« CITOYENNETE NUMERIQUE ET BIEN-ETRE MENTAL »
UNE APPROCHE ENGAGEANTE POUR LES ETUDIANTS FLS

Une ressource éducative libre (REL) qui porte sur la sensibilisation des étudiants en FLS aux enjeux de I'utilisation des outils numériques
en lien avec leur santé mentale. En mettant I'action sur l'apprentissage actif gu’offre une Recherche-action, cette ressource vise a offrir
une expérience immersive en outillant les étudiants en FLS a adopter des comportements responsables, éthiques et empathiques en ligne
tout en cultivant leur bien-étre mental dans le contexte numériqgue en constante évolution.
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Les expériences en ligne peuvent avoir un impact profond sur le bien-étre
émotionnel et psychologique des individus. Il est essentiel d’aborder les questions
de Uinterconnectivité de la citoyenneté numérique et le bien-étre mental de
maniere équilibrée. En s’engageant a Uexploration des aspects de la citoyenneté
numerique avec une perspective centrée sur la santé mentale, les étudiants seront
guidés a faire de meilleures réflexions et a prendre des décisions éclairées pour
développer des compétences numeériques responsables tout en cultivant un bien-
étre mental en ligne.

A travers une approche engageante, ce cours guide la réflexion sur les liens entre la
citoyenneté numérique et la santé mentale pour les étudiants en FLS, tout en
mettant Uaccent sur Papprentissage actif qu’offre une Recherche-Action. La
conception de cette ressource se base sur une approche holistique a la formation
des citoyens numériques éclairés et bienveillants en explorant la sécurité en ligne
et en promouvant une utilisation saine et consciente des espaces numériques qui
deviennent, désormais, indispensables dans notre vie.



Ce guide fournira aux instructeurs des conseils et des directives pour enseigner efficacement ce cours et aider les étudiants a développer une utilisation responsable du numérique tout en
préservant leur santé mentale.

Meéthodes d'Enseignement :

. Utiliser des lecons interactives pour introduire les concepts clés.

. Discuter en classe sur les exemples de lecons et les études de cas pour encourager la participation des étudiants.

. Encourager les activités pratiques telles que des simulations de scénarios en ligne et des exercices de rédaction collaborative.

. Explorer la recherche-action pour permettre aux étudiants de mener leurs propres enquétes et de tirer des conclusions basées sur des données.
. Encourager la participation active en classe en posant des questions ouvertes et en encourageant les discussions.

. Fournir des exemples concrets et des études de cas pertinents pour illustrer les concepts abordés.

. Creéer un environnement inclusif ou tous les étudiants se sentent a l'aise de partager leurs opinions et leurs expériences.

Evaluation :

. Evaluation continue basée sur la participation en classe, les exercices pratiques et les discussions.

. Evaluation des travaux de recherche-action des étudiants tout au long des étapes, en mettant I'accent sur la qualité de la recherche, l'analyse des données et les recommandations.
Evaluation finale basée sur la présentation des résultats de la recherche-action

Ressources :

. Utilisez les ressources génériques et numériques fournies dans le plan de cours pour compléter les lecons.

. Encouragez les étudiants a explorer des ressources supplémentaires telles que des articles, des vidéos et des podcasts sur le sujet.



Bienvenue dans le guide de recherche-action pour ce cours. En suivant ce guide tout au long du processus, vous serez bien équipé pour
mener une recherche-action fructueuse sur les questions de citoyenneté numérique et de bien-étre mental.

1. Comprendre la Recherche-Action :

Familiarisez-vous avec l'objectif de la recherche-action dans le cadre de ce cours : étudier les habitudes numériques des étudiants et leur
impact sur le bien-étre mental, puis élaborer des solutions pour une utilisation numérique responsable.

2. Identification du Probléme :

Identifiez un probléme spécifique lié a l'utilisation numérique et a la santé mentale que vous souhaitez explorer.
Formulez une question de recherche claire et précise pour guider votre étude.

3. Collecte de Données :

Choisissez les méthodes de collecte de données appropriées pour votre recherche.

Obtenez I'approbation éthique nécessaire pour mener votre recherche, le cas échéant.

Collectez les données de maniére méthodique et documentez votre processus.

4. Analyse des Données :

Analysez vos données de maniére approfondie pour identifier les tendances, les modéles ou les problémes émergents.
Utilisez des outils statistiques ou des méthodes qualitatives pour interpréter vos résultats.

