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Se coucher trop tard pour aucune bonne raison en 
raison des distractions sur son cellulaire 



Cacher des appareils électroniques dans la maison



Avoir une conversation musclée au sujet des 
pratiques parentales en lien avec le temps d’écran



Menacer son enfant (ou son conjoint.e! ) de briser la 
tablette, l’ordinateur, le cellulaire ou la télévision par exprès



Mettre des limites de temps d’écran…. 
Abandonner après quelques jours 

(quelques heures!         )….. 

Remettre des nouvelles limites de 
temps d’écran…..

Re-abandonner après quelques jours 
(quelques heures!          )….. 



Ordre du jour

❑ État des lieux sur les habitudes numériques

❑ Impact sur le développement et la santé mentale

❑ Cyberdépendance / Trouble d’utilisation d’Internet

❑ C’est quoi et qui est à risque?

❑ Promotion d’une vie équilibrée – trucs, astuces et réflexions!

❑ Outils, ressources et approche 

❑ Contrôle parental

❑ Éducation numérique 101: jeux éducatifs, sites Internet, livres…

❑ Connexion parent/tuteur-enfant et l’art de la discussion

❑ Période de questions



État des lieux

❑ Nos habitudes numériques ont grandement changé dans les dernières 
années. 

– Apparition des téléphones intelligents (2001)

– Augmentation de l’accessibilité à l’Internet haute vitesse 

– Plus grande variété des jeux en lignes et des médias numériques 
disponibles

❑ Au niveau mondial, on assiste à une augmentation importante d'utilisation 
d’Internet et des technologiques numériques, même chez les bébés.

L’utilisation d’Internet et des médias numériques 
est un enjeu de santé publique (Tisseron, 2017)



État des lieux (suite)

Avantages/Utilités Désavantages/Risques

• Plaisir

• Connecter avec ses proches 

• Échanges sur des intérêts 
communs

• Ressources d’aide et groupes de 
soutien

• Apprendre de nouvelles choses et 
accroitre les habiletés de résolution 
de problèmes

• Améliorer certaines fonctions 
cognitives comme l’attention 
spatiale et le temps de réaction 
(certains jeux vidéo)

• Aide aux études et au travail

• Moins de temps pour d’autres 
activités 

• Manque d’exercice physique 

• Habitudes malsaines (p. ex., 
pauvre alimentation, diminution 
du sommeil)

• Isolement (relations 
superficielles)

• Désinformation

• Cyberintimidation / Exploitation 

• Exposition à des contenus 
violents non appropriés



Impact développemental (biopsychosocial)

Moins 
d’exercices 
physiques

Retards de 
langage et 

d’apprentissage

Distractibilité / 
Problèmes 
d’attention

Dérégulation 
émotionnelle

Manque 
d’habiletés 

sociales

Interruptions 
du cycle du 

sommeil

❑ Utilisation excessive des écrans chez les 
enfants d’âge préscolaire et scolaire a des 
conséquences négatives à court, moyen et 
long terme

❑ Santé physique

❑ Santé cognitive

❑ Santé mentale



Langage et apprentissages

❑ Temps d’écran peut nuire à la quantité et la qualité des interactions sociales ›
Compétences langagières diminuées chez les enfants

❑ Livres électroniques et certaines applications d’apprentissage sont toutefois susceptibles 
d’améliorer les compétences de littératie et la résolution de problèmes

❑ Le multi-tâches avec les médias numériques entrave le fonctionnement exécutif 
chez les adolescents (mémoire de travail, inhibition, flexibilité cognitive)

❑ Corrélation négative entre le temps d’écran et les résultats académiques

Facteurs à considérer
- Contenu visionné
- Niveau d’interactivité avec le média
- Co-visionnement versus visionnement seul



Autorégulation

❑ Utilisation excessive des écrans chez les enfants d’âge 
préscolaire et scolaire est associée à:

❑ Réactivité émotionnelle accrue

❑ Problèmes de comportement (agressivité)

❑ Inattention & agitation excessive

❑ Impulsivité

❑ Corrélation entre le temps d’écran et la sévérité des 
symptômes associés au trouble déficitaire de l’attention 
avec ou sans hyperactivité (TDAH)

