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révention - Information

-

Diversification alimentaire

Deas les 4@ mois (réevolus) de votre Béahé, en lien et sur les conseails de vwotre madecin, vous
pourrez commencer a lui donner daumres aliments que le lait. Vous trouverez page=s 30-31
de ce carmet les repéres dintreduction des aliments chez Menfant de O & 3 ans.

i

Son bien-étre

Dés la naissance se orée une renconire
privilégide faite dechangess entre vous et votrs
enfant, par les regards, 'acodewur, le toucher, ia
voix : prenesz Fhabitude de prendre votre bebe
dans vos bras et de lui parfer

CSuand votre bbb est éveills installez-le sur
wn plan ferme, dans un espace délimite et
proteEge, et laissez-le libre de ses mouvemenss.
Faites-le dormir sur le dos et jouwsr sur le ventre.

Le bébé ot les écrans (télévision, ordinatewr, tablette, smartphone, etc.)
Interagir directement avec votre enfant est la meilleure fagon de favoriser son
daveloppement

Avant 3 ans - ewiter de mettre votre enf ant dons une piece ow la tefiavision est allumée
méme =il ne la regarde pas

Quel que soit son dige, évitez de mettra un 1@léviseur dans la chambre oG il dort [ ne
lui daonner pas de tablette owu de smarnphone powur ‘e calmer, ni pendant ses repas, N

avant son sommeil ; ne lui faites pas utiliser de casque audio ou découteurs pour e
calmer cu 'endorrmsr

Ne fumesz jamais en présence de votre béebé.
Le tabac est dangereux.

Fumer en prasence de votre bEb & ou dans son licu
de vie est trés dangercux pour sa3 sante. Uarrivee
G'unbébé estune bonne rarson darréter de fumer
N héSsitez pas & vous informer survwww.tabac-anfo-
¥servicc.ﬁ' ou auprées dun professionnel de sanmeé.

Carnet de santé
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DU BON USAGE DES ECRANS CHEZ LES ENFANTS
« Laregle du 3-6-9-12 »

Télévision, ordinateur, jeux vidéo... les recommandations a adopter

Conseil n° 1 : pas de télévision avant 3 ans, avec discernement aprés 3 ans.
Conseil n° 2 : pas de console de jeu personnelle avant 6 ans pour favoriser la créativiteé.

Conseil n ° 3 : Internet accompagné a partir de 9 ans pour préserver son enfant

Conseil n° 4 : Internet seul a partir de 12 ans avec prudence
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dune houro Dar jour.

* Evfior Ntlsotion d'6ormnNs au MoNs U houre avant o couchan

Artonoes loa offets négatss potenticls Au tompa o ecran

- Accordoz la peortd 4 das progranmes Fnornotts adaptas a Fago.
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Limiter le temps d'écran:

— ne pas laisser les enfants de moins de 2 ans passer du temps devant les écrans

— pour les enfants de 2 a 5 ans limiter le temps d’écran quotidien a moins d'une heure par jour

—s'assurer que les périodes de sédentarité devant les écrans ne font pas partie des
activités courantes du milieu de garde des enfants de moins de 5 ans

— maintenir des périodes sans écran particulierement lors des repas

— éviter les écrans au moins une heure avant le coucher

Atténuer les risques associés au temps d'écran:

— étre présent et investi lors de l'utilisation des écrans

— connaitre le contenu et favoriser les émissions éducatives, interactives et adaptées a l'age

—utiliser des stratégies parentales qui enseignent 'autorégulation, les manieres de garder
son calme et 'établissement de limites

En famille, étre attentif a l'utilisation des écrans:

—procéder a une autoévaluation des habitudes vis-a-vis des écrans et se doter d'un plan
meédiatique familial (il existe un questionnaire proposé par 'académie américaine de
pédiatrie en ligne en anglais trés bien fait [20])

— aider les enfants a reconnaitre et a remettre en question les messages publicitaires

— se rappeler que trop de temps consacré aux écrans se traduit par des occasions ratées
d’enseignement et d'apprentissage

— se rappeler qu'aucune donnée n’appuie l'introduction des technologies a un jeune age

Les adultes doivent donner U'exemple d’'une saine utilisation des écrans:

—remplacer le temps d'écran par des activités saines (lecture, jeux extérieurs, activités
créatives...)

