
Parents dans
un monde
d'écrans

Petit guide à destination
des parents pour accompagner
leurs enfants sur les écrans



Introduction
Les écrans prennent de plus en plus de place dans nos
vies. Ils nous divertissent, nous permettent de communiquer,
de jouer, de nous informer ou de travailler. Ces dernières
années, l’augmentation du temps passé sur les écrans est
notable, et ce, quel que soit l’âge.

Pour certains parents, gérer les usages des écrans
est un casse-tête. Tenir les règles que l’on a xées est
complexe, d’autant plus lorsque l’enant possède des
outils mobiles, tablette ou téléphone.

Avec ce guide, deux associations spécialistes de la
question des usages du numérique dans le Morbihan
s’associent pour ournir des conseils an de bien
accompagner vos enfants sur les écrans. Nous avons
voulu un guide accessible à toutes et tous, simple, mais
complet.

Notre objectif est de faire en sorte que
l’accompagnement des écrans devienne un temps
d’enrichissement mutuel et de partage.
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Tik tok est une application mobile de vidéos au format court.
Cette application est la plus téléchargée au monde en 2020 et
2021. Les adolescents, notamment les lles, y passent beaucoup
de temps à aire déler (scroller) les vidéos ou pour certains à
produire des contenus. Un algorithme analyse leurs visionnages
pour proposer des contenus adaptés aux désirs de l’utilisateur.
Des problèmes de contenu violent, tendancieux, aux ou incitant
à fréquenter des sites pornographiques sont fréquemment
identiés.

Youtube est l’application incontournable pour visionner
des contenus vidéo. Le problème peut provenir de publicités
ou contenus inappropriés. Pensez à Youtube kids qui permet
de ltrer les contenus en onction des âges et des intérêts des
enfants.

Instagram est le réseau social le plus utilisé par
les adolescents. Il intègre diérentes onctionnalités de
communication et de partage de photos et de vidéos. Des
soucis sont rapportés par rapport à des diusions d’images et
de vidéos pornographiques, par messages privés notamment.

Snapchat est utilisé pour la création de groupes de
discussion (groupes classe par exemple) et pour la messagerie
privée. Ce réseau inclut la possibilité de mettre des ltres sur
les photos et vidéos. Snapchat est souvent, comme tik tok,
utilisé par des enfants trop jeunes. Des problématiques de
harcèlement et de photos dénudées se posent.

Discord est une plateorme de "chat" textuel et vocal
d’abord pensée pour le jeu vidéo. Discord est notamment
utilisé pour discuter avec les autres joueurs lors d’un jeu
multijoueur mais son usage s’est élargi avec la crise sanitaire
puisqu’il permet l’organisation gratuite de visioconférences,
des dépôts de documents ou des discussions sur un serveur
créé pour l’occasion.

Twitch est un service de diusion de vidéo (streaming) que
les utilisateurs commentent en direct. N’importe qui peut créer
sa chaine de diusion. D’abord spécialisée sur les jeux vidéo,
la plateorme est aujourd’hui investie par d’autres diuseurs,
journalistes, hommes politiques…
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2.3 La difficulté de limiter le temps passé
Nous nous sommes tous déjà perdus sur Internet ou un jeu vidéo,
ne voyant pas le temps passer, regardant des choses dont on se demande
pourquoi nous y avons consacré du temps (ne vous mentez pas, repensez
aux vidéos de chatons).

S’il est difcile parois de se contrôler en tant qu’adulte, il aut avoir conscience
que les humains ne peuvent totalement contrôler leurs impulsions qu’à partir
de 20 - 25 ans. Nous pouvons lutter contre nous-mêmes en tant qu’adultes et
aller nous coucher, les enfants n’en ont pas la capacité.

Les concepteurs de jeux vidéo, de réseaux sociaux ou de plateormes de streaming
ont introduit des mécaniques destinées à garder l’utilisateur devant son écran.

Les algorithmes :
Programmes informatiques destinés à adapter le contenu proposé
par rapport à nos choix passés. Vous restez plus longtemps à lire
une publicité, même si vous ne cliquez pas dessus ? Vous la verrez
plus souvent. Vous aimez le sport ? Youtube ou Facebook vous
proposeront plus de vidéos de ce type.