5. Développement de Solutions :

Sur la base de vos résultats, proposez des solutions pratiques et réalisables.

Impliquez-vous dans un processus collaboratif pour élaborer des recommandations concrétes et viables.

6. Présentation des Résultats :

Préparez une présentation claire et concise de vos résultats, y compris vos conclusions et vos recommandations.
Utilisez des supports visuels ou multimédias pour illustrer vos résultats de maniére efficace.

Soyez prét a répondre aux questions et a fournir des explications supplémentaires lors de la présentation.

7. Evaluation et Réflexion :

Evaluez de maniére critique votre propre travail, en identifiant les forces, les faiblesses et les limites de votre recherche.
Réfléchissez sur le processus de recherche-action dans son ensemble et sur ce que vous avez appris de cette expérience.
Identifiez les domaines d'amélioration et les pistes pour de futures recherches.

8. Collaboration et Communication :

Collaborez étroitement avec vos pairs et votre instructeur tout au long du processus de recherche-action.

Communiquez régulierement vos progres, vos défis et soyez ouvert aux commentaires et aux suggestions des autres..

9. Respect de I'Ethique :

Respectez les principes éthiques tout au long de votre recherche, notamment en garantissant la confidentialité des données des participants.
Obtenez les consentements nécessaires des participants et respectez les protocoles éthiques établis par votre institution.
Bonne chance dans votre recherche-action!




La recherche-action est une approche holistique qui favorise la résolution de problémes concrets, I'apprentissage,
I'innovation et I'amélioration continue, en mettant I'accent sur la personnalisation des solutions pour répondre aux
besoins spécifiques d'un contexte donné. La Recherche-action dans ce cours tire sa raison d’étre dans sa capacité a
créer des expériences d'apprentissage authentiques et significatives qui transforment I'apprentissage en une
expérience dynamique et participative, ou les étudiants ne restent pas de simples récepteurs de connaissances, mais
des contributeurs actifs a la création de nouvelles connaissances dans 1’utilisation du numérique en lien avec la
préservation de la santé mentale.

Dans un environnement numérigque en évolution constante, cette recherche-action permet aux étudiants de favoriser :
» La Contextualisation des apprentissages.
» L’Autonomisation et la responsabilité de I’autogestion de leur bien-étre numerique.

> Le Développement de compétences transversales la pensée critique, la résolution de problémes, la collaboration et la
communication, telles que la pensée critique, la résolution de problémes, la collaboration et la communication.

> Les Réponses personnalisées et les stratégies adaptées a leurs besoins spécifiques.

»  L’Impact concret et durable dans leur vie quotidienne et au-dela de la salle de classe.
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Plan du cours

CITOYENNETE NUMERIQUE ET BIEN-ETRE MENTAL

UNE APPROCHE ENGAGEANTE POUR LES ETUDIANTS FLS

Introduction a la Citoyenneté Numérique

Développement de compétences pour une utilisation numeérique responsable

Communication et expression en ligne
Gestion de l'équilibre vie numérique-vie réelle
Réflexion

Evaluation finale de la recherche-action



Outils numériques

Navigateurs sécurisés

Antivirus

Gestionnaires de mots de passe

VPN (Réseau Privé Virtuel)

Controles parentaux

Filtres de contenu

Extensions de blocage des publicités
Services de stockage chiffré
Applications de méditation

Outils de surveillance en ligne

Exemples d’utilisation

Vérifier les sources d'informations en ligne.

Signaler le cyberharcelement aux autorités appropriées.
Utiliser un langage respectueux dans les discussions en ligne.
Limiter le temps passé sur les réseaux sociaux.

Eviter de partager des informations personnelles en ligne.
Pratiquer la vérification des faits avant de partager.

Utiliser des outils de gestion du temps en ligne.

Respecter les droits d'auteur lors du partage de contenu.
Bloquer ou ignorer les trolls en ligne.

Encourager la bienveillance en ligne.



Section 1. introduction ala Citoyenneté Numérique

Elément

Lecon

Discussions
Etude de cas

Recherche-
action

Activités

Méthodes de
présentation

Outils et
Ressources

Description

- Introduction aux concepts de base de la citoyenneté numérique et de son impact sur la santé mentale.
- Exploration des principaux concepts de la citoyenneté numeérique, y compris la protection de la vie privée en ligne et la gestion de
l'identité numérique.

