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L N D Quelques régles
O»(ar@ : pour la gestion
des écrans
., Limiter autant que possible I'exposifion

Internet des écrans aux enfants, quelque soit son dge.

Tablette “ < Jeux , :
-1 \utonomie Entrainer les enfants a digner
smartphone y . vidéo N y ey des yeux lorsqu'ils regardentla télgision
A comulés et a devier leur regard toutes les 5 minutes
afin de limiter 'effet hypnotique.

Pour i)réserver les yeux des enfants,
installer un logiciel anti-lumiére
bleue sur les écrans d'ordinateur

Avant 3 ans

déconseille A tout dge, regardez la télévision
avec vos enfants. Vous pourrez alors
faire des commentaires sur ce que vous
visionnez ensemble afin d’empécher |'enfant
de tomber dans |'hypnose télévisuelle.

Entre
3 &f G ans programmes pour enfants

uniquement

programmes pour enfants
uniquement

p‘“"'“fj‘lﬁ?gjcprgg{,f“f‘””s Internet surveillé = 7! 30 minutes Pas d’écran le matin, durant les repas,

ou avant de s'endormir
Bien respecter la signalétique du CSA.
-4 ) L] H 2 ] . ) .
I.egende s oul ‘ non . avec modération Sources : (SA, AAP. apprivoiser les écrans et grandir de Serge Tisseron. Ho PTOYS. FR

Lorsque I'enfant veut metire la télévision,
mettez plutét la radio ou de la
musique (pas de chaine de musique) et
proposer @ vofre enfant de danser ensemble

Entre
6&9ans

Limiter votre utilisation des
smariphones et des écrans en
général en présence des enfants, pour leur
montrer |'exemple bien sur, mais aussi pour
que I'enfant ne se sente pas délaissé et en
compétition avec cette nouvelle technologie.

Entre
9&13 ans

Ne pas metire d’écran dans les
chambres

Apres 13 ans Q Q



