Uk DES ENFANTS HEURED T AFERENIRE]

Jour 5

P Facebook, Twitter, Instagram, Pinterest...

P Articles, udéos, fil dactualité, photos. ..

P Chronophages W Les réseaux sociaux

6 Ne mettez pas dalertes

B Réservez 2 ou 3 tranches horaires par jour | P 3 solutions

B Au mains 1 journée par semaine sans réseaux sociaux |

Beaucoup de choix

Définissez ce que chaque jeu représente pour vous Est-ce que ¢a vaut waiment le coup ? )
- : : # Les jeux
[3 Fixez-wous un temps de jeu par jour
[3 Interdisez-vous de jouer aprés une certaine heure | Les solutions
3 Interdisez-wous de jouer certains jours |
Ca génére du stress
J QJOUR 5:+7 HH / SEMAINE EN METTANT LES
[3 Deux boites mails distinctes - pro et perso # Les mails TECHNOLOGIES OFF
- ne relevez pas votre boite mail pro les week-end 2 solutions
- ne relevez pas vos mails pros aprés 18h | [3 Délimitez les horaires et les jours ol wous relevez vos mails
- relevez wos mails persos une & deux fois par jour |
Supprimez la télévision au moins 2 jours par semaine
Remplacez ce temps par autre chose | W La téléwision, les sénes, les films

Savourez dautant plus les fois ol vous regardez |a télé |

B Un jour par semaine sans réseaux sociaux / mails / jeux

B Limitez chaque jour 'utilisation des jeux / réseaux sociaux / mails

# Fiche de route

B Déterminez 2 jours sans télé par semaine

B Définissez & l'avance ce que wous allez faire de ces HH
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