AMELIOREZ LA SANTE ET LE BIEN-ETRE DES ELEVES :

Geérez les comportements sedentaires associés aux activités scolaires

es faits essentiels

—— sont des activités a faible dépense
\ \ énergétique, se déroulant en position
assise ou couchée

Les éléves de la maternelle
ala 12éme année sont
sédentaires pendant 63%
de la journée scolaire
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I.l ‘ﬁ Depuis le début de la pandémie, le

b
IM! temps passé devant un écran prend
i une place de plus en plus importante

pour bon nombre d’éléves

-)

Niveaux élevés de comportements Conséguences négatives sur le plan de la
sédentaires santé et les résultats scolaires pour les
(particulierement le temps d’écran) enfants et les ados en age d’aller a I'école

Déemarches que nous pouvons prendre
En tant qu’enseignant(e) ou membre de I'administration scolaire, vous pouvez faire votre part en vue

d’appuyer la santé et le bien-étre des éléves, tout simplement en intégrant davantage de mouvement dans la
journée, et en réduisant simultanément le temps d’écran en lien avec les activités a I'école et les devoirs.
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Recommandations pour la gestion de comportements sédentaires en lien avec l'école

Ces recommandations et stratégies aideront les enseignant(e)s a faire bouger davantage les éléves et réduire les
comportements sédentaires et le temps d'écran durant les activités associées a I'école...pour favoriser le mieux-étre de
vos éléves ET de vous-méme!

Incorporez davantage de mouvement a la journée scolaire et aux devoirs

L. . . s Pour les éléves agés de 5-11 ans, prévoyez
Interrompez les périodes sédentaires par une variété eom i R G T T G [ TR il e
de types de mouvement S

les 30 minutes

Intégrez différents types de mouvements aux cours et aux devoirs

Substituez aux activités d’apprentissage sédentaires des activités d’apprentissage axées sur le mouvement

Soyez intentionnel(le) dans votre recours aux ecrans

Privilégiez les méthodes d’apprentissage actives et les interactions en face-a-face, plutot que les
méthodes axées sur la technologie

Utilisez les écrans uniquement quand ils sont le meilleur outil pour favoriser I'apprentissage

Veillez a ce que le temps d’écran a I'école soit enrichissant, de durée limitée, et mentalement ou —
physiquement actif E‘

[{@[@% Prenez des pauses fréquentes pendant lesquelles on ferme complétement les écrans

Soyez un modele de role par votre utilisation judicieuse d'écrans

Donnez I'exemple de comportements sains en matiére de temps d’'écran

Faites preuve de conscience de soi en lien avec votre utilisation d’écrans

Encouragez les éléves a se fixer (et respecter) leurs Posez-vous la question : quel message est-ce
propres limites en matiére de temps d’écran que je transmets aux enfants par mes propres
comportements en lien avec les écrans?

Soyez a l'affut des signes d'une relation problématique avec les écrans

A L’enfant s’ennuie ou devient malheureux quand I'accés a la technologie
est coupé
& L'enfant accepte mal les limites imposées sur le temps d’'écran Considérez la
possibilité de
A Le temps d’écran perturbe les activités scolaires, les interactions signaler au
avec la famille, ou le bien-étre personnel parent/tuteur vos
préoccupations
& Manifestation d’émotions négatives apres avoir passé du temps en lien avec le
devant un écran temps d’écran

Exemples de mesures concretes

Ajouter une pause-mouvement toutes les 30 minutes |:| Se poser toujours la question si un écran est vraiment
(ages 5-11 ans) ou toutes les 60 minutes (ages 12-18 ans) le meilleur support/outil a utiliser

Donner la priorité aux possibilités d’apprentissage
axées sur le mouvement

Réfléchir aux moyens par lesquels on peut bouger lors
de compléter une lecon ou un devoir a la maison

Inviter les éléves a marcher sur place durant les

| | Fermer les écrans durant les repas
discussions en classe []

Partager toutes les initiatives que vous déployez en vue
d’encourager le mouvement dans votre classe/école!
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Laisser les éléves décider et pratiquer les
mouvements qui leur plaisent - par ex. rester debout | | Soutenez votre personnel dans l'instauration de
durant une lecon nouvelles stratégies, et partagez les démarches réussies.
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