Les notications :
Parfois incessantes pour les jeunes, elles rappellent sans cesse à
l’utilisateur ce qui se passe quand ils n’ont pas le nez collé à leur
écran. Elles sont parois difciles à éviter, et ce même la nuit ou
pendant les devoirs. Si vous n’utilisez plus un service, vous recevrez
même de nombreux mails pour vous dire tout ce qui s’est passé
d’incroyable en votre absence !

La lecture automatique des vidéos suivantes sur votre
dispositi de streaming par exemple.

Des pièges à clic avec des informations incroyables sur
lesquelles vous avez envie d’en savoir plus.

Des publicités avec des prix abordables et bien d’autres
stratagèmes.

A l’enfance et l’adolescence, les jeunes ont besoin que ce soit vous
en tant que parents qui dénissiez le cadre de leur usage.
Certains enfants plus conformistes ou sans trop d’intérêt pour les nouvelles
technologies n’auront aucune difculté à respecter les règles, quand d’autres
vont toujours irter avec les limites, ou les dépasser allègrement en se cachant
de votre regard (et c’est beaucoup plus réquent que vous ne le pensez).

09



Accompagner
3.1 Les balises 3-6-9-12
3-6-9-12* est un ensemble de principes destinés à donner des repères
aux parents. Nous l’avons synthétisé en tableau. Ce ne sont pas des règles
absolues, mais des repères pour un bon usage des écrans. Il est recommandé
de ne pas exposer l’enant à un écran avant trois ans.

* www.3-6-9-12.org

Pas d'usage Usage sous conditions Usage possible

0-3 ans 3-6 ans 6-9 ans 9-12 ans 12-15 ans

Réseaux
sociaux

A partir
de 13 ans

Jeux vidéo

Messagerie
instantanés

Si
adaptées

Téléphone
portable

Si
accompagné

Internet Toujours accompagné
de l’adulte

Télévision Programme
choisi ayant un
début et un n

Programme
choisi

Heures d'écran
max par jour

0 1 2 2 2

10



3.2 S'intéresser et faire avec
C’est sans doute le point le plus important de cette brochure.
Pour bien accompagner son enfant sur les écrans, il faut s’intéresser
à ce qu’il y fait ! Nous avons la croyance que les enfants maitrisent
paraitement les nouvelles technologies, c’est aux ! Il ne aut pas conondre
une maitrise de l’usage et une maitrise des risques.

Vous avez passé des heures à jouer à la dinette pour le bien de votre tout(e)
petit(e), il peut en être de même avec les écrans :

Valoriser ses activités et progrès sur écran (et ailleurs)
an de lui donner de l’estime de soi. Une estime de soi sufsamment
bonne engendre moins de conduites à risques et de besoin de
reconnaissance par les pairs à l’adolescence.

Discuter de ce qu’il regarde,
des discussions qu’il a avec ses amis, de ses intérêts.

Rappeler que si l’enfant est choqué par ce qu’il voit,
il doit couper l’écran et venir vous en parler tout de
suite, même s’il a enfreint vos règles. Veiller en ce dernier cas
à ne pas le gronder an qu’il puisse revenir à nouveau
vers vous si ça se reproduisait.

Discuter des risques : harcèlement, contact
d’inconnu(e)s, photos intimes, usage excessi…

Expliquer et expliquer encore les raisons qui
vous amènent à dénir des règles de temps.

Expliquer les trois grands principes
d’Internet : La permanence (24h00 sur 24h00), le
caractère public (tout est potentiellement accessible,
même les espaces privés) et le ait que tout ce qui
existe sur Internet n’est pas vrai (ça onctionne aussi
pour la télévision).
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3.3 Règles à la maison
Ce sont des exemples de règles qu’on peut adopter
de manière générale pour tous les membres de la amille :

Pas d’écran dans les chambres la nuit
(il est prouvé que les écrans dans les chambres ont une
incidence statistique sur la baisse du temps de sommeil).

Regrouper tous les dispositifs mobiles
(tablette, téléphone, ordis portables) à une heure dénie
au même endroit dans la maison
(les votres aussi ?).

Pas d’écrans à table

L’ordinateur familial placé dans le salon
pour avoir une vue sur les usages.

Dénir bien en avance l’âge d’acquisition
du téléphone portable et s’y tenir.

Faire attention à ce que voient
les plus jeunes quand les plus âgé(e)s
jouent ou regardent l’écran.

