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Les écrans captent
I'attention et stimulent le cerveau.

Le-a jeune qui regarde un écran le
matin fatigue son systeme d'attention

( d’arriver en classe.

Les écrans diffusent

UNE LUMIERE BLEUE (LED).

Cette lumiere

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

CHAMBRE

Les écrans pendant les repas
LIMITENT LES ECHANGES DANS LA FAMILLE.

Le contenu anxiogene de
certains programmes a des
répercussions sur

des jeunes a tout age.

plus d'information sur :
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CONFINEMENT

© bowwer La ParOLE AUX TEVNES

e Les images et les mots dans les médias peuvent choquer, angoisser, etc.

e Solliciter les jeunes sur leur ressentis face a l'actualité. Ce qu'ils-elles
comprennent, ce qui les inquiete, et comment ils-elles s'imaginent la suite.

e Penser a reprendre les choses avec eux, rassurer et valoriser les actions de
solidarite.
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© césistee A L'wiFs En conTINVE

e L'information en continue n'est souvent pas contextualisée, elle risque d'alimenter un
sentiment d'angoisse et d'impuissance.

e Préférez I'information par les canaux officiels.

e Regardez-les en famille pour prendre le temps d'en parler avec les jeunes.
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© MeTrRE DES REGLES DIVTILISATION DES ECRANS

e S'il y a peu de pieéces dans la maison, répartir les usages parmi les membres de
la famille. Notamment entre les jeunes d'ages différents qui ne regardent pas
les mémes contenus.

e Définir des temps d'usages des écrans dans le quotidien:
- éviter les écrans pendant les repas
- réduire les écrans avant d'aller s'endormir

- Iimitermombre d'heure d~écran dans la journée
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© bisnwsver Les vsacEs D'EcrAN DE TRAVAIL, DE LOISIR ET PARTAGE

e Instaurer des habitudes en famille, pour concilier le temps personnel, le temps
partagé et celui lié aux loisirs, pour que chaque personne de |la famille sentent

|'espace délimitée.

e Avec les écrans, le plus important est moins le temps qu'on y passe que |l'usage
gqu'on en fait.

© vniLisee LeS Ecrans POVR LEVR APPORT POSITIF

e Les écrans n'ont pas pour seul usage que de regarder des séries ou utiliser les
réseaux sociaux.

e |Is peuvent étre utilisés pour découvrir de nouvelles choses, jouer a des jeux en
ligne, se balader dans un musée, voir des documentaires, consulter des
tutoriels, faire du sport, apprendre des langues étrangeres, regarder des vidéos,

etc...

e La liberté de choix offerte permet de réaliser que |le probleme n'est pas le
temps d'écran, mais la qualité de ce qui est choisi.
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