déplacent trop d'autres activités importantes, ton équilibre en souffre.

Le phénoméne de « déplacement » (ou crowding out)
Cuand tu passes beaucoup de temps devant les écrans, ce temps vient de quelque part.
C’est le phénoméne de déplacement : une activité en remplace une autre,

o

Plus I'écran prend de place, plus il peut empieter sur des choses essentielles a ton bien-étre.

Q Les domaines de ma vie qui peuvent étre touches

Ecole / Etudes

Concentration plus

Relations

Sommeil

Moins de sommeil ou

Santé physique

Moins d'activite Moins de temps

un sommeil de moins difficile, devoirs mis physique, plus de en personne avec

bonne qualité. de coté, résultats fatigue, douleurs famille et amis,

plus bas. (dos, yeux, téte). plus disclement.

...r
/‘5%

Loisirs et passions Bien-étre
Humeur plus instable,
stress, difficulté a

profiter du moment

Temps pour tes
intéréts et talents
qui diminue.

preésent.

Ce n'est pas une question d'éliminer les écrans, mais de leur donner la bonne place dans ta vie.

@ Activité — Ma journée en ce moment

Observe ta journée typique. Est-ce que tes écrans prennent plus de place que tu le voudrais?
Remplis le tableau ci-dessous honnétement.

Combien de temps
i'y consacre en Est-ce assez pour 5i non, qu'est-ce qui Qu’est-ce que je
Domaine de ma vie ce moment moi présentement? lui prend e de place? voudrais changer?
{0 = presque jamais Oui / Un peu / Non (6crans, fatigue, stress, (petit cu grand)

a 5 = beaucoup)
E Sommeil
LLY Ecole / Etudes
& Activité physique
&% Relations

@' Loisirs et passions
-@ Bien-étre

o Questions orientées vers les solutions y A retenir

=» 5i je reprenais un peu de temps dans les écrans,
qu’est-ce que @ pourrais récupérer en premier?

Ton équilibre peut changer d'un jour & l'autre
et c'est normal.

L'important, c'est d'observer, choisir et
ajuster un petit pas a la fois.

Un petit changement aujourd'hui peut avoir

= Quel domaine de ma vie mérite plus d'attention cette semaine?

un grand impact sur ton bien-étre.

-» Quel petit changement réaliste pourrais-je essayer
pour rééquilibrer ma journée?

Petit pas a faire aujourd’hui
Cheisis un domaine de ta vie et accorde-lui 15 minutes cette semaine.
Observe ensuite comment tu te sens.

autres...)

@ Auto-compassion

Si ton équilibre n'est pas parfait en ce moment,

c'est humain.
Au lieu de te critiquer, choisis une action

hienveillante et réaliste pour avancer.

« Je fais de mon mieux, un pas i la fois. »

« Chaque petite décision compte. »

@ psychoeducatrice.net



o Reseaux sociaux
ce que je vois n'est pas toute la reéalite -

- B
Les réseaux sociaux peuvent étre amusants, utiles et méme inspirants. Mais ce que

nous voyons n’est qu'une petite partie de la réalité. Comprendre comment tout cela
fonctionne peut t'aider a te sentir moins affecté et a faire des choix plus conscients.

0 5 réalités importantes a garder en téte

o 4 ©F o

Ce que je vois Les filtres Les algorithmes La popularité Comparer ma vie
est choisi. 5 et les retouches ' décident pour moi. n'est pas a celle des autres
Les gens partagent surtout | 'Eha”ﬂent la réalite.  On me montre surtout ce qui la valeur d'une personne. : F'E“t me nuire.
les bons moments ou ce Photos et vidéos peuvent capte mon attention, ce qui Avoir beaucoup de « likes » Cela peut diminuer mon
qu'ils veulent montrer, : atre modifides. Ce n'est . peut créer des impressions ne veut pas dire étre plus estime de moi et augmenter
pas toute leur journée. pas toujours la vraie vie. fausses ou exagérées. heureux, plus intelligent ou mon insatisfaction.

plus important.

A retenir : Les réseaux sociaux montrent un montage. Ta valeur ne dépend pas de ce que tu postes,
ni de ce que les autres semblent vivre en ligne.

Q Activité — Regarder autrement

Choisis une publication d'un réseau social (photo, vidéo, story, reel...)
qui t'a marqué derniérement.

r

g | 0 Exemple concret

1. Qu'est-ce que j'ai vu? Ce que je vois : une amie voyage, elle sourit, la plage est magnifique.
_ _ 5 Ce que je ne vois pas : les moments ol elle était fatiguée, le prix du
2. Quiest-ce que je ne vals pas? voyage, les conflits avant le départ, les soucis qu'elle vit.

3. Qu'est-ce qui pourrait se passer derriére cette image? Derriére |'image : peut-étre qu'elle a choisi ce moment pour partager

une photo, mais ce n'est pas toute sa vie.

4. Comment cette publication m"a fait sentir?

Avant de la voir : Aprés I'avair vue : Conclusion : je me rappelle que ¢'est un montage,

5. Est-ce que cette publication influence mes attentes ou ma vision de moi-méme? pas la réalité compléte.

—» Essaie de faire cet exercice quelques fois cette semaine.

Q Defi de la semaine Q Auto-bienveillance

@ Questions orientees vers les solutions

-» Qu'est-ce qui m'aide & me rappeler que ce que je vois Avant de faire défiler, je m'arréte et Tu n'as pas besoin d'étre parfait en ligne.
n'est pas toute la vérité? je me demande : Tu apprends a mieux te conndtre et
- « Est-ce que je le fais pour m'inspirer, a faire des choix qui te font du bien.
= Quelles habitudes pouvez-vous m'aider & adopter pour me divertir ou parce que je fuis
réduire la comparaison? quelque chose? » Chaque petit pas comptel

= Qu'est-ce que je peux faire 2 la place quand je sens que Si ¢'est pour fuir ou comparer,

IS coariatca A N oo arey] j'essaie autre chose pendant

9 a 10 minutes.

