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Favoriser une saine utilisation du temps d’écran et d’Internet chez les jeunes

Depuis le début de la pandémie de la COVID-19, de nombreux enfants et adultes passent plus de temps devant un écran qu’auparavant. Malgré les nombreux avantages des écrans et d’Internet dans le contexte
actuel, 'augmentation du temps d’écran peut amener des impacts négatifs sur la santé et le bien-étre, plus particuliérement pour les jeunes qui sont en plein développement. Ce bulletin propose différentes pistes
d’action et conseils pour réduire le temps d’écran. Il n’en demeure pas moins que I'un des meilleurs moyens est de valoriser les saines habitudes de vie et d’aider les jeunes a développer leurs compétences de fagon

plus globale. Il est donc important de préserver dans leur routine quotidienne, les activités nécessaires a leur sain développement.
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Recommandations pour maintenir un bon équilibre

o Le temps d’écran idéal n’existe pas, mais il doit étre limité et ne doit pas empiéter sur les
activités essentielles au développement des enfants ;

o |l estimportant, en concertation avec I'enfant, d’obtenir tous leurs mots de passe et codes de
connexion pour garantir leur sécurité et suivre leurs activités en cas d'inquiétude ;

e La sensibilisation des jeunes aux comportements inacceptables sur Internet (intimidation,

Saviez-vous que ?

e Certaines applications sont congues
pour créer une dépendance en
donnant au cerveau une dose de

produits chimiques de plaisir
(dopamine/adrénaline) ;

La plupart des téléphones intelligents
permettent de gérer le bien-étre
numerique et le contréle parental
(temps d’écran, minuteurs

d’application, heure de coucher, etc.) ;

La plupart des fournisseurs d’Internet
ont des applications pour limiter ou
gérer l'accés au réseau wifi de la
maison.

respect, harcelement, confidentialité) est aussi nécessaire ;

Les activités actives et sociales ainsi que les contenus pédagogiques, sont a privilégier ;

Le parent devrait étre présent auprés du jeune enfant pour s’assurer de choisir des contenus
adaptés ;

Puisque les parents sont des modeéles pour leur enfant, il est encouragé que ceux-ci fassent
une auto-évaluation de leurs propres habitudes ;

Des moments sans écran en famille (lors des repas) sont a favoriser ;

L'offre d’activités alternatives (jeux de société, promenade en famille) est une option qui
stimule bien les jeunes ;

Les écrans dans la chambre sont a éviter, ainsi qu'une heure avant le coucher puisque les
écrans diffusent une lumiére bleue qui peut modifier le cycle de sommeil ;

|l est préférable d’éviter 'utilisation des écrans le matin pour les enfants, car cela risque de
fatiguer leur systéme attentionnel avant méme d’arriver en classe ;

Il est conseillé de retirer certaines notifications qui sont visuelles ou sonores ;

Exemples d’outils concrets e La configuration des écrans en ton de gris est préférable pour réduire I'effet stimulant ;
e La rédaction d'une entente familiale, comprenant une limite de temps et de contenu, est
e Le pour et le contre des jeux vidéo : Naitre et grandir ; gagnante ;
e Plan familial personnalisé pour encadrer le temps d’écran ; e Quelques signes a surveiller : si le temps d’écran nuit aux habitudes de vie (sommeil,
o Exemple d'entente familiale parent-adolescent pour I'utilisation du cellulaire ; interaction, hygiene, alimentation, activité physique), si le jeune manifeste de I'opposition aux

limites, s'il démontre des émotions négatives apres l'usage des écrans ;
e En cas d'inquiétude, consulter les ressources d'aide ou la ligne 811.

e Trucs et conseils sur les habitudes numériques : pausetonecran.com ;
o Liste de suggestions d’applications pour une meilleure gestion du temps d’écran et Internet ;
e Pour plus de conseils et recommandations : Société canadienne de pédiatrie. Centre intégré

de santé et de services
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= Ce document est une production du service de promotion de la santé, de prévention et de I'organisation communautaire [PPOC] de la direction de santé publique. Pour communiquer avec I'équipe de rédaction, veuillez svp vous adresser a Nadia Racine et Andréanne Beaudry.
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https://cdn.pausetonecran.com/wp-content/uploads/2020/03/23161352/PACTE-PAUSE-FR-2020.pdf
file://hdl.reg12.rtss.qc.ca/rootdfsbureau$/X_Usagers/lavste01/Sant%C3%A9%20publique/Nadia%20Racine/pausetonecran.com
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