- Discussion sur l'importance de l'équilibre entre l'utilisation numérique et le bien-étre mental.
- Discussion interactive sur l'impact de l'utilisation excessive des médias sociaux et des écrans sur la santé mentale des individus.

- Analyse d'un scénario ou un étudiant partage des informations sensibles en ligne et les répercussions possibles sur sa vie privée et sa
sécurité.

- Etude sur les habitudes numériques des étudiants et leur impact sur leur bien-étre mental.

- Simulation de scénarios en ligne pour explorer les réponses éthiques a diverses situations numériques.
- Développement de compétences en gestion du temps numérique a travers des exercices pratiques.
- Collecte de données sur les habitudes numériques des étudiants a travers des sondages en ligne et des entretiens individuels.

- Utilisation d'études de cas interactives pour illustrer des concepts clés.
- Jeux de réles pour encourager l'engagement des étudiants dans l'apprentissage.

SurveyMonkey, Google Forms, SPSS (logiciel d'analyse de données).

"Qu'est-ce que la Santé Mentale ?" par Le PsylLab



https://fr.surveymonkey.com/
https://workspace.google.com/intl/fr/products/forms/
https://www.ibm.com/spss
https://www.youtube.com/watch?v=USx3_sGMTQY

Vral ou Faux

Introduction a la Citoyenneté Numérique

Il est toujours sr de partager des informations personnelles en ligne.
La gestion du temps numérique n'a aucun impact sur le bien-étre mental.
Tous les sites Web offrent une protection adéquate de la vie privée.

Les jeux de roles sont des méthodes inefficaces pour enseigner la
citoyenneté numeérique.

Les outils de gestion du temps peuvent aider a réduire le stress lié a
'utilisation numérique.

Les activités de simulation en ligne ne sont pas utiles pour comprendre les
problemes éthiques en ligne.



Section 2. Développement de compétences pour une utilisation numérique responsable

Elément Description
Lecon - Exploration des stratégies pour une utilisation numérique responsable et éthique.
Discussions - Discussion sur la protection de la vie privée en ligne.

- Discussion sur les compétences individuelles des étudiants en matiere d’éthique numérique.

Etude de cas - Analyse d'une situation ou un étudiant partage des informations personnelles en ligne et les conséquences potentielles sur sa vie
privée.
Recherche- - Elaboration d'une charte de bonne conduite en ligne pour les étudiants.
action
Activités - Simulation de scénarios en ligne pour pratiquer des réponses éthiques, développement de compétences en gestion du temps
numeérique.

- Brainstorming - Rédaction collaborative - Sondages en ligne - entretiens - Enquétes et questionnaires - Entrevues

Méthodes de - Etudes de cas interactives, jeux de réles.
présentation

Outils Research gate - Educational Technology & Society-

Liens et
Ressources


https://www.researchgate.net/
https://www.j-ets.net/

Vral ou Faux

Développement de compétences pour une utilisation numérique responsable

1. Les adolescents sont moins susceptibles de faire I'expérience de problemes
de santé mentale liés a leur utilisation des médias sociaux que les adultes.

2. La désintoxication numeérique implique de supprimer compléetement toutes
les formes de technologie de votre vie.

3. Lacommunication en ligne peut souvent étre mal interprétée en raison de
I'absence de langage corporel et de ton de voix.

4. 1l est acceptable de partager les mots de passe de vos comptes en ligne
avec vos amis proches.

5. La cyberintimidation est une forme de harcelement en ligne qui n‘a pas
d'impact significatif sur la santé mentale des victimes.

6. Toutes les informations que vous partagez en ligne restent privées et
sécuriséees, méme si vous ne prenez pas de mesures supplémentaires pour
protéger votre vie privee.



Section 3. communication et expression en ligne

Elément

Lecon

Discussions
Etude de cas

Recherche-
action

Activités
Méthodes de

présentation

Outils et
ressources

Description

- Exploration des aspects de la communication en ligne et de l'expression de soi.
- Discussion sur les différentes formes de communication en ligne, y compris les réseaux sociaux, les courriels et les forums de
discussion

- Discussion sur les impacts de la cyberintimidation sur la santé mentale.
- Sensibilisation aux effets néfastes de la cyberintimidation sur la santé mentale et le bien-étre des individus.