Petit pas a faire aujourdhui

' Prends 5 minutes pour observer comment tu te sens avant et aprés avoir été sur les réseaux sociaux. @ psychoeducatrice.net
Note une chose que tu veux essayer pour protéger ton bien-étre.

i



o Jeux video :

pourquoi j'ai envie de continuer AR 4 EERS

= Ry

ar

attention et te donner envie d'y retourner. Comprendre ce qui est plaisant - ——
dans le jeu peut t'aider a jouer de fagon qui te fait du bien, sans que cela =

I.I!g
Les jeux vidéo peuvent &tre trés motivants. lls sont congus pour garder ton ¥ . A
=

prenne toute la place.

Ce qui rend les jeux vidéo si attrayants

b 4 B 4 A

Défis et Sentiment de Appartenance et Récompenses Evasion et
progression compétence connexion rapides plaisir
Tu releves des défis, Tu apprends, tu t'améliores Tu joues avec des amis, Tu regois des points, Le jeu te permet de te
tu progresses, et tu vois le résultat : tu cooperes, tu discutes, des objets, des victoires : détendre, d'oublier tes
tu débloques des de tes efforts. - tu fais partie d'une équipe ¢a donne une sensation soucis ou de vivre des
niveaux ou des ou d'une communauté. de plaisir immeédiat. aventures excitantes.
récompenses.

| -

‘@ A retenir : Le jeu vidéo n‘est pas le probleme. C'est la place qu'il prend et I'impact qu’il a sur ta vie.

Q Activite — Trouver mes points d'arrét a Strategies pour jouer
Il est plus facile d'arréter quand tu choisis un bon moment plutét sans PEFdTE le controle
que quand on t'arrache du jeu en plein milieu. v Choisis I'heure a laguelle tu vas jouer.

Dans le tableau, indique des moments naturels ou tu peux t'arréter. 4 : :
9 P v Décide combien de temps ou de parties

Exemples de moments Pourquoi c'est un bon UG COI ST BaTs:

naturels dans le jeu moment pour arréter? v Utilise une minuterie (dans ton téléphone
| ou un minuteur physique).

Type de jeu

Partie en équipes

v Prépare ton arrét : ferme les missions en cours,
(en ligne)

puis arréte.
Jeu d'aventure v Aie une activité déja préte pour aprés (voir
ou de role page 9).
v Fais des pauses réguliéres pour bouger,

@' Jeu compétitif t'étirer ou respirer.
ou classé

Jeu de sport
ou de course

Autre jeu
(ton choix)

o Questions orientées vers les solutions @ Petit défi pratique

= Qu'est-ce que tu aimes le plus dans tes jeux vidéo? Choisis une stratégie de la liste ci-dessus et essaie-la
pendant 3 jours.

: = , Note ce qui a bien fonctionné et ce qui a été plus difficile.
=» Comment pourrais-tu garder ces aspects positifs sans que le jeu

prenne trop de place? Que pourrais-tu ajuster pour que ce soit plus facile?

—» Qui pourrait t'aider a respecter ton plan de jeu? (famille, ami, minuteur...)

Petit pas a faire aujourd'hui
Identifie un point d'arrét naturel dans un jeu @ psychoeducatrice.net
que tu aimes et essaie de t'y arréter au moins une fois cette semaine.



0 Quand mon écran devient

une facon de gérer mes émotions

Les écrans peuvent apaiser, distraire ou faire passer le temps. Ce n'est pas « mauvais ».

Le probléme survient quand c'est la seule fagon que j'utilise, surtout quand je vis des émotions difficiles.

L'écran régle le probléme... pour quelques minutes, mais I'émotion, elle, est toujours la.

Les émotions que je vis peuvent m'amener vers |'écran

Plusieurs émotions sont normales. Ce qui compte, c'est d'avoir plusieurs fagcons d'y répondre.

€
<

Colére / Irritation Tristesse Anxiété / Stress Ennui

Je cherche a me calmer Je cherche a me sentir Je veux diminuer Je cherche une stimulation
ou a me changer mieux ou a oublier linquiétude ou la rapide ou quelque chose
les idées, ce que je vis. pression dans ma téte. qui me divertit.

Joie / Excitation

Solitude
Je veux me sentir en Je veux prolonger
lien avec d'autres ou un bon moment
faire partie de quelque ou partager ma joie.
chose.

% Apprendre a reconnaitre mes émotions et a élargir ma boite a outils m'aide a faire des choix qui me font du bien a long terme.

Activite = Mon ecran et mes emotions

Pense &4 un moment récent ol tu as utilisé un écran pour gérer une émotion.

Remplis le tableau pour mieux comprendre ce qui s'est passé.

1. Quelle émotion 2. Qu'est-ce qui 3. Qu'ai-je fait? 4. Qu'est-ce que 5. Et aprés? 6. Aurais-je pu utiliser
je vivais? s'est passe? {écran : quoi, combien ¢a m'a apporté? (& plus long terme) une autre stratégie?
(é@vénement, situation) de temps?) (a court terme) Laquelle?

Ma boite a outils — D’autres fagons de répondre a mes émotions

Vioici des idées. Choisis-en quelques-unes que tu aimerais essayer cette semaine.

