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Toxicomanie - Jeu excessif - Cyberdépendance

CYBERDfPENDANCE

Les saines habitudes d'utilisation des technologies

En tant que parents, commencez par rZflZchir ~ votre propre utilisation des Zcrans. Vios enfants sOinspirent de vous, donnez 10e;

NOinterdisez pas, cherchez plut™t les compromis et visez |0Zquilibre

IntZressez-vous ~ ce que fait votre jeune : quels jeux IOintZresse, comment gere-t-il ses relations virtuelles, etc.
ftablissez des regles claires et constantes pour IOutilisation des Zcrans

Favorisez |Oautocontr™|e

Placez les appareils Zlectroniques dans des lieux communs et Zvitez |Outilisation dans la chambre

Proposez des activitZs " faire ensemble. Soyez crZatifs!
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Assurez-vous que votre jeune conserve un mode de vie ZquilibrZ : sommeil, alimentation, activitZ physique, Ztude

Durant la petite enfance Depuig 30 ans, les centres Le Grand Chemin de
MontrZal, QuZbec et St-CZlestin o!re des traitements
gratuits aux adolescents qui ont dZveloppZ une
problZmatique de toxicomanie, de jeu excessif ou de
cyberdZpendance.

v

Enfants de moins de 2 ans

Le temps dOZcran nOest pas recommar

En 2014, Le Grand Chemin fZt le premier organisme au
Canada " olrir le traitement de la cyberdZpendance
avec hZbergement et demeure, ~ ce jour, le seul centre
QuZbec " olrir ce type de traitement aux ados.

Enfants de 2 ans a 5 ans

Limitez le temps dOZcran quotidien *
moins dOune heure.
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Gestion des apparells

DZsactivez les notifications sonores et visuelles, elles sont I" pour attirer votre attention
Retirez certaines applications : ex. accZdez "~ Facebook via un navigateur web au lieu de [Oapps en rZduira I0attrait
Utilisez les technologies de gestion du temps dOZcran. Les iPhone et tZIZphones Android offrent des outils intZgrZs pour le faire

Jeux vidZo: assurez-vous que le contenu est adaptZ ~ votre enfant

DZterminez des moments sans Zcran : au rZveil, 1 h avant dOaller au lit, pendant les repas (maison ou res

DZterminez des lieux sans Zcran : la chambre "~ coucher, la voiture, la salle de bain, etc.

Cessez de rZpondre instantanZment! Vous perdez votre concentration et vous entretenez le rZRexe de
regarder sans arrst votre appareil.

Osez Zteindre vos appareils
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Faites des dZbs sans Zcran, comme le DZb OcSobre

E Zviter
Le double Zcran (ex: tZIZ et cell en meme temps) De passer plus de 2 heures sans pause devant I0Zcran

Vous connecter des le rZveil Avant le couche lumisre bleue des appareils perturbe le sommeil )

Partenaire cyberdépendance
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