Mon enfant

face aux ecra

‘ ‘ de notre quot;

AN travail, maison, loisirs...
| L'enfant y est confronte
des son plus jeune age.

Il y passe un temps
de plus en plus long.

Voici quelques conseils qui
permettront a votre enfant
de s'approprier I'écran
sans en devenir captif,

4 « pas » qui
donneront le temps a
votre enfant de mettre
en place tout ce qui
est nécessaire avant
d'aborder les écrans.

pas pour
mieux
avancer

Pas
d’écrans le matin
Pas

d’ecrans durant les
pas
d’écrans avant de s’endormir
pas

scrans dans la chambre de I'enfant
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KEPEKES : Temps écran*, Activite physique** et Sommei|™**
 AVANT3ANS

m<_nm.. de laisser 'enfant dans une piece
avec un écran allumé

ENTRE 6 & 9 ANS ENTRE 713 & 78 ANS

Tablette / télé / DVD / Jeux vidéo Tablette / télé / DVD / Jeux vidéo /
sous surveillance smartphone en autonomie

Pas d’écran 30 minutes par jour maximum

2 heures par jour maximum

Activités physiques variées Activités modérées
et ludiques modarées 1 heure par jour minimum

Activités de renforcement musculaire
3 mo_m>.mﬁ__“~___wm_w=__=wmwww”.mim & et étirements 2 fois par semaine
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OEPARTEME
iy 20 min d'activités intenses Réunic

1 heure par jour minimum S P

Horaire de coucher régulier Horaire de coucher régulier
Horaire de coucher regulier

Pas d’écran avant de dormir
11 a 17 heures par jour

Pas d'écran avant de dormir
9 a 11 heures par jour

8 a 10 heures par jour
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ENTRE 3 & 6 ANS ENTRE 9 & 13 ANS

o Tablette / tele / DVD / Jeux video 4
Tablette / téle / DVD en autonomie Ecran en autonomie
sous surveillance Internet sous surveillance

APRES 18 ANS

= . s : 2 heures par jour maximum
20 minutes par jour maximum 30 minutes par jour maximum

Activités physiques variees . Activités d’endurances
et ludiques modérees modérées a intenses
e au minimum 30 minutes par jour
Activites intenses
3 fois minimum par semaine

Jeux et activités physiques ludiques,
parcours moteurs, lancer, sauter,
courir..,

Activité de renforcement musculaire
3 heures par jour minimum

) A ! et etirements 2 fois par semaine
1 heure par jour minimum

Horaire de coucher régulier Horaire de coucher regulier
4P - 3-6-9-12.0rg ~ apprivoiser les
~ans et grandir de Serge TISSERON

Eviter les écrans avant de dormir
& . 12 .
Pas d'ecran avant de dormir pas d'écran avant de dormir

7 a 8 heures par jour
10 a 13 heures par jour . ;e