Mon corps Ma teéte Mes relations Ma creéativite Mon environnement
(O Bouger (marche, (O Ecrire ce que je ressens (O Parler & un ami O Dessiner O Aller dehors
course, danse...)
_ () Nommer mon émotion O Appeler un membre O Jouer d’un instrument (O Changer de piéce
O Respirer lentemaent : . de ma famille i 1
(3 respirations profondes) () Lister co que je peux O Ecrire une histoire O Ranger mon espace
contrdler / pas controler (O Passer du temps ou un texte

O Etirement ou yoga
avec quelgu'un

O Ecouter les sons

%

A retenir

L'écran peut t'aider a court terme,
mais il ne régle généralement

pas le probléme a long terme.
Flus j'ai d'options, plus je me sens
libre de choisir ce qui me fait

du bien vraiment.

Choisis UNE nouvelle stratégie
dans ta boite a outils et essaie-la
au moins 2 fois cette semaine
quand tu ressens 'envie

de prendre ton écran.

) Prendre une douche (O Penser & 3 choses O Bricoler / cuisiner autour de moi
] elles je sui ' ¢
O Serrer un objet souple ::;:;;n:: o ClARS e O Prendre des photos ) Minstaller dans un coin Observe ce que ca change
e O Envoyer un maessage de la nature calmae et cosy uar to] -
(0 Réécouter une chanson positif & quelqu'un Po ' i
mativation -‘
S
Q Questions orientées vers les solutions
- Qu'est-ce qui t'aide le plus souvent a te sentir mieux? -» Comment pourrais-tu te rappeler d'utiliser d’autres stratégies

= Qu'aimerais-tu ajouter a ta boite a outils? avant de choisir ton écran?

@ psychoeducatrice.net g Chaque émotion est un message. Plus tu apprends a I'écouter, plus tu as de choix.




Passer de |'ecran a autre chose
sans rester pris dedans

Les transitions sont souvent les moments les plus difficiles. Notre cerveau aime la continuité :
il préfére rester dans ce qu'il connait plutét que de changer. Ce n'est pas un manque de volonté,
c’est un réflexe normal. La bonne nouvelle, c'est gqu'on peut s'y préparer.

Les cles d'une transition reussie

Plus la transition est prévue, plus elle est facile a vivre.

¥

1. Prévenir ,EL Ult“iﬁ'fr un 3. Minuterie visuelle 4. Avoir une activite 5. Créer un rituel
Annonce a I'avance Fﬂmt Sl | Vois le temps passer suivante Fréte de transition
pour que ton cerveau Finir une partie, une mission aide ton cerveau & ~ Savoir quoi faire aprés Ex. : ranger, s'étirer,
ait le temps de se ou un niveau, si possible. | accepter la fin sans ' I'écran facilite le boire un verre d'eau,
préparer. Evite de t'arréter au pire ' surprise. changement. prendre |'air.

moment.

ﬁ' Une bonne transition, ce n'est pas arréter net. C'est accompagner ton cerveau vers la prochaine chose.

Q Activite — Ma routine de transition Trucs pratiques qui aident

Choisis une période de la journée ol tu changes souvent d'activité (ex. : aprés I'école, aprés le souper). = vraiment
Crée ta routine idéale.

v Active le mode « Ne pas déranger »
A quelle heure / Qui peut m‘aider ou

Etape Comment je la mettrai en pratique Aoy | cotatie? it avant ta transition.
v Place ton téléphone hors de vue
), Prévenir & l'avance ou dans une autre piéce.
(annonce)
v Prépare ton espace pour I'activité suivante
9 foint.dramec r_m"ml (ex. : matériel sur la table, vétements préts).
ou fin de partie
v Sors prendre |"air ou bois un verre d'eau
9 Minuterie ou rappel pour « changer de fréquence ».
o Activité suivante v Respire profondément 3 fois
que j"ai le godt de faire avant de commencer autre chose.
9 Rituel de transition
qui m'aide a changer
de mode

—> Essaie ta routine pendant une semaine et ajuste-la si nécessaire.

0 Questions orientées vers les solutions @ Défi du jour Auto-compassion

=> Quel est le moment le plus difficile pour toi Aujourd’hui, choisis UNE transition

Il arrive a tout le monde de rester plus
quand tu dois arréter un écran? P

et applique ta routine du début longtemps que prévu. Ce n'est pas un échec.
a la fin.
—» Qu'est-ce qui pourrait rendre ce moment un peu plus facile? Ce qui compte, c'est de revenir a ton plan

Observe comment tu te sens avec bienveillance et sans te décourager.

avant, pendant et aprés.

E - Y i F e -
= Quelle petite chose pourrais-tu essayer dés aujourd’hui? Tu apprends, tu t'ajustes, tu avances.

> A retenir  Une transition réussie se prépare, se pratique et se répéte.

. sychoeducatrice.n
> Plus tu t'entraines, plus c'est naturel. @ psychoeduca E



Des regles claires et flexibles :
la base d'un équilibre sain

Les écrans ne sont pas « bons » ou « mauvais » en soi. Ce qui compte, c'est la place qu'ils

prennent dans la vie de ton jeune et comment ils sont utilisés. Des régles claires, connues

de tous et appliquées avec souplesse aident ton jeune a se sentir en sécurité et a apprendre

a faire de bons choix.

o Pourquoi les regles sont importantes ?

X 3

Elles rassurent Elles guident Elles protéegent Elles responsabilisent Elles soutiennent
la relation
Ton jeune sait a quoi Elles I'aident 4 faire Elles préviennent les Ton jeune apprend
s'attendre. Cela réduit des choix alignés avec déséquilibres : manque a respecter un cadre Un cadre clair évite le
les conflits et I"anxiété. ses valeurs et ses de sommeil, isolement, et a développer son rapport de force et crée
priorités. ~ baisse de motivation, etc. autonomie. plus d'harmonie.

|
#

_,@f Une regle n'est pas une punition. C'est une balise qui aide ton jeune a évoluer.