Facteurs à considérer:
- Temps d’écran des parents lorsque les enfants sont en bas âge 
(effet intergénérationnel)
- Niveau socio-économique des familles
- Nature des contenus visionnés (violence versus éducatif)
- Vitesse des contenus visionnés



Distractibilité

❑ La seule présence physique du téléphone 
intelligent près de soi, même éteint:

❑ Accapare notre attention et nos 
ressources cognitives 

❑ Réduit nos performances 
d’apprentissage

https://whatsyourtech.ca/



Cyberdépendance / Trouble d’utilisation d’Internet

❑ Encore à l’étude par les chercheurs et médecins psychiatres 

❑ Définition préliminaire (en attente d’études supplémentaires): Utilisation excessive d’Internet 
et des technologies (médias sociaux/ jeux en ligne), autres que pour le travail scolaire ou 
l’emploi 
– 20 heures par semaine: À risque
– 40 heures par semaine et + : Habituellement problématique

❑ État de manque: émotions intenses lorsque l’utilisation n’est pas possible

❑ Tolérance / Perte de contrôle: le temps d’écran augmente avec le temps, besoin de dépenser 
de plus en plus d’argent, d’avoir de meilleurs outils techniques…

❑ Répercussions négatives sur le fonctionnement psychosocial

MAIS ATTENTION! Il faut nuancer en fonction des âges et des différents types 
d’utilisation (socialisation avec ses proches, 

clubs d’intérêt commun).

(Block, 2007; Beard et Wolf, 2001) 



Facteurs 
individuels

Facteurs familiaux

Facteurs socio-économiques et 
culturels

Qui est à risque de cyberdépendance?



Facteurs 
individuels

❑ Âge

❑ Tempérament

❑ Problèmes de santé mentale 
préexistants: anxiété, dépression…

❑ Conditions neurodéveloppementales 
préexistantes (TDAH, Trouble 
d’apprentissage….)

❑ Sens d’appartenance au groupe 
social / relations amicales



Facteurs familiaux

❑ Disponibilité d’un adulte de confiance

❑ Supervision/encadrement d’un adulte à 
la maison

❑ Style parental des adultes autour de 
l’enfant (démocratique vs. permissif vs. 
autoritaire vs. désengagé)

❑ Les habitudes numériques des parents

❑ Niveau de stress et problèmes de santé 
mentale dans la famille immédiate



Facteurs socio-économiques et 
culturels

❑ Valorisation d’Internet, des jeux en ligne, 
des médias sociaux par la société et le 
milieu culturel

❑ Avoir des amis qui jouent aux jeux en ligne 
ou qui sont sur les réseaux sociaux 

❑ Opportunités d’activités sociales ou 
sportives alternatives dans la communauté

❑ Accès à un téléphone intelligent, un 
ordinateur, une console de jeu, Internet 
haute vitesse…



C’EST QUOI TROP DE TEMPS D’ÉCRAN 
POUR MON ENFANT?



Lignes directrices pour le temps d’écran

❑ Suggestions pour les loisirs en ligne servant de point de 
départ pour la réflexion 

– 0-2 ans: aucun temps d’écran 

– 3-5 ans: 30-60 minutes par jour 

– 6-12 ans: 1-2 heures par jour 

– 13-18 ans: 1.5 - 2 heures par jour 

*Limiter le temps d’écran au moins une heure avant le dodo





Âges, espaces et moments sans écran

www.lapresse.ca – janv 2013

Réseaux 
sociaux avant 
13-14 ans

Pendant les repas

Au lit / chambre à 
coucher

Développer au 
quotidien son 
intentionnalité 

numérique

Entre 0 et 2 ans



Tolérer l’ennui et les frustrations

❑ Les enfants (et les adultes!) doivent apprendre à tolérer l’ennui et les frustrations, à 
faire preuve de patience et à accepter de ne pas être amusé/diverti continuellement

❑ Habileté ESSENTIELLE pour être bien et réussir dans la vie

❑ Stimulation constante pour le cerveau = Fatigue mentale 

❑ Ennui = moteur de créativité 

todaysparent.com



Visez l’équilibre - semaine

Journée de 24 heures (lundi au vendredi)

/ Tâches ménagères



Visez l’équilibre – fin de semaine /vacances

Journée de 24 heures (samedi, dimanche, été)

/ Tâches ménagères



Réfléchissez Qualité!

