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9y Quelques ragles
. pour la gestion
des écrans

Limiter autant que possible |'exposition
des écrans aux enfants, quelque soit son dge.

Entrainer les enfants a digner
des yeux lorsqu'ls regardent la télévision
el 1(!\‘\91 leur regard toutes les 5 minutes
afin de limiter I'effet hypnotique.

Durée

o jour d'crans
wmulés

Pour_préserver les_ yewx des _enfants,
installer un logicel anti-lumiére
bleue sur les écrans d'ordinateur

A tout ige, regardez la télévision
avec vos enfants. Vous pourrez alors
faire des commentaires sur ce que vous
visionnez ensemble afin d'empécher I'enfant
de tomber dons Ihypnose télévisuelle.

progrommes pau enfa

Lorsque I'enfant veut mettre la télévision,
uniquement

20 minutes
mettez plutét la radio ou de lu

en covisionnage

musique (pos de chaine de musique) et

o plopoet vt enand dnser sl

TNt HOs B e Limiter votre utilisation des
ks '1"".,3."...:;. x en covisionnage 30 minutes smartphones 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 ef en
compéition avec cette nouvelle fechnologie.

programmes pour nfrls
Urquament
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30 minufes

adulte @ proximité Pas d’écran le matin, durant les repas,

ou avant de s'endormir

Ne pus meftre d’écran dons les
chambres

autonomie Bien respecter la signalétique du CSA.