— éteindre les appareils a la maison pendant les périodes passées en famille

— éteindre les écrans qui ne sont pas utilisés et éviter de laisser le téléviseur allumé en
arriere-plan




- Pas d'écran le matin

- Pas d'écran durant les repas

- Pas d'écran avant de s'endormir

- Pas d'écran dans [a chambre de ['enfant

Tableau Il: LES 4 PAS de Sabine Duflo d'aprés [19).



uelques regles
pour la gestion
des écrans

n > Q

Limiter outant que possible 'exposition

Internet des écrans aux enfants, quelque soit son dge.

Tablette Jeux Entrainer les enfants a cligner

smunphune A A vidéo A A raCuLy des yeux lorsquils regardent lo Iéllﬂisinn
. amulés el d dévier leur regord foutes les 5 minutes

' ' afin de limiter I'effet hypnotique.
Pour rlréserverlles_ jrei.nc d.e-sl enfants,
installer un logiciel anti-lumiére
Avant 3 ans bleuve sur les écrans dordinateur
déconseillé A fout dge, regardez la télévision
avec vos enfants. Vous pourrez alors
faire des commentaires sur ce que vous

Entre .. visionnez ensemble afin d'empécher ['enfant
.\ de tomber dans 'hypnose télévisuelle.

3& 6 ans Pmﬂr“mm“P“ﬂrf‘-"FU”"‘ 20 minutes Lorsque I'enfant veut metire lo télévision,
e mettez plutét la radio ou de la

musigue (pas de chaine de musique) et

Entre o proposer & volre enfant de danser ensemble

6 & 9 ans programmes pour enfants i < Limiter votre Imllsuf."m des
uniguement en co-visionnage 30 minutes smartphones et des écrans en

général en présence des enfants, pour leur

. montrer 'exemple hien sur, mais aussi pour

Entre que I'enfant ne se sente pas délaissé ef en

. ‘ compétition avec cette nouvelle technologie.

9& 13 ans ARG PO sk Internet surveillé 30 minutes Pas d’écran le main, durant les repos,

S ou avant de s'endormir
. Ne pus mettre d’écran dans les
Aprés 13 ans 9 e e chambres

autonomie Bien respecter la signalétique du CSA.

légende HI oui . non . avec modération Sources : (SA, AP, apprivoiser les écrans et grandir de Serge Tisseran. H o P'I'O.Ys FR
[ ]



* x X % * 4 ;
La nuit, les connectés : —
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coneer les activitgs
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forme et énergique

se connectent dans la journée

sur les réseaux 23%

S e g "
sociaux 8?
s = (0} se sentent irritables

s 5 dans la journée
ont du mal a se lever le matin




Apprivoiser
les ecrans
et grandir

- S
Avant 3 ans De 3 a 6 ans De 6 a 9 ans De 9 a 12 ans Apres 12 ans
L'enfant g besoin LCenfant a besoin LCenfant a besoin LU'enfant g besoin Lenfant commence
de constivire ses de decouvrir ses de decouwuvrir d'explorer a s‘affranchir
reperes spatiaux dons sensoriels les régles la complexite des repéres
et temporels el manuels du jeu social du monde famificux

Avant 3 ans : Jouez, parlez, arrétez la tele
De 3 ans a 6 ans : Limitez les eécrans, partagez-les, pariez-en en famille

De 6 ans a 9 ans : Créeez avec les éecrans, expliquez-lui Intermet

De 9 ans a 12 ans : Apprenez-lui a se protéger et a protéger ses échanges

Apres 12 ans : Restez disponibles, il a encore besoin de vous !

