Webinaire
Services éducatifs complémentaires

L'hyperconnectivité des adultes en FGA-FP

BIEN - ETRE .
NUMERIQUE




L'idee du

webinaire

- Connaitre le vocabulaire associé a
I'hnyperconnectivité, développer
un langage commun chez les
intervenants FGA-FP.

-> Sensibiliser les adultes sur leur
consommation et les impacts.

- |dentfifier des ressources
pédagogiques et d’'intervention
pour faire la promotion de la saine
utilisation des écrans.

- Nuancer pour valoriser une
utilisation efficiente de la
technopédagogie.

- Collaborer avec I'organisation ® ®
LeCiel et Bien-€tre numérigue pour .
former des experts pouvant former "L'EQUIPE

les intervenants des centres
FGA-FP.

SERVICES EDUCATIFS COMPLEMENTAIRES



https://leciel.ca/
https://www.bienetrenumerique.com/

Services educatifs

complémentaires en FGA-FP

- Favoriser la réussite du projet personnel et professionnel de I'adulte
en formation.

- Tenir compte de la personne dans toutes ses dimensions.

- Deévelopper des conditions qui soutiennent la perséverance et la
reussite scolaire et professionnelle.

- Offrir du soutien pour 'ensemble de la population scolaire selon une
approche individualisée pour répondre aux besoins diversifiés et
hétérogenes de la FGA et de la FP.




Accompagnement national

en FGA-FP

- Accompagner les centres de formation dans leurs actions et leurs services
pour soutenir les adultes.

- Promouvoir les pratiques gagnantes supportées par la recherche.

- Concevoir et piloter des activités de formation, des communautés de
pratique.

> Etre en constante discussion avec le ministére de 'Education pour présenter
les besoins des milieux et proposer des actions préventives.

- Produire et diffuser des infoletires en partageant des projets du réseau.
L sec@carrefourfgafp.qc.ca



http://www.carrefourfgafp.com/SEC/infolettres/
mailto:sec@carrefourfgafp.qc.ca
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SERVICES EDUCATIFS COMPLEMENTAIRES FGA-FP

o - Offrir des formations gratuites adaptees
" e TS aux besoins, en présentiel ou en virtuel.

4 \. - Rendre disponible |'expertise de ressources
expérimentées dans les trois volets des

services educatifs complementaires.

®
‘ L’ E Q U I P E C }“ O C + Organiser des rencontres de mise en commun,

SERVICES EDUCATIES COMPLEMENTAIRES de réflexion et de suivi, personnalisées aux milieux.
Karine Martin, orthopédagogue
Equipe-Choc Services éducatifs complémentaires
equipechoc.sec@carrefourfgafp.ca



mailto:equipechoc.sec@carrefourfgafp.ca
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l. L'hyperconnectivité

Chez les Chez les
pré-ados ados

Ensemble des médias pourcentage dindividus

Temps d’écran chez les jeunes...

* Aucune 2% 3%

® 1 heure 3%

Chaqgue jour, les adolescents * 12 heures 1%

* 2-4 heures 25% 17%

americains (13 a 18 ans) o 4-Gheutes 2% %

c * 6-8 heures 12% 3%

consomment en moyenne environ X 8-10hheures :o%

neuf heures (8h56) de médias de il e

Pourcentage qui consomment des médias 98% 97%

divertissement, ceci exclut le Temps moyen poueles ulisaioirs 012

. . . N Temps moyen pour la tranche d'age 5:55 8:56
d UTI“SOT'OH O | eCOle OU pour |eS Médias d'écran pourcentage d'individis qui consomment quotidiennement pendant

devoirs. Les préadolescents (8 a 12 e — o2

ans)consomment eux en moyenne *12 heures 5% 10%

® 2-4 heures 27% 20%

environ six heures (5h55) de medias o d-Beures 9% 18%

. . . * 6-8 heures 9% 13%

de divertissement par jour. s e

* Plus de 10 heures 6% 18%

THE COMMON SENSE CENSUS Pourcentage qui consomment des médias 94% 94%

Mediq Use by Tweens qnd Teens Temps moyen pour les utilisateurs 4:53 7:07

Temps moyen pour la tranche d'age 4:36 6:40



l. L'hyperconnectivité

... et chez les adultes

MOYENNE QUOTIDIENNE DE TEMPS D'INTERACTION AVEC LES MEDIAS PAR ADULTE (18+)

Basé sur l'ensemble de la population des Etats-Unis

2018

2017

0:0|6 0:26

- 2:22 0:47 QIR

0:0'6 0:22

B
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Il:ﬂIB 0:21
B Radio

B Appareil connects 3 Internet

al

04

03

0:13

I Télévision en direct B Télévision en différé
| Lecteur DVD/Blu-ray B Jeuxdeconsole
Internetsurunordinateur [0 Applications/Websur un téléphoneintelligent  [J] Applications/Websur unetabletteintelligente m Nielsen


https://www.nielsen.com/us/en/insights/article/2018/time-flies-us-adults-now-spend-nearly-half-a-day-interacting-with-media/

|. Hyperconnectivité

. S | 7 .6';-.\' -

Nombre d'heures passées en moyenne par semaine sur internet

| Temps suf Youiube A de 57 a 97 mln/jour
& .'_". e m" -&.—E a,

Chez les jeunes de agés de 6 a 17 ans

2020 2019

10 heures et moins : -

16 %
11 2 15 heures

24 %
Plus de 15 heures

N
N'utilise jamais internet

3%

-
Ne sait pas



|. Hyperconnectivité

TRISTAN HARRIS

(Ex-conseiller en
« persuasion » chez
Google)




Geéneération Notifications @ o

L'adulte moyen regarde son cellulaire
environ 152 fois par jour.

Un téléphone intelligent a entre 60 et 90
applications.

Un groupe de 35 adolescents arecu
1687 notifications en une heure.


https://ici.radio-canada.ca/recit-numerique/519/mobile-telephone-notifications-effets-cerveau-alerte-psychologie

|. Hyperconnectivité

N E T |: |. | x « Nous sommes en

concurrence avec le sommeil »

JUSTE
UN AUTRE
EPISODE



|. Hyperconnectivité

Une source de préoccupations

Les téléphones intelligents
ont-ils détruit une
génération?

Plus al’aise en ligne qu’a sortir
faire la féte, les post-milléniaux
sont plus en sécurité physiquement
que les adolescents ne 1’ont jamais
été, mais ils sont au bord d’une
crise de santé mentale.

Article de : The Atlantic

The Atlantic


https://www.theatlantic.com/magazine/archive/2017/09/has-the-smartphone-destroyed-a-generation/534198/
https://www.theatlantic.com/magazine/archive/2017/09/has-the-smartphone-destroyed-a-generation/534198/

|. Hyperconnectivité

#BLM

i @TBa%I < Recherche ul 3G 19:58 @ W%l ) < Recherche 0 36
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< Recherche ull 3G

7.7M publications
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|. Hyperconnectivité

En plus des préjugés sur la nouveauté

( époque de nos péres était pire que celle de nos
grand-parents; nous, leurs enfants, commes de
moindre valevr queux, et avssi donnerons-nous au

monde vne progéniture plus corrompue encore.

Traduction libre

Horace, 20 avant J.C.




« Etes-vous conscients de votre propre temps d'écran?

« Comment ce temps se divise (usage de loisirs / usage professionnel) 2
Il y a plus d'un an,
LA grande préoccupation était:

L' utilisation du cellulaire en classe,
le temps d’'écran de loisirs pendant les cours.

Cette année,
LA grande préoccupation
a été:

Le temps d'écran pédagogique



Dans les parametres du téléphone

©

Bien étre numérique et

controles parentaux (Android)

Temps d’utilisation et minuteur des
applications

Modes concentration

Fonctions avancées
Bixbby Routines

Concentration
Modes automatisés

anbusuwnNu

V4

B 2119-UBIg 2IJ0A Z2I95)



12h 58 & 2N,

< Bienétre numérig.. Q

13 min

S min de moins quhies

B Parametres
@ ActionDash
® Bixby Routines

Vos objectifs

© Temps décran

. Minuteurs des applications

Modes de déconnexion

Mode Concentration

il O <

12h58 & BE,

< Rapport hebdomadaire

2 mai - 8 mai (Semaine 18)

© Temps décran

Temps d'écran mayen quotidien

28 min

21 min de plus que 18 moyenne guotidienne de 1a §

dermiére

& = o

? Maps 54

€ Chrome 18
Messagerie 17
Hi O <

12h 58 & W=,

< Bienétre numérig.. Q

’

@ Temps décran

= Minuteurs des applications

Modes de deconnexion

Mode Concentration

G G = o

Temps de travail  Temps personnel Aloute

<& Mode Heure du coucher

Controle de votre confort

{1 Controle du volume
Controle sur vos enfants

i O <

| jo-uaig

onbuswnu al




' Google Play

88 Applications

Mes applications

Magasiner

Jeux
Enfants

Choix de I'équipe

Compie

Modes de paiement

Mes abonnements
Utlliser

Acheter une carte-cadeau
Ma liste de souhaits

Mon aclivité Play

Gulde des parents

temps d'utilisation

Applications Android v

Rechercher

Applications

O

StayFree - Scres
StayFree Apos

Utilisation du te
Bubtie App X

LB B ok ky

(N

Gestion du termy

2aterertas

LR B B8

Facus Te-Do: Mes

Pomodoro Timer £ 7

Rester

Forest
Seekrtech

Recit
Outils pour mesurer le temps d’'écran

Gratuites v Tous les appareils v

HBO ¢

ActionDash . Sc
ActionDash

Termps passe e
RIDIUM DUST LIMIT

Ak h kit

*kkh ©

SPACE - En finir
Mobifako

Suivi d utilisatio
Oasoalanapns

LA B

LR BB

-

Teen Time - Con

Parental Contral A

QuickBooks - 3
ntuit Inc

k

Statistigues de
hiil tocls

Your Hour - phc
Mindefy Labs

*ok ok ok LA & Bl

RS

Contrgle Parent
Farental Control Kro

AppBlock: Restr

MobileScft s.7.0

LE 8 8 |

4%

LB B B

VeV |

S.Graph: Pianific

Lsboratary 27 +Word Games

TimeSaver : Digt

Teléphone Tem
JK Fantasy

Digitex . Bier-&ti:
Cihan Turkay

App Usage - Mo
SamLu
*hkk ko

*hkhd LB B o

TimeTune - Op1
TimeTune Stucko

Feuille temps
sadhk

Stay Focused
Innoxapps

LR B B B

—

LR BB B LR BB S ]

Screen Time
Simple App Ltd

Gestion du temy
DynamicG

App Usage: Scre

AppsNas Studic




Exemple d'applications

+ FONCTIONNALITES PRINCIPALES -

Obtenez un apergu guotidien de vos habitudes numérigues :

* Temps d'écran : durée d'utilisation de chaque application et caicul du total

(I‘I

* Historique de lancement des applications - frequance d'utilisatios différentes application
* Historique des notifications : combien de notfications vous recevez
* Historique de déverrouillage - Frequence de consultation cu de deverrouillage de votre appareil

Restez concentré(e) et gardez le contrdle :

+ Mode concentration : || vous permet de mettre en pause d'un seul geste les applications gut
occasionnent le plus de distractions, afin que vous puissiez faire un meilleur usage de votre temps.
Vous pouvez également programmer |'activation automatique du mode concentration selon un
pianning défini pour réduire es distractions au travall, a {éccle ou & la maison

* Limites d'utilisation des applications : bioquez temporairement nimporte quelle application que
vous utilisez trop souvent et ne perdez plus votre concentration

>
Q
=
D)
W,
@,
N
D)



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.actiondash.playstore&hl=fr_CA&gl=US

12h 59 9 8 =0 93%a

® Déverrouillages de I'app: £

@ © 4 *® &

24 minutes de temps d'écran Par semaine Par heure

3 1

Par semaine Par jour Par heure

9 déverrouillages

Jou Ven San )m Lun

4 h, 12 min cette semaine

Lun

Comparer l'utilisation a la moyenne

(3

moncial 104 déverrouillages cette semaine
g‘ Bienétre numérique 8 minutes Détails de la durée des sessions de |'appareil
y Appeler 6 minutes
@ ActionDash 3 minutes 3
—
@  Bixby Routines 1 minute :
« < lun, mai10 « < lun., mai 10

1 ® < Il O <







INHIBITION
PLANIFICATION

FLEXIBILITE

REGULATION

MEMOIRE
DE TRAVAIL

Caron, Alain (2001),
Etre attentif c'est bien.. Persister c’est mieux
Editions Cheneliére Education. P106

Il. ENJEUX DE PERFORMANCE

Rappel des fonctions exécutives



ll. ENJEUX DE PERFORMANCE
Impacts sur les fonctions executives

Méta-analyse : temps d’écran et impacts sur les résultats scolaires

Elder, 2013 College Undergrad Experiment 049 -069 -0.22 -3.31 0.00 t
Pierce et al., 2008 K-12 Survey 045 -062 025 -4.04 0.00
Gingerich et al., 2014 College Undergrad  Experiment -046 -059 022 -390 0.00 e
Dietz et al., 2014 College Undergrad  Experiment 042 056 026 4.70 0.00 e
McDonald, 2013 College Undergrad  Survey 041 -055 -025 -4.69 0.00 i
froese et al,, 2012 College Undergrad  Experiment 039 -052 -024 -484 0.00 L o i
End etal., 2010 Eollege Undergrad  Experiment 035 -054 -012 -2.98 0.00 ]
Kuznekoff et al., 2013 College Undergrad Survey 033 -055 006 -238 0.02 —p——
Felosini, 2017 College Undergrad  Survey 030 -055 0.00 -197 0.05 i
Hong et al., 2012 College Undergrad  Survey 030 -041 018 507 0.00 o
Gingerich et al , 2014 (2) College Undergrad Experiment -0.27 -049 -0.02 211 0.04 T
Longnecker, 2017 College Undergrad  Survey 025 -039 -010 -3.23 0.00 —T—
Peiro-Velert et al., 2014 College Undergrad Survey 025 -0.28 -0.22 <142 0.00 .
Lepp et al,, 2015 College Undergrad  Survey 023 -031 -015 -541 0.00 ==
Sanchez-Martinez et al., 2009 K-12 Survey 022 -029 -013 514 0.00 -
Olufadi, 2015 College Undergrad Survey 021 -0.32 -0.10 -3.64 0.00 ——
Tossell et al., 2015 College Undergrad  Experiment 021 -039 001 201 0.05 ——
Hawi, 2016 College Undergrad Survey -0.20 -0.32 -0.08 3.18 0.00 +
Gupta, 2016 College Undergrad Survey 018 -024 -0.12 -5.67 0.00 .-
Lietal, 2017 College Undergrad  Survey 047 026 009 -3.96 0.00 -
Lin etal, 2017 College Undergrad  Survey 016 -025 -006 -3.26 0.00 i
Samaha et al., 2016 College Undergrad Survey 014 -0.26 -0.02 -2.26 0.02 +
Chen et al., 2015 College Undergrad  Survey 014 -022 005 -3.16 0.00 =
Akgul, 2016 K-12 Survey 014 032 .005 -292 0.00 -
Dos, 2014 College Undergrad  Survey 014 -027 000 -195 0.05 —
Dayapoglu et al., 2018 College Undergrad  Survey -012 -022 -002 -2.28 0.02 e
Walsh et al., 2013 College Undergrad  Survey 012 -021 -0.03 264 0.01 -
Jankovic et al,, 2016 College Undergrad  Survey 011 -020 -002 -245 0.01 -
Gi, 2016 K-12 Survey -010 -014 -005 -4.42 0.00 i
Juncoetal, 2012 College Undergrad Experiment 009 -0.14 -0.04 -3.55 0.00 Lind
Pecor et al., 2016 K-12 Survey -0.09 -016 -001 -2.13 0.03 L
Ishii, 2011 K12 Survey 007 -018 004 123 0.22 — M
Beland et al., 2016 K-12 Survey 008 -0068 -005 -2061 0.00 m
Jacobsen et al,, 2011 College Undergrad Survey 005 -0.11 0.02 -1.47 0.14
Harman, 2011 College Undergrad Survey -0.05 -0.22 0.14 048 063
Jackson et al, 2011 K-12 Survey -0.03 -0.12 0.06 -0.66 0.51
Flora etal., 2012 College Undergrad Survey -0.01 -0.16 013 -0.19 0.85
Wentworth et al,, 2014 College Undergrad Survey 0.01 -0.08 010 0.22 0.83
Rshid et al., 2016 College Undergrad Survey 0.060 -0.01 0.13 165 0.10
Hsiao et al,, 2017 College Undergrad Survey 0.084 -008 0.26 109 0.28
Fixed 0068 -007 -006 -2633 0.00 ]
Random 0162 -020 -013 914 0.00 &
-1.00 05 0 0.5 100

Favors Less Mobile Phone Use Favors Mobile Phone Use

0 Kates et al. 2018. Computers & Education 127: 107-112.



ll. ENJEUX DE PERFORMANCE
Impacts sur les fonctions executives

Mémoire, mémorisation et numérique : le « par coeur » plus difficile?

L’effet Google sur la mémoire: les
conséquences cognitives d'avoir
des informations a portée de

Imalill.
Betsy Sparrow, Jenny Liu, Daniel M.Wegner

0.451
0.40-
0.35+
0.30-
0.25-
0.204
0.15-

—

Proportion rappelée

0.10+
0.05-
0.00-

1
Reppelde 'quoi?”  Rappelde ‘qual?’ | Rappelde "o0?" Aucunrappel 1 Sparrow, Liu & Wegner. 2011. Science 333: 776-778.
et de "ou?" mais pas de "ou?" mais pas de "quoi?"




ll. ENJEUX DE PERFORMANCE
Impacts sur les fonctions executives

Il y a une charge mentale a éire connecté, facilement déconcentré

La fuite des cerveaux: La simple présence
du téléphone intelligent réduit la capacité
cognitive disponible.

Adrian F. Ward, Kristen Duke, Ayelet Gneezy et Maarten W. Bos

0 Ward et al. 2017. JACR 2(2) : 140-154.

34 A

A. Capaciteé de la mémoire de travail
ok

*

Bureau Poche ousac  Autre piece

Position du téléphone


https://youtu.be/jyD_kzbJB_I

ll. ENJEUX DE PERFORMANCE
Impacts sur les fonctions executives

Donc... le numérique engendre-t-il un trouble de I'attention ?

SOCIETE

Le temps d’écran associé aux problemes d’inattention chez les

jeunes enfants
Un probléme de
multitdche?

