
Même si chaque enfant est différent, pour bien apprendre et bien 

grandir, le cerveau de votre enfant a besoin de plusieurs ingrédients au 

quotidien : de sommeil, d ’activité physique, d ’une bonne alimentation, 

d ’échanges qui stimulent sa curiosité et favorisent sa confiance en lui.  

PARENTS D ’ECOLIERS ET DE COLLEGIENS  

.
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DORMIR  
SUFFISAMENT  

BIEN MANGER  

APPRENDRE À SE 
CONCENTRER  

SE SENTIR BIEN  
ET EN S ÉCURIT É 

BOUGER  
TOUS LES JOURS  

ÉCHANGER  
AVEC LES AUTRES  

À la maison  À la maison  

À la maison  

À la maison  

À la maison  À la maison  

•  Heures de coucher régulières 

•  Éviter les écrans 1 h avant de dormir 

•  Privilégier un moment calme 

•  Parler de la journée et de ce que 
l’enfant vit à l’école 

•  Partager des moments ensembles 

•  Espace calme  et sans écrans 
pour les devoirs 

•  Une seule activité à la fois 

• Prendre le temps de manger 

• Repas sans écrans 

• Boire de l’eau régulièrement 

•  Jouer dehors, marcher, faire du vélo 

•  Pratiquer une activité chaque jour 

• Limiter les longues périodes assises 

• Être à l’écoute sans juger 

•  Rester disponible 

• Parler de ce qu’il voit en ligne 

 



BESOIN D ’EN PARLER ?  

Jusqu ’à 14 -16 ans, l’œil va continuer à se            

développer et pour cela il a besoin de lumière du 

jour pour se développer normalement. Passer au 

moins 45  minutes à l ’extérieur chaque jour  est 

nécessaire aux yeux et diminuerait le risque de 

myopie.  

Lorsque l ’on mange devant un écran, 

 

25%  

• 12 heures  avant 6 ans  

• Entre 8 et 10 heures pour les enfants 

après 6 ans et les adolescents  

40% 
des jeunes de 15 ans 

présenteraient un     

déficit de plus de 2 

heures de sommeil  

? 

Des Professionnels Promeneurs du Net sont présent pour 

écouter, informer et accompagner les jeunes et leurs    

parents . Vous pouvez les retrouver dans les structures de 

votre territoire ou sur promeneursdunet.fr  

... 

Juillet 2026  

https://www.promeneursdunet.fr/

