- VOTRE ECRAN,
VOS CHOIX.

—— 3 QUESTIONS A SE POSER ——

& VOTRE ECRAN,
VOS CHOIX.

—— 3 QUESTIONS A SE POSER ——

J'ai un but clair J'ai un but clair

(m'informer, communiquer, (m'informer, communiquer,
; PUURQUOI apprendre, rn'organis:r). PUURQUOI apprendre, rn'organis:r).
JUTILISE MON ECRAN © Jo veux me détandre JUTILISE MON ECRAN © Je veux me détendre
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EN CE MOMENT ? ou me changer les idées. EN CE MOMENT ? ou me changer les idées.
Je fais, je procrastine e Je fais, je procrastine
ou je comble un vide ou je comble un vide

(stress, fatigue, ennui...). (stress, fatigue, ennui...).
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o Je me sens bien, présent(e), o Je me sens bien, présent(e),
disponible pour ma famille disponible pour ma famille
EH{]EHLH!ITESE]I et ;?gné(e)pmc mes valeurs. EH{]EHLHLEE?[E]: et apl?gné(e)pam mes valeurs.
D 'ECMHS 0 @ Je suis. parfuis di_strait(e] D 'ECMHS 0 @ Je suis* par‘liuis di.strait(e]
: ou moins dispenible. : ou moins dispenible.

Je suis souvent fatigué(e), irritable

ou meins patient({e) avec mes proches.
&

Je suis cohérent(e) avec ce que

Je suis souvent fatigué(e), irritable
ou moins patient(e) avec mes proches.
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Je suis cohérent(e) avec ce que
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QUEI_ EXEMPI_ a je leur demande.
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AUX ENFANTS ?

QUEI_ EXEMPI_E 4 je leur demande.
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AUX ENFANTS ? -

Je sais que je passe trop de temps 0 Je sais que je passe trop de temps
devant les écrans. devant les écrans.

PRENDRE SOIN DE S0, PRENDRE SOIN DE S0, |
§¥)  CEST AUSSI PENSER A EUX. ¥  CESTAUSSIPENSERAEUX. @i i

CREPAS.QC.CA EREPAS.QC.CA
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— GARDER UEQUILIBRE _ -~ _ GARDER LEQUILIBRE _
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-~ AUQUOTIDIEN ~ -~ AUQUOTIDIEN ~

Choisir mes moments. =) Choisir mes moments. =)
Utiliser mes écrans intentionnellement, o %g CHOIS|R Utiliser mes écrans intentionnellement, o %g
(=] (=]

pas automatiquement. pas automatiquement.

Fixer des limites. Fixer des limites.
Définir des plages horaires g FIXER Définir des plages horaires
et m'y tenir. et m'y tenir.
Faire des pauses.
Déconnecter pour mieux
me reconnecter & moi et me reconnecter & moi et
a ma famille. a ma famille.
- Privilégier les moments O - Privilégier les moments
Q) muse sz, Oy Q) mmse s
g Echanger. g Echanger.
Discuter ouvertement avec Discuter ouvertement avec
ECHANGER les autres de men utilisation @ ECHANGER les autres de mon utilisation
des écrans et de la leur. des écrans et de la leur.
Prendre soin de moi. Prendre soin de moi.
PRENDRE SOIN ~ Sommei. actvité physique, @ PRENDRE SOIN ~ Sommeil actité physiaue.
MNourrir |:'e qui me fait du bien. MNourrir |:'e qui me fait du bien.
Se rappeler l'essentiel. ol Se rappeler l'essentiel.
SE RAPPEI_ER Ma présence compte plus SE RAPPEI_ER Ma présence compte plus
gue ma perfection. s gue ma perfection.
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CHAQUE PETIT CHOIX D'’AUJOURD’HUI BATIT LE BIEN-ETRE DE DEMAIN. m CHAQUE PETIT CHOIX D'AUJOURD’HUI BATIT LE BIEN-ETRE DE DEMAIN.

Faire des pauses.

F AI RE Déconnecter pour mieux




