Charte familiale
Les plus de cing ans

Des zones sans écran :

Décider quelles sont les pieces de la maison quiigent rester libres d’écran est la base de cette alte ;
n’hésitez pas a ajouter d’'autres piéces particuliéxs a votre famille. Et essayez de respecter vousime& ces
limites : votre exemple compte pour tout le monde.

- Lacuisine ou la table a manger
- Lachambre a coucher

Des temps sans écran :

Choisir quels moments doivent étre libres d’écran dit faire partie de la routine quotidienne. Le couber
et le repas sont des moments non négociables, mdlsutres « pauses » technologiques pendant la jouge
sont aussi nécessaires surtout avec les plus jeunes

- Une heure avant le coucher

- Lestemps du repas

- Avant I'école

- Lestemps en famille

- Pendant les devoirs scolaires

- Pendant les cours

- Entraversant la rue

- Les trajets en voiture sauf pour les longs trajets
- Autre

Des appareils mis en sommeil en commun :
Toutes les familles sont différentes mais faire esorte de mettre a charger tous les appareils poualnuit
en méme temps dans un méme endroit (dans une bojtar exemple dans le salon) facilite bien les choses

Les appareils numériques sont mis a charger :

- Dans le salon
- Dans la cuisine

Choisir et varier les contenus médias

Prendre le temps de choisir le contenu a voir esniélément essentiel : beaucoup d’émissions ou
d’applications se disent éducatives mais rien ne uavotre propre contrdle : ce programme (ou cette
application) est il bien adapté a I'age de mon enfa ? Hélas il n'existe pas de site non commerciahané
par des éducateurs comme « Common sense media »#BA ; Pour les vidéos n'oubliez pas les
recommandations d'age proposées par le CSA et poles applications un site comme « La souris grise »
peut vous aider. Regarder ce qu'il regarde, jouer &e qu'il joue c’est déja un bon début.

Utilisez les médias qui permettent des activités pagées, créatives. Diversifiez le type de médiailisé
comme pour I'alimentation « varié et diversifié ».

Quand j'utilise un écran pour m'amuser je préfere :

- Regarder ensemble (avec un parent ou un adulte)

- Jouer ensemble (avec un parent ou un adulte)

- Regarder des contenus éducatifs choisis

- Utiliser un média qui me permet de jouer a plusiaur discuter a plusieurs

- Utiliser des applications éducatives ou créatives

- Ne pas jouer a des jeux vidéo a la maison ou @wadtres qui ne sont pas autorisés par les régles
familiales

- Ne pas télécharger des jeux ou des vidéos sameitd’'un adulte
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- Ne pas surfer sur des sites internet ou visionaswiiéos sans I'accord d’un adulte (pornographie o
violence).

Equilibrer les temps connectés et déconnectes

Les appareils numériques font partie intégrante daotre vie. Les bénéfices de ces objets s'ils soniligés
modérément et de facon appropriée sont évidents. N&apartager des vrais temps avec sa famille, ses &m
est encore plus important.

En diminuant le temps d’écran j'aurais plus de tempur :
- Lire
- Faire un passe-temps sans écran
- Passer du temps avec mes amis
- Jouer dehors
- Rester avec ma famille
- Rejoindre un groupe de musique ou de sport

Sommeil et activité physique
Tous les enfants ont besoin de beaucoup de somnatild’exercice chaque jour.

Je suis sdr de dormir et de faire assez d’exercice
- En éteignant tous les écrans une heure avant theou
- Endormant (entre 9 et 12 heures avant 12 ans)
- Enfaisant une heure d'activité physique par jour

Pour une citoyenneté digitale

Il faut apprendre trés t6t aux enfants combien il st important de garder des régles de bon comporteme
méme quand on est sur l'internet ; Faire attentiora son langage, ne pas dénigrer ou insulter les aes
tout cela doit étre répété. A l'inverse il faut ragpeler que tout enfant a droit a la protection des dultes et
surtout de ses parents et donc que I'on n’a pas tiFoit de le maltraiter ou de le harceler sur interret.

- Je n’insulte personne ni harcéle personne en ligne

- Je respecte la vie privée des autres personnégnen |

- Je prends la défense des amis qui sont harceldmltaités sur internet

- Je parle a mes parents ou a une personne de amfiaje me sens mal a I'aise des messages ou des
photos ou des vidéos que j'ai vues sur internetusldes réseaux sociaux

En sécurité avant tout
Protéger votre enfant dans le monde digital commeous le protégez dans tout systeme ouvert et peu
controlé...

- Vérifier les parametres de confidentialité desssifee fréquente (plutét que vous fréquentez avec..)
votre enfant
- Je ne partage pas des informations personnellignen

- Je ne partage pas de photos personnelles en ligne
- Je ne téléphone pas ni utilise mon téléphone gjeatndverse la rue.

Les signatures
Papa
Maman

Les enfants :
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