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Aujourd’hui, c’est mercredi. 
Oli ne va pas à l’école. 

Maman travaille sur son ordinateur dans le salon. 
Oli réfléchit… Qu’est-ce qu’il pourrait bien faire ? 

Il s’approche. 

— Maman, je peux regarder la télé ? 
— Non, Oli, je travaille. Ça va me déranger. 

Oli soupire très fort. 

— Ooooh… Alors je peux jouer à la Switch ? 
— Mais Oli, tu as plein de jouets dans ta chambre ! Tu pourrais faire un puzzle, par exemple. 

Un puzzle ? 
Oh non… Oli n’a pas du tout envie de faire un puzzle. 

En passant devant la chambre de ses parents, Oli aperçoit… la tablette de Papa. 

Il s’arrête. Il sait qu’il n’a pas le droit de l’utiliser sans demander. 
Mais… s’il ne fait pas de bruit, personne ne saura… 
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Oli prend la tablette tout doucement. 
Il cherche son dessin animé préféré sur YouTube. 

— Oh oui ! Je ne connais pas cet épisode ! 

Il s’installe confortablement. 

Tout à coup… 

BOOOOOOUH !!! 

Un énorme monstre dégoûtant apparaît à l’écran ! 
Il est tout vert, avec des dents pointues ! 

— Aaaaah ! 

Oli a très peur. 
Son cœur bat vite, très vite. 

Il éteint la tablette en tremblant et la repose vite à sa place. 

Oli aurait bien besoin d’un gros câlin… 
Mais il a peur que Maman le gronde. 
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Tout l’après-midi, Oli ne se sent pas bien. 

Il repense au monstre vert. 
Encore et encore. 

En plus, ses yeux piquent. 
Il bâille sans arrêt. 

À table, Oli boude. 

— Je n’ai pas faim. 

Sous la douche, il râle : 

— L’eau n’est pas assez chaude ! 

Et pour le brossage des dents : 

— Pfff ! Pourquoi il faut se brosser les dents tous les soirs ?! 
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Maman le regarde. 

— Oh là là… Tu es tout grognon ce soir, Oli. Je crois que tu es fatigué. Regarde, tu bâilles ! 
— Non ! Je ne suis PAS fatigué ! 
— Allez, il est l’heure d’aller au lit. 

Mais Oli se fâche. 

Il n’est pas fatigué ! 
Et en plus… il a peur du gros monstre vert. 
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Oli va voir sa grande sœur dans sa chambre. 

— J’en ai marre ! Maman veut que j’aille dormir ! Ça ne sert à rien de dormir ! 

Sa sœur sourit. 

— Oh si, ça sert à plein de choses ! 
— Ah bon ? 

— Quand on dort, on reprend de l’énergie. 
— Notre corps se répare et soigne les petits bobos. 
— Notre tête range tout ce qu’on a appris dans la journée. 
— Et surtout… quand on dort… on graaaandit ! 

Oli ouvre grand les yeux. 

— Je vais devenir plus grand si je dors ? 
— Oui ! Et tu seras aussi de meilleure humeur ! 

Oli réfléchit. 

— Oh ! Mais c’est trop bien de dormir ! Papa ! Maman ! Je vais me coucher ! 
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Papa vient lui lire une histoire. 
Après l’histoire, ils chantent ensemble la comptine préférée d’Oli : 

Je fais le tour de ma maison 
(On fait le tour du visage avec le doigt) 

Je ferme les volets 
(On ferme doucement les yeux) 

Je descends les escaliers 
(Les doigts glissent le long du nez) 

Je m’essuie les pieds sur le paillasson 
(On frotte doucement les lèvres) 

Je ferme la porte 
(On fermela bouche) 

Et je tourne la clé ! 
(On touche doucement sa bouche) 

Oli se frotte les yeux. 

— Je crois que… je suis fatigué… 
— Bonne nuit Papa… Bonne nuit Maman… 

— Bonne nuit, Oli, répondent ses parents en chœur. 

Papa et Maman l’embrassent sur le front et éteignent la lumière. 

Ils n’ont pas fait deux pas… Rrrrrrroon… Devinez qui dort déjà profondément ? 
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Le lendemain matin, Oli raconte tout à Maman : La tablette, le dessin animé et le gros monstre 
vert. 

Maman l’écoute et le prend dans ses bras. 

— Merci de m’avoir dit la vérité, Oli. Parfois, les écrans peuvent montrer des images qui font 
peur. Et quand on regarde longtemps, nos yeux se fatiguent et notre tête a du mal à se reposer. 

Oli réfléchit. 

— C’est pour ça que j’étais grognon ? 

— Oui, mon cœur. Quand on est fatigué ou inquiet, on devient plus facilement en colère. 

Oli fait un petit sourire. 

— La prochaine fois, je demanderai… et si j’ai peur, je viendrai faire un câlin. 

— Bonne idée. Les câlins sont plus forts que les monstres. 

Et depuis ce jour-là, Oli sait trois choses très importantes : 

Les écrans, c’est un peu… mais pas trop. 
Les émotions, ça se raconte. 
Et le sommeil, c’est magique pour bien grandir. 
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