PAUSE : aider les parents

a trouver I'équiilibre
NnuMéerigue a la maison
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L'équiilibre en 3 points

a Un temps limité

e Un contenu de qualité

e Des moments appropriés

Parents : des modeéles
pour les jeunes

e Donner I'exemple
o Etablir des régles

N
e Parler avec son jeune Cell jPere.
e Avoir une attitude ouverte et positive Ce" fils,

6 trucs pour passer a l'action e e

z . . .. e Conseils et outils
Evaluer ses habitudes et se fixer des olbjectifs

joour les parents

e Quiz et défis pour

Oser éteindre ses appareils .
les jeunes

e Blogue

Se poser 2 questions avant de consulter son cell :

. . Ressources d’aide
Est-ce vraiment important? Est-ce que ca peut attendre? *

Et bien plus!

Eliminer les notifications visuelles et sonores

Si vos
notifications
vous donnent
des boutons...

Configurer ses écrans en tons de gris

Se fixer des moments sans écran
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Ex. : pendant les repas ou 1 heure avant d’aller au lit
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Lachez votre cell.
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