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Pendant une semaine, tu vis ton quotidien comme d’habitude.

Tu peux utiliser une 1A ou ne pas l'utiliser.

Il n'y a aucune attente, aucune obligation, aucun objectif a atteindre.

Ce journal ne cherche pas a évaluer I'lA, mais a observer ta relation (ou l'absence de
relation) avec elle, si elle apparait naturellement dans ta vie.

LIA est une possibilité, pas une consigne.

Pas besoin d’écrire bien, on écrit vrai.



Jour1

Aujourd’hui, ai-je utilisé une 1A ?

() ou () NoN

KA quel moment de la journée ? N

0 Matin

0 Apres-midi

0O Soir

0 A plusieurs moments
\D Pas utilisée aujourd’hui )

Dans quel état d'esprit j'étais a ce
moment-la ?

(fatigue, stress, calme, curiosité,
solitude, efficacité, ennui...)

N J

Date:

fSi oui, qu’'est-ce que j'ai fait ou demandé a I'lA ?
(question, discussion, aide, curiosité, organisation, écriture, vocaux
autre...)
(Si non : pourquoi ?)

N\

~

N

/Comment je me suis senti pendant et/ou apres ?
(aidé, rassuré, compris, indifférent, frustré, surpris, décu, autre...)

_

Pourquoi aujourd’hui I'lA a eu (ou non) une place dans ma journée ?
(réflexe, besoin, hasard, habitude, pas utile, autre personne disponible...)

NG

\

\

(Une phrase libre pour résumer ma relation a I'lA aujourd’hui
(image, comparaison, métaphore, ressenti, ou rien si pas d'inspiration)




Jour 2

Aujourd’hui, ai-je utilisé une 1A ?

() ou () NoN

KA quel moment de la journée ? N

0 Matin

0 Apres-midi

0O Soir

0 A plusieurs moments
\D Pas utilisée aujourd’hui )

Dans quel état d'esprit j'étais a ce
moment-la ?

(fatigue, stress, calme, curiosité,
solitude, efficacité, ennui...)

N J

Date:

fSi oui, qu’'est-ce que j'ai fait ou demandé a I'lA ?
(question, discussion, aide, curiosité, organisation, écriture, autre...)
(Si non : pourquoi ?)

N\

~

N

/Comment je me suis senti pendant et/ou apres ?
(aidé, rassuré, compris, indifférent, frustré, surpris, décu, autre...)

_

Pourquoi aujourd’hui I'lA a eu (ou non) une place dans ma journée ?
(réflexe, besoin, hasard, habitude, pas utile, autre personne disponible...)

NG

\

\

(Une phrase libre pour résumer ma relation a I'lA aujourd’hui
(image, comparaison, métaphore, ressenti, ou rien si pas d'inspiration)




Jour 3

Aujourd’hui, ai-je utilisé une 1A ?

() ou () NoN

KA quel moment de la journée ? N

0 Matin

0 Apres-midi

0O Soir

0 A plusieurs moments
\D Pas utilisée aujourd’hui )

Dans quel état d'esprit j'étais a ce
moment-la ?

(fatigue, stress, calme, curiosité,
solitude, efficacité, ennui...)

N J

Date:

fSi oui, qu’'est-ce que j'ai fait ou demandé a I'lA ?
(question, discussion, aide, curiosité, organisation, écriture, autre...)
(Si non : pourquoi ?)

N\

~

N

/Comment je me suis senti pendant et/ou apres ?
(aidé, rassuré, compris, indifférent, frustré, surpris, décu, autre...)

_

Pourquoi aujourd’hui I'lA a eu (ou non) une place dans ma journée ?
(réflexe, besoin, hasard, habitude, pas utile, autre personne disponible...)

NG

\

\

(Une phrase libre pour résumer ma relation a I'lA aujourd’hui
(image, comparaison, métaphore, ressenti, ou rien si pas d'inspiration)




Jour 4

Aujourd’hui, ai-je utilisé une 1A ?

() ou () NoN

KA quel moment de la journée ? N

0 Matin

0 Apres-midi

0O Soir

0 A plusieurs moments
\D Pas utilisée aujourd’hui )

Dans quel état d'esprit j'étais a ce
moment-la ?

(fatigue, stress, calme, curiosité,
solitude, efficacité, ennui...)

