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Comment limiter le temps d'écran ?
Proposer d'autres activités. Pour que
cette limitation de temps d'écran ne
Soit pas pris pour une punition, l'enfant
doit pouvoir faire d'autres activités. ...
Montrer l'exemple. ...

Partager et discuter. ...
Responsabiliser 1'enfant.
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ADO[!}:ENTS
DE 12 A 17 ANS

Plus de sept heures
par jour, en
moyenne. La
situation est

alarmante, car cela

signifie que les
jeunes font aussi
moins d'activité
physique. Les
Directives
canadiennes en
matiere d'activité
physique et en
matiere de
comportement
sédentaire
recommandent de

Dépendance aux écrans : une addiction de 1'ere numérique.
Internet a créé de nouveaux types d'addictions aux jeux vidéo en
ligne ou aux réseaux sociaux. ... Souvent due a un mal-étre ou a
un isolement social, cette addiction impacte parfois l'alimentation

et le sommeil.

Pour la santé des jeunes :
2 heures d'écran

o o
Source : http//vifamagazine.cas maximum pCII' jOllI‘.
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Défl de la seamalne 2

Votre défi pour la semaine est de réaliser les 5 exercices suivants.

(Environ 3-4 fois durant la semaine) :
*Effectuer un échauffement et un retour au calme en fonction de 1’activité

physique pratiquée.
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