Pas d'ecrans _
avant de s'endormir

%* Le sommeil qui se forme avec les derniéres
images percues sera de moins bonne qualité /(/
car I'image animée, méme adaptée, n'est
pas une activité calmante pour le cerveau (([
de I'enfant. Elle est trop stimulante
émotionnellement.

% L'écran diffuse une lumiere 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 son temps de sommeil.

% Avec la télévision, l'ordinateur, la tablette. .. dans la chambre de I'enfant, les parents n’ont
pas la possibilité de contrdler ce que leur enfant regarde. S'ils lui interdisent verbalement
de regarder les contenus inadapteés, ils lui conférent une trop grande responsabilité.

% Sans écrans dans sa chambre, I'enfant apprend a développer 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 : RESPECTER LES LIMITATIONS D'AGE

Lenfant apprend... en imitant. S'il est exposé a des contenus inadaptés c’est-a-dire
violents ou pornographiques, ces images produiront sur lui un effet traumatisant et exci-
tant. | peut développer une appétence pour ce type de contenus et parfois tenter de les
reproduire. L'image violente « manipule » le cerveau émotionnel de I'enfant. Le discours
secondaire du parent ou sa présence aux cotés de I'enfant durant le visionnage du film
ne diminuent pas la charge émotionnelle de I'image et son pouvoir sur I'enfant.



