
Temps d’écran de la famille __________________________________

Les règles à suivre 

1. Quand utiliser les écrans ? 

Pour que cela reste agréable pour tout le monde, nous décidons de ne pas utiliser de smartphones, 
ordinateurs portables ou tablettes quand… 


  on mange tous ensemble

  on est en visite quelque part

  on reçoit de la visite

  autre : ______________________________


2. Où utiliser les écrans ? 

La vie en dehors des écrans est importante. C’est pourquoi nous décidons ensemble de ne pas 
utiliser d’écrans dans :


  la chambre à coucher

  la salle de bains

  la cuisine

  autre : ______________________________


Et pour qu'on ne cherche pas les câbles partout, nous chargeons uniquement nos smartphones/
ordinateurs portables/tablettes à cet endroit : ______________________________.


3. Comment utiliser les écrans ? 

Entre étudier/travailler, jouer ou scroller sur les réseaux sociaux, il est important de définir 
clairement quel écran sert à quoi.


Choisissons comment utiliser chaque écran.


Travail ou études Détente
Ordinateur portable
Smartphone
Tablette
Ordinateur



4. A quoi peut servir chaque écran ? 

Maintenant qu’on a décidé comment utiliser chaque écran, il reste une question : qu'a-t-on le droit 
de faire sur le smartphone, l'ordinateur portable, la tablette ou l'ordinateur ?


Date :  ______________________________


Signature de chaque membre de la famille :


Travail ou 
études Jeux video Films et séries Réseaux 

sociaux Autre

Ordinateur 
portable
Smartphone
Tablette
Ordinateur


