
1.
L u i  p r o p o s e r  d ’ u t i l i s e r  u n e  m o n t r e
p l u t ô t  q u e  d e  r e g a r d e r  l ’ h e u r e  s u r  s o n
t é l é p h o n e

L ’ a i d e r  à  d é s a c t i v e r  l e s  n o t i f i c a t i o n s ,

F i x e r  d e s  l i m i t e s  d e  t e m p s  e t  d e
p l a g e s  h o r a i r e s2.

L ’ i n c i t e r  à  p a t i e n t e r  a u t r e m e n t ,3.
e n  l i s a n t  u n  l i v r e ,  e n  é c o u t a n t  d e  l a
m u s i q u e ,  e t c .  P a s s e r  d u  t e m p s  d e  q u a l i t é
e n  f a m i l l e  e n  a y a n t  u n e  a c t i v i t é  o u
l ’ u s a g e  d u  t é l é p h o n e  n ’ e s t  p a s  r e q u i s .  4. M o n t r e r  l ’ e x e m p l e  e n  r é d u i s a n t  s o i

m ê m e  s o n  p r o p r e  t e m p s  d ’ é c r a n ,  
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e x p l i q u e r  l e s  c o n s é q u e n c e s  n é g a t i v e s  q u e
p e u v e n t  a v o i r  l e s  é c r a n s  s u r  s a  v i e
q u o t i d i e n n e  e t  f u t u r e .
C h e r c h e r  e n s e m b l e  d e s  c a u s e s  p r o f o n d e s
a m e n a n t  à  u n  u s a g e  e x c e s s i f  d e s  é c r a n s .

S i  l a  s i t u a t i o n  v o u s  d é p a s s e ,  n ’ h é s i t e z  p a s  à  v o u s
f a i r e  a i d e r  e n  a p p e l a n t  l e  3 0 1 8  

L a  r è g l e  d e s  3 - 6 - 9 - 1 2  :
P a s  d ’ é c r a n  a v a n t  3  a n s
P a s  d e  c o n s o l e  n i  d e  j e u x  v i d é o s
a v a n t  6  a n s
P a s  d ’ i n t e r n e t  a v a n t  9  a n s
I n t e r n e t  s e u l  u n i q u e m e n t  à  p a r t i r  d e
1 2  a n s

2  M É T H O D E S  
P O U R  V O U S  A I D E R

L a  m é t h o d e  d e s  “ 4  p a s ”  :
P a s  d ’ é c r a n  l e  m a t i n ,
P a s  d ’ é c r a n  d u r a n t  l e s  r e p a s
P a s  d ’ é c r a n  a v a n t  d e  s ’ e n d o r m i r
P a s  d ’ é c r a n  d a n s  l a  c h a m b r e  d e
l ’ e n f a n t

S o y e z  s o u p l e  q u a n d  i l  s ’ a g i t  d e s  v a c a n c e s ,
m a i s  p a s  a c c e s s i b l e  à  l a  d i s c u s s i o n  e n
t e m p s  s c o l a i r e .  E t r e  c l a i r  s u r  l e  t e m p s
i m p a r t i  :  “ i l  t e  r e s t e  u n  q u a r t  d ’ h e u r e ”



QUELQUES CHIFFRES :

d e s  p e r s o n n e s  d e  d o u z e  a n s  e t  p l u s  u t i l i s e n t  u n  t é l é p h o n e  p o r t a b l e .  

9 ans et 9 mois â g e  m o y e n  d ’ o b t e n t i o n  d u  1 e r  s m a r t p h o n e

84%

de 2 ansL e s  e n f a n t s  d e  - p a s s e n t  e n  m o y e n n e1h/j d e v a n t  u n  é c r a n

E N F A N T S  E T  É C R A N S  :  Q U E L L E S  S O N T  L E S  R I S Q U E S  ?