Q Activite — Notre plan familial

Réfléchissez ensemble en famille a2 des régles réalistes et importantes pour vous.

'~ Conseils pratiques
v pratiqu

Remplissez le tableau ci-dessous. v lmpliquﬂ. ton jeune dans la création des

Situation ou moment Regle ou limite Pourquoi c’est important  Comment on s'y prend regles : il aura plus tendance a les respecter.

de la journée convenue ur notre famille our "appliquer ? . e o
] i - i v" Choisissez 3 a 5 regles prioritaires !

Le matin avant de partir Trop de régles = plus de résistance.
al'école

v' Affichez le plan familial dans un endroit
Pendant les devoirs

et les etudes

@ v Utilise des rappels positifs plus souvent

visible.

Aux repas et en famille que des rappels négatifs.

Le soir avant v Sois constant, mais souple : la flexibilité
de dormir fait partie de la réalité (sortie spéciale,

maladie, imprévu...).
Les jeux video

v Valorise les efforts et les bons choix ! .
Le téléphone intelligent -
et les réseaux sociaux

— Révisez votre plan aux 2 & 3 mois et ajustez-le si nécessaire.

0 Questions orientees vers les solutions @ Défi de la semaine

-> Quelles sont les 3 régles les plus importantes Appliquez votre plan familial pendant 7 jours. Il y aura des oublis, des écarts ou des journées
posiRotrelitn s eniceToeaLe A la fin de la semaine, prenez 10 minutes en famille plus difficiles. C'est normal !
L ur répondre aux questions suivantes : - - - .
- Qu'est-ce qui pourrait nous aider i respecter i Limportant n'est pas d'étre parfait,
ces régles plus facilement? + Qu'est-ce qui a bien fonctionné? mais de revenir a I'essentiel.
e * Qu'est-ce qui a été plus difficile?

- Tu fais de ton mieux pour aider ton jeune
- Comment saurons-nous que notre plan fonctionne + Qu'est-ce que nous voulons ajuster?

bien? a grandir. C'est déja énorme.

_ A retenir Des réegles claires et flexibles créent un cadre sécurisant et aident ton jeune a développer des habitudes
| ! saines et un bon équilibre avec les écrans.

@ psychoeducatrice.net



Un temps d’écran adapté & notre famille :
trouver notre juste milieu

I n‘existe pas un seul « bon » temps d'écran pour tous. Ce qui compte, c’est de tenir compte

de |I'age de ton jeune, de ses besoins, de ton quotidien et de tes valeurs familiales.

L'objectif n'est pas d'éliminer les écrans, mais de les intégrer a la vie de facon intentionnelle.

Q 5 facteurs a considérer pour fixer le bon temps d'écran

t@ﬂ =03

1| ﬁge et maturité

=

DOO
DOO
DOoQO

a
Q
| I'J'

2. Routine et

agenda familial

3. Bien-étre

et developpement

Les besoins et la capacite
Surveillons l'impact

d’autorégulation changent Pensons aux devoirs,

sur le sommeil, I"Thumeur,

avec I'sge. aux activités, au sommeil

i
T
I eyl

Activité — Notre temps d’écran ideal

Réfléchis a ce qui fonctionnerait bien pour ta famille. Utilise le tableau pour t'aider a y voir plus clair.

| la concentration et
et aux moments en famille.

I'activité physique.

Le temps d'écran de qualité vaut mieux que le temps d'écran en exces.
La stabilité et la prévisibilité comptent plus que la perfection.

Tu peux le compléter seul(e) ou en famille.

Quelles limites ou
conditions 7

Quels &crans et contenus
sont permis ?

Combien de temps

Moments de la journée :
est-ce raisonnable ?

Semaine -
jours d’'école

Fin de semaine

Soirée
(avant le dodo)

¢
+

= Réévalue ce plan réguilérement (au moins aux 2 a8 3 mois ou lors d'un changement important).

@ Défi de la semaine

Jours spéciaux
(vacances, congés, fétes)

Q (Questions orientées vers les solutions

=» Qu'est-ce qui fonctionne déja bien dans notre gestion Choisis UNE action a mettre en place
des écrans 7 cette semaine pour mieux equilibrer
les écrans dans ta famille.
= Quelles sont les 1 ou 2 choses que nous voulons améliorer ? ) ‘
MNote-la ici et observe son impact.
= Quel petit pas concret pouvons-nous poser dés cette semaine Mon défi :

pour nous rapprocher de notre objectif 7

- A retenir  Un temps d'écran adapté a notre famille est flexible, réaliste et évolutif,
L Ce qui compte, c'est de rester aligné avec nos valeurs et de viser le bien-étre de tous.

4. Valeurs et priorités
familiales

Qu'est-ce qui compte le plus
pour notre famille 7

(Ex. : apprentissages,

NOTRE PLAN E:.n.-,u:;

™
e
L
-

5. Ce que notre jeune
aime et vit en ligne

Comprendre l'intérét aide
a mieux encadrer et a guider

vers du contenu de qualité.

relations, santé, entraide)

Trucs pour établir un

¥ temps d’écran réaliste

v' Commence par un petit changement réaliste.

v Implique ton jeune dans la discussion

et dans les décisions.
Explique le pourquoi des régles.

Privilégie la qualité du contenu et des
interactions plutét que la quantité.

Sois cohérent entre les parents et

les autres adultes.

Auto-compassion

Chercher le juste milieu prend du temps
et demande des ajustements.

Il y aura des jours plus faciles
et des jours plus difficiles.

Sois bienveillant(e) avec toi-méme
et avec ton jeune.

Tu fais de ton mieux avec
les outils que tu as.

