
Quelques sites…pour les enfants.

 



 

RECOMMANDATION

DE SERGE TISSERON

(PSYCHIATRE)

ET

SIGNIFICATION DES LOGOS

 



Prendre des pauses pendant la journée

Prendre un « repos numérique » toutes les 

semaines

Fermer les appareils numériques une 

heure avant le coucher

Établir des zones « sans appareil » dans la 

maison 

Établir une station de chargement de nuit 

pour tous les appareils

Programmer votre Internet pour des 

heures précises pendant la journée

Changer le code Wi-Fi tous les jours et le 

partager uniquement lorsque les travaux 

ménagers et les devoirs sont faits

Prendre des pauses pendant la journée

Prendre un « repos numérique » toutes les semaines

Fermer les appareils numériques une heure avant le coucher

Établir des zones « sans appareil » dans la maison 

Établir une station de chargement de nuit pour tous les appareils

Programmer votre Internet pour des heures précises pendant la 

journée

Changer le code Wi-Fi tous les jours et le partager uniquement 

lorsque les travaux ménagers et les devoirs sont faits

Rétablir l’équilibre….



 