901 ¢
»
o
2260
=
QS
8 e
5 EE
9330
2 SE & SU
5 ? <& NUsp
0 r . - "
0 500 1000 1500 2000
Fréquence d'utilisation des applications par semaine

0 Tamana et al. 2019. PLOS ONE 14(4) : e0213995.
0 Hadar et al. 2018. PNAS 106(37): 15583-15587.


https://www.quebecscience.qc.ca/societe/temps-ecran-inattention-enfants/

ll. ENJEUX DE PERFORMANCE
Impacts sur les fonctions executives

L'expérience du « gorille invisible » : pourquoi le multitdche est un mythe

0 Simons & Chabris 1999. Perception 28(9): 1059-74.



ll. ENJEUX DE PERFORMANCE
Impacts sur les fonctions executives

Notre cerveau préfere nettement I'attention profonde

LE MYTHE DU MULTI-TACHE

ATTENTION ATTENTION
SOUTENUE PARTAGEE
Autre

y 5 ‘\ tache .
/ : i ¢ T

1007 } 076 T0Y
\ & o -
v/ Tache

¥

(Cerveau pris entre

Cerveau content
(Cerveau ) deux taches)

0 Pashler 1994. Psych Bulletin 116(2): 220-244.



ll. ENJEUX DE PERFORMANCE
Impacts sur les fonctions executives

Atteindre I'équilibre : travailler les deux types d’attention

HOMIEYYOU DIDN T TOVUGH
YOUR SECONDDINNER TONIGHT.




FGA-FP :

sachant maintenant que ...

Faits appuyés par la recherche

Pistes d’intervention

Le «umultitachen et I'attention ne font
pas bon ménage

Evitez les nombreux allers-retours, par
exemple réseaux sociaux / fravail

Le temps d’attention est réduit en
enseignement a distance

Valorisez les pauses préventives

L'«Effet Googlen, les réponses au bout
des doigts, modifie le processus
d’apprentissage

Misez sur le pourquoi plutdt que sur la
réponse afin de favoriser la
compréhension et donc la
mémorisation

Valorisez des outils que les adultes
pourront utiliser en apprentissage ou
en évaluation.




FGA-FP :

sachant maintenant que ...

Faits appuyés par la recherche

Pistes d’intervention

La présence du téléphone dans la piece
influence la mémoire de travail et la
performance.

Parlez du fonctionnement du cerveau,
écoutez des reportages

Offrez des défis de déconnexion

Offrez du temps pour installer des
applications de paramétrage des
notifications

Faites noter le numéro du centre dans le
cellulaire des adultes

En dépit du numérique, ne pas oublier tout le reste qui a un impact sur les
fonctions exécutives...et que celles-ci nous permettent de réaliser des
apprentissages!



https://pausetonecran.com/blogue/defis-pause-dans-mon-camp-une-premiere-cet-ete

L'oell, la distraction et
I"ordinateur

Distrait au 23 secondes

15 secondes pour
refocaliser [ Beeheett o

PROPOSERUNSITE MATERIEL ANNONCER SUROUTILS TICE ~ APROFOS

Les OutilsTice

5 outils pour regarder et partager des vidéos YouTube sans puds et sens distractions

Comment enlever les

pUb“ClTéS dOnS |eS SiTeS 5 outils pour regarder et partager des vidéos

| N Te 18 eT 2 YouTube sans pubs et sans distractions
FIDEL NAVAMUEL k

Nuancer les différents types d’inferface

S
. =
|


https://outilstice.com/2020/09/5-outils-pour-regarder-et-partager-des-videos-youtube-sans-pubs-et-sans-distractions/

Pause de 10 minutes

Pause ton écran. Profites-en.



https://pausetonecran.com/
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I1l. HYGIENE DE VIE ET NUMERIQUE
Rapports sociaux, santé mentale, bien-étre




ll. HYGIENE DE VIE

Rapports sociaux, santé mentale, bien-étre

. La taille du cerveau suit la taille des
Noftre cerveau « social » Sociétés primifives.

Le cortex Le nombre de Dunbar est le nombre maximum d'individus avec
lesquels une personne peut entretenir simultanément une relation
SOCial 1,000 humaine stable. Cette limite est inhérente a la taille de notre

- cerveau impliqué dans les fonctions cognitives dites supérieures,

= le néocortex. Dunbar parle de 150 personnes.

5}

o

e / H y

» uma y =

2 100 - L A = \ PCC '

5 , TPJ f*jﬁ IS DMPFC
eco Slnges ¥ . O \ 1 : \d \ \\ ~_ ~

v . '\ ~ ‘ ¢ . =
L y - g
3 L] ) ‘/ 4 N
= 10 ¢ >

e L g :

p (Y4 O= Grands singes

= e o

2

5 1

= 1 1 1 | |

= 1x 2x 3x 4x 5x 6.

