LES ECRANS
S Qx MOUS

MON CARNET
PERSONNEL

I °

CLASSE :
ANNEE SCOLAIRE :




COMMENT REMPLIR CE CARNET ?

Chaque jour de la semaine colodie tes activités de ba fagon suivante :

Je dors

Je suis en classe [ je mange [ je lis | j’écoute de la musigue |
je joue tranquillement | je fais du spext eu activité pendant
laquelle je bouge [ je suis sur ba noute

Je joue & la consale de jeux cu sux la tabilette | je regarde la
télévision [ je suis sur Corndinateur

I By

Je ne fais rien ou autre chese (précise le dans les

Paur chague journée note tes commentaives sur ba journnée et tes activités :
Décnis ce que tu as fait et nate les effets sur tan organisme et sur tan moral
(aussi bien positif que négatif)

Enfin, chaque jour entoure le visage qui cavespond a ton fumeur :

Jnes cantent—gwnquiéﬁe/&ien—fﬁwaindecaﬁm—ﬂ'mte~étmué




EXEMPLE D'UNE JOURNEE

Je me suis couchié ba veille & 20 feures et ce matin je me suis levé a 7 fewres
car il y a écale.

Je suis prét a 8 heures §'ai le temps de jouer 30 minutes sur ma tabilette.
Fuis je vais o Cécale.

Je nentre de Cécole & 17 heures, je prends un petit gouter napide car je suis
pressé de jouer aux jeux vidéos, je joue jusqu’a ce gue mes parents m’ap-
pellent pour diner vers 19A30.

Upres le nepas, nous segardons la télévision en famille, §ai le droit de la
negarder tard car demain il W’y a pas école donc je me couche a 22 heures.

™ il oM [10M [ 1M [12H [ 13H [ 1AW [ 15H [ 16 [ 17TH | 19M |

TOH 20H 21H 22H 2?H (OM (1TH (2H |(?H | 4H |5H | 6H

Fai donc dewmi 114 (de 206 ba veille & 7h ce matin)
et j'ai été devant un écvan pendant 3A30.

ATONTOUR!



LUNDI

™M [8H |9H |(10H (1M | 12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TTH | 18H
19H (20H (211 |22H (2 (OM | 1H M 3 | 4H [ 5H | 6H
¢ (uelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

o

NS—

)




MARDI

TH (8H |9H |10H TIH |12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TH | 18H

TOH |[20H (21H (22M | 23H (OH |TH | 2H |3H (4H |5H | 6H

Guelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

02:00




&

MERCREDI

™M [8H |9H |(10H (1M | 12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TTH | 18H
19H (20H (211 |22H (2 (OM | 1H M 3 | 4H [ 5H | 6H
¢ (uelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

o

NS—

)




TH (8H |9H |10H TIH |12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TH | 18H

TOH |[20H (21H (22M | 23H (OH |TH | 2H |3H (4H |5H | 6H

Guelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

02:00




&

VENDREDI

™M [8H |9H |(10H (1M | 12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TTH | 18H
19H (20H (211 |22H (2 (OM | 1H M 3 | 4H [ 5H | 6H
¢ (uelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

o

NS—

)




SAMEDI

™M [8H |9H |(10H (1M | 12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TTH | 18H
19H (20H (211 |22H (2 (OM | 1H M 3 | 4H [ 5H | 6H
¢ (uelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

02:00




0 DIMANCHE

TH (8H |9H |10H TIH |12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TH | 18H

TOH |[20H (21H (22M | 23H (OH |TH | 2H |3H (4H |5H | 6H

¢ (uelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

¢ (s-tu wéalisé ces activités seul ou accompagné ?

¢ Lesain, as-tu eu des difficultés o tendamin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

02 :-00



LUNDI

TH (8H |9H |10H TIH |12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TH | 18H

TOH |[20H (21H (22M | 23H (OH |TH | 2H |3H (4H |5H | 6H

Guelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

02:00




MARDI

™M [8H |9H |(10H (1M | 12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TTH | 18H
19H (20H (211 |22H (2 (OM | 1H M 3 | 4H [ 5H | 6H
¢ (uelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

o

NS—

)




MERCREDI

™M [8H |9H |(10H (1M | 12H | 1?H | 14H | 15H | 16H | 1TTH | 18H
19H (20H (211 |22H (2 (OM | 1H M 3 | 4H [ 5H | 6H
¢ (uelles activités as-tu wéalisées en debors de Oécale ?

s -tu wéalisé ces activités seul eu accempagné ?

Le sair, as-tu eu des difficultés o tendavmin ?

L 4

s -tu bien dami pendant la nuit ?

Uppréciatien de ten umeur dans la journée :

02:00




TOTAL

Vendredi

Samedi

Dimanche

TOTAL




MES
COMMENTAIRES

-

Mexci peur ta participation !
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