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Medizinische Dienste

» Pravention
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CONSEILS SUR L'UTILISATION
DES MEDIAS NUMERIQUES

Les medias numeriques font partie de notre quotidien.

Nous les utilisons tous. Mais passer trop de temps sur les
smartphones, tablettes, ordinateurs, PlayStation, télé-
vision et autres est particulierement néfaste pour le déve-
loppement physique et psychique des enfants. C’est la raison
pour laguelle les enfants ont besoin de regles concernant
I'utilisation des médias. Nous allons vous donner 9 conseils
sur ce qui est important pour les enfants de 4 a 8 ans.
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1 LE MOINS DE MEDIAS LI PAS D’APPAREILS 7 FILMS ET JEUX ADAPTES A L'AGE
NUMERIQUES POSSIBLE MULTIMEDIAS DANS LA Les séries, les films ou les jeux
Les enfants se développent CHAMBRE DES ENFANTS peuvent faire peur aux enfants
davantage lorsqu’ils bougent Vos enfants ne devraient pas ou les confronter a des situa-
beaucoup et expérimentent passer de temps devant tions qui les dépassent. Laissez
différentes choses : par I’écran sans s’en rendre compte. donc vos enfants regarder
exemple lire, jouer au football, Il est donc préférable de placer uniquement des contenus
bricoler ou danser. les appareils multimédias dans adaptés aleur age. Vous trouve-
le salon ou |a cuisine. rez des recommandations a ce
2 30 MINUTES D’ECRAN sujet sur flimmo.de.
MAXIMUM PAR JOUR 5 TEMPS CONSACRE AUX MEDIAS 8
Limitez le temps d’écran sur SOUS SURVEILLANCE SOYEZ PRETS ARESISTER
le smartphone/la tablette et Soyez a proximité lorsque vos Les regles relatives aux
désactivez le réseau WLAN enfants utilisent des médias. appareils numériques peuvent
de temps en temps. Aidez vos Ou regardez quelgue chose avec parfois mettre vos enfants en
enfants a ranger I'appareil : eux. Ainsi, les enfants peuvent colére. C'est tout a fait normal.
par exemple, annoncez la fin du poser des guestions et dire s’ils Essayez de résister a la colere
temps consacré aux meédias 5 ont peur. etauxlarmes.
minutes avant ou mettez un
reveil. 6 LES APPAREILS MULTIMEDIAS NE VOUS ETES DES MODELES
SONT PAS DES BABY-SITTERS Les enfants apprennent beau-
3 PAS DE TEMPS D’ECRAN AVANT Il'y a toujours beaucoup a faire. coup de vous, leurs parents !
L’ECOLE ET LE SOMMEIL Mais occuper les enfants avec Utilisez donc le mains possible
Vos enfants devraient passer le des médias devrait étre I'excep- votre smartphone devant vos
temps juste avant daller a I'école tion. Pour vos enfants, il est enfants. Eteignez la télévision.
et avant d’aller se coucher sans important de pouvoir participer Et fixez-vous une limite de
utiliser de médias numériques. a votre quotidien. temps pour l'utilisation des
meédias numériques.
J

ET SICELADEVIENT TOUT DE MEME TROP DIFFICILE Peut-étre que le fait de parler avec d’autres parents de I'utilisation des médias
vous aidera. Il existe aussi des services specialises qui peuvent vous aider.
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Volksschulen

» Schulsozialarbeit

SCHULSOZIALARBEIT

Dans chaque établissement scolaire, des
professionnels conseillent les éleves et les
parents en cas de questions ou de problemes.
En tant que parents, vous pouvez également
passer sans vous inscrire. Tous les entretiens
sont confidentiels.

+4161267 5618

PRO JUVENTUTE

Le service de conseil aux parents de Pro
Juventute est joignable tous les jours, 24 heures
sur 24, par téléphone, WhatsApp ou e-mail. Des
spécialistes répondent a vos questions
rapidement, facilement et gratuitement.
+41582616161
www.projuventute.ch/elternberatung

' Stiftung
-
beider Basel

MULTIKULTURELLE
SUCHTBERATUNGSSTELLE

En cas de consommation problématique

de médias numériques, des spécialistes
vous soutiennent en 11 langues, de maniére
confidentielle et gratuite.

+41612615613

www.mituns.ch



