
RÈGLE D’OR : 
Les écrans pour se distraire, 

c´est après les autres activités !

Trop, 
c’est à partir 
de combien 
de temps ?

Faites l’inventaire des activités qui jalonnent votre journée ou votre semaine et 
évaluez le temps que vous y consacrez.

Vous avez fait le compte ? Combien d’heures, de minutes reste-t-il et quelle part de ce 
temps libre êtes-vous prêt(e)s à consacrer à l'ordinateur, aux tablettes, aux smartphones 
ou à la télé ?

RÉVEIL, TOILETTE, 
HABILLAGE, 

PETIT-DÉJEUNER

ÉCOLE OU TRAVAIL 
(ou autres occupations 

pour les adultes)

ACTIVITÉS SPORTIVES 
ET/OU CULTURELLES

DEVOIRS 
À LA MAISON

TEMPS DE TRAJETSREPAS 
FAMILIAUX

ÉCHANGES 
FAMILIAUX

MOMENTS DE VACUITÉ, 
D’ENNUI, DE RÊVERIE 
(propices à la vie 

intérieure, à la créativité)

DÉFI 6

INVERSONS LA QUESTION :
combien de temps consacrez-vous 

aux activités courantes et essentielles ?

J’APPRENDS 
À DIRE "STOP"
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FATIGUE PHYSIQUE 
(relâchement, 

apathie…)

FATIGUE OCULAIRE 
(picotements 

des yeux)

AGRESSIVITÉGESTICULATIONS 
(manque d’activité physique 

ou tension nerveuse)

ET CERTAINES SITUATIONS 
PEUVENT AUSSI VOUS ALERTER : 

Dans la maison, 
espaces communs 

désertés 
(ado enfermé 

dans sa chambre)

Échanges familiaux 
plus rares 

Davantage de conflits 
parents/enfants

Chute des résultats 
scolaires

Désocialisation

Soyez observateurs : certains signes physiques 
vous alertent quand le temps passé devant un écran est excessif. DES MANTRAS 

POUR VOUS AIDER
Composez un mantra. 

Chacun le sien ou un pour toute la famille.

1   Je profite pleinement 
du monde qui m’entoure.

3   Je m’enrichis 
par la lecture d’un livre.

2   Je me déconnecte pour 
me reconnecter à moi-même.

4   Mon bonheur n’est pas 
sur les réseaux sociaux.

5   Je passe du temps 
avec les gens que j’aime 
sans écran entre nous.
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