Mettre en place ces 4 temps sans écrans dés aujourd’hui,
c’est prendre soin de votre enfant afin qu‘il développe au
mieux :

Son langage

Sa pensée

Son imagination

Sa capacite a étre seul

Son autonomisation

La distinction entre le réel et le virtuel

4 temps sans écrans = 4 pas pour mieux avancer
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face aux ecrans

w Lécran fait partie

de notre quotidien:
travail, maison, loisirs..
Lenfanty est confronté
des son plus jeune age.
Il'y passe un temps
de pius en plus long.

Mon enfant

Voici quelgues conseils qui
permettront a votre enfant

de s'approprier I'écran
sans en devenir captif,

(/

4 « pas » qui
donneront le temps a
votre enfant de mettre
en place tout ce qui
est nécessaire avant
d'aborder les écrans.

pas pour
mieux

Pas
d’écrans |le matin
Pas

d’écrans durant les
Pas
d’écrans avant de s'endormir
Pas

d'écrans dans la chambre de I'enfant



Pas d'écrans (télévision, DVD...) le matin

* Les écrans (TV, jeux videos) sont des capteurs d'attention. Or I'attention est
essentielle pour les apprentissages scolaires. 'écran sur-stimule I'attention non
volontaire, L'enfant est capté par les stimuli visuels et sonares ultra rapides,

changeant & |'écran. Son attention s'épuise bout de 15 minutes. Lenfant quiregarde

un écran le matin fatigue son systéme attentionnel avant d'arriver en classe. Or un

enfant dont I'attention est fatiquée est un enfant qui bouge, qui parle, qui fait tomber

ses affaires... et qui ne parvient plus a se concentrer !

* Ce mécanisme freine le développement de son attention volontaire, requise pour le
travail scolaire. Ses résultats scolaires peuvent chuter,

2 Pas d'écrans durant les repas

-
* La telévision allumee durant les repas familiaux empéche votre enfant de vous

parler et vous lui parlez moins. Un enfant qui grandit avec une télévision allumée en
permanence acquerra un vocabulaire plus pauvre, un langage moins riche. Chez les

enfants de 15 mois a 4 ans, 2 heures de TV quotidienne aboutit 3 multiplier par trois
la probabilité de voir apparaitre des retards de développement de langage.

* Le contenu anxiogéne de certains programmes (en particulier le journal télévise) a

des repercussions sur le comportement et la gestion des émotions de I'enfant méme

s'il est trop jeune pour comprendre. Lui expliquer ne modifie pas ses émotions.
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Pas d’écrans
avant de s'endormir

* Le sommeil qui se forme avec les derniéres
Images pergues sera de moins bonne quelité [t
car I'image animée, méme adaptée, n'est
pas une activité calmante pour le cerveau ({/ ‘
de I'enfant. Elle est trop stimulante
émotionnellement.

* Lécran diffuse une lumiére bleue [LED) qui
inhibe la mélatonine, hormone régulatrice du
sommeil, empéchant I'enfant de s’endormir
naturellement.

4’ Pas d'écrans dans la chambre d’enfant

* La présence d'un écran dans la chambre de I'enfant diminue san temps de sommeil.

* Avec la télévision, l'ordinateur, la tablette... dans la chambre de I'enfant, les parents nont
pas la possibilité de contrdler ce que leur enfant regarde. S'ils lui interdisentverbalement
de regarder les contenus inadaptés, ils lui conférent une trop grande responsabilité.

% Sans écrans dans sa chambre, |'enfant apprend a developper des compétences
essentielles: activités sensori-motrices, jeux de faire semblant, jeux symboliques,
graphisme, nécessaires pour le développement de sa pensée, son attention, sa
socialisation,

Dernier conseil : RESPEGTER LES LIMITATIONS D'AGE

Legf@nt apprend... en inntent. S'il est expose 4 des cuntenus madeptes ¢ est-a-dire
Ailents ou pornographicues, ces images produlront sur Ui un olerraumatsant Bl EXCI-
peut développer une appetence pour ce type de contens et parfuls tenter de las

epioduire. Limage violente « manipule » le terveau ¢ motionne! de |'enfant Le tiscours

secondaire du parentou s presence aux cotes de enfant durant le visionnage du film

ne diminuent pas la charge emotionnelle de Iimage et son pouvor sur I'entam
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2 PERTURBATION DES REPERES (_‘ b
® DU MONDE REEL T4

Clest a cet age-1a que les reperes suivants se construisent -

* notion du temps qui passe,

* irreversibilité des choses,

* complexite des mouvements nécessaires a la réalisation
d‘'une action

Tous ces reperes nécessitent un apprentissage qui doit se faire \

avant que votre enfant puisse affronter seul « le monde virtugl » )

Le cas échéant, I'utilisation des écrans viendra perturber les

repéres qu'il acquiert progressivement 3 pERTU R BA-” O N
¢ DULIEN
D’ATTACHEMENT

‘\ DIMINUTION
e DE LA MOTRICITE

Pour un bon développement sensori-
moteur, I'enfant a besoin d'une vision
en 3D (et non en 2D) du monde qui
'entoure et d'expérimenter avec ses
5 sens, ce que ne permettent pas
les écrans.

STIMULATIONS {

7 SENSORIELLES I R ey
= des ecrans peut avoir pour
@ INADAPTEES » ’ CONSLUUENcy une coniusion
EFFETS NEFASTES D'UNE BRe 1. raahis et 1o nctay
cite e . ’ On paurra voir alurs un lien
Certaines stimulations

p : ; d'attachement se developper
MAUVAISE UTILISATION
superieures a celles du : Iécran lu-meme

monde réel {couleurs vives, r

Images rapides,..) Elles
vont étre source d'excitation
neurosensorielle et détourner
son attention des activités
importantes pour son
développement

Ewwhm $¢ Lentani

2 i
(Laamh § . Paur des parents bien informés. * ks
GO U » L‘ PERTURBATION
6 RETARD e PASSIVITE > ® DE LATTENTION
® DE LANGAGE 5 ® DE I-:ENFANT Les ecrans détournent I'attention de

; : : £z 'entant des activites utles pour son
Pour developper son langage, votre enfant Afin de grandir et s'‘épanouir, votre devlBsDament ot l'gmnecpneunt 3
a besoin d'interagir avec son entourage, petit doit étre « acteur » et non T (‘ongepntre rn: hjaedonds %
avec des enjeux de communication. « spectateur » dans le quotidien. 21, meme quand ifs sont

seulement la « en tore de fond »
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@ . ) PLANNING POUR LIMITER LES ECRANS

Moment Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Réveil
Matin
Midi
Repos
Aprés-midi

Diner

Soirée



