Conseils aux parents d'ados
pour un equilibre ecran

L'HYPERCONNECTIVITE EN CHIFFRES*

* Sources disponibles sur demande
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L'EQUILIBRE EN 3 POINTS

1.Un temps limité
2.Un contenu de qualité

3.Des MoMents appropriés

6 trucs pour
passer alaction

1.

Evaluer ses habitudes et se fixer
des objectifs.

Oser éteindre ou mettre de coté
ses écrans.

Eliminer les notifications visuelles
et sonores.

Se poser deux questions avant de
consulter son cell: Est-ce vraiment
important? Est-ce que cela peut
attendre?

Identifier des moments sans écran,
par exemple pendant les repas
ou 1heure avant d’aller au lit.

Cesser de répondre instantanément.

Pausetonécran.com

Les parents:
tes modeles
nour les jeunes

e Conseils, outils et quiz
pour les parents

o Quiz et défis pour les parents
et les jeunes

o Evénements de déconnexion
o Ressources d’aide

e Etbien plus encore!

Pausetonécran.com

Donner 'exemple.
Etablir des régles.

Parler avec son ado.

Avoir une attitude
ouverte et positive.
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