-Analyse d'une situation ou un étudiant est victime de cyberintimidation et exploration des moyens de soutien disponibles.
-ldentification des ressources et des mesures de soutien disponibles pour les victimes.

- Développement d'une campagne pour sensibiliser a la cyberintimidation et promouvoir des comportements respectueux en ligne.

- Pratique de la rédaction de messages respectueux et de la gestion des conflits en ligne a travers des scénarios simulés.
- Création de contenu multimédia pour sensibiliser a la cyberintimidation et encourager des comportements positifs en ligne.

- Utilisation de présentations multimédias pour illustrer les impacts de la cyberintimidation et les moyens de prévention.
- Discussions structurées pour encourager 'échange d'idées et la résolution de problemes liés a la communication en ligne.

Common Sense Education

Mindstamp
Google Workspace



https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship
https://app.mindstamp.com/register?via=Squeeze
https://workspace.google.fr/intl/fr/individual/

Vral ou Faux

Développement de compétences pour une utilisation numérique responsable

e

La cyberintimidation n'affecte pas la santé mentale des victimes.

Toutes les plateformes de meédias sociaux sont securisees.

Il est acceptable de partager des contenus offensants en ligne si cela reste
anonyme.

Les présentations multimédias ne sont pas efficaces pour sensibiliser a la
cyberintimidation.

La rédaction de messages positifs peut contribuer a créer un
environnement en ligne plus sain.

Les discussions structurées ne sont pas necessaires pour aborder des
problemes de communication en ligne.



Section 4. Gestion de I"'équilibre vie numérique-vie réelle

Elément Description

Lecon - Développement de compétences pour maintenir un équilibre sain entre la vie numérique et la vie réelle.
- L'importance de trouver un équilibre entre l'utilisation des technologies numériques et les activités hors ligne pour le bien-étre général.

Discussions - Discussion sur l'importance de la déconnexion numérique.
- Exploration des effets néfastes de la surutilisation des appareils numériques et des stratégies pour se déconnecter régulierement.

Etude de cas - Analyse d'une situation ou un étudiant éprouve des difficultés a gérer son temps en ligne et hors ligne et exploration des stratégies pour
un meilleur équilibre.

Recherche- - Elaboration d'un plan de désintoxication numérique pour les étudiants.
action - Conception d'un plan visant a réduire la dépendance aux appareils numériques et a promouvoir un usage équilibré.
Activités - Pratique de la pleine conscience et de la méditation pour favoriser la déconnexion et le bien-étre mental.

- Elaboration de stratégies individuelles pour réduire le temps d'écran et augmenter le temps consacré a des activités hors ligne.

Méthodes de - Discussions en petits groupes pour partager des expériences et des stratégies personnelles.

présentation - Partage d'expériences personnelles sur les défis rencontrés et les succes obtenus dans la gestion de l'équilibre vie numérique-vie
réelle.

Outils et Todoist

ressources staysafeonline


https://todoist.com/fr
https://staysafeonline.org/resources/

Vral ou Faux

Gestion de I'équilibre vie numerique-vie réelle

La déconnexion numérique est inutile pour maintenir un équilibre sain
entre la vie numeérique et la vie reelle.

Les applications de suivi du temps d'écran ne sont pas utiles pour
prendre conscience de son utilisation numérigue.

La dépendance aux écrans n'a aucun impact sur la santé mentale.

Les discussions en petits groupes ne sont pas nécessaires pour aborder
les problemes liés a I'équilibre vie numérigue-vie réelle.

Les planificateurs de déconnexion numérigue ne sont pas efficaces
pour réduire la dépendance aux écrans.

Les ressources en ligne ne peuvent pas aider a promouvoir la pleine
conscience de l'utilisation numérique.



5. Réflexion

Elément

Lecon

Discussions
Etude de cas

Recherche-
action
Activités

Méthodes de
présentation

Outils et
ressources

Description

- Révision des concepts clés abordés dans le cours et réflexion sur le parcours d'apprentissage.
- Revoir les notions de base enseignées tout au long du cours et l'évolution de la compréhension de la citoyenneté numérique et du
bien-étre mental.

- Discussion sur les stratégies adoptées pour maintenir un équilibre sain entre la vie numérique et la vie réelle.
- Echange sur les différentes stratégies mises en ceuvre par les étudiants pour améliorer leur bien-étre numérique et leur qualité de vie
globale.

