Nom et prénom

vendredi
20

/5

samedi
21

/7

dimanche
22

/7

lundi 23

/5

mardi 24

/5

/6

/5

Total points 7]

/40

Ma classe

/

TOTAL OBTENU
PAR MA CLASSE

Nombre

ma classe

d’éleves dans

16

SCORE MOYEN
OBTENU PAR
MA CLASSE

/

CARNET DE BORD

POUR LES 7) SANS ECRANS
Du vendredi 20 au jeudi 26 mai 2016 inclus
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Le Réglement du Défi

Jacques Brodeur a
dit :

1. Ta participation dans ce match est libre.

2. Le but est de te sensibiliser a I’utilisation
des écrans.

3. Tupourras utiliser les écrans pour le travail
sans perdre de points.

4. Pour chaque créneau sans écrans, inscris
tes points dans la case correspondante.

5. Alafin du défi, totalise tes points et ceux
de ta classe.

Des points, tu peux en gagner jour et nuit ! A ton avis, facile ou
difficile ? Entoure le chiffre qui correspond a ton ressenti.

facile difficile

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mini-questionnaire a rendre :

Quels changements vas-tu mettre en place
a la suite de ce défi ?

Quels conseils donnerais-tu a quelqu’un qui
veut s’engager dans le méme défi ?

Qu’est-ce que tu as particulierement aimé
pendant le défi ?

MERCI |

15



Expression des impressions personnelles Ra p pel Ie'tOI

les 3 principes
Par exemple, réfléchis a ce que tu as aimé, les moments .
les plus difficiles, et comment tu réagirais si c’était a dU deﬁ .

refaire .....

14 3



Anticipe les activités Jeudi 26

a l'avance, surtout
aux moments creux

de la journée

Réveil Midi Sortie | Soirée Nuit
college
/1 /1 /1 /1 /1

Rappelle —toi que tu as fait tous ces efforts pour ton
bien-étre et ceux qui t’entourent.

Maintenant que tu es arrivé a la ligne finale, quel est

ton ressenti pour ce défi ? Plus facile ou plus difficile

Laisse ton portable ). . ,
gue tu ne I'imaginais au départ ?
dans le salon ou

une autre piéce
facile difficile

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

commune. Il ne

faut surtout pas

I'emmener dans les

toilettes, a table, Total J7

dans ta chambre...

/5




FELICITATIONS !!!

Et oui, il y aurait un récompense pour les gagnants !!

12

Vendredi 20

/1 /1

/1

/1

/1

Tes impressions :

Comment s’est passée cette premiere

journée sans écrans ?

Qu’est —ce que tu prévois pour t'aider

demain?

Total J1

/5




Samedi 21 Mercredi 25

/1 /2 /2 /1 /1 /1 /1 /2 /1 /1
IN YouR MiND : I
K X Qui est le

vrai maitre

SEND THIS PHoTo To
[ENINE
=

de ta vie?

& R £ F S
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Total J5
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MANY  CORNET

Total J6

ASTE

Renseigne-toi des activités

/6

prévues ce weekend !




Mardi 24

/1 /1 /1 /1

/1

Dimanche 22

Quelles améliorations ressens-tu au niveau de :

La qualité de ton sommeil ?

Ta concentration au college ?

Ton humeur ?

10

/1 /2 /2 /1 /1
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Total J2 Total J3
/7 /7
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~ Ala NOMOPHOBIE

Y etauxcampsde

désintoxication !

@ SuSiE
¥ Youre it

Le temps de conversation en famille est passé de
1h12 en 1983 a NEUF minutes en 2015, par enfant
et par jour. Et demain, tu veux que ¢a soit

comment ? .

Lundi 23

/1 /1 /1 /1 /1
Tes impressions : Comment s’est passé le
weekend ?
Comment anticipes-tu le reste de la
semaine ?
Total J4
/5




