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Ces rÉgles aide à développer de bonnes habitudes alimentaires,
 un poids santé ET renforcent les liens familiaux.
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Décidez ensemble que les repas sont des moments sans
écrans pour tout le monde

01 Établir une règle familiale:

Avant de passer à table, chaque membre de la famille doit déposer
ses appareils électroniques dans un endroit spécifique, comme une
boite situé dans une autre pièce.

02 Créer un espace dédié pour les écrans :

Préparer des sujets de discussion ou des jeux
interactifs pour maintenir l'attention de tous autour
de la table.

03 Prévoir des discussions intéressantes :

Les parents doivent montrer l'exemple en respectant la règle
et en mettant de côté leurs propres écrans pendant le repas.

04 Donner l'exemple :

Accordez un moment spécifique avant ou après le
repas où les membres de la famille peuvent utiliser
leurs écrans

05 Fixer des moments pour les écrans
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