
usage des écrans : 10 conseils pour les parents

1. temps d’écran = privilège

3. DÉCOURAGER LE “MULTITASKING”

5. ENCOURAGER LES ACTIVITÉS PHYSIQUES

8. journées sans écrans

9. prévoir des activités en famille 10. prévoir des activités en famille

7. appliquer les « 4 PAS »

6. ÉDUQUER L’ENFANT AU NUMÉRIQUE

2. donner l’exemple

4. ÉTABLIR DES RÈGLES CLAIRES

• L’écran n’est pas un dû
• Le temps d’écran doit être mérité
• Les parents décident quand l’enfant 
peut l’utiliser
• Le privilège peut être retiré n’importe 
quand

• Dissuader les adolescents 
de faire deux choses à la fois
• Mettre en place des règles

• Encourager les adolescents à faire de l’exercice
• Pratiquer l’activité physique si possible en famille

• Mettre en place une journée sans écrans de temps en 
temps
• Mettre en place des pauses une semaine deux fois par an

• Impliquer la famille 
dans des activités sans 
technologies
• Instaurer ces activités tôt 
dans la vie des enfants

• Discuter de l’abus d’écran en 
famille
• Permettre aux adolescents 
de contribuer à la création des 
règles

• Pas d’écrans :
• le matin
• pendant les repas
• dans la chambre
• avant le coucher

• Discuter des différents 
aspects des médias
• Expliquer le rôle de la 
publicité
• Expliquer les dangers de 
l’exposition à la violence
• Montrer sa connaissance des 
outils numériques

• Eviter de passer du temps sur les 
écrans en présence des adolescents
• Montrer qu’il existe d’autres médias 
et canaux d’information et/ou de 
divertissement que les écrans

• Créer et mettre en place 
des règles de sécurité 
concernant la technologie


