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« Les réseaux sociaux vont
me plonger en dépression »

Une approche
unique et soutenue

La rigueur scientifique est au coeur de nos
préoccupations.

Tous nos ateliers sont congus en
collaboration avec une équipe
interdisciplinaire de chercheurs et
chercheuses des milieux de la psychologie,
de l'intervention sociale, du droit, des
communications, de la psychiatrie, de
I'éducation et de la santé publique.

Les initiatives destinées aux jeunes
intégrent leur voix dans le processus de
création.

« Plus je suis devant les écrans,
o.Mmoins j'apprends »




Programme




Primaire

Atelier pour les10 a12 ans

Objectifs Modalités

Nous abordons de fagcon nuancée et participative le Une personne de notre équipe vient en classe.
numérique en nous basant sur les derniéres avancées Niveau/age : dernier cycle du primaire, de 10 a12 ans
scientifiques. Taille du groupe : une classe a la fois, =25 jeunes

Durée : une période, soit environ 45 minutes
A la fin de I'atelier, I'éléve sera en mesure de

- Distinguer des saines habitudes de vie avec les CO m petences Cl b I ees

écrans de mauvaises pratiques

« Prévenir les méfaits associés a l'utilisation du Cet atelier s'inscrit en cohérence avec les orientations
numérique du Cadre de référence de la compétence numérique,

- Développer un esprit critique et un usage I'une des mesures proposées du Plan d’action numérique
consciencieux des technologies en éducation et en enseignement supérieur (PAN)

du ministére. Nous pensons particuliérement a la
dimension Agir en citoyen éthique a I'ére du numérique
qui consiste a étre conscient.e de I'impact de son
utilisation du numérique sur son bien-étre physique et

psychologique.
Déroulement
ETAPE 1: L'ATELIER ETAPE 2 : LE JOURNAL
4 4 )

Nous laissons un livret a
chaque éléve pour compléter
un calendrier d'habitudes
numériques, avec un de ses
parents, pendant 4 jours.

Nos habitudes numériques et les
intéréts du monde numérique

Mise en situation #1

Discussion en groupe

Retour sur la discussion grace ade la
vulgarisation scientifique

Nous invitons la personne
enseignante a faire un retour en
classe sur ce calendrier et les
réalisations y étant associées
pour les enfants.

Mise en situation #2

Discussion en groupe

Retour sur la discussion grace a de la
vulgarisation scientifique

Mise en situation #3

Discussion en groupe

Retour sur la discussion grace a de la
vulgarisation scientifique

ressources

Trucs pour cultiver son bien-étre et J

N

Informations supplémentaires en écrivant au ateliers@leciel.ca page 5



Secondaire

Atelier pourles14 a17 ans

Objectifs

Nous abordons de fagcon nuancée et participative le
numérique en nous basant sur les derniéres avancées
scientifiques. Nos objectifs sont :

- Diminuer les effets potentiellement néfastes de
I'environnement en ligne;

- Aider les jeunes a se sentir bien dans leur relation
avec les technologies;

- Développer un esprit critique et un usage
consciencieux du numérique.

Thématiques abordées

Les thématiques abordées sont I'occasion de discuter
avec les ados des principaux impacts identifiés par la
recherche. Ce sont les bases du bien-étre numérique!

Enfin, nous proposons aux jeunes une méthode
d'autodéfense numérique, des trucs pratiques et des
ressources complémentaires.

Les effets du numérique sur I'attention
Les écrans affectent-ils notre attention ? De quelles fagcons
notre téléphone nous distrait-il ?

Le stress face a la surcharge d'information

Nouveaux messages, nouvelles vidéos... on peut parfois
avoir peur de manquer quelque chose. Comment gérer ces
attentes ?

La solitude et les communautés virtuelles
Passons-nous moins de temps en face a face a cause
du numérique? Parler via texto... la méme chose qu'en
personne? Quelles seraient les différences?