Dénir des « temps précieux » :
des moments pendant lesquels personne
ne ait d’écran pour eectuer des activités
en famille.

Acheter un réveil
et ne pas utiliser le téléphone
comme tel.
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3.4 Outils techniques
pour maîtriser les usages
Il existe aujourd’hui de nombreux outils permettant de limiter
le temps, savoir où se trouve votre enant, ltrer les sites pour majeurs,
autoriser les applications à installer...

Nous vous en proposons quelques uns :

Family link (Android et Ios) : L’application la plus utilisée.
Vous l’installez sur votre dispositi mobile et sur celui de
l’enant. Une ois la connexion aite, vous pouvez dénir un
temps d’écran maximal par jour, dénir une durée limite pour
chaque application utilisée (pratique pour tik tok par exemple
où les enants peuvent rester des heures), géolocaliser
l’enfant, être prévenu quand l’enfant veut installer une
application et l’autoriser… Très ergonomique, cette application
s’adapte bien aux évolutions en âge de l’enant et à vos choix
éducatifs.

Xooloo App kids (Android et Ios) : Pour les plus jeunes,
cette application permet de transformer votre propre appareil
quand votre enant l’utilise. Il n’aura accès qu’à certains jeux et
aux photos que vous choisissez. Une version payante ajoute
un ltrage Internet et l’impossibilité de contacter d’autres
personnes. Utile donc, si votre enfant est un brin fouineur.

Contrôles parentaux sur supports numériques
(tous supports) : La plupart des ournisseurs d’antivirus ou de
systèmes d’exploitation ont inclus une onction de contrôle
parental an de limiter les risques de contenus choquants non
désirés. Bien d’autres contrôles parentaux existent en version
gratuite. Ces ltres ne remplacent pas le dialogue parent-
enant et peuvent engendrer des « aux positis », c’est-à-dire
des pages web ne pouvant pas s’afcher alors qu’elles sont
sans risque.

Pour apprendre à manier certains outils, vous pouvez vous rendre en
médiathèque ou vous ormer auprès d’associations comme Dés.
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Protéger
4.1 Contenus violents
Environ 70% des enfants en primaire ont déjà été choqués par ce qu’ils ont
vu sur l’écran (images choquantes, humiliations, insultes…). Parois, le jeune
n’en parlera pas par peur des représailles ou parce que cela touche à l’intime.
D’autres symptômes peuvent alors vous mettre sur la piste (cauchemars,
peurs, repli sur soi, colère…).

An de limiter les risques, avoir une discussion (debrieng)
le plus rapidement possible est indiqué en veillant à :

Ne pas culpabiliser l’enfant. Eviter les « pourquoi tu as
ait ça ? » car l’enant se sentira jugé ou ne saura pas répondre.

L’inviter à parler de ce qu’il a ressenti
sur le moment, et ce qui lui reste depuis (dégoût, colère…).
« Comment tu te sens ? ». « Qu’est-ce qui t’a dérangé le plus ? ».

Revenir de temps en en temps sur cet épisode
pour savoir comment ses sentiments évoluent. Chaque être
humain a en eet besoin de temps pour « digérer » un traumatisme.

Faire appel à un psychologue si les symptômes
persistent ou si vous n’êtes pas à l’aise pour aborder ce
problème.

Les jeux vidéo rendent-ils violents ?
Et bien non ! C’est une idée reçue très partagée par les media à chaque crime ou
tuerie de masse mais le jeu vidéo, pris isolément, n’est pas un facteur de passage
à l’acte. Il est vrai que le jeu vidéo, comme tout jeu ou sport d’ailleurs, peut
engendrer de la frustration et un état de tension si important que de l’agressivité
peut pointer. Mais vu l’augmentation massive de jeunes jouant à des jeux vidéo
violents, s’il y avait un impact, nous en aurions déjà subi les conséquences.
Or en France, même si le sentiment d’insécurité augmente ces dernières années,
le taux de crimes et délits reste stable, voire baisse depuis 1984.
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4.2 Risques pour la santé

Le sommeil
Le sommeil est essentiel pour bien apprendre, rester concentré(e),
mémoriser, avoir de l’énergie, être moins souvent malade, grandir…
Les écrans perturbent le sommeil pour trois raisons :

La lumière bleue émise par les écrans active les mêmes
récepteurs dans le cerveau que lorsqu’il fait jour. Le cerveau produit
alors moins de mélatonine. La mélatonine est la substance fabriquée
par notre cerveau qui facilite l’endormissement et un sommeil de qualité.

