


avant 3 ANS 

pas d’écranspas d’écrans

quels sont les effets ?

moins d’échanges, de sommeil, d’attention, d’apprentissage
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>

>

faire les bons gestes

pas d’écrans dans sa chambre, ni pour le calmer  
ou le récompenser

je l’occupe sans écrans :  je lui parle,  je lui lis des histoires 
on raconte sa journée,  on joue ensemble

>
>

>

>

les parents montrent l’exemple

avec l’enfant : pas d’écrans et j’éteins la TV

pour les parents :  j’évite les écrans le matin et 1 h avant 
de se coucher, pas d’écrans pendant les discussions,  
les repas, les sorties et les jeux 

je ne regarde pas de trop près
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EFFETS D’UNE SUREXPOSITION AUX ÉCRANS
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LES BONNES HABITUDES . . .   

 j’évite d’utiliser mes écrans en présence de mon enfant 

 surtout : le matin, pendant les repas, les jeux, 

 et avant le coucher
les discussions, les sorties 

Des astuces pour adapter notre quotidien, progressivement, 
                                                sans se culpabiliser   

on raconte nos journées, on joue ensemble 
je l’occupe sans écrans : je lis une histoire, 

pas d’écrans dans sa chambre, ni pour le calmer 
ou le récompenser 

moins d’échanges, de sommeil, d’attention, d’apprentissage

ON ÉVITE 
        LES ÉCRANS



de 3 A 6 ANS 

moins d’écransmoins d’écrans
isolement, fatigue, surpoids 
inattention, nervosité

en savoir plus : declic-ecrans.com 
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>
>

comment limiter ?
maximum 30 min par jour

pas d’écrans le matin, ni 1 h avant de se coucher  
pas pendant les repas, les devoirs et discussions, les sorties et les jeux 

>
>

comment respecter les limites d’âge ?
pas d’émissions pour adultes 
pas de scènes violentes ou sexuelles

à éviter :  jeux vidéo et internet

>
>
>
>

faire les bons gestes
regarder et jouer avec votre enfant, parler de ce qu’il voit  
et comprend 

pas d’écrans dans sa chambre, ni pour le calmer ou le récompenser

éviter la publicité en regardant en replay ou sur DVD (vidéothèque) 
choisir une émission sans zapper

on ne regarde pas de trop près 

>
>

les parents montrent l’exemple
éteindre la TV quand personne ne regarde

s’occuper sans écrans : dessiner, lire, raconter sa journée 
faire de la musique, du sport, des jeux
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maximum : 30 min par jour (= 3h30 par semaine)  

streaming ou sur DVD (vidéothèque)
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DE BONNES HABITUDES . . .   

UN CONTENU ADAPTÉ À L’ÂGE

SE RAPPROCHER DE CE QUI EST RECOMMANDÉ

�

. . . POUR DIMINUER LES ÉCRANS, EN FAMILLE

(détails, articles, aides…)

sans se culpabiliser   
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Tableau des habitudes familiales face aux écrans 
 

 Nom :      

Date :  semaine 

1 2 3 4 5 6 

Écran(s) dans 
la chambre 

oui 

      
non 

      

 

3 

      
Nombre de repas  2 

      avec écran /jour 
en semaine 

1 

      

 

0 

      

 

1h-2h 

      
Temps d’écran  30min-1h 

      le matin /jour 
en semaine 

<30min 

      

 

0 

      

 

> 2h 

      
Temps d’écran  1h-2h 

      le soir /jour 
en semaine 

30min-1h 

      

 

<30min 

      

 

> 2h 

      
Temps d'échange  1h-2h 

      sans écran /jour 
en semaine 

30min-1h 

      

 

<30min 

       

Écrans = téléphone / smartphone / tablette / console / TV 

Repas avec écran = l’enfant regarde directement un écran / TV allumée dans la pièce 

Temps d’écran le matin = avant d’aller à la crèche / école 

Temps d’écran le soir = après le repas du soir /dîner 

Temps d’échange sans écran = raconter sa journée / dessiner / lire une histoire / jouer 

danser / faire de la musique … 
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Lien affiches : 

https://www.declic-ecrans.com/post/fiches (traduit en anglais, arabe, espagnol, catalan) 
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