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Les 
risques

associés à
l'utilisation
des écrans

Faibles
compétences 
sociales

Symptômes
dépressifs 

et/ou
anxieux

Baisse de
l'attention
et de la

concentration

Enjeux 
de

sommeil

Retards
de

langage

Difficultés
motrices

Enjeux ou
troubles
visuels

Sédentarité
et/ou

surpoids

Augmentation
du stress ou
baisse de

satisfaction  
scolaire

Baisse de
résultats
scolaires

Agitation

Difficultés
de

régulation
émotionnelle



Moins d'intérêt pour les interactions (familiales ou

amicales, par ex.);

Mode de vie sédentaire ou manque d'intérêt pour les

activités physiques ;

Chute des résultats scolaires ;

Stress scolaire ;

Isolement ;

Comportements d'opposition ou plaintes lorsque le temps

d'écran se termine ;

Irritabilité lorsque l'enfant n'a pas d'écran ;

Donne l'impression de ne jamais se satisfaire du temps

d'écran disponible ou permis ;

Mensonges reliés à l'utilisation des écrans ;

Utilisation des écrans pour fuir des problèmes quotidiens;

Confusion entre la vie réelle et le contenu audiovisuel ;

Sommeil et/ou alimentation en quantité extrêmement faible

ou élevée ;

Excitation excessive lorsque l'enfant est exposé.




Les indices de surutilisation
des écrans chez l'enfant/ado

Cette fiche permet aux adultes de l'entourage d'être vigilants
par rapport aux éléments pouvant possiblement indiquer que

l'utilisation des écrans devient envahissante. Il est cependant à
noter que cette liste n'est pas exhaustive, c'est-à-dire que
d'autres indices pourraient représenter des signaux d'alarme
d'une trop grande utilisation des écrans. À l'inverse, les

indices nommés dans cette fiche n'indiquent pas nécessairement ni
exclusivement une surutilisation d'écrans.



Agir en amont : gestes
parentaux pour prévenir 
l'utilisation 
excessive 
des 
écrans

Favoriser la satisfaction scolaire (en encourageant
l'implication dans un groupe d'appartenance, motivant de
manière extrinsèque et permettant des expériences de succès) 

Établir des limites claires, connues à

l'avance et constantes

Faire de l'activité physique

Éviter les écrans au moins une heure avant

l'heure du coucher

Éviter la présence de télévision dans la chambre à coucher

Déterminer des endroits et moments inopportuns où les écrans

seront interdits (ex.: à table, à la salle de bain, pendant

la période des devoirs, etc.) 

Éviter de laisser la télévision fonctionner en tout

temps (indépendamment de l'écoute de celle-ci ou non)

Soyez de bons modèles/exemples. Les enfants ont tendance à imiter le
comportement de leurs parents, il est donc important d'être un bon
modèle.

Valider que les sites et applications utilisés sont

appropriés pour l'âge.







comportements à adopter 
sur les réseaux sociaux






Compte privé.

Demande l'approbation

de chaque publication

sur laquelle tu es

identifié(e).

Est-ce que cela me concerne

directement?

Est-ce que j'ai vraiment 

besoin de répondre?

Questions à se 

poser avant de 

communiquer :

une sécurité des données

personnelles:

Si je répond, quels sont les

scénarios possibles?

Est-ce que ça me 

   blesserait de 

   recevoir cela?

Une confidentialité 

solide:

Respecter la 

communauté:

Signale/bloque les profils ou 

Consulte un adulte si tu penses que

quelqu'un va trop loin (même si c'est

ton ami).

Refuse les personnes que tu ne connais

pas, n'apprécies pas ou ne côtoies pas.

publications qui te rendent inconfortable  

ou que tu estimes inappropriés.

  Respecter 

et défendre ses 

droits:

Ne révèle pas tout de ta vie.

Trouve un mot de passe complexe et

change-le souvent.

Établir

Ne donnes pas le mot de

passe à personne.

Garde tes informations 

personnelles pour toi,

ou demande à un adulte

avant de les fournir (#

de tél., adresse, noms

des membres de ta

famille, nom de ton

école...).

P -POSITIF

U -UTILE

B -BIENVEILLANT

L -LÉGITIME

I -INTÉRESSANT

E -EXACT

R -RÉFLÉCHI



Capacité d'affirmation

(dire non, exprimer ses

opinions et se défendre)

Les compétences à développer 
pour l'usage de l'Internet






Regard 

critique

(scepticisme) 

Capacité à reconnaitre

les situations

menaçantes ou dangers

potentiels 

Caractère peu 

influençable

Bonne relation parent-

enfant (respect des

règles et limites

parentales)

Afin d'aider les parents à déterminer la durée et la fréquence d'exposition aux
écrans ou bien la pertinence de l'achat de nouveau matériel technologique

particulier pour leur enfant/ado, ceux-ci peuvent se questionner sur
l'acquisition ou le développement des compétences contenues dans cette fiche.





50 bonnes manières
d'utiliser les

écrans







La gestion
des écrans

Conférence offerte sur lesujet
par Ariane Hébert, 
psychologue

Inspirée du livre
Les effets des 

jeux vidéo
racontés aux

enfants

Votre enfant
accorde t-il

beaucoup de temps
aux écrans?



Délaisse t-il

d'autres activités
pour s'y
consacrer?



A t-il des
changements

d'humeur lorsqu'il
ferme son écran? 

Faites le plein de stratégies et de trucs
et toute votre famille en bénéficiera!

Si vous avez répondu 
 «OUI» à l'une de ces

questions, cette
conférence est pour

vous! Elle vous
permettra de comprendre
les effets des écrans
sur le cerveau des

enfants, en plus de vous
outiller pour l'aider à
faire de bons choix. 




laurence@boiteapsy.com


