
SANS ÉCRAN

MA CARTE OUTIL

LES CLÉS DE LA RÉUSSITE



Quelques clés pour utiliser 
les écrans de manière raisonnée

C
ré

at
io

n 
g

ra
p

hi
q

ue
 e

t i
m

p
re

ss
io

n 
: C

D
16

 - 
C

ré
d

it 
p

ho
to

 : 
©

 A
d

o
b

e 
St

o
ck

 

1 Définir un endroit pour déposer les téléphones portables lors du 
retour à la maison. (cf. carte n°1) 

2 Mettre les télécommandes et les écrans hors de la vue des enfants 
pour éviter toute tentation.

3 Utiliser un minuteur pour limiter le temps d’écran. 

4 Regarder ce que votre enfant regarde : petit, choisissez pour lui ; 
plus grand, choisissez avec lui.

5 Planifier des activités ludiques en famille pour remplacer les temps 
d’écran : jeux de société, lecture, sorties, activités physiques… 
(cf. cartes n°2,5,6 et 11)

6 Faire participer l’enfant aux activités des parents : cuisine, jardinage. 
(cf. carte n°1)

7 Respecter des pauses sans écran non négociables : au moment du 
coucher et du repas, avant l’école. (cf. cartes n°3 et 4)

8 Penser à apporter un sac pour patienter dans les salles d’attente, 
dans les transports. (cf. carte n°9)

9 Partager une activité que vous aimez avec vos enfants (chanter, 
danser, dessiner…).


