QUELQUES CONSEILS POUR
UN USAGE PLUS RAISONNE
DES ECRANS CHEZ LES

ENFANTS




@ LAV .

La lumiére hleue des écrans a des effets nocifs sur la rétine. Les enfants y
sont t'autant plus sensibles du fait de la transparence de leur cristallin.

@
h PHYSIGUE ET CORPULENCE ;

Les écrans peuvent égatement avoir des conséquences au niveau du
physique et de la corpulence si leur utilisation n'est pas régulée. Cela peut
s'expliquer par le fait que l'attention de Cenfant soit détournée du repas et
également par 1a sédentarité qui est trés souvent liée avec une utilisation

excessive des écrans.

LEXPRESSION ET LE LANBAGE

N Un usage excessif des écrans au quotidien aura tendance a provoguer des
retards de langage chez l'enfant notamment du fait de la diminution de
linteraction parent-enfant.




L'UTILISATION DES ECRANS SELON L'ABE DE L'ENFANT

ENTRE 3 ET 6 ANS:
L'enfant aura surtout besoin de jouer, développer son imagination et
comprendre son environnement. La console de jeux est donc déconseillée a
cet 3ge-1a. Il est possible de commencer 2 intégrer de fagon occasionnelle
lutilisation des écrans en limitant le temps et si Uenfant est accompagné
d'un adulte.

= L'usage doit rester trés occasionnel et ne doit pas faire partie de la

routine quotidienne de 'enfant

ENTRESET 9 ANS:
A cet age-13, il est possible de laisser plus de liberté a l'enfant par rapport
aux écrans mais en conservant laccompagnement. Il vaut mieux ne pas
laisser Venfant seul sur Internet afin d'éviter au maximum gu'il tombe sur
des contenus inadaptés. Il est conseillé de ne pas offrir 2 enfant un
appareil personnel (téléphone, tablette..).

Privilégier Vusage des écrans a travers tes temps de partage familiaux
(visionnage de photos, jeux éducatifs..}




ENTRE 10 o1 13 ANS:
il est déconseillé de donner a Uenfant laccds a un téléphone personnel
surtout si c’est un smartphone car l'acces & internet ne pourrait plus du
tout étre controlé. On conseille également d'interdire l'acces aux réseaux
sociaux (Facebook, Instagram..). Il est cependant possible de laisser
lenfant découvrir Internet seul aprés avoir bien expliué & Uenfant
comment se protéger lui et ses échanges.
=> Laisser un peu plus de liberté tout en restant trés vigilant
sur le temps passé sur les écrans ainsi que sur les
contenus regardés.




QUELOUES CONSEILS PRATIQUES POUR UN USAGE PLUS
RAISONNE

AVANT LE TEMPS D'ECRAN

» Choix du lieu : fixer une piéce principale { A éviter : dans la
chambre)

> Choixdu moment de la journée (A éviter : le matin, pendant les
repas, avant de dormir)

> Fixer le temps dutilisation en lien avec l'dge et la tolérance de
l'enfant

% Sassurer que le programme, jeu ou Uapplication soit adapté a lage
de l'enfant

PENDANT LE TEMPS D'ECRAN:

> Essayer de donner a Uenfant un repére visuel du temps passé
devant lécran

% Sicest possible partager ce temps avec l'enfant

APRES LE TEMPS DECRAN: :
> Discuter avec Uenfant pour adapter les contenus : éveiller l'esprit
critique
» Proposer des activités alternatives ludigues : sorties, activités
manuelles etc.
» Ranger les écrans lorsqu'ils ne servent plus




D'AUTRES CONSEILS DU COTE PARENTS :

» Soyez au maximum dans le partage avec vos enfants lors de temps
sans ecrans _

> Faire en sorte d’harmoniser les regles et habitudes d'écrans : les
regles doivent tre le plus possible respectées chez les grands
parents, 'entourage etc.

> Montrez l'exemple au niveau de l'usage des écrans car les enfants
imitent les comportements de leurs parents
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L'équipe du service sanitaire vous remercie de
voire attention




