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autour de l'épineux sujet des écrans !
Vous pouvez en piocher une par jour
ou moins souvent. Bonne chance !

Voici 21 cartes pour vous amuser en famille
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! En France, une f?mlue posséde ! Boite a chaussures : Ensemble, fouillez .
. en moyenne 10 écrans. Et chez : : d les dossiers “nh ” !
. vous, a la maison ? Comptez-les ! : Ecrans qui % : ans ‘es cossiers “photos :
i ’ ’ ’ I et e @ : de vos téléphones, ordinateurs i
i ' 2 \/ ' et tablettes. Choisissez i
i Téléphone, tablette, vidéoprojecteur, i & N > i les meilleures, imprimez-les i
: télévision, console, ordinateur, ' — & ' et affichez-les ! :
| objet connecté... Les écrans ' s ' |
I sont partout, et on ne s'en rend pas ' ' !
1 1 1 1
! toujours compte ! Dans la maison, : T : E:;Uigitoségguigfrend beaucoup, !
| vous pouvez créer des “zones . les chargeurs Déco de foli ! i P, p-. '
! - S ! 9 eco de folie ! Mais on ne les regarde pas tant que a ! !
] sans ecrans’, comme ' _ ) ) ! Pour en stocker moins !
. dans les chambres ' Parfois, les écrans s'imposent et nous ' dans nos appareils, i
i ou les toilettes. E coupent des autres. Essaye’zl de les mettre E on peut essayer i
1 Vous pouvez i aurepos dans votre Croc ecran 1 d’en faire moins, !
| aussi fabriquer ! pendantles repas, au moins une heure i ou de faire le tri !
' des panneaux ; avant de/dormlr, et l\a nuit. Pour ne pas i plus souvent !
! rigolos & mettre : étre tentés, pensez & désactiver : et deffacer celles !
! 9 L tes | ' les natifications (ou au moins ! Qui sont ratées. ]
: surles portes rooa les mettre en mode silencieux). ' :
1 1 1 1
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2 (1soirée=1écran ) : 2(T'ypassescombien? ) :3 (Sanslespouces!)
1 : 1 : 1 : 1
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! Préparez une soirée ciné ! A votre avis, combien de temps ! Pendant une journée, personne !
! ou la famille est réunie autour ! passez-vous sur votre jeu ! n’a le droit d'utiliser ses pouces !
. d’un seul écran. Les téléphones : ou votre réseau social préféré ? : pour naviguer sur ses écrans X
. portables sont éteints ou placés E La prochaine fois, mettez E (souris d’ordinateur, stylet ;
i dans le Croc’écran. Option 1 un minuteur et parlez-en 1 et télécommande compris). i
i pop-corn recommandée ! E ensuite ensemble ! E Pas si simple ! i
1 1 1 1
1 1 1 1
+ Onaime tellement les écrans i Deventunécran, i Aforce d'utiliser leur console l
| quon en regarde parfois plusieurs i letemps file sans quon :  ou leur smartphone, certaines personnes
! en méme temps | Mais quand on fait : s'en rende compte ! i sefont des tendinites du pouce. i
' plusieurs choses a la fois i Surlaplupart i Ceestrare, il faut jouer vraiment :
' (avec des écrans + des smartphones, By y b i beaucoup pour se blesser... i
' ou pas), ! Vous pouvez mettre - ! Mais une journée N\ i
' notre cerveau ' en place des limites ' sans utiliser Zs Lf,’ ,f,'j :
i adumal i de temps. Pour les autres écrans, ' les pouces !
I asuivre... ' programmez de vraies alarmes. ' ca permet d :
i Se concentrer i Pas de panique si vous ne vous arrétez ' Jde bousculer i
1 1 A \ 1 1
I surune seule : pas a la seconde ou elles sonnent. ' unpeu '
| tache, Clest . Au moins, vous prendrez conscience ! les habitudes. :
. reposant! . du temps passé. : !
1 1 1 1

Texte : Agathe Guilhem. lllustrations : Marion Puech. Astrapi n° 1046, 15 novembre 2024. Mascotte Croc®écran : Willy Ohm.

Merci a Marie Danet, psychologue clinicienne et maitresse de conférence en psychologie du développement a luniversité de Lille.
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Sur 4 bouts de papier, chaque
joueur note ce qui la fait rire,
pleurer, réfléchir ou la effrayé
sur internet. Les papiers sont
pliés, mélangés, puis ouverts
pour en discuter. Chacun est libre
de dire ou non s'il en est l'auteur.

Chacun montre aux autres
son activité préférée sur écran :
un jeu, une appli, une vidéo...
Surtout, pas de jugement.
Lidée, c’'est de partager !

Un dimanche, du lever au coucher,
les écrans sont TOTALEMENT
interdits pour toute la famille.
Ala place, on ressort les jeux

de société et les ballons de foot !
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Pourquoi rester dans son coin ? i
En partageant sa passion :
i
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pour “Animal Crossing” avec ses parents,

Les images que 'on voit sur nos écrans i
ou en montrant son fil Instagram

provoquent beaucoup d’émotions,
bonnes ou mauvaises. Certaines
font du mal, parce qu'elles sont
violentes ou effrayantes,

et qu'on n'est pas
prét a y faire face.
Le mieux est den
parler a un adulte
de confiance

ou appeler le 3018
(un numéro gratuit).

a ses enfants, on comprend mieux

l'autre, on se donne des conseils
et on tisse encore plus de liens !
Notre cerveau est habitué a étre stimulé
par les écrans. Alors arréter
complétement, ce n'est pas si simple.
Pour y arriver, il faut trouver de nouvelles
activités: lire, jouer, danser, cuisiner,

se promener... ou méme s'ennuyer |
Vous allez forcément trouver quoi faire.

