CSomplemanty
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a MECIIBER DDADDE CANCAMMATION N'ECADAN
18. MESURER SA PROPRE CONSOMMATION DECRAN

POUR LENFANT

Jour 1

% DANS LA JOURNEE, A CHAQUE FOIS QUE J'UTILISE UN ECRAN,
JE COCHE UNE CASE

MATIN
QU
QU0 ddaa
QaOQuUauodaaaaq
QUauoaaaaaaa

MipI
QU
Qauauodadaaaaq

APRES-MIDI
Qauaudadaaaaq
QUaduoaaadaaaa
QUUaaaaaa
Qad aad

Qaaa
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* QUEL(S) ECRAN(S) UTILISES-TU?
Matin :

Q Telévision

Q Téléphone

O Tablette

Q Ordinateur
Tu peux cocher plusieurs cases.
Midi :

Q Telévision

Q Téléphone

O Tablette

Q Ordinateur

Tu peux cocher plusieurs cases.

Aprés-midi :
Q Télévision
Q Téléphone
O Tablette
Q Ordinateur

Tu peux cocher plusieurs cases.

Soir:
Q Teélévision
Q Téléphone
O Tablette
Q Ordinateur

Tu peux cocher plusieurs cases.
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* A QUEL MOMENT DE LA JOURNEE UTILISES-TU LE PLUS
LES ECRANS ?

Q Matin
a Midi
Q Aprés-midi
Qa Soir

»* QUAND TU ETEINS TON ECRAN, COMMENT TE SENS-TU?
Q Je me sens fatigué(e)
Q Je me sens énervé(e)
Q Cest difficile de me concentrer
Q Je m'ennuie
O Je me sens tranquille

O Autre:

* S| TU DEVAIS CHOISIR UNE ACTIVITE POUR REMPLACER
CE TEMPS D'ECRAN, CE SERAIT QUOI?

Q Ecouter une histoire

Lire un livre

Dessiner

Jouer (mais pas aux jeux vidéo)
Ecrire

Courir

Faire du vélo

Peindre

Faire de la pate a modeler

00000000 QDo
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% COMPTE LES CASES QUE TU AS COCHEES DANS LA PARTIE
JOUR 1. TON DEFI, C'EST QUE DANS 7 JOURS, TU ARRIVES
A PASSER MOINS DE TEMPS DEVANT UN ECRAN! PAR EXEMPLE
SI TU AS COCHE 5 CASES, DANS 7 JOURS, TU DEVRAS
EN COCHER O, 1, 2, 3 OU 4, PAS PLUS! TU ES PRET?

Mon objectif : je vais cocher ...... cases!

J+7
% AS-TU REUSSI TON DEFI?
Q Oui : bravo!

QO Non: choisis quelles activités tu peux faire pour remplacer ton temps d'écran.
Par exemple, faire de la pate @ modeler. Comme ¢a, quand tu auras envie de
regarder un dessin animé, tu pourras en faire a la place!

Ce que je préfere faire a la place des écrans :

1

2.

3.
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ACTIVITE

21

QA votne enfant a choisit
seb activires plysipues

En septembre, il y a de nombreux forums des associations qui permettent de découvrir
les activités sportives destinées aux enfants. C'est un bon moyen de se rendre compte
de la diversité de l'offre mais cela peut étre difficile de faire un choix judicieux pendant
le forum sans y avoir réfléchi en amont.

Trouver l'activité sportive qui va satisfaire les besoins de votre enfant

Il'y a plusieurs facteurs a prendre en compte pour trouver l'activité qui correspondra aux
besoins de votre enfant. Voici un questionnaire a compléter avec votre enfant pour vous
orienter:

% COMMENT IMAGINES-TU LE SPORT QUE TU VAS PRATIQUER?
Q Un sport d'équipe

Q Un sport individuel

Q Enintérieur

Q En extérieur

Q Avec du matériel

QO Sans matériel

u

Autres idées:
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* ES-TU D'ACCORD POUR PRATIQUER CE SPORT APRES L'ECOLE
OU EST-CE TROP FATIGANT ?

