
   

Charte familiale 
Les moins de cinq ans 

 
 

Des zones sans écran : 
Décider quelles sont les pièces de la maison qui doivent rester libres d’écran est la base de cette charte ; 
n’hésitez pas à ajouter d’autres pièces particulières à votre famille. Et essayez de respecter vous-même ces 
limites : votre exemple compte pour tout le monde. 
 

- La cuisine ou la table à manger 
- La chambre à coucher 
- La poussette 
- Autre 

 

Des temps sans écran : 
Choisir quels moments doivent être libres d’écran doit faire partie de la routine quotidienne. Le coucher 
et le repas sont des moments non négociables, mais d’autres « pauses » technologiques pendant la journée 
sont aussi nécessaires surtout avec les plus jeunes. 
 

- Une heure avant le coucher 
- Les temps du repas 
- Avant l’école 
- Les temps en famille 
- Les trajets en voiture sauf pour les longs trajets 
- Autre 

 

Des appareils mis en sommeil en commun : 
Toutes les familles sont différentes mais faire en sorte de mettre à charger tous les appareils pour la nuit 
en même temps dans un même endroit (dans une boite par exemple dans le salon) facilite bien les choses. 
 
Les appareils numériques sont mis à charger dans :  
 

- Dans le salon 
- Dans la cuisine 

 

Choisir et varier les contenus médias 
Prendre le temps de choisir le contenu à voir est un élément essentiel : beaucoup d’émissions ou 
d’applications se disent éducatives mais rien ne vaut votre propre contrôle : ce programme (ou cette 
application) est il bien adapté à l’âge de mon enfant ? Hélas il n’existe pas de site non commercial animé 
par des éducateurs comme « Common sense media » au USA ;  Pour les vidéos n’oubliez pas les 
recommandations d’âge proposées par le CSA et pour les applications un site comme « La souris grise » 
peut vous aider. Regarder ce qu’il regarde, jouer à ce qu’il joue c’est déjà un bon début. 
Utilisez les médias qui permettent des activités partagées, créatives. Diversifiez le type de média utilisé 
comme pour l’alimentation « varié et diversifié ». 
 
Quand j’utilise un écran pour m’amuser je préfère : 
 

- 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 à plusieurs 
- Utiliser un média qui me permet d’être créatif 

 
Pour les plus petits : 

- Ne pas regarder des vidéos au rythme trop rapide ou trop bruyants 
- Ne pas utiliser un média comme baby-sitter  



   

- Ne pas laisser la télévision allumée en arrière plan  
Pour les plus grands : 

- Ne pas jouer à des jeux vidéo à la maison ou chez les autres qui ne sont pas autorisés par les règles 
familiales 

- Ne pas télécharger des jeux ou des vidéos sans l’accord d’un adulte 
- Ne pas surfer sur des sites internet ou visionner des vidéos sans l’accord d’un adulte 

 

Equilibrer les temps connectés et déconnectés 
Les appareils numériques font partie intégrante de notre vie. Les bénéfices de ces objets s’ils sont utilisés 
modérément et de façon appropriée sont évidents. Mais partager des vrais temps avec sa famille, ses amis, 
est encore plus important. 
 
En diminuant le temps d’écran j’aurais plus de temps pour : 

- Jouer dehors 
- Regarder des livres, aller à la bibliothèque 
- Habiller mes poupées, avec mes dinettes (ou mes playmobils) 
- Jouer avec des copains 
- Rester avec ma famille 
- Jouer au Légo ou au Kappla 

 

Sommeil et activité physique 
Tous les enfants ont besoin de beaucoup de sommeil et d’exercice chaque jour. 
 
Je suis sûr de dormir et de faire assez d’exercice 

- En éteignant tous les écrans une heure avant le coucher 
- En dormant ( entre 11 et 14 heures, incluant la sieste avant deux ans ; entre 10 et 13 heures avant 5 ans) 

 
 

Pour une citoyenneté digitale (pour les plus grands) 
Il faut apprendre très tôt aux enfants combien il est important de garder des règles de bon comportement 
même quand on est sur l’internet ; Faire attention à son langage, ne pas dénigrer ou insulter les autres 
tout cela doit être répété. A l’inverse il faut rappeler que tout enfant a droit à la protection des adultes et 
surtout de ses parents et donc que l’on n’a pas le droit de le maltraiter ou de le harceler sur internet. 
 

- Je parle à mes parents ou à une personne de confiance si je me sens mal à l’aise des messages ou des 
photos ou des vidéos que j’ai vues sur internet ou sur les réseaux sociaux 

 

En sécurité avant tout  (pour les plus grands) 
Protéger  votre enfant dans le monde digital comme vous le protégez dans tout système ouvert et peu 
contrôlé… 
 

- Vérifier les paramètres de confidentialité des sites que fréquente (plutôt que vous fréquentez avec..) 
votre enfant 

- Je ne partage pas des informations personnelles en ligne 
- Je ne partage pas de photos personnelles en ligne 
- Je ne deviens pas « ami », je ne discute pas sur « Snapchat » ou sur  une autre plateforme avec des 

personnes sans en avoir eu la permission de mes parents 
 
 
Les signatures 
 
Papa 
 
Maman 
 
Les enfants : 
 


