
Les écrans fatiguent  
l’attention et empêchent  

la concentration,  
même à petite d�e.  

Les résultats scolaires
pe�ent diminuer.

Votre enfant vous parle  
moins et vous lui répond�  

moins quand la TV est  
allumée, quand vous  

regard� votre portable.  
Parler so�ent et régulièrement 

avec son enfant stimule  
son langage et son intelligence.    
          Les écrans n’aident pas     
                 l’enfant à réfléchir.

La lumière bleue des écrans inhibe  
la mélatonine et retarde l’entrée  

naturelle dans le sommeil. Lire une 
histoire, chanter une comptine, parler  
avec votre enfant le calme et le sécurise. 

Regarder un écran avant de  
s’endormir produit l’effet inverse.

Sans écrans dans  
sa chambre, l’enfant 

apprend à ne pas  
s’angoisser quand  

il est seul. Il peut alors 
imaginer, créer, inventer. 

Les parents gardent 
le contrôle sur ce qui 

entre dans le cerveau de 
l’enfant. Ils le protègent 
des images violentes ou 
pornographiques qui 

sont traumatisantes et 
�citantes pour lui.

4 temps 
sans écrans

=
4 pas 

pour mie� 
avancer
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Paying 
attention 
in class. 

Not in the 
 morning 

Not during 
meals 

Talking to 
each other 

 4 times without  
screens 

= 
       4 steps to better         
              progress 

 
 

Not in  
a child’s 
room 

Not before 
bedtime 

Screens 

 

Learning 
 how to be 

alone 
 

Good 
sleep 

 

Without screens in his room, a 
child learns how not to feel 

anxious when he is alone. He 
can then imagine, create and 

invent. Parents maintain 
control over what gets into the 
child’s brain. They protect him 
from violent or pornographic 
images that are traumatising 

and exciting for him. 
 

The blue light from 
screens inhibits 

melatonin and delays 
naturally falling asleep. 
Reading a book, singing 

a nursery rhyme and 
talking to your child 

soothes him and makes 
him feel safe. 

Staring at a screen 
before going to bed 

produces the reverse 
effect. 

 

Screens drain attention and 
prevent focus abilities, even 

in small doses. School 
performance can decline. 

 

Your child talks less to you 
and you respond less when 
the TV is on, when you are 

looking at your mobile 
phone. 

Talking often and 
regularly to your child 

stimulates 
his speech and intelligence. 

Screens do not help 
children to think. 

 

Angla�


