[image: image1.jpg]Vous, les parents, agissez !
Vos enfants
vous en remercieront !

Certaines pieces de la maison doivent rester
sans écran, surtout la chambre

Certains moments, en plus du coucher
et des repas, doivent rester libres d’écran

Partager des vrais temps
avec sa famille

Mettre les appareils en charge la nuit,
tous dans une méme picce

Le désastre apparait,
le scepticisme s’organise !
Tristesse pour le présent,
courage pour ’avenir !




[image: image2.jpg]Dormir suffisamment : de 11 a 14 h par jour
avant 2 ans, de 10 a 13 h avant 5 ans

Parler a un adulte si on se sent mal a ’aise a
propos de messages, de photos, de vidéos

Pas d’écran avant 6 ans
Maximum 30 mn/jour jusqu’a 12 ans
Maximum 1h/jour apres 12 ans
Pas le matin avant I’école
Pas le soir avant de dormir

Choisir et varier les contenus médias (activités
partagées, créatives, pas trop rapides,
pas trop bruyantes)

Notre cerveau n’est pas fait pour les
pratiques de la modernité numérique.
Plus 1l fait de choses a la fois,
moins il est performant.

Utiliser les heures reprises a I’hégémonie des
écrans pour les rendre a la vraie vie !

Un écran s’éteint, un enfant s’éveille ...





