ToUS GAGNANTS A LIMITER LE TEMPS D'E(RAN

Les écrans sont amusants, mais leur utilisation trop importante peut nuire a la réussite scolaire, au sommeil, au développement social et a la santé.
A partir de age de 5 ans, on vise un maximum de 2 heures de temps d’écran de loisir par jour.

7 (oNSEILS PoUR UNE
UTILISATIoN SAINE
DES E(RANS €N
FAMILLE

Garder les écrans dans les aires
communes et éviter de les placer
dans la chambre des enfants.

S’informer des

parental et des

Discuter en famille des
conséquences associées a
la surexposition des écrans.

fonctions de contrble

réglages de sécurité.

Prendre conscience des habitudes liées a
I'utilisation des écrans de chaque membre
de la famille en calculant pour chacun le

nombre d’heures passées devant ceux-ci.

=

Etablir un plan familial et y inclure
des limites claires de temps a

respecter pour chaque membre de la
famille. Montrer 'exemple en tant que
parent en suivant le plan établi.

Planifier du temps
« sans écran » pour faire
des activités familiales
(ex. : loisirs, jeux, activités
a I'extérieur, etc.).

Surveiller les signes d’'usage problématique de I'écran, par exemple :

* nuisance aux bonnes habitudes de vie (qualité du sommeil,
quantité d’activité physique, repas en famille, etc.);

baisse des résultats scolaires ou devoirs non faits;
diminution des interactions avec les autres;

e présence d’ennui et d'irritabilité en cas d’absence d’écran;
e forte opposition aux limites de temps d’écran;
mensonge sur le temps réellement passé devant I'écran.
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