Sensibilisation numérique des
jeunes a une utilisation sécurisée ’

des médias sociaux
Digi'Aware

BIEN-ETRE NUMERIQUE

Comprendre les effets du
temps passé devant un écran

Un temps d'écran excessif peut entrainer une
fatigue oculaire, des troubles du sommeil et
une augmentation de l'anxiété. Etre conscient
de ces effets nous aide a faire des choix
éclairés quant a I'utilisation de nos appareils.

Fixer des limites

Fixez des horaires précis d'utilisation des
appareils et respectez-les. Cela permet
d'éviter la surcharge numeérique et de garantir
un meilleur équilibre entre vie professionnelle
et vie privée, tant pour les enseignants que
pour les éléves.

Favoriser des conversations
ouvertes

« Créez un espace sir pour discuter des
habitudes et des défis numériques.

- Encouragez les jeunes a partager
leurs expériences et leurs stratégies,
favorisant ainsi une communauté K

solidaire axée sur le bien-étre. \q
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