€€ Jai imagine les repéres « 3-6-9-12 - comme une facon de répondre aux questions
les plus pressantes des parents et des pédagogues. 22 Serge Tisseron

3-6-9-12. Apprivoiser les écrans et grandir, £d. érés

Cette affiche peut &tre telechargeée sur - www.sergetisseron.com



A tout age,
choisissons ensemble les programmes,
limitons le temps d’'écran, invitons les enfants
a parier de ce qu’ils ont vu ou fait,
encourageons leurs créeations.

“-6-9-12 , des écrans adaptés a chaque age

Avant 3 ans

Jouer avec votre
enfant est la meilleure
fagon de favoriser

son développement

Je préfére les histowres
lues ensembie a la
tedevision et aux DVD

La télévision

allumee nuit aux
apprentissages

de votre enfant méme
s7il ne la regarde pas

Jamais de tele
dans la chambre.

Finterdis les outils
numérigues pendamnt
e repas et avamt

e sommeil. Je ne

les utilise jamais pour
calmer mon enfant

De 3 a 6 ans

Je fixe des regles
claires sur les temps
d'écran

Je respecte les ages
indiques pour

les programmes.

La tablette, 1a telévision
et l'ordinateur.

c'est dans le salon,

pas dans la chambre

Jinterdis les oastils
numérigues pendant
le repas et avant

le sommed. Je ne

les utitise jamais pour
calmer mon enfant

Jouer a plusieurs,
c'est mieux que seul

Diffusons cette affiche.

Nous ne modifierons notre relation aux €écrans que tous ensemble.

De 6 a 9 ans

Je fixe des réegles
Claires sur e temps
d'ecrans, et je parle
avec lui de ce quil vy
voit et fait

La tablette, la 1€lévision
et l'ordinateur,

<'est dans e salon,

pas dans la chambre

Je parameétre
la console de jeux

Je parle du droit

a l'intimite, du droit

a 'image, et des

3 principes d'internet
1) Tout ce que l'on y
met peut tomber dans
le domaine public :

2) Tout ce que l'on y
met y restera
etemellement ;

31 0 ne faut pas croire
tout ce gue l'on y
trouve

De 9 a 12 ans

Je détermine avec
mon enfant Fage

a partir duquel il aura
son téléphone mobile.

H 2 ke droit d'aller

sur Internel,

je decide si c'est seult
Ou accompagne.

Je décide avec lui du
temps qQu'd consacre
aux différents €crans

Je parie avec lui
de ce qu'il ¥ voit et fait
Je lui rappelie

les 3 prncipes
dInternet.

Apres 12 ans

Mon enfant - surfe -
seul sur la twile,

mais je fixe avec lui

des horaires a respecter.

Nous parlons ensembile
du téléchargement,

des plagiats,

de la pornographie

et du harcelement

La nuit, nous coupons
le WiFl et nous
étegnons les mobiles.

Je refuse d'étre son
~ ami - sur Facebook




Conserver des horaires de lever réguliers
Respecter son besoin et son rythme de sommeil

Ne pas dormir au-dela de 11h du matin lors des jours de repos et en
vacances

Favoriser les activités stimulantes surtout le matin : sport en plein air
S’exposer a la lumiere du jour au minimum 30 minutes par jour

Si possible, arréter toute activité sportive 3h avant le coucher
Privilégier des activités plus calmes, le soir

Se déconnecter 1h avant le coucher (jeux vidéo, ordinateur...) et pendant
toute la nuit

Laisser Smartphone, tablette, ordinateur hors de la chambre



Pour developpeyr ses 5 sens

',
Pas decrans avant 3 ans
Plus dinfos sur (13 céotanion

by Quidos,
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Course au like



Evaluer les habitudes
Réduire le temps
Protéger ses enfants




Avant 3 ans, PAS de télévision.

Avant 6 ans, PAS de console de jeux.

Avant 9 ans, PAS d'internet.

Avant 12 ans, PAS d'internet seul.