- Réflexion sur les défis rencontrés par les étudiants et les solutions mises en ceuvre pour améliorer leur bien-étre numérique.
- Analyse des défis spécifiques auxquels les étudiants ont été confrontés en matiere de citoyenneté numérique et exploration des
solutions trouvées.

- Evaluation de l'efficacité des stratégies de gestion du bien-étre numérique mises en ceuvre par les étudiants.
- Collecte de données sur l'impact des interventions proposées par les étudiants et évaluation de leur efficacité pour promouvoir un
comportement numérique responsable et un meilleur bien-étre mental.

- Auto-évaluation des progres réalisés par les étudiants tout au long du cours, en se basant sur les objectifs initiaux établis.
- Elaboration de plans d'action individuels pour maintenir le bien-étre numérique a long terme et continuer a appliquer les
compétences acquises.

- Présentations individuelles ou les étudiants partagent leurs réflexions personnelles sur leur parcours dans le cours et leur vision de
l'avenir en matiere de citoyenneté numérique.
- Discussions en classe pour permettre aux étudiants de partager leurs expériences, leurs défis et leurs succes.

Peergrade
Canva


https://hic.hundred.org/en/innovations/peergrade
https://www.canva.com/fr_ca/

Vral ou Faux
Réflexion

L'évaluation des stratégies de bien-étre numerique est importante pour mesurer
I'efficacite des interventions.

Les présentations individuelles sont la seule méthode de présentation efficace pour
la réflexion finale.

Les questionnaires d'auto-évaluation sont des outils inutiles pour évaluer le bien-
étre numerique.

Les forums de discussion en ligne ne sont pas utiles pour partager des expériences
et des conseils sur le bien-étre numérique.

Les applications pour la gestion du stress ne sont pas pertinentes pour la
conclusion du cours sur la citoyenneté numérique.

Les webinaires sur la santé mentale ne peuvent pas aider les etudiants a réfléechir a
leur bien-étre numeérique.



6. Evaluation finale de la recherche-action

Description : Les étudiants présenteront leurs
résultats de recherche-action sous forme de rapport
écrit et/ou de présentation orale.

Les étudiants seront évalués sur la qualité
de leur recherche, leur analyse des
données et leurs recommandations sur
une utilisation numérique responsable
pour un meilleur bien-étre mental.



MediaSmarts - Ressources éducatives sur la littératie numérique et la citoyenneté numérique.

Common Sense Education - Guides, outils et conseils pour promouvoir une utilisation responsable des médias numériques.

Sécuriteé publique Canada - Apercu des approches de lutte contre 1’intimidation et la cyberintimidation

Cyberbullying Research Center - Recherche et ressources sur le cyberharcelement et ses impacts.

Cyberwise - Ressources pour aider les parents, éducateurs et jeunes a naviguer en ligne en toute sécurité.

StaySafeOnline - Ressources pour la sécurité en ligne et la sensibilisation aux menaces en ligne.

Association pour la santé mentale au Canada -Organisme qui propose des ressources et de I'aide pour la santé mentale.

Jeunesse j’écoute - Service d'assistance 24/7 pour les jeunes canadiens, offrant du soutien en ligne, par téléphone et par
messagerie texte.

Crisis Services Canada - Ligne d’aide en cas de crise de suicide - Services de prévention du suicide au Canada.



https://mediasmarts.ca/
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship
https://www.securitepublique.gc.ca/cnt/rsrcs/pblctns/2018-ddrss-bllyng-cybrbllyng/index-fr.aspx
https://cyberbullying.org/
https://www.cyberwise.org/
https://staysafeonline.org/resources/
https://commissionsantementale.ca/?_gl=1%2A1uc2mtr%2A_ga%2AMTY1Nzc0NDEuMTcxMTQxNzkyNA..%2A_ga_0X7SS473K6%2AMTcxMTQxNzkyNC4xLjAuMTcxMTQxNzkyNC42MC4wLjA.
https://jeunessejecoute.ca/?_ga=2.98990168.735840496.1711417989-1190346577.1711417989
https://988.ca/fr
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préserver leur santé émotionnelle et leur bien-étre.



Exercice 1: Comment le cyberharcélement peut-il affecter la santé mentale ?

. A) Il n'a aucun impact sur la santé mentale.

