
L’équilibre numérique, c’est quoi? 

 

Les écrans présentent de nombreux avantages, mais quand ils 
sont surutilisés ou mal utilisés, ils peuvent, au contraire, nuire à 
notre bien-être. C’est pourquoi il faut tendre vers une utilisation 
plus équilibrée… et ce n’est pas qu’une question de temps passé 
en ligne! 

1. Établissez une routine quotidienne dans laquelle vous déterminerez un 
moment précis dans le temps qui sera propice à l’utilisation d’un écran.  

2. Optez pour de courtes séances avec un temps défini. 

3. Faites-en sorte que votre maison invite à d’autres activités que les 
écrans.  

4. Configurez les appareils électroniques dans la maison de façon à 
éliminer les notifications visuelles et sonores qui peuvent attirer l’attention 
de votre enfant et l’inciter à demander les écrans lors d’autres activités. 
Veillez aussi à mettre vos appareils électroniques de côté lorsque vous 
passez du temps avec lui, exemple au souper. 

5. Reprenez l’habitude de vous asseoir avec votre enfant pour discuter 
avec lui de sa journée. 

6. Prenez conscience de votre propre utilisation des écrans. En adoptant 
vous aussi des habitudes plus équilibrées, vous donnez l’exemple d’une 
utilisation plus responsable des écrans.  

7. Incluez votre enfant dans votre routine au lieu de le mettre devant un 
écran.  

Source : https://pausetonecran.com/lequilibre-numerique-cest-quoi 
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