Steign%! —

Pas plus de 2 heures d'écrans recréatifs par jour

Pas plus de 1 heure d'écran pour les enfants de 2 a 5 ans.
0 temps d'écran pour les enfants de moins de 2 ans.

Améliore le sommeil: Ameliore les relations: Ameéliore la sante mentale:
La lumiere des écrans est Augmente la fréquence et la Reduire le temps d’eécran peut
associée a des troubles de qualite des interactions avec améliorer la concentration et
sommeil quand on les utilise les autres et reduit l'isolement. peut réduire 'anxiéte et/ou la
avant le coucher. dépression.

Trucs pour utiliser des écrans sainement

. Etablissez quelques regles de base en matiere de Activites sans écran
)
temps d’ecran.  Lireunlivre
« Gardez les écrans hors des chambres a coucher. .
« Marcher avec le chien

« Eteignez les appareils électroniques pendant les repas. . ,

9 « Faire duvelo
« Soyez actif. ) ,
) ) ) o - Partir en randonnée dans la nature
« Gardez des livres, magazines et jeux de sociéte dans

votre salon. « Faire jouer de la musique et danser
. Essayez de passer une journée sans écrans, une fois - Passer du temps avec amis et famille
par semaine. « Jouer a des jeux de sociéte
LE SAVIEZ-VOUS ?

 Pratiquer un sport
« Les Canadiens agés entre 12 et 17 ans,

passent en moyenne pres de 8 heures par jour
devant un écran. « Faire un bricolage

« Aller a la bibliotheque

« Le temps d’écran comprend télévisions, « Marcher, faire du jogging ou courir

ordinateurs, téléphones intelligents, consoles « Faire une activité de pleine conscience
de jeux et tablettes.
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