
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

Sabine 
Duflo
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 في لا
 الصباح

 

 الصباح في لا
 

 أثناء لا
 الأكل

 

 أن نتكلم مع
 بعض

 

 
 شاشة دون من أوقات أربع

= 
 أكثر نتقدّم حتى خطوات أربع

 

 النوم قبل لا
 

 غرفة في لا
 الطفل

 

 الشاشات
 

 تتعلم نأ
 تبقى أن

 وحیدا

أن تنام 
اجید  

 یتعلم الغرفة، في شاشات دون من
 یكون عندما یخاف لا أن الطفل

 .وحیدا
 وأن خیالھ یعمل أن لھ یمكن وھكذا

 .خلاقّا ویصبح یصنع
 كل في التحكم من الوالدین یتمكن و
 من فیحمونھ .الطفل عقل في یلج ما

 البورنوغرافیة أو العنیفة المشاھد
 .لھ والمثیرة الصّادمة

 

یعطل مادة  الضوء الأزرق للشاشات
المیلانین ویؤخر النوم بشكل 

 طبیعي.
أن تقرأ حكایة أو أن تنشد أو 

تتحدث لطفلك یقوم بتھدئتھ ویشعره 
 بالآمان.

أن یشاھد شاشة قبل النوم یسبب 
 عكس ذلك     

 

الشاشات تتعب الانتباه وتعطلّ 
التركیز حتى لو كان مقدار 

 المشاھدة ضئیلا.
  

من الممكن أن تتدنىّ النتائج 
 الدراسیة   

 

یتحدث معك طفلك بصفة أقل 
وتجاوبھ أیضا بشكل أقل عندما 
یكون التلفاز مفتوحا أو عندما 

 تشاھد ھاتفك الجوال.
أن تتحدث بشكل متواصل ومنتظم 

 مع طفلك یحفز لغتھ وذكاءه،
الشاشات لا نساعد الطفل على 

 التفكیر. 
 

Arabe


