(© Apprendre a s'auto-gérer, notamment au niveau du temps

passé sur l'ordinateur, la tablette, et surtout le smartphone, F;'OUR MLTORME
en se fixant des temps d'utilisation et des pauses. OUR EN PARLER

© Discuter et partager sur les diverses activités que l'on a sur
= Internet, échanger autour des réseaux sociaux et des jeux www.smeco.fr

cN PRAT]

= vidéos avec sa famille et ses amis.
O Cconserver des relations physiques « face i face » avec sa
= famille et ses amis.
~ © Maintenir des activités a lextérieur, sortir du virtuel pour
rester ancré dans le monde réel.

© eviter les jeux, les réseaux sociaux et internet avant de se
coucher pour mieux dormir.

vous ressentez le besoin d'en parler,
d'évaluer votre situation, il existe
des structures spécialisées [CSAPA,
services d'addiction des hdpitaux-)

la protection sociale des étudiants
ssean emeNia
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Cette évolution permet le développement d'une nouvelle convivialité «
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jeux vidéos, des réseaux sociaux et des écrans en tout genre présentent
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consommation d'écrans, c'est-a-dire a ne pas pouvoir s'arréter quand
~ onle décide, méme si on se rend compte qu'il est important de le faire.

CONSEQUENCES

> Diminution des performances scolaires
> Dégradation des relations sociales, familiales ou amicales
> Désinvestissement des autres loisirs ou activités
> Effets sur la santé physique : problémes liés a la sédentarité,
a de mauvaises postures corporelles, au manque de sommeil.
> Ne plus étre capable de se fixer des limites, en
particulier ne plus pouvoir gérer son temps.

ET PUIS, LES « CYBER RISQUES »...

> Droit a limage et droit a la vie privée

> Harcélement et mauvaise e-réputation

> Problémes financiers (malversation, vols et effraction...)

LES RISOUES

LE SMARTPHONE

+ Communiquer, écouter de la musique, surfer sur internet,
rester connecté sur les réseaux sociaux, avoir acces
a linformation immédiatement...

- Probléme de colt malgré les forfaits illimités, montée progressive
du temps d'utilisation du teléphone qui peut engendrer une
désocialisation, des problémes avec I'entourage (famille, amis)...

LES JEUX
+ Développent I'éveil et I'agilité mentale,
la stratégie de résolution, 'apprentissage.

- Dépendance psychologique, prise de poids, manque de sommeil,

FAUX ?

SUIS—E«ACCR[I» AUX ECRANS ?
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Passez-vous plus de temps connecté sur vos écrans que
vous ne |'auriez initialement pensé ?

Croyez-vous que vous passez trop d'heures devant vos
écrans et téléphones ?

Des amis ou des membres de votre famille se sont-ils
plaints de vos « cyber usages »?

Avez-vous des difficultés a étre déconnecté pendant
plusieurs jours ou les vacances ?

Est-ce que la qualité de votre travail ou de vos relations
personnelles est affectée par le temps que vous passez
sur les écrans ?

Y a-t-il des sites ou des applications sur lesquels vous
vous connectez quotidiennement ?

Vous arrive-t-il d'avoir des périodes d'insomnie et/ou de
vous lever pour utiliser vos écrans ?

Avez-vous essayé, sans succes, d'écourter l'usage de vos
écrans ?

Avez-vous menti a vos proches afin de pouvoir disposer
de plus de temps sur vos écrans ?
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décrochage familial ou scolaire, perte de la notion du réel et _ REPB"SES pBSITWES . e ' |
de l'imaginaire... Vous avez une mm e d'écrans, mais faites taut ﬁe m&'ne
LES RESEAUX SOCIAUX REPONSES POSITVES
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+ Communiquer, étre connecté rapidement au monde,
jouer, échanger...
- Risques sur la santé : manque de sommeil, surpoids...

- Risques sociaux : infraction aux droits a 'image et a la vie privée,
mauvaises rencontres, risque de mauvaise e-réputation
(moqueries, violences...)