N J

Date:

fSi oui, qu’'est-ce que j'ai fait ou demandé a I'lA ?
(question, discussion, aide, curiosité, organisation, écriture, autre...)
(Si non : pourquoi ?)

N\

~

N

/Comment je me suis senti pendant et/ou apres ?
(aidé, rassuré, compris, indifférent, frustré, surpris, décu, autre...)

_

Pourquoi aujourd’hui I'lA a eu (ou non) une place dans ma journée ?
(réflexe, besoin, hasard, habitude, pas utile, autre personne disponible...)

NG

\

\

(Une phrase libre pour résumer ma relation a I'lA aujourd’hui
(image, comparaison, métaphore, ressenti, ou rien si pas d'inspiration)




Jour

Aujourd’hui, ai-je utilisé une 1A ?

() ou () NoN

KA quel moment de la journée ? N

0 Matin

0 Apres-midi

0O Soir

0 A plusieurs moments
\D Pas utilisée aujourd’hui )

Dans quel état d'esprit j'étais a ce
moment-la ?

(fatigue, stress, calme, curiosité,
solitude, efficacité, ennui...)

N J

Date:

fSi oui, qu’'est-ce que j'ai fait ou demandé a I'lA ?
(question, discussion, aide, curiosité, organisation, écriture, autre...)
(Si non : pourquoi ?)

N\

~

N

/Comment je me suis senti pendant et/ou apres ?
(aidé, rassuré, compris, indifférent, frustré, surpris, décu, autre...)

_

Pourquoi aujourd’hui I'lA a eu (ou non) une place dans ma journée ?
(réflexe, besoin, hasard, habitude, pas utile, autre personne disponible...)

NG

\

\

(Une phrase libre pour résumer ma relation a I'lA aujourd’hui
(image, comparaison, métaphore, ressenti, ou rien si pas d'inspiration)




Jour 6

Aujourd’hui, ai-je utilisé une 1A ?

() ou () NoN

KA quel moment de la journée ? N

0 Matin

0 Apres-midi

0O Soir

0 A plusieurs moments
\D Pas utilisée aujourd’hui )

Dans quel état d'esprit j'étais a ce
moment-la ?

(fatigue, stress, calme, curiosité,
solitude, efficacité, ennui...)

N J

Date:

fSi oui, qu’'est-ce que j'ai fait ou demandé a I'lA ?
(question, discussion, aide, curiosité, organisation, écriture, autre...)
(Si non : pourquoi ?)

N\

~

N

/Comment je me suis senti pendant et/ou apres ?
(aidé, rassuré, compris, indifférent, frustré, surpris, décu, autre...)

_

Pourquoi aujourd’hui I'lA a eu (ou non) une place dans ma journée ?
(réflexe, besoin, hasard, habitude, pas utile, autre personne disponible...)

NG

\

\

(Une phrase libre pour résumer ma relation a I'lA aujourd’hui
(image, comparaison, métaphore, ressenti, ou rien si pas d'inspiration)




Jour 1

Aujourd’hui, ai-je utilisé une 1A ?

() ou () NoN

KA quel moment de la journée ? N

0 Matin

0 Apres-midi

0O Soir

0 A plusieurs moments
\D Pas utilisée aujourd’hui )

Dans quel état d'esprit j'étais a ce
moment-la ?

(fatigue, stress, calme, curiosité,
solitude, efficacité, ennui...)

N J

Date:

fSi oui, qu’'est-ce que j'ai fait ou demandé a I'lA ?
(question, discussion, aide, curiosité, organisation, écriture, autre...)
(Si non : pourquoi ?)

N\

~

N

/Comment je me suis senti pendant et/ou apres ?
(aidé, rassuré, compris, indifférent, frustré, surpris, décu, autre...)

_

Pourquoi aujourd’hui I'lA a eu (ou non) une place dans ma journée ?
(réflexe, besoin, hasard, habitude, pas utile, autre personne disponible...)

NG

\

\

(Une phrase libre pour résumer ma relation a I'lA aujourd’hui
(image, comparaison, métaphore, ressenti, ou rien si pas d'inspiration)




Avec le recul de la semaine, quelle place I'lA a-t-elle occupée dans ta vie ?



Un dessin pour représenter ta semaine :




NICOLAS DESCHAMPS
Coordinateur Départemental Recherche Action
Européenne - I'Education a la Citoyenneté Numérique

nicolas.deschamps@ufcv.fr
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