La dopamine : L’hormone du plaisir

Par contre, lorsque tu arrétes ton utilisation, il se produit une baisse de

dopamine. Il est possible que tu te désintéresses de ton apprentissage ou
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Ce sont des recommandations, mais au bout du compte, la décision revient a tes parents !
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| Pour consolider les apprentissages que tu as faits dans la journée, il te faut une bonne nuit de sommeil.
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I Si tu regardes un écran le soir qui émet de la lumiére bleue, tu perturbes la production de mélatonine, I'hormone du 6« i
i sommeil, ce qui affecte la qualité de ton sommeil. 1
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Voici quelques conseils : Ne regarde pas d’écran une heure avant le coucher ni dans ta chambre
Limite ton temps d’écran total de la journée
I:b Active le mode Nuit de ton écran (couleurs plus chaudes et moins Iumineuses)
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r/< Les enfants et les écrans! Recommandations

La dopamine : L’hormone du plaisir

Par contre, lorsque tu arrétes ton utilisation, il se produit une baisse de
dopamine. Il est possible que tu te désintéresses de ton apprentissage ou
que tu t’éloignes des personnes de ton entourage, car tu pourrais devenir...
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‘ Il suffit seulement de I5 a 20 minutes d’utilisation
pour que cela se produise
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Si tu regardes un écran le soir qui émet de la lumiére bleue, tu perturbes la production de mélatonine, @
I’'hormone du sommeil, ce qui affecte la qualité de ton sommeil. 6’
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Voici quelques conseils : Ne regarde pas d’écran une heure avant le coucher ni dans ta chambre
[ﬁ Limite ton temps d’écran total de la journée
Active le mode Nuit de ton écran (couleurs plus chaudes et moins lumineuses)
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