Les symptomes dépressifs et la comparaison sociale
Image corporelle, sommeil, cyberintimidation... de quelles
facons les outils technologiques peuvent jouer sur notre
humeur?

La cyberdépendance
Savoir l'identifier et la prévenir.

Informations supplémentaires en écrivant au ateliers@leciel.ca

Modalités

Durée : un atelier de 45 a 75 minutes
Taille du groupe : une classe a la fois, =25 jeunes
Niveau/age : troisiéme cycle du secondaire, de 14 a 17 ans

Présentiel : Une personne de notre équipe vient sur-place.

A distance : Notre équipe est formée pour vous offrir I'atelier
a distance sur la plateforme de votre choix pour répondre a
la demande dans les régions plus éloignées.

Livret : Nous fournissons un livret pédagogique qui résume
des apprentissages a la suite de 'atelier.

Compeétences ciblées

Cet atelier s'inscrit en cohérence avec les orientations

du Cadre de référence de la compétence numérique,
I'une des mesures proposées du Plan d'action numérique
en éducation et en enseignement supérieur (PAN)

du ministére. Nous pensons particulierement a la
dimension Agir en citoyen éthique a I'ére du numérique
qui consiste a étre conscient.e de I'impact de son
utilisation du numeérique sur son bien-étre physique et
psychologique.
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FGA-FP et cegep

Atelier pour les jeunes adultes
et adultes en contexte scolaire

Objectifs

Nous abordons de fagcon nuancée et participative le
numeérique en nous basant sur les derniéres avancées
scientifiques. Nos objectifs sont :

« Diminuer les effets potentiellement néfastes de
I'environnement en ligne;

- Aider les jeunes a se sentir bien dans leur relation
avec les technologies;

- Développer un esprit critique et un usage
consciencieux du numérique.

« Nous Sommes en
concurrence ayee le
Sommeijf, »

e

autodefense numérique
en trojs Stapes « faciles »

Rey ’
verse FOMo Faites lo meng

9ans vos priorjrg, Faites-le pour yra;

P~ o nr.a

Modalités

Durée : un atelier de 45 a 75 minutes
Taille du groupe : une classe a la fois, =25 jeunes

Présentiel : Une personne de notre équipe vient sur-place.

A distance : Notre équipe est formée pour vous offrir I'atelier
a distance sur la plateforme de votre choix pour répondre a
la demande dans les régions plus éloignées.

Livret : Nous fournissons un livret pédagogique qui résume
des apprentissages a la suite de 'atelier.

L'atelier pour la formation générale pour
adulte, la formation profesionnelle et le
collégial reprend les thématique de I'atelier
pour les 14 a 17 ans (page 6), mais dans une
format plus appropriée aux jeunes adultes.

Davantage de données et de faits sur
I'environnement numérique sont offerts

en introduction et le Mythe et Réalité est
remplacé par des questions ouvertes qui
invitent les membres du groupe a partager sa

perspective.

Informations supplémentaires en écrivant au ateliers@leciel.ca page7



Equipe-école

Formation ou conférence

Objectifs Pertinence avec le Référentiel de
compeétences professionnelles de
Nous passons en revue les problématiques les plus la profession enseignante

courantes du numérique chez les jeunes a l'aide
d'exemples concrets et en se basant sur les derniéres

. s Compétence 1. Agir en tant que médiatrice ou médiateur
avancées scientifiques.

d'éléments de culture : Agir en tant que professionnelle
ou professionnel cultivé, a la fois interprete, médiateur

et critique d'éléments de culture dans I'exercice de ses

fonctions.

Au terme de cette formation, la personne participante
sera en mesure

D'identifier les défis de I'enseignement dans un
environnement numérique

Spécifier le contexte d'usage éducatif du numérique
afin de mettre des mots sur les préoccupations du
corps enseignant

Compétence 3. Planifier les situations d'enseignement et
d'apprentissage : Concevoir et planifier des activités et des
situations d'enseignement et d'apprentissage en fonction
des éléves, des contenus d'apprentissage et des intentions
de formation.