Taille du néocortex en proportion du reste du cerveau

Aires cérébrales spécialisées
dans l'intelligence sociale

DATA THE SOCIAL BRAIN HYPOTHESIS, DUNBAR 1998 https://fr.wikipedia.org/wiki/Nombre_de_Dunbar

0 Dunbar 1992. Behav Brain Sci 16: 681-735.
0 Meshi et al. 2015. Trends Cogn Neurosci 19(12): 771-782.



lIl. HYGIENE DE VIE ]
Rapports sociaux, sante mentale, bien-étre

Diminution du temps passé en face a face

Adolescents qui se retrouvent presque tous les jours avec leurs amis
Le pourcentage a diminué au fil des ans, avec un déclin s'accélérant apres 2010

8e année 10e année == 12e année

THE COMMON SENSE CENSUS 2012
Media Use by Tweens and Teens

Sondage « Monitoring The Future », 2019
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Diminution du temps passé en face a face

Les ados ne valorisent pas la communication
face-a-face avec leurs ami-es autant qu’'avant

La maniere favorite de communiquer des ados, 2012 vs. 2018

49%

EN PERSONNE

s TEXTO _2 35%

33% o=
32%

s MEDIAS SOCIAUX

omm— COMMUNICATION VIDEO 16%
0

2%
2012 2018

THE COMMON SENSE CENSUS 2018
Media Use by Tweens and Teens
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Les rencontres en visio: difficiles a digérer... pour le
cerveau.
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Rapports sociaux, santé mentale, bien-étre

Les rencontres en visio: difficiles a digérer... pour le cerveau.

Problemes

Nombreux stimuli en
simultanée

Exposition a son propre
visage

Interruption de
connexion

Effondrement du
contexte

Solutions

Fermer la caméra

Diminuer a 40 minutes
(I'essentiel) le temps
des rencontres

Prévoir des pauses
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Rapports sociaux, santé mentale, bien-étre

Temps d’écran et dépression

Lien entre I’augmentation du temps passé
devant les nouveaux médias d’écran et
1’augmentation des symptomes dépressifs,
les conséquences liées au suicide et le taux
de suicide chez les adolescents des
Etats-Unis aprés 2010

0.15
0.1
- Symptomes
dépressifs
0.05
£0 Activites
~ avec écran
-0.05
Activités
sans écran
-0.1
-0.15

o~
~~

=)
N

203 1

2004
.'.’(I]U
2053
20[,,
2055

Annés
TRENDS IN SCREEN ACTIVITIES, NON-SCREEN ACTIVITIES, AND DEPRESSIVE SYMPTOMS, 8TH AND 10TH GRADERS
MONITORING THE FUTURE (MTF), 2009-2015. IMAGE: JEAN M. TWENGE

Médias sociaux et problémes de santé mentale

En plus de I'impact sur le bien-étre et la satisfaction de vie de vie des jeunes, il semble également y avoir
un lien avec les problémes de santé mentale. En 2015, le Bureau des Statistiques Nationales a constaté
qu' 1 t 1 \ ¢ 1 €

. Alors que 12 pourcent des enfants qui n'ont pas passé de temps sur les sites Web de
réseautage social présentent des symptomes de maladie mentale, le chiffre passe a 27 pourcent pour
ceux qui sont sur les sites pendant trois heures ou plus par jour. Une fille sur 10 se situait dans la
catégorie supérieure pour le temps passé sur les sites Web, contre seulement un gargon sur 20.

Fig 3.3: Niveau de difficulté totales (sur la base du questionnaire sur les points forts et les difficultés)
selon le temps passé sur les sites Web de réseautage social, 2011 22012

30%

272%
25%
20%
15% 136% souy
12.1% W Légérement élevé
10.6% 10.9% )

10% 9.0% B Elevé ou trés élevé

i I I I

0%

Aucun Jusqu'a 3 heures Plus de 3 heures

Source: Understanding Scciety, the UK Household Longitudinal Study, Office of National Statistics, 2011-12

O Frith 2017. Social media and children’s mental health (report).
0 Twenge et al. 2017. Clin Psych Science 6(1): 3-17.
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Les réseaux sociaux et la dépression : une association complexe

\ 4
Manque de » “ ..etlalumiére bleve?
sommeil
Cyber-
intimidation
Utilisation des Faible estime > Symptomes
réseaux sociaux | % de soi dépressifs

Faible estime
mage corporelle

“1 Sédentarité

0 Kelly et al. 2019. E Clin Med é: P59-68.
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Rapports sociaux, santé mentale, bien-étre

La cyberdépendance : un cas particulier

C’est un diagnostic, et il faut au moins:
1. un dysfonctionnement important au quotidien
2. que ca persiste malgré la volonté d'arréter

Pour éviter une dépendance
d une activité, les scientifiques
conseillent surtout... la diversité !
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L'impact des réseaux sociaux dépend surtout de facteurs individuels

L'impact sur le bien-étre varie selon :
- Le type d'utilisation (actif/passif)
- Le type de contenu consommé
- Larétroaction de son réseau
La déconnexion et le stress

0 James et al. 2017. Pediatrics 140: S71.



FGA-FP Strategies d’intervention

e Adopter une approche non culpabilisante.

e Amenerl'éleve G une prise de conscience
par des questions réflexives.

e Rechercher un équilibre dans toutes les
spheres de vie.

e Le numérigue comme “complémentaire”
et non en “remplacement”.

e Eviter la rumination (Algorithme & double
tranchant).

