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ADOPTE LE 7

Pourquoi Adopte le 7 ?

Pourquoi le chiffre 7 ?

Qu'est-ce qu'Adopte le 7 ?Qu'est-ce qu'Adopte le 7 ?
Pendant 7 semaines, ta famille et toi en apprendrez plus sur l’impact des 
écrans et de l’activité physique sur nos vies. Tu apprendras par diverses  
activités, quiz et mini-défi à te connaître plus et tu seras ensuite prêt à relever 
le GRAND DÉFI de la 7e semaine :

FAIRE :

Pourquoi Adopte le 7 ?
L’accès facile à internet et aux écrans (tablettes, Ipods, jeux vidéos,  
téléphones intelligents) fait augmenter de beaucoup les heures passées 
devant les écrans. Avec tous ces outils informatiques, il devient beaucoup 
plus facile de devenir inactif.

Pourquoi le chiffre 7 ?
ACTIVITÉ PHYSIQUE = Plus d’une heure par jour soit 7 h par semaine1 
Il est recommandé aux jeunes de 5 à 17 ans de faire, chaque jour, au 
moins 60 minutes d’activité physique d’intensité modérée à élevée.

TEMPS D’ÉCRAN = Moins d’une heure par jour soit 
	 moins de 7 h par semaine2

Bien que la surconsommation des écrans soit néfaste pour certaines raisons, 
les écrans sont essentiels dans la vie actuelle.
Il faut miser sur l’équilibre. C’est la consommation excessive qui est néfaste.

UN MAXIMUM DE 7 HEURES DE TEMPS D’ÉCRAN

UN MINIMUM DE 7 HEURES D’ACTIVITÉ PHYSIQUE

Disponible avec  

un bonus  

pour les intervenants,  

éducateurs,  

professeurs, etc.

Par l’Agente en prévention et promotion de la santé  
du CISSS du Bas-Saint-Laurent  

+ Une heure de plus que la version « parent » avec la présence  
d’un policier de la Sûreté du Québec pour les aspects légaux 

Amqui
Lundi 9 avril  

de 13 h à 16 h  
au Centre hospitalier d’Amqui

Pour les employés du CISSS  
et du communautaire

Causapscal
Vendredi 20 avril  

de 9 h à 12 h 
à la salle du conseil de ville
Pour le personnel scolaire,  

du CISSS et du communautaireInscription au  
418-629-5001

Vous ne pouvez être présent à la représentation pour les professionnels, inscrivez-vous comme parents!

CONFÉRENCES SOMMES-NOUS TROP BRANCHÉS?
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Sensibilisons la communauté matapédienne

Calendrier thématiqu e

03
Mars

04
Avril

Persévérance Alimentation

Écrans

Parents dans 
le parcours
scolaire

* Les thèmes manquants seront établis 
au cours des 2 prochaines années.

Cliquez et découvrez notre 
site internet qui vous  

propose tous les outils qu’il 
vous faut �pour bonifier vos  

activités d’avril en y  
ajoutant� une petite touche 

sur le thème du mois.

Tous ensemble, parlons de 
la gestion des écrans �et  
faisons une différence  

auprès des familles
par l’impact de notre  
message commun.

Que l’équilibre entre les 
technologies �et autres  
aspects de leurs vies  

soit favorisé!

0 à 5 ansPeu et ensemble!

On favorise le moins de temps possible 

devant un écran! Pendant que votre enfant 

est rivé sur un écran, il ne fait pas d’autres 

choses comme manipuler des blocs 

avec ses petites mains ou créer 

un monde imaginaire avec ses figurines 

ou encore, jouer avec un ballon! 

On choisit des émissions télévisées 

ou applications intéractives et 

on l’accompagne!

De bons conseils 
On agit comme modèle!

On se rappelle des recommandations : par jour, moins de 2 heures 

de temps d’écran de loisirs (réseaux sociaux, films, jeux vidéos, etc.)

On commence par 4 petits PAS :

Pas d’écran le matin - Pas d’écran pendant les repas

Pas d’écran avant de s’endormir - Pas d’écran dans la chambre 

SecondaireOn est encore concerné!

On en discute ensemble!

On négocie le meilleur moment 

et la durée consacrée aux écrans 

en tenant compte de ses besoins!

On l’aide à devenir un 

bon «citoyen numérique»!

On s’intéresse à ses jeux 

et à ses réseaux sociaux!

PrimaireGérer et s’intéresser!
On établit des limites claires 

qu’on fait respecter!
On s’intéresse à ses jeux 

et les cotes d’âge!

On rend le temps manipulable :

utilisez des «jetons temps» de

15 minutes afin de mieux gérer le 

temps passé devant les écrans!

Les écrans sont 
dans nos vies...  

apprenons à bien
les intégrer sans négligerles autres aspects 

de la vie quotidienne!Il faut miser sur l’équilibre!

COSMOSS Matapédia

Équilibre

Général

Avril
Écrans

Gardez en tête 

ces quelques mots 

qui vous permettent 

d’avancer...
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Écrans
Ce mois-ci, dans La Matapédia, on parle des :

Statistiques-chocs!Statistiques-chocs!

Quand on parle des 
écrans, on inclut le 

temps de loisir  
passé  durant  

24 heures devant la 
télévision, les jeux  
vidéo, les tablettes,  

les cellulaires, 
 les iPod, etc.

76%  des jeunes canadiens  
de 5 à 11 ans dépassent les  
recommandations de maximum 2 heures  
de temps d’écran de loisir par jour! 1

91% des enfants canadiens  
de 5 à 17 ans ne font pas 60 minutes  
d’activités physiques d’aérobie par jour! 2

1 Statistique Canada 2016
2 Bulletin ParticipACTION 2016

http://cosmoss.qc.ca/matapedia
https://drive.google.com/drive/folders/0B3RwKsBQH6O0dmU3MTJHMko2YTg?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fLxrsWjFwymHg-519rCLfzVrr4YYwv17/view?usp=sharing
https://www.facebook.com/groups/1499874850124424/?fref=mentions