@ psychoeducatrice.net



Apprendre a tolérer ['ennui
et I'envie de verifier

MNotre cerveau est habitué a recevoir des stimulations rapides et constantes.

12,

Quand I'écran s'éloigne, I'ennui apparait... et 'envie de vérifier revient.
Apprendre a tolérer ces moments inconfortables aide ton jeune a développer

sa concentration, sa creativité et sa confiance en lui.

0 Pourquoi I'ennui et l'envie de vérifier sont difficiles

Habitude Inconfort ~ Besoin de contrdle Gl it ; Occasion
de stimulation i normal et de sécurite de croissance
Les écrans offrent des Lennui n'est pas négatif : Vérifier son téléphone ou ' Plus on vérifie, - Chaque fois que ton jeune
dopamines rapides qui : c'est un signal que ton ses notifications donne plus I'envie revient tolére I'ennui sans écran,
entrainent le cerveau cerveau cherche lillusion de ne rien rapidement, et plus - il renforce son autonomie,
a en vouloir toujours une nouvelle idée ou manguer et rassure I"attention devient - sacréativité et sa capacité
plus souvent. un nouveau défi. A court terme. difficile & garder. a se recentrer.

L I -
j@‘_ Objectif : aider ton jeune a traverser l'inconfort sans ecran, assez longtemps pour que le cerveau trouve autre chose a faire.

Q Activite — L'ennui, comment je le vis ? (). Stratégies pour tolérer ['ennui
Pense a un moment récent ou tu t'es senti ennuyé ou ol tu avais envie de vérifier ton téléphone. ' Et IIE nvie dE "u’é'l“iﬂﬂ'l"

Remplis le tableau pour mieux comprendre ce qui s'est passé et ce qui pourrait t'aider.

v Attends 5 minutes avant de prendre ton téléphone.

Stuation Qu'est-ce que Quelles pensées Qu'est-ce que Qu'aurais-je pu Eeanant I'srita dininise.

je ressentais 7  passaient dans ma téte 7 j'ai fait ? faire autrement 7
v Respire lentement 3 fois quand l"envie monte.

En attendant
a (transport, rendez-wous, v Remplace |'écran par une activité simple
aCiiité qui Commencs. ..

et accessible (voir page suivante).
e | Pendant mes devairs A .
S ou une tiche longue v Change d'environnement : va dehors,

va dans une autre piéce,

~" Alamaison,

- sans activité prévue v Fixe-toi un défi : « Je vais résister 10 minutes. »

Puis recommence.

:m: 8 v Rappelle-toi que I'ennui laisse place
a de nouvelles idées.

Guand |"ai envie

de varlier med medibges

Ul FESOBUY LOCLAEN

=» Choisis une situation et essaie une nouvelle stratégie cette semaine.

o (Juestions orientées vers les solutions @ Défi persnnnel

-» Qu'est-ce que je pourrais faire la prochaine fois Choisis un moment de la journée ol tu as
que je me sens ennuyé 7

Il est nermal d’aveir de la difficulté.
souvent envie de vérifier ton téléphone. Ton cerveau apprend.

Essaie de remettre I'action de 10 minutes

: . ‘ot " Chaque petit effort compte,
= Qui ou quoi peut m'aider a perseverer sans ecran ! sans écran, 1 fois par jour pendant 7 jours. quep P

méme si ce n'est pas parfait.

_ : ol Mote ta réussite chaque jour :
= Quels sont les petits bénéfices que j"ai remarqués

quand je tolére I'ennui 7 Lun 0 Mar O Mer O Jeu O
Ven [0 Sam 0O Dim 0O

Sois patient, encourage-toi
et célebre tes progreés.

L

LH.,'. '-..:--.-: A T'etEnlI"‘ Tolérer I'ennui aujourd’hui, c’est développer ta capacité a choisir ce qui a du sens demain. @ psychoeducatrice.net



Modifier mon environnement
plutdt que compter seulement sur ma volonté

Ta volonté est comme une batterie : elle s"épuise au courant de la journée.

Plutot que de compter uniquement sur ta force intérieure (qui varie),
tu peux aménager ton environnement pour qu'il t'aide a faire de bons choix

plus facilement et automatiquement.

@ Pourquoi |'environnement a autant d'impact ?

Moins de décisions Moins de tentations, = Plus d'automatismes Moins de stress Plus d'énergie pour ce
a prendre moins de luttes | aidants qui compte vraiment
Un environnement adapté Ce qui est moins visible Tu mets en place des Un environnement structure Tu utilises ton énergie pour
réduit le nombre de choix ou maoins accessible attire rappels visuels et des et prévisible apaise ton les choses importantes,
a faire... et donc moins ton attention. . routines qui soutiennent cerveau et augmente ta pas pour résister.
la fatigue mentale. tes intentions. capacite a te concentrer.

L " I x
',@f Regle d'or : rends les bons choix faciles et les moins bons choix difficiles ou moins accessibles.

Q Activitée — Ameénager mon environnement )~ Idées pour modifier ton environnement
Dans ton quotidien, quels éléments t'aident et lesquels te nuisent ? v
Remplis le tableau pour t'aider a voir ou apporter des changements simples et concrets. Rends le bon choix plus facile :
v Place le matériel d'étude a portée de main.
Srtuation Ce qui m'aide déja Ce qui me nuit Coquiljs pourraix Freg F,r&m v’ Prépare ton sac la veille.
changer pas a faire

v Affiche ton horaire ou ta routine visuellement.

Coin d'étude v Crée un espace dédié au calme (étude, repos).
(a la maison)

Rends le moins bon choix plus difficile :

Téléphone et

S v Range ton téléphone hors de vue ou dans
notifications

une autre piéce.
Jeux vidéo / v Désactive les notifications non essentielles.

