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¢ Votre enfant a besoin
d’interactions humaines
et matérielles pour
construire ses repéres
de base.

¢ Jouez avec votre
enfant, c'est la meilleure
facon de favoriser son
développement.

¢ Préférez les histoires
lues ensemble, les
comptines et les jeux
partagés aux écrans.

e La télévision
allumée nuit aux
apprentissages de
votre enfant, méme
s'il ne la regarde pas.

e Utilisez les tablettes
numériques pour
jouer et par périodes
courtes (max. 10-
15min./jour).

* Ne voyez pas les
outils numériques
comme un moyen
d'apprentissage.

¢ Ne mettez pas
d’écran dans la
chambre de votre
enfant !

e Limitez le temps
d’'écran a des horaires
clairement déterminés
et courts.

¢ Respectez les dges
indiqués pour les
applications et jouez a
plusieurs, c'est mieux
que seul.

* Interdisez les écrans
pendant les repas et
avant le sommeil.

¢ N'utilisez pas les
outils numériques
pour calmer votre
enfant.

e Fixez des regles
claires sur le temps
d'écran et parlez
ensemble de ce qu'on
y voit et fait.

¢ Veillez au maintien
des activités physiques
et sociales.

e Latablette, la télé-
vision et U'ordinateur,
c'est dans le salon, pas
dans la chambre.

¢ Paramétrez
correctement la
console de jeux et
l'ordinateur.

¢ Accompagnez
votre enfant pour
ses premiers pas sur
internet et parlez-lui
du droit a Uintimité et
du droit a l'image.

» Continuez a établir
des regles claires sur
le temps d’écrans.

» Déterminez avec
votre enfant 'age

a partir duquelil aura
son téléephone mobile.

* Fixez des regles pour
l'utilisation d'internet
et apprenez-en les
3 principes a votre
enfant :
1.Tout ce que lony
met peut tomber dans
le domaine public;

2.Tout ce que l'on
y met y restera
éternellement;

3.ILne faut pas croire
tout ce gu'on y trouve.
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» Votre enfant «surfe»
seul sur la toile, mais
convenez d'horaires a
respecter.

¢ Coupez le Wifi
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Fixez, dés le départ, des régles claires autour
de Uutilisation des outils numériques. Méme
si vos enfants font tout pour vous convaincre
qu’il est inutile d’établir des regles, ils ont
plus de souplesse que vous ne le pensez.

Limitez le temps d'écran, choisissez
ensemble les programmes, parlez et créez
autour de ce qui a été vu.

Ne laissez pas votre enfant seul devant les
écrans. Rejoignez votre enfant lorsqu’il
regarde un film et choisissez des consoles
de jeux auxquelles on joue a plusieurs.

Interdisez a votre enfant d’aller dormir avec
un outil numérique. Il aura du mal a en
décrocher et la lumiére bleue émise par les
écrans perturbe le rythme et la qualité du
sommeil.

Prenez vos repas ensemble et faites-en des
moments d’échange convivial, sans aucun
écran.

POUR EN SAVOIR pLUS

PORTAIL SANTE
& www.sante.lu/ecrans

Evitez vous-méme de tripoter votre
smartphone ou de regarder la télévision lors
des moments de vie familiale. Un enfant est
trés sensible a l'imitation et vous étes son
exemple principal.

Déterminez un endroit ol tous les membres
de la famille posent leur téléphone mobile au
moment des repas et le soir a partir d'une
certaine heure.

Préférez des films adaptés a l'age de votre
enfant aux programmes télévisuels. La durée
en sera toujours limitée, et votre enfant
pourra regarder chaque film plusieurs fois
jusqu’a l'avoir bien compris.

Décrétez que les outils numériques sont
familiaux pour éviter que votre enfant
se sente propriétaire d'une console ou
d'une tablette dont il serait trés difficile de
controler les usages.
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