Idées d'activités a
faire en confinement

Profitez-en pour prendre du temps pour vous. En temps de pandémie, l'important
C'est de passer au travers, s'écouter et prendre soin de soi.

« Ralentir, respirer et faire face a I'ennui, c'est correct aussi. Ce n'est pas inadéquat
pour autant. Un confinement réussi est celui qui ne rend pas malade. Il n'y a pas de
bon ou de mauvais confinement. » Florane Lacroix, 17 ans

ACTIVITES TRANQUILLE

% Ecouter des films ou des séries télé (Netflix,
Amazon Prime et autres)

> Apprendre une nouvelle langue en ligne (Duolingo
est un bon exemple)

> Ecouter de la musique (YouTube, Spotify, Apple
Music, etc.) ou jouer d'un instrument

> Lire un bon livre (il est méme possible d'en louer sur
le site de la bibliothegue virtuelle)

> Créativité : cuisiner, peindre, faire du scrapbooking,
etc.

Faire le ménage : C'est le moment idéal d'en profiter
pour organiser/nettoyer sa garde-robe du printemps
OU Ses réseaux sociaux

Donner du sang (des mesures de securité sont
d'ailleurs prises par Héma-Quebec)

Faire un jardin de plantes, de fleurs ou de fruits et
|égumes

Suivre des cours en ligne (450 cours d'écoles Ivy
League que vous pouvez suivre gratuitement en

ligne)

Cette liste d'activités a été penseée par Chloé Thériault et Zainab Ridha,
membres de Bien-étre numeérique. Bien-étre numeérique est un organisme
a but non lucratif qui invite les jeunes a refléchir a la place gu'occupent
Internet, les téléphones intelligents et les réseaux sociaux dans leur vie, sans
faire la morale ni banaliser les effets du numeérigue. Son projet phare est
'animation d'ateliers d'autodéfense numeérique destinés aux éleves de 3e, 4e
et 5e secondaire a Québec, a Sherbrooke et a Montreal.



https://bcyclespin.com/fr/
https://bcyclespin.com/fr/
https://www.studiolocomotion.com/fr/blog/article/entrainement-a-la-maison-boxe
http://yoga-club.ca/14-jours-de-self-care
https://www.corepoweryogaondemand.com/keep-up-your-practice?utm_source=cpy&utm_medium=yod-get-started
https://mongymenligne.com/
https://fr.duolingo.com/
https://montreal.pretnumerique.ca/home
https://www.freecodecamp.org/news/here-are-380-ivy-league-courses-you-can-take-online-right-now-for-free-9b3ffcbd7b8c/?fbclid=IwAR33hmNaVYZicMA5k9skFea7BK0GZACEsDsN9hASL5YziCT4sohXCfGdBKg
https://www.bienetrenumerique.com/