Questions tirées de : IAT - Internet addiction Test (Young, 1998; Trad.francaise et
adaptation par Khazaal et al. 2008).



Les intervenants en parlent

Anglophone community



https://aprescours.ticfga.ca/anglophone-community-march-29-2021/

Pour le bien-étre numérique



IV. EN MODE SOLUTION

Pour le bien-étre numérique

Attention a la surcharge cognitive «La sensation de malaise

vient surtout de la difficulté a
SURCHARGE COGNITIVE coordonner dans le temps
ET FATIGUE MENTALE : plusieurs tdches qui, prises
DOMMAGES individuellement, ne sont pas
COLLATERAUX DE LA forcément compliquées. »
COVID-19? \ /

La densité colossale d'information circulant autour de la COVID-19, déja peu rassurante dans
I'ensemble, est singulidrement difficile 4 absorber et 3 digérer. Sans doute ['avons-nous tous
vécu et constaté.

Neuroscientifique
Expert de I'attention




IV. UNE DIETE EQUILIBREE
Pour le bien-étre numerique

La mouvance émergente du minimalisme numérique

1. Prendre conscience du « REVERSE FOMO ».

2. Identifier ses valeurs et principes.

3. Prioriser des activités « analogues ».




IV. EN MODE SOLUTION

Pour le bien-étre numérique

L'importance du repos cognitif et de la « lenteur »

Selon une nouvelle étude menée par des chercheurs de Harvard au
Massachusetts General Hospital, il a été démontré que huit semaines de
meéditation sufffisent a modifier la matiere grise du cerveau ce qui peut étre,
au moins en partie, la raison pour laquelle ceux qui la pratiquent connaissent
des améliorations significatives de la mémoire, du sentiment d'empathie et du
stress.

Moine bouddhiste et généticien

Traducteur francophone du Dalai Lama, il se prépare ¢ un test d’
électroencéphalographie ou on analysera ses ondes cérébrales
pendant la méditation

Photo: Jeff Miller




IV. EN MODE SOLUTION ]
Pour le bien-éire humerique

Le contact avec

0 Basu, Duval & Kaplan 2017.



IV. EN MODE SOLUTION

3 meilleures pratiques

n NOTIFICATIONS REDUIRE

LORS DU SOMMEIL
HORS DE PORTEE

AU QUOTIDIEN
MODE SILENCIEUX
FACE VERS LE BAS
ET HORS DE VUE




IV. EN MODE SOLUTION ]
Pour Ie_ bien-étre numeriquﬂe

R
[ \",‘ ]

ature : une « fascination douce »

T

Le contact avec la n
Réduire ses alertes, choisir ses « interruptions » consciemment.
Moduler sa proximité avec le téléphone selon les moments.
Modérer I'vtilisation multitdche (ou scinder en taches solo).
Nourrir I'attention profonde. ‘
Pratiquer le « repos cognitif »n.

6. Prendre des pauses nature.

0 Basu, Duval & Kaplan 2017. Environment and Behavior Vol 51: 1-27. §




IV. EN MODE SOLUTION
Pour Ie blen efre numenque

Recommandahons |mpc|c’rs surl hyglene de V|e 2
e Y §,“ ; ’g j ‘&%: Ay ik ,

TECHNOLOGIE

Savoir quand la technologie favorise (et

® ne favorise pas) des relations positives

T 72“
¢
G — ~
%
- ’.
Sy \

A T e WA
Et se souvenir de prioriser :
v les échangesriches en présence

v, une utilisation saine des réseaux sociaux
v Un bonsommell




IV. EN MODE SOLUTION ]
Pour le bien-étre numerique

Des applications pour une utilisation intelligente des smartphones

BLOQUER LES APPLICATIONS CHRONOPHAGES « CULTIVER » LA DECONNEXION

@:c

kkkkkkkkkkkkkkk

Start planting today!

StayFocusd |GGG

Block time-wasting websites the people in your life.

