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#CONSEILS
SOIR

Le•a jeune qui regarde un écran le
matin fatigue son système d'attention

avant
 d’arriver en classe.

Le contenu anxiogène de
certains programmes a des

répercussions sur 

le comportement et la
gestion des émotions

des jeunes à tout âge.

Ils empêchent de faire d'autres activités
et

restreignent
le développement d'autres compétences.
(lire, jouer, s'ennuyer, créer, ...) 

Cette lumière 
 
 
 

 l'endormissement naturel puisqu'elle
est trop stimulante pour le cerveau.

Présents dans la chambre des jeunes, les
écrans peuvent 

diminuer le temps de sommeil. 

Les écrans pendant les repas
limitent les échanges dans la famille.

Les écrans captent 
l'attention et stimulent le cerveau.

Les écrans diffusent

une lumière bleue (LED).

3 - 6 - 9 - 1 2 . o r g
p l u s  d ' i n f o rm a t i o n  s u r  :  
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L ’ i n f o rmat i on  en  con t inue  n ’es t  souven t  pas  con tex tua l i s ée ,  e l l e  r i sque  d 'a l imen te r  un
sen t iment  d 'ango i s s e  e t  d ' impu i s s ance .  

P r é f é r e z  l ’ i n f o rm a t i o n  p a r  l e s  c a n a u x  o f f i c i e l s .

R e g a r d e z - l e s  e n  f am i l l e  p o u r  p r e n d r e  l e  t emp s  d ’ e n  p a r l e r  a v e c  l e s  j e u n e s .  

 

 

Journal

S ’ i l  y  a  p e u  d e  p i è c e s  d a n s  l a  ma i s o n ,  r é p a r t i r  l e s  u s a g e s  p a rm i  l e s  memb r e s  d e
l a  f am i l l e .  No t ammen t  e n t r e  l e s  j e u n e s  d ' â g e s  d i f f é r e n t s  q u i  n e  r e g a r d e n t  p a s
l e s  même s  c o n t e n u s .  

Dé f i n i r  d e s  t emp s  d ' u s a g e s  d e s  é c r a n s  d a n s  l e  q u o t i d i e n :

 

-  é v i t e r  l e s  é c r a n s  p e n d a n t  l e s  r e p a s
-  r é d u i r e  l e s  é c r a n s  a v a n t  d ' a l l e r  s ' e n d o rm i r
-  l i m i t e r  l e  n omb r e  d ' h e u r e  d ' é c r a n  d a n s  l a  j o u r n é e

I n s t a u r e r  d e s  h a b i t u d e s  e n  f am i l l e ,  p o u r  c o n c i l i e r  l e  t emp s  p e r s o n n e l ,  l e  t emp s
p a r t a g é  e t  c e l u i  l i é  a u x  l o i s i r s ,  p o u r  q u e  c h a q u e  p e r s o n n e  d e  l a  f am i l l e  s e n t e n t
l ' e s p a c e  d é l im i t é .  

A v e c  l e s  é c r a n s ,  l e  p l u s  i mp o r t a n t  e s t  mo i n s  l e  t emp s  q u ’ o n  y  p a s s e  q u e  l ’ u s a g e
q u ’ o n  e n  f a i t .

 

L e s  é c r a n s  n ' o n t  p a s  p o u r  s e u l  u s a g e  q u e  d e  r e g a r d e r  d e s  s é r i e s  o u  u t i l i s e r  l e s
r é s e a u x  s o c i a u x .

I l s  p e u v e n t  ê t r e  u t i l i s é s  p o u r  d é c o u v r i r  d e  n o u v e l l e s  c h o s e s ,  j o u e r  à  d e s  j e u x  e n
l i g n e ,  s e  b a l a d e r  d a n s  u n  mu s é e ,  v o i r  d e s  d o c umen t a i r e s ,  c o n s u l t e r  d e s
t u t o r i e l s ,  f a i r e  d u  s p o r t ,  a p p r e n d r e  d e s  l a n g u e s  é t r a n g è r e s ,  r e g a r d e r  d e s  v i d é o s ,

e t c . . .

L a  l i b e r t é  d e  c h o i x  o f f e r t e  p e rme t  d e  r é a l i s e r  q u e  l e  p r o b l ème  n ’ e s t  p a s  l e
t emp s  d ’ é c r a n ,  ma i s  l a  q u a l i t é  d e  c e  q u i  e s t  c h o i s i .  

 

 

#CONFINEMENT
L e s  i m a g e s  e t  l e s  mo t s  d a n s  l e s  méd i a s  p e u v e n t  c h o q u e r ,  a n g o i s s e r ,  e t c .  

S o l l i c i t e r  l e s  j e u n e s  s u r  l e u r  r e s s e n t i s  f a c e  à  l ' a c t u a l i t é .  C e  q u ' i l s • e l l e s
c omp r e n n e n t ,  c e  q u i  l e s  i n q u i è t e ,  e t   c ommen t  i l s • e l l e s  s ' i m a g i n e n t  l a  s u i t e .  

P e n s e r  à  r e p r e n d r e  l e s  c h o s e s  a v e c  e u x ,  r a s s u r e r  e t  v a l o r i s e r  l e s  a c t i o n s  d e
s o l i d a r i t é .  

 

 

donner la parole aux jeunes

résister à l'info en continue

mettre des règles d'utilisation des écrans

distinguer les usages d'écran de travail, de loisir et partagé

utiliser les écrans pour leur apport positif
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