Activité courte _
Fiche 4 : (e¢ éerang : plaicire et ricques $ Tonclpl

Renforcer sa conscience de soi
Résoudre des problemes de facon créative

et efficace et savoir demander de laide

Matériel |ntroduction :
Cette activité permettra de mettre en évidence les plaisirs que peuvent avoir les participants dans
e Annexes leur rapport aux écrans et aussi de leur faire prenclre conscience des risques, afin de se
« Fiche questionner sur leur propre usage.
d'accompagnement
Obijectifs : Technique utilisée :
» Faire prendre conscience aux participants des risques et > Débat

p|qisirs lies a l'utilisation des écrans
> Proposer des solutions pour limiter les risques

Déroulé de |'animation :

G0 min Temps 1 : Reconstituer les paires
Par petit groupe, les participants reconstituent les paires (une carte p|oisir avec une

carte risque) en annexe 4.1. @ Pour aller p|us loin :

(® 20 min Temps 2 : Discussion collective
A partir des cartes p|<:1isirs et risques, I'animateur questionne les participants : » 3-6-9-12 . Apprivoiser les écrans 69
» Avez-vous trouvé cela facile/difficile ? et gronohr

; ' ?
» Etes-vous d'accord > 4 pas 69

3 En connaissez-vous d'autres ?
9 Vous étes-vous déja refrouvés dans une des situations ?

> Le bon usage des écrans D
(O15 min Temps 3 : Solutions ¢

| 'animateur invite les participants a réfléchir & des solutions pour choque situation. Si
besoin, s'aider des cartes "solutions" (cf. annexe 4.1).
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=838
https://lebonusagedesecrans.fr/essentiel-a-savoir/consequences-usage-excessif/
https://afpa.org/content/uploads/2018/05/Affiche-%C3%A9crans-4-pas.pdf

Fiche daccompagnement : lee écrang : plaicire et ricques
Pourquoi les écrans nous procure t'il du plaisir?

La dopamine est au coeur de la sensation de plaisir que nous éprouvons lorsque nous interagissons avec les écrans. cette derniere est un neurofransmetteur
clé dans le cerveau qui joue un réle central dans la sensation de plaisir et de motivation. Elle agit comme une "pom-pom girl" cérébrale, nous procurant une
excitation lors d'événements graftifiants tels que les likes sur les réseaux sociaux ou les victoires dans les jeux. Cette libération de dopamine renforce les
comportements associés, comme passer |o|us de temps sur les écrans. Cependon+, une exposition continue & ces stimuli peut avoir des effets néfastes sur notre

cerveau et notre comporfement.

Les conséquences sur notre cerveau et notre comportement

['abus des écrans entraine des effets néfastes sur des régions cruciales du cerveau, telles que le cortex préfron+0| imp|iqué dans la concentration, |'hippocompe
li¢ & la mémoire, l'insula qui influence I'empathie, et le cortex cingulaire antérieur qui régule les émotions. Ces impacts ont des répercussions significatives sur le

comportement.

Les conséquences sur le comportement sont :

» Un comportement de type addictif : La constante envie d'utiliser le téléphone, alimentée par les récompenses de la dopamine, peut conduire & des
comportements de dépendance.

* Diminution de la capacité d'attention : La distraction continue causée par les notifications du téléphone peut entrainer une diminution de notre capacité
nous concentrer sur des taches spécifiques.

+ Altération des interactions sociales : L'utilisation excessive du téléphone peut perturber notre capacité & établir des relations profondes avec autrui,
puisque I'empathie et la compréhension émotionnelle peuvent en souffrir.

* Problemes de mémoire : La surstimulation engendrée par l'utilisation du téléphone peut impacter négativement notre capacité & retenir et & rappeler des
informations.

» Augmentation de l'anxiété : La stimulation constante et le manque de périodes de repos adéquates peuvent contribuer & des sentiments accrus d'anxiété

et de stress.