{  headspace

-
e
' BEST PRODUCTIVITY APPS FOR BUSINESSES 2019

Petit BémBou




IV. EN MODE SOLUTION ]
Pour le bien-étre numerique

Des applications pour une utilisation intelligente des smartphones

FONCTIONNALITE POPULAIRE : TEINTES DE GRIS
OUTIL DE MESURE : TEMPS-ECRAN

=

‘ { Réglages  Temps d'écran
YAHOO! YAHOK
Dark S Waeath TEMPS D'ECRAN
j t': . G 1 iﬁ . ——
emote  MyFitnessPal E 1Strategy Overcast 6h 19mn
Bh3mn  3h53mn
Temps d'arrét
Limites d'app
Toujours autorisées
Res! I et




Conclusion




Conclusion

La loi de 'effet




intfervenir

Des ressources pour soutenir et

Pour soutenir

Action Toxicomanie

Pause ton écran

La Maison Jean Lapointe

L’Arc-en-ciel, prévention des

dépendances

Liberté de choisir

Satellite, organisme en prévention

des dépendances

Pour intervenir

MSSS: Répertoire des ressources en

dépendances par région

CISSS de votre région

Centre de réadaptation en dépendance

de Montréal — Institut universitaire sur

les dépendances. volet

cyberdépendance

Maison I'Alcove

Centre CASA

Clinique Nouveau Départ



http://www.actiontox.com/informations-dependances/index.aspx
https://pausetonecran.com/
http://www.maisonjeanlapointe.org/prevention-2.html
http://preventionarcenciel.org/
http://preventionarcenciel.org/
https://libertedechoisir.ca/
http://preventiondesdependances.org/
http://preventiondesdependances.org/
http://www.msss.gouv.qc.ca/repertoires/dependances/
http://www.msss.gouv.qc.ca/repertoires/dependances/
http://sante.gouv.qc.ca/repertoire-ressources/votre-cisss-ciusss/
https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/etablissement/centre-de-readaptation-en-dependance-point-de-service-saint-urbain
https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/etablissement/centre-de-readaptation-en-dependance-point-de-service-saint-urbain
https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/etablissement/centre-de-readaptation-en-dependance-point-de-service-saint-urbain
https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/etablissement/centre-de-readaptation-en-dependance-point-de-service-saint-urbain
https://www.maisonlalcove.com/
https://www.centrecasa.qc.ca/single-post/therapie-cyberdependance
https://www.cliniquenouveaudepart.com/traitement-de-la-cyberdependance/

FGA-FP

Le Récit du développement de la personne et
le Recit de |'éthigue et culture religieuse onft
concu plusieurs situations d"apprentissage

e dilemme social

L'effet J'aime ﬁ

Mon temps mon choix =

A un clic de la fausse nouvelle



https://recitdp.qc.ca/
https://ecr.recitdp.qc.ca/
https://dilemmesocial.recitdp.qc.ca/
https://labellevie.recitdp.qc.ca/
https://montempsmonchoix.recitdp.qc.ca/
https://view.genial.ly/605f22d092ed420d72f02b41/presentation-a-un-clic-dune-fausse-nouvelle

FGA-FP

A vous de jouer

Comprendre les algorithmes

Mon identité numeéerigue

Tracage numeérigue

| 'ambivalence des méedia sociaux

S
. =
|


https://avousdejouer.recitdp.qc.ca/
https://utilesoupas.recitdp.qc.ca/
https://ecr.recitdp.qc.ca/mon-identit%C3%A9-num%C3%A9rique
https://grandfrere.recitdp.qc.ca/
https://grandfrere.recitdp.qc.ca/

FGA

Des cours concus pour la FGA offerts ©
tous

Citoyenneté al'ere du numerigue
(Stéphane Labrie, CSS de I'Estuaire)

<
e a o

ii"ii.
b ¢


https://sites.google.com/view/estuaire-numerique/th%C3%A9matiques

FGA-FP : Le développement des

compeéetences numeric

Innovation et
créativité

Habiletés
technologiques

Citoyen
ethique

Culture
informationnelle

Résolution de
problémes

@ Collaboration

Développement

de la personne Communication

®

Inclusion et Preduchion
besoins diversifies de contenu



http://www.education.gouv.qc.ca/fileadmin/site_web/documents/ministere/Affiche-cadre-ref-competence-num.pdf?fbclid=IwAR1jNQyM3d3kYurghm2tqu-FeOlk86Qqqz1H137hlJTbrb3V6ZgPjzcRzaY

Un atelier d’auvtodéfense numérique

1. Lesjeunes sont TRES conscients et & I'avant-garde.
2. Certaines fausses idées gagneraient d étre clarifiées.
3. Les ateliers donnent I'opportunité de susciter un engagement collectif.

Nous écrire ateliers@leciel.ca
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SERVICES EDUCATIFS COMPLEMENTAIRES

Formulaire d’appréciation



https://forms.gle/6s8cgQXbih81uupb9

lmages

Pixabay

Pexels

Jnsplash

PiXNIO

Wikimedia Commons



https://pixabay.com/fr/
https://www.pexels.com/fr-fr/
https://www.pexels.com/fr-fr/
https://pixnio.com/
https://commons.wikimedia.org/
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https://recitmontreal.ticfga.ca/
https://recitmontreal.ticfga.ca/
https://sites.google.com/cscapitale.qc.ca/recitfga03/accueil
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https://16.ticfga.ca/
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Cell pere.
Cell fils.