1

L e s  i n f o r m a t i o n s  d u  d o c u m e n t s  s o n t  i s s u e s  d u  G U I D E  P R A T I Q U E  D E  F E V R I E R  2 0 2 4  -  M o n  e n f a n t  e s t  a c c r o  à  s o n
t é l é p h o n e  p o r t a b l e  e t  a u x  j e u x  v i d é o ,  c o m m e n t  p u i s - j e  l i m i t e r  s o n  t e m p s  d ’ e x p o s i t i o n  a u x  é c r a n s  ?  d e  l ’ I F A C

1 : S o u r c e s  :  b a r o m è t r e  n u m é r i q u e  d e  l ’ A u t o r i t é  d e  r é g u l a t i o n  d e s  c o m m u n i c a t i o n s  é l e c t r o n i q u e s  &
h t t p s : / / b e h . s a n t e p u b l i q u e f r a n c e . f r / b e h / 2 0 2 3 / 6 / 2 0 2 3 _ 6 _ 1 . h t m l
2 :  R e c o m m a n d a t i o n s  d u  H a u t  C o n s e i l  d e  l a  S a n t é  P u b l i q u e

S a n s  c o m p t e r  q u e  l a  p r a t i q u e  e x c e s s i v e  d e s  é c r a n s  e s t  é g a l e m e n t  u n  f a c t e u r  a g g r a v a n t
d ’ a n x i é t é  e t  d e  d é p r e s s i o n .

E n  F r a n c e ,  l e s  r e c o m m a n d a t i o n s  s o n t  :  " a v a n t  l ' â g e  d e  3  a n s ,  l e s  é c r a n s  s o n t  à
p r o s c r i r e  s i  l e s  c o n d i t i o n s  d ' u n e  i n t e r a c t i o n  p a r e n t a l e  n e  s o n t  p a s  r é u n i e s " .  I l  y  a  e n
e f f e t  u n e  d i f f é r e n c e  n o t a b l e  e n t r e  l e  f a i t  d e  l a i s s e r  s o n  e n f a n t  j o u e r  s e u l  s u r  s o n
t é l é p h o n e  o u  r e g a r d e r  d e s  v i d é o s  s a n s  a u c u n e  p a u s e ,  e t  c e l u i  d e  r e s t e r  à  c ô t é  d e
l u i ,  c o m m e n t e r  e n s e m b l e  c e  q u i  e s t  v i s i o n n é  e t c .  

2

F a c e  à  c e s  c h i f f r e s  i n q u i é t a n t s ,  d e s  r e c o m m a n d a t i o n s  o n t  é t é  f a i t e s  f a c e  a u  r i s q u e
e n c o u r u  p a r  l e s  p l u s  j e u n e s  :  

F a t i g u e  o c u l a i r e D o u l e u r s  d o r s a l e s  e t
c e r v i c a l e s

T r o u b l e s  d u  s o m m e i l T r o u b l e s  d e s
a p p r e n t i s s a g e

T r o u b l e s  d u
d é v e l o p p e m e n t  d u

l a n g a g e  e t  d e  l a
c o m m u n i c a t i o n  

C a p a c i t é s  d ’ a t t e n t i o n
e t  d e  c o n c e n t r a t i o n

a l t é r é e s

G e s t i o n  d i f f i c i l e  d e  l a
f r u s t r a t i o n  

I s o l e m e n t  s o c i a l

Q U E L S  S O N T  L E S  S I G N E S  P O S S I B L E S  D ’ U N E  A D D I C T I O N  A U X  É C R A N S
C H E Z  V O T R E  E N F A N T  ?

V o i c i  q u e l q u e s  c r i t è r e s  q u i  p e u v e n t  v o u s  a l e r t e r  s u r  u n  u s a g e  e x c e s s i f  d e s
é c r a n s  d e  v o t r e  e n f a n t  :

Il passe tellement de temps
devant les écrans qu’il ne

fait plus rien d’autre 

Il montre de la colère ou
de l’agitation quand les
écrans lui sont retirés

Il est totalement incapable de
réduire le temps passé sur son écran,

malgré ses efforts et votre aide

Il l’utilise pour se calmer
quand il est énervé ou

angoissé