O OK pour moi apreés l'école
Q Plutct le mercredi

Q Plutot le week-end

% AS-TU BESOIN D ETRE AVEC UN ENFANT QUE TU CONNAIS DEJA
OU ES-TU PRET A DECOUVRIR DE NOUVEAUX ENFANTS ?

Q Jai besoin de connaitre quelqu’un

Q Je suis prét(e) a faire de nouvelles connaissances

% QU'EST-CE QUE TU AS ENVIE D'APPRENDRE PENDANT
TON ACTIVITE SPORTIVE ?
Q Canaliser mon énergie

O De nouveaux jeux

Q Avoir plus confiance en moi

Q Ladiscipline

QO Lorganisation

Q Découvrir de nouvelles personnes

QO Me sentir bien

QO Persévérer

u

Autres idées:

* PARMI CES SPORTS, LEQUEL PENSES-TU ETRE LE PLUS UTILE
POUR BIEN SE CONCENTRER?

U Levyoga
QO La gymnastique
O Ladanse
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21. AIDER VOTRE ENFANT A CHOISIR SES ACTIVITES PHYSIQUES

QO Lanatation
Q Letennis
Q Lathlétisme
QO Le basket
Q Le karaté

O Autres idées:

% DESSINE TON SPORT PREFERE

-

62



Dessiner a partir d'une ligne donnée

Pose ton doigt sur l'extrémité de chacun des dessins et suis la ligne jusqu'au bout.
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Comment ont été congus ces dessins?
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COMPLEMENTS

Cle 29 : Ma routine du matin

Coller les étiquettes dans le bon ordre dans chaque case.

1 2
& 5
7 8

14




Instructions : Découper les étiquettes pour construire ensemble la routine du matin.
Dans l'étiquette blanche, dessiner l'étape propre a la famille.

£
o

Je meréveille

Jeme lave

Je mange

Jemebrosse les dents\/

>

Je mets
mes chaussures

A
\

Je dis au revoir

Je me mets en route
pour apprendre

i

Je m’habille

N/
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Clé 27: Les dés a histoires a découper et a assembler
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COMPLEMENTS

Les étiquettes a imprimer

1. Mon objectif

Mon objectif

Mon objectif Mon objectif

Mon objectif

Posture
du papillon

Brain Gym

ECAP

Posture
du chat

Brain Ball

Jeux avec
des sacs
de grains

Brain Gym

Dessiner
en miroir

Jeux rythmiques

Glisse



3. Je bois un verre d’eau

L'ouie L'odorat Lavue
i Jecoutelessons i i Jesensuneodeur i Jemeconcentre
i quim'entourent,du i quimeplaiten ¢ i surunefeuille
i pluséloignéauplus i fermantlesyeux: ! i darbreetjobserve
: proche. i delalavande, i toutessesnervures. i
: i uneclémentine, ; :

de la menthe...

SE— g felmeme VI — <

Le toucher Le goiit
Jefaisglisser ¢ Jeferme les yeux
un tissu tout doux et dépose un
i entremesdoigts ¢ i petitmorceaude
i enfermantles yeux. : i chocolatnoirqueje
: ; © laissefondresurma :

langue doucement.

N  lnsedowenen g
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COMPLEMENTS

5. J'évalue le niveau de concentration dont j'ai besoin
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COMPLEMENTS

Cle 38 - Fabriquer un mini-livre pour illustrer les difficultés

de concentration

L 9 S ki
91S1] s8] 3l no 151 s8] 3l no 9151 9 3l no 91S1] s8] 3l no
auISsap sa) af aUISSap S9) af 3u1ssap sa) af auISsap sa) af

2 311U3dU0D UBIQ
9419 Jnod sasp! Sap

2 9J1UIU0D U3
9419 Jnod saspi saly

2 9J1UBIU0D U3
9119 Inod S39p! Sa

2 311U3dU0D UBIQ
9419 Jnod saap! Sap

Je me dessine
quand je suis
bien concentré

Mon mini-livre
sur la concentration

Ce livre appartient a :

Les activités
pour lesquelles
J'ai du mal
a me concentrer :

Je me dessine
quand j'ai du mal
a me concentrer