D’exposer la complexité et les enjeux de bien-étre
numérique a l'adolescence

Réfléchir au rapport au numérique développé hors de
I'école et mettre en lumiére la perspective des ados
sur les enjeux du numérique

Compétence 11. S'engager dans un développement
professionnel continu et dans la vie de la profession :
Analyser, évaluer et développer de maniére continue toutes
les facettes de sa pratique professionnelle et favoriser

la reconnaissance et le rayonnement de la profession
enseignante en participant a la valorisation d'une culture
........... el professionnelle commune fondée sur I'entraide et la
coopération.

Un effet sur les
résultats scolaires ?

Compétence 12. Mobiliser le numérique : utiliser le
numeérique afin d'en faire bénéficier les éléves ainsi que
I'ensemble des actrices et des acteurs éducatifs

Le temps-éeran
estinsuffisant

Compétence 13. Agir en accord avec les principes éthiques
de la profession. Adopter et valoriser des comportements
éthiques et responsables afin d'établir des liens empreints
de respect et de confiance avec les éléves, les membres de
I'équipe-école et la communauté éducative élargie.

Modalites

Durée : en 75 et 120 minutes selon vos besoins
Niveau/age : Nous adaptons le contenu aux enfants ou a
I'adolescence selon la clientéle de votre organisation

Forme : En présence ou a distance sur la plateforme de
votre choix

Accés : Nous proposons un enregistrement pour une
durée limitée suite a la formation

Informations supplémentaires en écrivant au ateliers@leciel.ca page 8



zoom

Parents

Presentation sur le

bien-étre numerique en famille

Objectifs

En plus de mettre les mots sur les préoccupations
fréquentes des parents, nous présentons les derniéres
avanceées scientifiques dans une approche nuancée, non
culpabilisante et pragmatique.

Au terme de cette formation, le parent sera en mesure de

- Développer un sens critique a I'égard des derniéres

études entourant les impacts du numérique sur le bien-étre

+ Encourager le parent a se sentir a 'aise d'entretenir une
conversation avec sa famille
« Avoir les outils en main pour les questionnements futurs

Conférence "Bien-étre numérigue en famille” -...

Bien-étre numérique

ENM FAMILLE

Vitesse L3

Via visio ou en présence

Modalités

Durée : en 75 et 120 minutes selon vos besoins
Niveau/age : Nous adaptons le contenu aux enfants ou a
I'adolescence selon la clientéle de votre établissement

Forme : En présence ou a distance sur la plateforme de
votre choix

Acceés : Nous proposons un enregistrement pour une
durée limitée suite a la formation

Messages de discussion

X Search chat

Merci beaucoup, excellente

présentation, trés

appréciét

Merci trs intéressant.

012453

Un grand merci p

our cette

présentation. Ceest un défi comme:
parents de jongler avec la gestion des

écrans. Clest apprécié de pouvoir

assister 4 ce genr

re de présentation

pour normaliser et avoir des pistes!

Merci beaucoup!

2537

Merci pour cette présentation

enrichissante et

Informations supplémentaires en écrivant au ateliers@leciel.ca

bien vulgarisée !
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Présentation

Bien-étre numerique

en famille

Comment parler de la gestion du téléphone intelligent, des réseaux sociaux et

des jeux vidéo avec les ados? Quels sont les avantages et désavantages du

contrdle parental ? Comment trouver un équilibre en tant que famille ?

Obijectifs

En plus de mettre les mots sur les préoccupations
fréquentes des parents, nous présentons les derniéres
avancées scientifiques dans une approche nuancée, non
culpabilisante et pragmatique.

Au terme de cette formation, le parent sera en mesure de

- Développer un sens critique a I'égard des derniéres
études entourant les impacts du numérique sur le bien-étre
+ Encourager le parent a se sentir a l'aise d'entretenir une
conversation avec sa famille

« Avoir les outils en main pour les questionnements futurs

Un éventail de conférences

Afin d’entrer en profondeur dans une thématique associée
au numérique, nous classons les conférences selon |'age
des jeunes et selon un type d'écrans. Ces spécifications
sont basées sur les résultats des recherches qui document
un role différent du numérique selon le développement du
jeune et les activités y étant réalisées.