Il est parois dicile d’éteindre l’écran pour
se coucher, parce qu’on a envie de terminer notre épisode,
notre conversation ou notre niveau de jeu vidéo.

Nos usages des écrans stimulent notre activité cérébrale
à un tel point qu’il est difcile d’apaiser son esprit juste après. Une activité
de lecture est beaucoup plus efcace pour trouver le sommeil.

Pour ces trois raisons, il est conseillé d’éteindre les écrans une heure
avant de se coucher pour avoriser l’endormissement. Les ltres ou
lunettes anti-lumière bleue ne sont pas sufsants.
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La vision et la fatigue visuelle

On cligne cinq ois moins des yeux quand on regarde un écran.
Nous pouvons ressentir de la fatigue, des sécheresses oculaires,
des maux de tête ou des troubles de la vision en cas d’usage prolongé.

Eviter d’être trop proche de l’écran pour réduire la
survenue de symptômes et de myopie. Un téléphone portable
ne devrait pas être regardé à moins de 40 cm (bras tendu).

Lorsqu’on est proche d’un écran, adopter la règle du
20 / 20 / 20. Toutes les 20 minutes, pendant 20 secondes,
regarder à au moins 20 mètres de distance (par la fenêtre,
le plus loin possible).

Adapter la luminosité à
l’environnement ambiant.
Très faible luminosité la nuit,
forte luminosité le jour.
Laisser la lumière pour regarder la télévision la nuit.

Problèmes de postures

Avec les technologies mobiles, il est très fréquent de rester
des heures dans des positions inadaptées.
Des problèmes dorsaux peuvent apparaitre :

Utiliser les écrans assis, en veillant à conserver les pieds
posés au sol et le dos droit

Surélever l’écran pour qu’il soit à la hauteur de vos yeux

Faire des pauses toutes les heures
pour se lever et marcher
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4.3 Cyberharcèlement
Le harcèlement est une violence répétée physique, psychologique ou
verbale. Il n’est pas né avec Internet, qui agit comme une caisse de résonance
(plus ort et en permanence). Les conseils donnés dans le chapitre sur les
réseaux sociaux devraient permettre de limiter les risques.
Mais si votre enant est harcelé en ligne :

Procéder à un debrieng (comme évoqué en page 20)
et dites à votre enant que vous prenez la situation en main.

Bloquer toute possibilité de contact par
les harceleurs (bloquer et signaler sur les réseaux,
bloquer les numéros de téléphone en contactant l’opérateur).

Si besoin, supprimer les prols de réseaux sociaux
et en créer d’autres sous pseudonyme, en expliquant à
votre enant qu’il ne doit donner ses identiants qu’aux personnes
de conance.

Avertir l’école de la situation an de procéder
aux aménagements nécessaires si les harceleur(se)s
y sont également.

Contacter et prévenir les parents
des harceleurs s’ils sont connus (les
parents ne sont sûrement pas au courant et ne
cautionnent sûrement pas le harcèlement).

En cas de traumatisme, il est important
de consulter un(e) psychologue,
ne serait-ce que pour quelques séances.

Faire en sorte que votre enfant ne se venge pas.

Le harcèlement est interdit par la Loi,
il est possible de porter plainte.
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4.5 Pornographie
L’exposition aux images pornographiques est plus précoce avec les nouvelles
technologies. L’attrait pour la sexualité et la pornographie est tout à ait
normale à l’adolescence. L’exposition à la pornographie peut engendrer des
phénomènes de complexes, de perceptions biaisées de la sexualité ou de
traumatismes lorsque le visionnage n’est pas désiré.

Pour limiter les risques :

Dialoguer autour de la sexualité et
de la pornographie.

Apprendre au jeune que la pornographie ne
refète pas la réalité de l’amour entre deux êtres
(soumission, consentement, violence…).

Expliquer que ce sont des acteurs,
qui font ça pour l’argent.

Discuter de la position de la femme dans les lms
pornographiques, souvent présentée comme « objet ».

Rappeler que la pornographie est
interdite aux moins de 18 ans.

Interdire l’envoi de nudes en expliquant
qu’un envoi par Internet avorise la diusion massive.
Expliquer également que les petit(e)s ami(e)s peuvent
vouloir se venger.
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