L'application 3018 contre le cyberharcélement

Le 3018 est le numéro dédié aux jeunes victimes et aux témoins de harcelement et de violences numériques. Le 3018 est accessible 6 jours sur 7, de 9 heures a
20 heures, par +é|ép|‘10ne, par tchat en direct, via Messenger et th’rsApp et sur 3018.fr. Le 3018 dispose d'une capacité d'intervention unique en France via

une procédure de signalement accélérée pour obtenir la suppression de contenus ou comptes préjudiciables en quelques heures.
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https://e-enfance.org/numero-3018/besoin-daide/

Les écrans

Annexe 4.1 : cartee plaicire/ricques

PLAISIR

Je trouve tout facilement et
rapidemerﬁr sur internet

RISQUE

Je fombe sur n'importe quoi

PLAISIR

Je joue sur les écrans

RISQUE
Je mangque d'activité physique

SOLUTION

J'opprends a chercher, je

dé\/e|oppe mon esprit critique

SOLUTION

J'alterne les écrans et les autres jeux

(jeux de société, ballon, voiture, poupée...)

PLAISIR

Je me distrais avec les écrans

RISQUE

Je manque de concentration

SOLUTION

Je fais des pauses

PLAISIR

J’opprends grdce aux écrans
(infernet, jeux...)

RISQUE

Je m'isole (seul face a |'écran)

SOLUTION

Je réunis des amis, ma famille pour

jouer ensemble

PLAISIR

Je partage un moment en famille

autour de la télévision

RISQUE

Je suis choqué en voyant un filrm

qui ﬂ’€S+ pas de mon 6ge

SOLUTION

J'échonge avec ma famille sur la
signo|é+ique du CSA / J'exprime mes

’ . 0.
émotions sur ce que Jal vu

PLAISIR

Je regorde un dessin animé avant

dIOHQI’ me COUCl’]@I’

RISQUE

Je ne trouve pas le sommeil et je

me réveille la nuit

SOLUTION

J'éteins les écrans 1 heure avant d'aller

me COUCl’]QI’
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Annexe 4.1 : cartee plaicire/ricques

PLAISIR

Je joue & beaucoup de jeux en
|igne

RISQUE

Je dois payer pour jouer a certains
jeux en |igne ou pour accéder & un
niveau superieur ou accessoire

SOLUTION

J'en por|e avec ma famille

PLAISIR

Je passe du temps devant les
écrans

RISQUE

Je ne me rends |o|us compte du
temps qui passe

PLAISIR

Je joue & des jeux vidéos en
’ I
réseauet rencontre d'autres
personnes

RISQUE

Je rencontre des personnes mal
infentionnées en jouant & des jeux

vidéos en réseau.

SOLUTION

Je regorde 'heure au début et a la
fin pour me rendre compte du
temps qui passe

SOLUTION

Je veille & avoir une distance
suffisante entre moi et 'écran et
étre bien installé face & mon écran

PLAISIR

Je regorde beoucoup de vidéos

sur les écrans

RISQUE

J'ai mal aux yeux et je les abime

SOLUTION

Jactive sur mon écran (+éléphone,
ordinateur ou tablette) le filtre
Tumiere bleue”
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Annexe 4.1 : cartee plaicire/ricques

SOLUTION
J'évite de grignotfer ou je preno|s
une pefite quantité

PLAISIR RISQUE

Je regarde la télévision en Je mange trop sans m'en rendre
grignotant compte
PLAISIR RISQUE

J'envoie une pho’ro personne”e a
un contact en message prive

Je retrouve une phoJro persorme”e
que javais envoyé pub|iée sur un
réseau social

SOLUTION

1/ .
J'évite de rentrer en contact avec
des gens que je ne connais pas

PLAISIR

Jai un groupe de discussion sur
un réseau social avec les éleves
de mon école

RISQUE

Je me suis fait insulter par des
personnes du groupe et jai recu

o|es menaces.

SOLUTION

Jappelle le 3018 ou par Tchat sur
3018.fr et via Messenger.

PLAISIR

Mes amis commentent les pho’ros
que je pub|ie en |igne

RISQUE

Mes amis se moquent des pho’ros
que je pub|ie en |igne

SOLUTION

Je signale les commentaires
dérongearﬁs via |’ong|e+ dédié ou je

contacte le 3018.
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