Eﬂﬂﬁi

v Limite |'accés aux jeux (mot de passe,

boissons v Eloigne les collations moins santé de la vue.

: _ v Utilise des bloqueurs de sites si nécessaire.
Routine du soir

(sommeil)

Simplifie et prépare :
Sorties et v Prévois tes vétements, collations et activités.
temps libre v' Planifie tes devoirs avant le temps libre.

R
éw Collations et horaire, durée).
s

v" Regroupe ce dont tu as bescin au méme endroit.
—>» Choisis UNE situation a améliorer cette semaine et passe a l'action.

o Questions orientées vers les solutions @ Défi de la semaine @ Auto-compassion

Quel envi t m'aide le plus & étre entré(e) 7 i '
=  Uuel envirgnnameant m ai e plus concentré(e) Choisis 1 ou 2 changements dans ton environnement Ehangnr a0 environnement prﬂnd du temps
- - = at que-l t 7] : .
BRESuUS SeEPeEncat Sjotey et demande des essais.
—» Quels sont les 3 plus grands obstacles dans mon Observe les affets sur : _ ,
: Si tu oublies ou que tu retournes
environnement actuel 7 « Ta concentration

aux anciennes habitudes,

« Ton niveau de stress 4
o b 4P ce n'est pas un échec.
= Quelle petite modification pourrait avoir le plus grand impact 7 + Ton respect de tes engagements v v v

C’est une occasion d'ajuster
Mote tes observations a la fin de la semaine | ¥ et de recommencer.

b

A retenir  Ton environnement peut étre ton meilleur allié. Adapte-le a la personne que tu veux devenir ! @ psychoeducatrice.net



Mes parents et moi :
passer du conflit au plan de match

O

Les conflits font partie de la vie familiale, surtout a I'adolescence.

L'important n'est pas d'éviter tous les désaccords,
mais d'apprendre a les gérer difféeremment pour se comprendre
et trouver des solutions qui conviennent a tout le monde.

o Pourquoi passer du conflit au plan de match ?

Des solutions
qui fonctionnent

Plus d’autonomie

Des attentes claires

Moins de tensions Plus de respect

et d'ecoute

Un plan clair réduit Tout le monde sait quoi Ton jeune apprend a prendre

des responsabilités et a faire
de bons choix.

les disputes répétitives Chacun se sent entendu faire, quand et pourquoi. Un plan construit ensemble

et I'ambiance négative et ses idées sont prises Moins de « je croyais que... » a plus de chances d'étre

a la maison. en compte. respecté par tous.

I &
@f Objectif : créer un plan réaliste et flexible qui aide toute la famille a vivre plus harmonieusement.

Q Activité = Nos zones de conflit et nos besoins

Réfléchissez ensemble aux sujets qui causent le plus de friction.
Identifiez les besoins de chacun et ce qui serait plus aidant.

Comment construire notre plan de match

o Choisissez un bon moment

Ce dont

Sujets qui créent
souvent des conflits

&
0
=
4
S
&

Ce que je ressens
quand ca arrive

Heure de retour
le soir

Utilisation du
teléephone / écrans

Devoirs et école

Taches et
responsabilités

Respect, ton,
maniére de parler

Autre :

— Choisissez 1 ou 2 sujets et commencez par ceux-la.

o Questions orientées vers les solutions

- Qu'est-ce qui fonctionne déja bien entre nous ?

= Qu'aimerais-je voir changer en priorité 7

Que suis-je prét{e) a faire pour que les choses
s’améliorent ?

Quelle est la premiére petite étape que NOUS POUVONS
essayer cette semaine 7

%

A retenir

dans ces moments

j'ai besoin Ce qu'on pourrait faire

différemment

2

@ Défi de la semaine

Tenez une rencontre familiale de 20 a 30 minutes
catte semamne.

Créez votre plan de match pour 1 ou 2 sujets
importants.

Essayez-le pendant 7 jours et cbservez ce qui
change.

A la fin de la semaine, écrivez :

* Ce qui a bien fonctionné :

'y

/

« Ce qui a été difficile : .

« Ce que nous voulons ajuster :

Un plan de match, c’est une équipe qui avance dans la méme direction,

méme quand il y a des désaccords.

Pas juste aprés une chicane. Tout le monde doit
étre calme et disponible.

Parlez de vos besoins, pas seulement des régles
Utilisez des messages clairs ; « J'ai besoin de... »

au lieu de « Tu ne fais jamais... »

Proposez des idées ensemble
Chacun peut suggérer des solutions.
Cherchez des compromis gagnant-gagnant.

Ecrivez le plan
Motez les décisions, les responsabilités

et les conséquences logiques.

Révisez réguliérement
Ce qui fonctionne aujourd’hui

peut changer.
Ajustez au besoin,

Auto-compassion

Avoir des conflits est normal.

Ce qui compte, c'est de continuer a vouloir

se comprendre.

Tu n'es pas parfait(e), tes parents non plus.
Faites de votre mieux, un pas a la fois.

Les familles qui réussissent sont celles

qui réparent, pas celles qui évitent

tous les désaccords.

@ psychoeducatrice.net



Construire mon
équilibre numerique

Un équilibre numérique, ce n'est pas « zéro écran », c'est utiliser les acrans

de facon consciente, intentionnelle et en harmonie avec ce qui compte pour toi.

Il s"agit de trouver ta propre recette, celle qui soutient ton bien-étre,

tes relations, ton sommeil, tes responsabilités et tes passions.

o Les 6 piliers d'un équilibre numérique sain

Temps

Intention Contenu

Je choisis pourquoi Je fixe des limites Je privilegie des contenus

j'utilise mes écrans réalistes et je respecte qui m‘informent,

des moments m'inspirent et me font

du bien.

et ce que j@ veux

en retirer. sans ecran.,

5 &

Relations

Je protege mes relations
et je vis des moments
de qualité avec les
personnes importantes.

o

I'-'l.'l:l mu.l.n.i. umimn,ul.