. B) Il peut entrainer de l'anxiété, de la dépression et des problemes de bien-étre mental.
. C) ILaméliore la santé mentale des victimes en les encourageant a réagir.

. D) Il renforce la confiance en soi des victimes.

Exercice 2 : Qu'est-ce que la désinformation en ligne ?

. A) L'information vérifiée et précise disponible sur Internet.

B) Les informations trompeuses ou fausses délibérément diffusées en ligne.

o C) Les informations personnelles partagées sur les réseaux sociaux.

. D) Les publicités en ligne.

Exercice 3: Comment les communautés en ligne centrées sur la santé mentale peuvent-elles aider ?

. A) Elles n'ont aucun impact sur la santé mentale.

o B) Elles fournissent un soutien émotionnel et des ressources pour gérer les défis de santé mentale.
o C) Elles augmentent les problemes de santé mentale.
. D) Elles renforcent les stéréotypes négatifs liés a la santé mentale.

Exercice 4 : Quelle mesure peut aider a promouvoir une utilisation saine des médias sociaux ?
. A) Limiter completement l'utilisation des médias sociaux.

. B) Encourager les comparaisons constantes avec d'autres utilisateurs.

. C) Promouvoir la bienveillance en ligne et la discussion ouverte.

° D) Ignorer les commentaires et les interactions en ligne.



10.

Acces a l'information : Les ressources en ligne fournissent des informations sur la santé
mentale, l'auto-assistance et les options de traitement.

Sensibilisation et réduction de la stigmatisation : Les médias sociaux et les plateformes
en ligne permettent de sensibiliser davantage a la santé mentale et de réduire la
stigmatisation.

Soutien social : Les réseaux sociaux et les communautés en ligne offrent des espaces pour
le soutien émotionnel et la connexion avec d'autres personnes partageant des expériences
similaires.

Applications de bien-étre : De nombreuses applications mobiles sont congues pour
promouvoir la gestion du stress, la méditation, et le suivi de 'humeur.

Thérapie en ligne : Les séances de thérapie en ligne permettent aux personnes d'accéder a
des services de santé mentale a distance.

Education a la santé mentale : Les sites web et les vidéos éducatives offrent des
informations sur la santé mentale et des techniques d'adaptation.

Suivi de la santé mentale : Les applications de suivi de 'humeur et du bien-étre aident les
individus a suivre leur santé mentale au fil du temps.

Interventions précoces : Les médias sociaux peuvent permettre de détecter et d'intervenir
précocement en cas de signes de détresse chez les utilisateurs.

Télétravail : Le télétravail peut réduire le stress lié au déplacement et favoriser un meilleur
équilibre entre travail et vie personnelle.

Acces aux professionnels de la santé mentale : Les plateformes de télémédecine
permettent de consulter des professionnels de la santé mentale en ligne.



10.

Cyberharcelement : Les médias sociaux peuvent étre le lieu de cyberharcélement, ce qui
peut nuire a la santé mentale.

Surinformation : Trop d'informations en lighe peuvent causer de l'anxiété et de la confusion.

Comparaison sociale : Les médias sociaux peuvent encourager la comparaison avec
d'autres, ce qui peut affecter l'estime de soi.

Dépendance numérique : L'utilisation excessive d'Internet et des médias sociaux peut
entrainer une dépendance, affectant la santé mentale.

Intimité en ligne : La perte d'intimité en ligne peut entrainer des préoccupations en matiere
de sécurité et de santé mentale.

Désinformation : L'exposition a la désinformation en ligne peut influencer négativement la
perception de la réalité et causer du stress.

Isolement : Passer trop de temps en ligne peut conduire a l'isolement social et a des
problémes de santé mentale.

Sécurité en ligne : Les menaces en lighe, comme le vol d'identité, peuvent causer du stress.

Sédentarité : L'utilisation numérique excessive peut contribuer a la sédentarité, affectant la
santé physique et mentale.

Interruption du sommeil : L'utilisation d'appareils numériques avant le coucher peut
perturber le sommeil et avoir un impact sur la santé mentale.



Conseils pour maintenir un équilibre sain entre I'utilisation numérique et la préservation de la santé mentale

1.  Définissez des limites de temps : Fixez des limites pour votre temps d'écran quotidien, en veillant a inclure
des périodes de déconnexion.