Merci pour cette présentation :
enrichissante et bien vulgarisée !

Un grand merci! Pas toujours facile le
monde numérigue mais important

d’étre au courant!

Informations supplémentaires en écrivant au ateliers@leciel.ca

Modalites

Durée : en 75 et 120 minutes selon vos besoins
Niveau/age : Nous adaptons le contenu aux enfants ou a
I'adolescence selon la clientéle de votre établissement

Forme : En présence ou a distance sur la plateforme de
votre choix

Acceés : Nous proposons un enregistrement pour une
durée limitée suite a la formation

® Bien-étre numérique chez les enfants
@ Téléphone et réseaux sociaux chez les ados
® Téléphone et jeux vidéo chez les ados

Merci, trés intéressant. Vos
informations aident a relativiser
I'utilisation des écrans.

C est globalement rassurant par
rapport a notre perception initiale,
merci
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Au travall

Atelier sur le bien-étre
numeérique au travalil

Objectifs

Courriel, appel, texto, Teams... En plus d'alimenter une
impression de disponibilité constante, le numérique
brouille les frontiéres entre la vie personnelle et
professionnelle. Cet atelier participatif conjugue les
recherches scientifiques et la pratique pour des solutions
pragmatiques et réalistes.

Au terme de cette formation, la personne sera en mesure
d'interroger le r6le du numérique en rapport

- A l'attention, la concentration et la productivité

- Aux relations a distance et en face-a-face

« Au bien-étre, le sommeil, I'humeur et la déconnexion
- Aux solutions possibles pour limiter les effets négatifs
au niveau de I'état, de son organisation et a I'échelle
personnelle

“ciel
La visio... difficile
pour le cerveau!

Problemes

- Nombreux stimuli

Solutions en simultané

- Fermer la vidéo dans
certains types de travail

- Exposition & son

propre visage

« Limiter la durée &

+ Interruptions de
I'essentiel (40-min)

connexion

- Prévoir des pauses de
transition

+ Effondrement du

contexte

Une seule
plateforme
B

e la productivité
¥a la collaboration

La proximité au téléphone
suffit & nous distraire

Distraction Distraction
externe interne

Wardocot 207

Informations supplémentaires en écrivant au ateliers@leciel.ca

Modalités

En présence ou a distance sur la plateforme de
votre choix
Durée : en 75 et 120 minutes selon vos besoins

Acceés : Nous proposons un enregistrement pour
une durée limitée suite a la formation
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Consultation

Nos connaissances sur I'environnement numérique et I'utilisation qu'en font les jeunes nous
permet de venir en aide a différents organismes. Notre expertise interdisciplinaire (psychologie,
communications, intervention sociale, droit, éducation et plus) bénéficie a beaucoup de clients

qui contribuent a la poursuite de notre mission dans les écoles. En voici quelques uns.

Connexion &

MEI

Attraction Média et la Fondation Le CIEL contre la
haine en ligne

le 11 mai 2021

Attraction Média, propriétaire du site Monde de Stars, et la Fondation Le CIEL (Centre
de l'intelligence émotionnelle en ligne), dont Alexandre Champagne est le co-fondateur,
annoncent un partenariat dans le but de s’attaquer au fléau de la haine en ligne.

PORTAIL PRIMA

LA COMMUNICATION VIA LES RESEAUX SOCIAUX

DERRIERE
MON ECRAN,

= ey

PARRAINE.E.S

Naviguer ensemble pour contrer lisolement et I'agisme

\ P4
Nousrecrutonsdesdiné.es —

.- pour lacohorte 2! ~
@
4.
. |

==

‘il (e oo, o
Landone  Jp : Eﬁ@ Québecaz

Informations supplémentaires en écrivant au ateliers@leciel.ca page 13
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