Plan de leçon – Temps d’écran sain
Basé sur la transcription : Conseils pour un temps d’écran sain 
Tips for Healthy Screen Time

Niveau : 3e à 6e année
Durée : 45–60 minutes

1. Aperçu de la leçon
Cette leçon aide les élèves à comprendre l’importance d’un usage équilibré des écrans grâce à l’histoire de Sam, un enfant qui vit des effets physiques (fatigue, maux d’yeux), émotionnels (anxiété, solitude) et sociaux (moins de contacts réels) liés à l’excès d’écrans. Il retrouve un équilibre en jouant dehors, en passant du temps avec sa famille et en prenant des pauses régulières.

2. Références culturelles (Québec / Canada)
· Recommandations de la Société canadienne de pédiatrie pour le temps d’écran.
· Les hivers québécois encouragent davantage de temps à l’intérieur.
· Les maisons de jeunes, bibliothèques, patinoires et organismes sportifs offrent des activités sans écran.
· Les écoles mettent l’accent sur le bien-être numérique et les saines habitudes de vie.

3. Corrélations au curriculum ontarien (3e à 6e année)
(Versions françaises des attentes pertinentes.)
Éducation physique et santé (ÉPS)
· D1.2 – Facteurs personnels liés à la santé (sommeil, écrans).
· D1.3 – Effets du temps d’écran sur la santé physique et émotionnelle.
· D2.3 – Prise de décisions pour adopter de saines habitudes.
· Volet A – Habiletés socioémotionnelles: gestion des émotions, autorégulation.
Sciences et technologie
· Volet STIM – Influence des technologies sur le comportement humain et le bien-être.
Français (Langue / Littératie médiatique)
· Compréhension orale – Interpréter des messages médiatiques (vidéo).
· Littératie numérique – Réfléchir à l’impact du numérique sur la santé.
· Production écrite – Rédiger un plan personnel d’équilibre numérique.

4. Objectifs d’apprentissage
Les élèves seront capables de :
· Repérer les signes d’un usage excessif des écrans.
· Expliquer les avantages de prendre une pause.
· Identifier des activités sans écran.
· Créer un plan personnel d’équilibre numérique.

5. Déroulement de la leçon
Mise en situation (10 minutes)
Discussion : « Comment sais-tu que tu passes trop de temps devant un écran? »

Visionnement (10 minutes)
Observer :
· Les problèmes que Sam vivait
· Les changements positifs après sa pause
· Ce qui l’a aidé à retrouver l’équilibre

Discussion (10–15 minutes)
Questions possibles :
· Quels signes montraient que Sam utilisait trop les écrans?
· Comment la pause lui a-t-elle permis de se sentir mieux?
· Pourquoi devons-nous garder un équilibre entre écrans et vie réelle?

Activité – Mon plan d’équilibre numérique (15 minutes)
Les élèves créent un plan personnel comprenant :
· Une habitude à améliorer
· Deux activités sans écran
· Un objectif pour la semaine

Conclusion (5 minutes)
Chaque élève partage une stratégie à essayer aujourd’hui.

6. Évaluation
· Observation de la participation.
· Discussion sur la compréhension du bien-être numérique.
· Production : plan personnel complété.

