
Moi,  
      les écrans et le sommeil 🌙

Les conseils avant 
de se coucher 

‣Eteindre les écrans 1h 30 
avant de dormir 
‣Mettre son téléphone portable 
en dehors de sa chambre  
‣Lire un livre avant de se 
coucher  
‣Rester calme le soir pour 
mieux s’endormir 

Favoriser la créativité

Permet de grandir

D’être de bonne humeur

Mieux apprendre

Se reposer

Dormir permet de 
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Les différents écrans 

‣ La télévision 
‣ Le téléphone portable 
‣ La tablette 
‣ L’ordinateur 
‣ La console de jeux  

Les avantages des 
écrans  

‣ Découvrir des sites et 
logiciels éducatifs. 

‣ Se renseigner sur 
l’actualité. 

‣ Communiquer avec ses amis 
et sa famille partout dans le 
monde.

Les inconvénients 
des écrans

"

📱

‣Des troubles du sommeil 
‣Des troubles de la vue.  
‣Des difficultés à se concentrer 
‣Du stress 
‣Du surpoids
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