.l"j:.'

Bien-étre

Equilibre global

Je prends soin de mon Je garde du temps pour

sommeil, de mon corps, = mes passions, mes devoirs,
de mes émotions et de

ma concentration.

mes responsabilités et
mes loisirs hors écran.

@' L'objectif n"est pas la perfection, mais des choix alignés avec la personne que tu veux devenir.

Q Activite — Ma roue de I'équilibre numérique
Comment tes écrans influencent-ils ces & domaines de ta vie ?

Colorie chaque portion de 1 a4 10 (1 = pas du tout, 10 = excellent).

Ecris ensuite UNE action pour améliorer ce qui est moins élevé.

Ma cote
(1a10)

Ce qui fonctionne
déja bien

Ma prochaine action
{petit pas concret)

Domaine

@ Intention

Ce que je veux ameliorer

= Choisis UN domaine a la fois et passe a I'action. De petits pas créent de grands changements.

@ Défi de la semaine

Choisis 1 défi réaliste pour améliorer ton
équilibre numérique cette semaine.

o (Questions orientées vers les solutions

= Qu'est-ce qui fonctionne déja bien pour moi ?

: = r o
= Quelles 2 habitudes numdédriques veux-je garder 7 Voici quelques idées :

* 1 soirée sans écran
* Pas d'écran 1 h avant de dormir

+ 1 repas par jour sans écran

= Quelle petite habitude voudrais-je changer cette semaine ?

=>» Qi peut m'aider a rester motivele) 7 R - A
+ 1 activité hors écran que |’ aime

. + Nettoyer mes applis et notifications
= Qu'est-ce qui me motive a maintenir cet équilibre 7

Mon défi choisi :

%

A retenir

Ecoute-toi, ajuste-toi et avance & ton rythme.

Ton équilibre numérique t'appartient. ll évolue avec toi, tes besoins et tes valeurs.

;f Questions pour construire TON eéquilibre

v'  Qu'est-ce qui compte le plus pour moi dans ma vie

en dehors des écrans ?

v Quels écrans et contenus m‘apportent le plus

de valeur ?

v Quelles habitudes numérigues me font du bien,

et lesquelles me nuisent ?

v A quels moments de la journée ai-je tendance
a utiliser mes écrans sans y penser ?

v Quel est mon moment le plus difficile pour

réduire mon temps d'écran ?

v Qui peut m'encourager et m‘aider a garder

mon équilibre 7

v Comment je saurai que mon équilibre

_ﬂ_

P
s

numeérique s'améliore ? J

Il y aura des journées plus difficiles.
C'est normal.

Chague reprise est une victoire.

Traite-toi avec bienveillance et rappelle-toi
que tu apprends a te connaitre.

L'équilibre n'est pas une destination,

c'est un ajustement constant.

Un pas a la fois.

@ psychoeducatrice.net



@ Quand demander de 'aide

—

Chercher de |I'aide n"est pas un signe d'échec, c’'est un geste de courage
et d'amour envers soi-méme ou envers son jeune,

Parfois, malgré nos efforts, la situation dépasse nos ressources.

Savoir reconnaitre ces moments permet d’agir plus t6t et d'éviter que

la situation ne se détériore davantage.

o Signes qu'il est temps de demander de |'aide

TN

Détresse persistante

73

Impact important

Epuisement

Tu te sens constamment La tristesse, 'anxiété Les écrans prennent toute

débordé(e), irritable,
vide ou sans énergie.

ou la colére durent la place, les résultats scolaires

depuis plusieurs semaines chutent, les relations

Tu n'as plus de et nuisent au quotidien se fragilisent ou les activités

ressources pour gerer (sommeil, appétit, qui faisaient du bien

la situation. école, relations). disparaissent.

. A

[solement

Ton jeune se renferme,
évite les autres ou
semble seul(e), méme

lorsqu’il est entouré

de personnes.

Idées inquiétantes

Idées noires, propos
suicidaires, auto-mutilation,
consommation, gestes
a risque ou comportements
qui te font craindre

pour sa securite,

'}@ﬂ‘ Si méme une partie de ces signes est préasente depuis plus de quelques semaines, il est recommandé de consulter.

Q Activite - Faire le point
Prends quelques minutes pour t'arréter et evaluer la situation actuelle.
Coche la case qui correspond le mieux a ton ressenti.
Pas du tout Un peu Enormément

Eléments a observer Beaucoup

Je me sens dépassale)
par la situation.

Je m'inquiéte souvent
pOour mon jeune.

La situation affecte
I'écale ou le travail.

S« & 8 8 S

Les relations familiales
sont tendues,

Je dors mal ou je suis
toujours fatigué(e).

Je me sens saulle),
je n’ai plus de soutien.

OF B @O

g Je n'arrive plus & prendre
soin de moi.
ﬂ.

Si tu as coché « beaucoup » ou « énormément » a 2 éléments ou plus,

@ Défi personnel

Fais un pas cette semaine pour aller chercher
du soutien,

il est peut-étre temps de demander de |"aide.

o Questions orientées vers les solutions

Qu'est-ce qui, dans ma situation, m'inquiéte le plus
en c¢ moment ?

Fat & P - - : = >
= Qu'ai-je déja tenté pour améliorer la situation 7 Choisis UNE action que tu t'engages 3 poser -

= Qu'est-ce que j'aimerais voir différent d'ici [ Parler 3 une personne de confiance.

1 mois ? [J Prendre rendez-vous avec un professionnel.