Au lieu de regarder le journal
a la télé, vivez-le en direct
autour d’un diner ! Chacun

explique une info qu'’il a apprise
dans la journée ou raconte
une anecdote qui lui est arrivée.
L'Astrapien(enne) joue
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i Beaucoup de sites internet ou d’applis E le/la présentateur(trice). E En France, un adulte passe i
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ouU quelqu’un dans la famille
utilise un écran pour la premiére
fois de la journée. Le jour suivant,
Uheure du premier écran doit étre
plus tardive. Et ainsi de suite...

Tous ensemble, réalisez
un mini-film de A a Z: écrivez
un scénario et des dialogues,

préparez des costumes,

jouez la comédie, filmez
et montez les images !

sont la pour développer notre créativité. en moyenne 36 heures
Pour monter facilement les images par semaine
d’une vidéo, utilisez devant un écran.
par exemple les applis En retardant lheure
“CapCut” ou “InShot”. du premier écran,
Et si vous vous VOUs arriverez

= /i >>< lancez dans un film a mieux gérer
en stop motion, votre consommation. <
ily a aussi “Stop

. St Les plus courageux _ _
9 Motion Studio”. achéteront méme un radio-réveil
pour ne pas commencer la journée
sur leur portable!

Les repas sont des moments
parfaits pour parler de sa journée,
de ses émotions...
Une fois

les écrans rangés
dans le Croc'écran
et la télé éteinte,
vous profiterez
mieux les uns

des autres!

&

La bataille
d'arguments

Organisez un concours de selfies Pas facile de suivre
avec toute la famille (cousines,
papy, tatie...). Le plus beau cliché
gagnera une récompense

(a décider tous ensemble) !

Les enfants jouent une recette sur un écran

contre les parents. quand on a les mains pleines
Chaque équipe réfléchit de farine... Ensemble, choisissez
sur le théme “un smartphone une recette sur internet
pour les enfants”. Les pzrents recopiez-la dans un cahiér
trouvent des arguments “pour”
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i et éteignez tous vos écrans.
! et les enfants des arguments
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Il ne reste plus qu’a cuisiner! :
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Grace aux écrans, partager des photos
avec ceux qui sont loin n'a jamais

été aussi facile. Avant de vous lancer,
décidez si les filtres photos

sont autorisés: il en existe des rigolos,
et d'autres qui rendent plus beau mais
trahissent la réalité. A vous de choisir !

“contre”. A la fin du débat,

ce sont les parents qui décident! Internet est une mine d’informations,

il faut en profiter! Pour chaque
plat, vous pourrez trouver
plusieurs recettes, les comparer,
les améliorer

grace aux commentaires
des internautes...
et partager
vos idées |

Quelques repéres pour vous aider.
En France, 'age moyen du premier
téléphone portable est 9 ans et 9 mois,
alors que le gouvernement
ne le recommande pas
avant 11 ans.
Et les réseaux sociaux
sont généralement
interdits avant 13 ans.




Pendant 2 heures, programmez
une alarme” toutes les 15 minutes.
Aussit6t qu’elle retentit,
toute la famille doit lacher
son activité (sur écran ou pas)
et se retrouver pour danser
pendant au moins 1 minute.

*On doit lentendre dans toute la maison !

Quand on est devant un écran,
on ne bouge pas beaucoup. \Dlél .,
On s’avachit, Mgy
nos yeux s'abiment. MR
Pensez & vous lever,
bougez un pevy,
regardez au loin,
étirez-vous,
redressez-vous...
Ca fait du bien !

( 1L était une fois... )

Quand les premiers écrans
électroniques ont-ils été inventés ?
A. Pendant Antiquité

B. A la fin du 19¢ siecle

C. En l'an 2000.
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( Scrol'gneugneu )

Que veut dire le verbe “scroller” ?

A. Skier d'un pied et faire
du roller de l'autre Sy

B. Coller deux morceaux
de sucre entre eux

C. Faire défiler des infos
Sur un écran
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( Lesenvahisseurs )

En 2023, combien d’abonnements
pour des téléphones portables
étaient actifs dans le monde ?

A. 22,2 millions

B. 5,5 milliards

C. 8,6 milliards
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Méme en marchant!

Qu'est-ce qu’un “smombie” ?

A. Un zombie du smartphone
B. Un smiley zombie

C. Un smoothie au lait de brebis

jSIUBPIdJ. S3] JUBYIAD 19 XN3) XNe
JuslRlIeS Salquiows, sa) anb unod
‘S110)10.} SBP NESAIU NE SINSSSI}IOAR SBp
9s0d awaW JUO S3)|IA SaUIeLIaD

‘|aelIs| Ua NoO pNG NP 321070 Ud
‘aubewa))y u3 -ayotew a9,nb yuepuad
auoyda)9) uos uns
9Y2]09s zauU 9)
apJeb Inb
auuosJad aun 1s8
aIquuows un

"y asuoday

( Passiprés! )

Idéalement, a quelle distance
doit-on regarder

écran de son smarpthone?
A. 20 centimetres

B. 40 centimeétres

C. 60 centimetres
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