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attentif
en classe

Se

parler

Votre enfant vous parle
moina et vous lui répondez
moins quand la TV est
allumée, quand vous
regardez volre portable.
Parler souvent et réguliérement
avec son enfant stimule
aon langage el son inlelligence.
{es écrans n’ aident pas
Uenfant a réfléchir.

apprend a ne pas
&’ angoisser quand
il est seul. 1l peut alors
imaginer, créer, invenler.
Tes parents gardent
le coniréle sur ce qui {a lumiére bleue des écrans inhibe
entre dans le cerveau de la mélatonine ef retarde ['entrée
Uenfant. s le protégent naturelle dans le sommeil. lire une
des images mf}lentea ou histoire, chanter une comptine, parler
pornographiques qui avec volre enfant le calme el le sécurise.
sond lraumatisantes el Regarder un écran avant de
excitantes pour lui. o endormir produit [ effel inverse.

voir
étre seul 6

Bien
dormir
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Tiurc

Ekransiz 4 zaman

4 adim Ilyi

1lerlemek icin

Cocugunuz sizinle daha az
konusuyorsa ve sizde ona televizyon
acikken, cep telefonunuza
baktiginizda ona daha az cevap
veriyorsaniz. Cocugunuzla sik ve
diizenli olarak konugarak onun dil ve
becerisini gelistirir. Ekranlar
cocugunuzun disiinmesine yardumci

Kiigiik dozlarda dahi, ekranlar dikkati
dagitir ve konsantrasyonu engeller.
Okul sonuglart diisiirebilir.

olmuyor.
Yemek
saatlerinde
degil
Cocugun
odasida
Odasinda ekran olmadiginda, ¢ocuk degll
yalniz kaldiginda endiselenmemeyi Yatmadan
ogrenir. / once degil
O zaman iste hayal kurabilir,

Ekranlardaki mavi 151k, melatonini ve
dogal uykuya erken girisi engelliyor.
Cocugunuza kitap okumak, sarkilar

olugturabilir, icat edebilir.
O zaman ebeveynler ¢ocugun
beynine girenleri kontrol altinda

soylemek,
tutarlar. konusmak onu sakz'{zle,stfrfr ve giiven
Onu heyecan verici, travmatik siddet verir. )
igeren veya pornografik Uykuya dalmadan once ekran
goriintiilerden korurlar.

izlemek ters etki yapar.
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