- [] Contacter une ressource d'aide.
-3 5i je demandais de "aide, qu'est-ce que cela pourrait (] Participer 4 un groupe de soutien.

m’apporter &4 moi et 4 mon jeune ?

. . Date prévue :

Demander de I'aide t6t, c’est offrir a ton jeune et a ta famille la chance

~ A retenir

5 d'ailler mieux, plus rapidement et avec le bon soutien.

\;‘ A qui puis-je m'adresser ?

Papa, maman ou un autre adulte de confiance.

Ton médecin de famille ou infirmier{ére) du CLSC.

Unle) psychoéducateuritrice), psychologue ou travailleur{euse) social(e).
L'école de ton jeune (direction, TES, psychoéducateur(trice])).
Les organismes et ressources de ta région.

Les lignes d'aide et d'écoute (voir page suivante).

@ Auto-compassion

Demander de |'aide, c’est te choisir.
Tu n'as pas a tout porter seul(e).

Les bons parents ne sont pas ceux
qui n"ont jamais de difficulté,

mais ceux qui savent quand
demander de l'aide.

Tu fais déja de ton mieux.
C'est suffisant.

@ psychoeducatrice.net



{) Ressources /2

Voici une sélection de ressources fiables et adaptées pour t'informer,

te soutenir et t'accompagner dans ta relation aux écrans.

Explore celles qui te parlent le plus et garde-les sous la main !

PAUSE

TON ECRAN

Habilo
Médias

Tel-
jeunes

525 SITES WEB INTERACTIFS

PA U S E - pau setonecran.com

Le site de référence au Québec pour sensibiliser les jeunes a I'hyperconnectivité.
Il propose des quiz ludiques comme « Es-tu futé(e) avec ton cell » et des défis
de déconnexion personnalisés.

HabiloMedias - habilomedias.ca

Le Centre canadien d'éducation aux médias offre des jeux en ligne, des conseils
pratiques et des guides pour développer le sens critique des adolescents face

aux réseaux sociaux et a la désinformation.

TEl—jELL]"'lES - teljeunes.com

Un espace complet ol les adolescents peuvent trouver des articles sur le bien-étre
numeérique et l'impact des écrans sur |'estime de soi, en plus d'offrir une aide
psychosociale gratuite 24/7.

8  BALADOS (PODCASTS)

ECRANS

LA BOSTE A OUTILS
e &

FONDATION
JEUNES

EN TETE

]
@\ ¢
“W 4 GranD
CHEMIN

Ados en santé - saineutilisationdesecrans.cps.ca

Produit par la Société canadienne de pédiatrie et animé par le docteur Micholas Chadi,
ce balado aborde ouvertement 'utilisation saine du numérique et les défis reliés
a I'hyperconnectivité,

Dans la bulle - teljeunes.com/fr/a-propos/balados

Le balado officiel de Tel-jeunes qui traite de fagon dynamique et sans jugement
des sujets chauds qui touchent les adolescents, incluant la vie numérique
et la gestion des réseaux sociaux.

Survivre aux ecrans (et aux jeux vidéo) - lesdebrouillards.com/balado

Un balado des Débrouillards congu pour expliquer scientifiquement aux ados
comment les algorithmes captent leur attention.

Les écrans et toi (Tomes 1 et 2)

Ecrit par la journaliste Marie-Anne Dayé (et la psychologue Magali Dufour pour le tome 2),
ce livre québécois est un guide pratique et sympathique rempli d'exemples concrets
pour aider I'ado & garder le contréle de sa vie numérique.

Ecrans : La boite A outils (Editions De Mortagne)

Un ouvrage de vulgarisation scientifique pour comprendre la dépendance aux « likes »,
le cyberharcélement et batir une hygiéne numérique saine.

ORGANISMES D’AIDE ET DE PREVENTION

Fondation Jeunes en Téte - fondationjeunesentete.org

Offre des outils gratuits développés avec le CIEL (Centre d'implication numérique)
pour aider les adolescents & maintenir un équilibre de vie face aux technologies.

Le Grand Chemin - legrandchemin.qgc.ca

Un organisme sans but lucratif offrant des services d'intervention gratuits et spécialisés
aux adolescents de 12 a4 17 ans qui vivent une problématique de cyberdépendance

ou de dépendance aux jeux vidéo.

Maison I'Alcoéve - maisonalcove.com

@ FELEE ng Un centre d'aide qui propose des thérapies et du soutien pour les dépendances

L

b

comportementales, y compris I'usage excessif d’'Internet chez les jeunes.

e . Demander de |"aide n'est pas un signe de faiblesse,
. A retenir i 3

mais un choix courageux pour ton mieux-étre.

;;./_,’;.. A explorer :
« Quiz
« Défis 24h sans écran
+ Conseils pratiques

?’li} A explorer :

« Jeux éducatifs
« Guides et conseils
« Actualités sur les médias

Gv{;«. A explorer :

« Articles et témoignages
* Infos sur le bien-étre
+ Aide et clavardage 24/7

() Idéal pour:

Comprendre les impacts
et se sentir moins seul(e).

ﬂ ldéal pour :

Des discussions franches
et inspirantes.

@ Ideal pour :

Mieux comprendre ce qui se passe
dans ton cerveau en ligne.

m Idéal pour :

Les ados qui veulent des trucs
simples et concrets.

m Idéal pour :

Approfondir ses connaissances
avec des explications claires.

O Pour:

Des outils concrets et validés
pour mieux s équilibrer.

0 Pour:
Les jeunes qui ont bescin d'aide

pour reprendre le controle.

O  Pour:

Les jeunes et leur famille qui souhaitent
du soutien professionnel.

@ psychoeducatrice.net
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