2. Privilégiez la qualité sur la quantité : Au lieu de passer du temps excessif en ligne, assurez-vous que vos
activités numériques sont significatives et contribuent positivement a votre vie.

3. Pratiquez la pleine conscience : Soyez conscient de votre utilisation numérique. Prenez des pauses pour
évaluer votre état émotionnel et mental.

4.  Diversifiez vos activités : Equilibrez votre temps en ligne en explorant des activités hors ligne, telles que
I'exercice, la lecture, la méditation, et les interactions sociales en personne.

5. Gérez votre réseau social : Désabonnez-vous des comptes ou des groupes qui génerent du stress ou de la
négativité. Favorisez les interactions positives.

6.  Etablissez des routines : Créez des routines équilibrées qui incluent des temps de travail, de détente et de
socialisation en ligne et hors ligne.

7. Soyez conscient de votre sommeil : Limitez l'utilisation d'appareils numériques avant le coucher pour
favoriser un sommeil de qualité.

8.  Restez critique en ligne : Apprenez a reconnaitre la désinformation et les sources non fiables. Soyez un
consommateur d'information averti.

9.  Recherchez du soutien si nécessaire : Si vous éprouvez des problemes de santé mentale liés a I'utilisation
numérique, n'hésitez pas a consulter un professionnel de la santé.

10. Pratiquez I'autocare : Prenez le temps de prendre soin de votre bien-&tre émotionnel. Cela peut inclure des
activités telles que la meditation, I'écriture journaliere ou la thérapie.



Des conseils a utiliser lorsque votre santé mentale est affectée par I'utilisation numérique :

1.

10.

Reconnaissance : Soyez conscient que votre santé mentale peut étre influencée par votre utilisation
numérique. La reconnaissance du probléme est la premiere étape vers une amélioration.

Déconnexion : Prenez réguliérement des pauses numériques. Eloignez-vous de vos appareils, méme
si ce n'est que pour quelques heures par jour.

Fixez des limites : Etablissez des régles pour votre utilisation numérique, y compris des limites de
temps et des zones sans appareils, comme la chambre a coucher.

Parlez-en : Partagez vos préoccupations avec des amis, de la famille ou un professionnel de la santé.

Identifiez les déclencheurs : Essayez de comprendre ce qui déclenche des problémes de santé
mentale liés a votre utilisation numérique. Est-ce le cyberharcélement, la comparaison sociale ou
autre chose ?

Pratiquez la pleine conscience : La méditation et la pleine conscience peuvent vous aider a gérer le
stress et a rester présent dans le moment.

Favorisez I'activité physique : L'exercice régulier a un impact positif sur la santé mentale. Essayez
de bouger davantage et de passer du temps a I'extérieur.

Limitez les interactions toxiques : Identifiez les relations en ligne qui ont un impact négatif sur
votre santé mentale et réduisez ou éliminez ces interactions.

Demandez de I'aide professionnelle : Si votre santé mentale est serieusement affectée, n'hésitez pas
a consulter un psychologue, un psychiatre ou un thérapeute.

Utilisez des applications de suivi : Des applications de suivi de I'hnumeur et du bien-étre peuvent
vous aider a suivre vos émotions et a repérer des tendances.



A la fin de ce passionnant voyage dans le monde de la citoyenneté numérique, de la santé mentale et du code de conduite en
ligne, vous étes maintenant préts a affronter les défis et les opportunités du monde numérique avec une vision claire, un langage
fort et une conscience bienveillante.

\ous avez appris a travers la recherche-action, a construire votre propre code de conduite en ligne, a naviguer avec prudence
I'Internet, a reconnaitre les signes de cyberharcelement et a pratiquer la pleine conscience en ligne. Vous avez également compris
le pouvoir des mots et des actions en ligne, et comment ils peuvent faconner notre monde numérique.

En tant qu'étudiants FLS, vous avez également renforcé vos compétences en francais, en utilisant la langue pour explorer des
concepts complexes et participer a des discussions significatives. Cela ouvre des portes vers une participation plus complete
dans la sphere numérique francophone.

En fin de compte, la citoyenneté numérique, la santé mentale et le code de conduite en ligne sont des outils puissants pour
construire un monde numerique plus équilibré, inclusif et respectueux. Vous étes maintenant préts a relever ce defi et a ecrire le
prochain chapitre de votre aventure en ligne.

Benne chance !
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