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Dossier : Je suis accro aux écrans !

Lisez les témoignages de ces adolescents et choisissez.
Qui dit quoi ?

Anonyme, 13 ans
Y 4 >,

Jai eu un ordi I'année derniere, et depuis, je n‘arréte pas de jouer avec. Ma moyenne chute et
. . . . - . . A —
je narrive pas a arréter. Aidez-moi ! 1

Vincent, 11 ans

4

Je suis trop accroché aux jeux video et mes parents me le font remarguer, bien qu'ils me
A —
fixent un certain temps pour jouer. Que Iﬁiﬁj? Ne plus du tout y jouer ?

Chloé, 14 ans 6

J'ai eu un telephone avec lequel je peux tout faire. Je passe tout mon temps libre dessus, ou
A —
sur I'iPad, ce qui agace ma meére. Je suis en train de me métamorphoser en larve ...

3

Vincent
Anonyme = | .. demande des conseils.

@ Anonyme % |.. devient un mauvais éleve.

@ Chloe + | .. enerve trop ses proches.

oTEL ANONyme
@' Vincent % |..est addict aux '!eu:-:.

[
5. Vincent % | .. provoque les commentaires de ses proches.

@l Chloé & |.. passe tout son temps avec son outil.

[
7.| Vincent = | .. subit le controle parental.

[
8.1 Chloe & | .. utilise plus d'un appareil.
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Dossier : Je suis accro aux écrans !
Lisez le document ci-dessous et fa[YES les GCffoféS propasées 1. Lisez les phrases. Les informations qu elles contiennent sont-elles vraies, fausses ou non mentionnées dans le document ?

Je suis accro aux écrans !

e s . N . ujourd'hui le temps d'écrans des adolescents est en hausse
Selon une récente étude, les ados entre 11 et 14 ans, passeraient, en moyenne, 3 h 30 par jour devant les crans. Ca vous parait enorme 7 Ca l'est, et ce 5 I
chiffre ne cesse d'augmenter. Ainsi, en 2013,_vos ainés y consacraient 2 h 50 « seulement » l faut dire qu'entre la télé, les ordi, les téléphones portables vrai .

et les tablettes, les sollicitations ne manquent pas. Vous étes nombreux & nous faire part de votre addiction. On fait le point ?

) es écrans sont dangereux pour le jeune public.
Dangereux, les écrans ? @ gereux pour le jeune p

Apprendre et découvrir de nouvelles choses sur Intemet, garder le contact avec ses ami(e)s gréce aux messages ou aux réseaux sociaux, développer son faux :

sens de la stratégie avec des jeux vidéo ou regarder un film ou un bon divertissement a la télé... 3 Okapi, nous vivons avec notre époque. . . .
3. Les jeunes sont conscients que la grande variété d'outils numériques provoque la dépendance

Nous connaissons donc bien les nombreux aspects positifs que I'on peut retirer de ['utilisation de ces appareils. Il n‘empéche, ce n'est pas parce que vos
parents ont jugé que vous étiez mars pour posséder I'un ou l'autre de ces outils qu'il sera forcément facile d'en faire un usage raisonnable. Bref, ce ne

sont pas les écrans qui sont dangerd

4. C'est I'enfant qui choisit lui-méme le mement o il peut avoir son premier appareil.

Pourquoi faut-il s'en méfier ?
non mentionné +

Parce que ces trois courriers (et tous les autres qu'ef™Ra pas mis) I'ont parfaitement résumé : les écrans peuvent créer une « dépendance ». Bon, pas

comme une drogue, c'est tout de méme puissant. Surtou sy début, on peut étre grisé(e) et avoir du mal & maitriser son usage. A force de passer son @es résulats scolaires des jeunes utilisateurs d'écran empirent,

vrai s

r la faute des outils en questions, nous dormens moins bien.

Faut-il tout arréter d'un coup ? Cette solution radicale, mais efficace, conviendra & certain o -
conso, voici quelques principes 3 appliquer. D'abord, on respecte les priorités : le travail d'abor. 7.1.a discipline personnelle vous aidera a vous préserver.
recherche Internet, on s'efforce d'étre rapide et on ne se laisse pas distraire. Pour cela, vous pouvez n
controle parental plus sévére aux heures de travail. De méme, éteignez le téléphone et/ou Ia tablette et po¥ez-les loin de voUBNENsuite, imposez-vous vrel M
des limites. A chaque fois que vous allumez I'ordi ou la télé, fixez-vous une heure de début et de fin ou demand®sg une personn@yyésente de 81l est conseillé a toute Ia famille de suivre un traitement médical pour se libérer de cette addiction.
superviser tout ¢a, car c'est toujours difficile de s'interrompre au milieu d'une activite.
faux :

Il ne faut pas hésiter @ demander de l'aide.

Les ados ne sont pas les seuls & ne pas savoir doser le temps passé devant les écrans ! Les adultes eux-mémes ne donnent pas toujo
Et si vous profitiez des vacances pour proclamer une petite cure de désintox en famille ?

2. Que signifient ces expressions dans le texte ?

) étre grisé

b) étre mir =| étre mature desprit +
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Pour chaque mot du texte mis en gras et en italique, écrivez la terminaison appropriée.

a. Télé | wvision ¢. Conso| mmation

b. Ordi| nateur d. Désintox ication
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Dossier : Je suis accro aux écrans !

En fonction de larticle précédant,_remettez ces phrases dans l'ordre. Le chapitre que vous devez reconstituer est lié au texte Je suis
accro aux ecrans !

Titre du chapitre: Pour touver la motiv...

ﬁ

1. | Vos parents trouvent que vous passez trop de temps derriére |a tél& I'ordi ou |a tablett ais vous n'étes pas d'accord D |
e~ —

g e ———
2. | (\-’ous}wez qu%ous t’.rez un probléme avec ¢a
e — B

e ————

ais vous n'arrivez pas 3 arréter, |

g - - . N
3. Et =i vous commenciez pa calculer le temps que vous passez par jour davant chague cran
4, | Parce que les études et les sondages, C'est bie 1, mais ¢a ne permet pas de se situer sci-méme, par rapport 3 sa propre dépendance. |

Marque le résultat (pour arriver a le faire)

6.| Conclusion : Le résultat sera peut-étre le déclic qu'il vous mangue pour agir ! |




Lisez les consells de ces adolescents et remplissez le tableau ci-dessous. Attention ! Il peut y avoir plusieurs possibilites !

Vos conseils

lBapﬁste, 14 ans

Rassurez-vous, ¢a arrive a beaucoup d’autres. 5i ¢a agace vos parents et que vous avez
raiment envie de décrocher des écrans, installez (ou faites-vous installer) des restrictions WI-
Fl. Petit & petit, vous devriez récupérer un train de vie plus normal.

—

IHéloise, 13 ans

5 1
Ezsayez de vous fixer des challenges, en diminuant peu 3 peu le temps de jew. Et essayez de
jouer le week-end, mais pas trop en 4 3

IFlorent, 14 ans

. . : X >
Il v 2 une méthode radicale, mais efficace : demandez 4 vos parents de vous confisquer les =

[crans, & certains moments de la journée, pour que vous puissiez progressivement vous en
S

passer. Au début, ce sera forcément difficile mais, aprés, vous aurez de nouveau du temps
llibre.
L

Qui propose de (d’) ...
0.. limiter I'usage des outils 7

Baptiste = Heloise

@ les faire réguisitionner 7

Florent #

@ minimiser le temps de jeu 7
4. ... revenir progressivement aux occupations ordinaires ?
Baptiste * Florent
@ se lancer les défis 7

6. se priver des appareils 7

Florent =

'



