TON ECRAN, | |~ TON ECRAN,
TON CHOIX! | |¥&* TON CHOIX!

3 QUESTIONS RAPIDES A TE POSER : 3 QUESTIONS RAPIDES A TE POSER

avant d’ouvrir ton écran! e avant d’ouvrir ton écran!
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JE PRENDS J'ai un but : JE PRENDS J'ai un but :

2 ? apprendre, créer, Je veux m'amuser Je m’ennuie, je suis 2 ? apprendre, créer, Je veux m'amuser Je m'ennuie, je suis
MON ECRAN H chercher, ou me détendre. triste ou faché(e). MON ECRAN chercher, ou me détendre. triste ou faché(e).
communiquer. communiquer.
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E CHOISIS? Quelque chose Quelque chose Du défilement sans fin E CHOISIS? Quelque chose Quelque chose Du défilement sans fin
qui m'apprend ou d'amusant, mais ou du contenu qui qui m'apprend ou d'amusant, mais ou du contenu qui
me fait créer. pas trop longtemps. me fait sentir mal. me fait créer. pas trop longtemps. me fait sentir mal.
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JE ME SENS JE ME SENS

Bien, calme, Un peu fatigué(e) Triste, faché(e), APRES, Bien, calme, Un peu fatigué(e) Triste, faché(e),

APRES? fier(ére), ou déconcentré(e). stressé(e) ou fier(ére), ou déconcentré(e). stressé(e) ou
curieux(se). incapable d'arréter. curieux(se). incapable d'arréter.

BON CHOIX ! A SURVEILLER ! BON CHOIX ! A SURVEILLER !

Continue Prends une i : Continue Prends une
comme ¢a. pause. - comme ¢a. pause.




(@ 1" MES TRUCS POUR 200
GARDER LEQUILIBRE! S

\ i Je choisis mon moment. 0
Je mets une limite
avant de commencer.
$9
' Je fais des pauses.
Je bouge chaque jour.

Je garde du temps pour dormir,
jouer, lire et voir mes amis.
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CHAQUE PETIT CHOIX FOMPTE
TU PEUX TOUJOURS REAJUSTER !

& ’..-C; -

EREPAS.QC.CA

(@ 1" MES TRUCS POUR 20
GARDER I.’EQUILIBRE.'

A\ ‘ Je choisis mon moment. o ’
Je mets une limite
avant de commencer.
89
' Je fais des pauses.
Je bouge chaque jour.

Je garde du temps pour dormir,
jouer, lire et voir mes amis.

CHAQUE PETIT CHOIX COMPTE. r (~
TU PEUX TOUJOURS REAJUSTER ! -
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