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Le bonheur d’enseigner
La fierté d’apprendre

As-tu déja remarqué ce qui
tenthousiasme sur les écrans ?
-Un jeu qui va trés vite ?

-Un défi? Une surprise ?

EMOTION DESAGREAQLE
LA TRISTESSE

La tristesse apparait lorsqu'on
a perdu quelque chose

d'important ou que I'on est
blessé.e dans son caeur.
Elle peut faire pleurer,
ralentir nos gestes et
nous couper du monde.

A TA BOUSSOLE...

« As-tu déja ressenti de
la tristesse a cause de quelque
chose vu ou vécu en ligne ?
-Un commentaire blessant ?
-Une dispute virtuelle ?

SUAE I
LAUTO-REGULATION

C'est la capacité a reconnaitre ses
émotions, a les traverser eta les
gérer de fagon épanouissante.

A TA BOUSSOLE...

- As-tu déja ressenti différentes
émotions face a I'écran ?

- Peux-tu t'arréter quand tu sens
que tu es trop énervé-e ?
Ou que tu as passé assez de
temps sur I'écran?

- Comment t'apaises-tu aprés
certaines activités en ligne?

J

As-tu déja réfléchi a la place que
prennent tes activités sur écrans
dans ta vie quotidienne ?

Tles-tu déja sentie envahi-e par
tout ce que tu vois ou regois en
ligne?

Ma Boussole numérique

« Ma Boussole numérique » accompagne les enfants, les adolescents et

les adultes dans la compréhension de ce qu'ils vivent émotionnellement
lorsqu’ils sont connectés. Ce matériel ludique et concret a pour but de :

- mettre des mots sur les émotions vécues en ligne;
- libérer la parole, sans jugement, autour des écrans;
- identifier ses besoins;
- mobiliser des ressources intérieures et concretes;
- développer une posture plus consciente et plus équilibrée face au

numeérique.

Le jeu est composé de plusieurs familles de cartes, reconnaissables par leurs
couleurs et leurs fonctions.

Elles permettent de reconnaitre ce qui fait du bien en ligne et d'identifier

les usages numeériques qui nourrissent notre équilibre.

+12 cartes « Emotions désagréables »
Elles ouvrent un espace pour déposer ce qui est difficile a vivre sur les
écrans, mettre des mots sur des expériences souvent tues.

12 cartes « Super-pouvoirs »
Elles réveillent la plupart des fonctions exécutives et renforcent les
compétences psycho-sociales, 'autonomie émotionnelle, la capacité de
faire des choix qui sont positifs pour nous.

Ces personnages symboliques activent davantage la ressource intérieure

(« Super-pouvoir ») et constituent un levier intéressant de réflexion sur
nos comportements en vue du changement attendu. lls facilitent la
recherche de solutions concretes aux probléemes évoqués durant le jeu.

[l n'existe pas une seule bonne maniére d'utiliser « Ma Boussole numérique ».
L'activité s'adapte a I'age des participants ainsi qu'aux contextes et aux
objectifs de 'accompagnant.

« Ma Boussole numérique » s'utilise : en individuel (accompagnement psycho-
éducatif ou thérapeutique), en famille (médiation familiale autour des écrans)
ou en groupe (classe, atelier, stage).

Il peut étre est proposé ponctuellement (aprés une situation difficile),
régulierement (rituel émotionnel) ou en prévention dans le cadre du cours
de citoyenneté, de I'éducation & la vie connectée et/ou du développement
de compétences psycho-sociales telles que la conscience émotionnelle,
'empathie, le sens de l'intimité ou encore l'esprit critique.