Regarder un inconnu jouer aux jeux vidéo Jouer aux jeux vidéo

Jouer seul aux jeux vidéo dans sa chambre Jouer aux jeux vidéo avec un ami ou
un membre de sa famille

Visionner de courts vidéos drôles en boucle Regarder un documentaire

Regarder un Youtuber ouvrir des cadeaux Créer des formules sur Excel pour 
son budget personnel

Apprendre à dessiner et modifier des photos 
avec une application

Regarder les profils Instagram des amis



OUTILS, 
RESSOURCES 
ET APPROCHE



Ressources 
éducatives

Pouvoir de la 
relation

Contrôle 
parental



Contrôle 
parental



Contrôle parental – Outils technologiques

Pare-feu

Matériel 
(hardware)

Firewalla Netgate

Logiciels 
(software)

Android: 
Family Link

Apple/iOS: 
Family 
Sharing

❑ Imposer des limites de temps par appareil (p. ex., 1h max par jour)

❑ Encadrer l’utilisation des écrans avec des fenêtres de temps                                   
(p. ex., seulement de 8h à 20h)

❑ Rendre les sites avec du contenu 
inapproprié inaccessibles

❑ Forcer le mode de recherche sécurisée

❑ Bloquer les réseaux sociaux             
(TikTok, Instagram, Snapchat…)



Contrôle parental – Outils technologiques

❑ Modules et des applications pour bloquer les publicités intrusives et 
empêcher la collecte de données sur vos enfants: Privacy Badger, 
DuckDuckGo, Blokada… 

❑ Désactiver les notifications sur les appareils

❑ Sites de vérification 

❑ Est-ce que ce film est convenable pour l’âge de mon enfant? 

Système Canadien de Classification des Cassettes Vidéo - MPA Canada (www.mpa-canada.org)

❑ Est-ce que ce jeu ou application est approprié selon l’âge de mon enfant?

ESRB Game Ratings - ESRB Ratings (www.esrb.org/)

https://www.mpa-canada.org/fr/systeme-canadien-de-classification-des-cassettes-video/
https://www.esrb.org/


Ressources 
éducatives



Éducation 101



Éducation 101

La littératie numérique est une responsabilité partagée

Maison École



Ressources

❑Le Centre Canadien de littératie aux médias 
numériques (site bilingue)

❑Outils gratuits 

❑ Jeux éducatifs 

❑Ateliers et tutoriels 

https://habilomedias.ca/

https://habilomedias.ca/


HabiloMédias

❑Engagement médiatique – Fiche-conseil pour 
les parents

https://habilomedias.ca/sites/default/files/tip-sheet/fiche-
conseil_accompagnez_enfants_dans_visionnement.pdf

https://habilomedias.ca/sites/default/files/tip-sheet/fiche-conseil_accompagnez_enfants_dans_visionnement.pdf
https://habilomedias.ca/sites/default/files/tip-sheet/fiche-conseil_accompagnez_enfants_dans_visionnement.pdf


Jeux éducatifs



Jeux éducatifs (suite…)



Jeux éducatifs (suite…)



Jeux éducatifs (suite…)



Guides et conseils



Exemple de contrat 
d’utilisation



Livre aux Éditions 
Midi Trente

https://www.miditrente.ca

❑ Avantages/utilités des technologies

❑ Cybersécurité

❑ Impact sur le sommeil, la 
concentration, la posture…

❑ Équilibre de vie

https://www.miditrente.ca/






Site Cyberdépendance.ca

https://cyberdependance.ca/

Auto-observation 
en famille

https://cyberdependance.ca/test/


Santé mentale en milieu scolaire Ontario

❑ Informations, conseils, ressources pour les élèves, les enseignants et 
les parents sur plein de sujets touchant le bien-être et la santé 
mentale, dont les habitudes numériques.

Entièrement bilingue
Visitez https://smho-smso.ca/

https://smho-smso.ca/wp-
content/uploads/2021/08/Aider-votre-enfant-a-
gerer-la-technologie-numerique.pdf

https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Aider-votre-enfant-a-gerer-la-technologie-numerique.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Aider-votre-enfant-a-gerer-la-technologie-numerique.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Aider-votre-enfant-a-gerer-la-technologie-numerique.pdf


Centre canadien de protection de l’enfance

❑ Informations, conseils, ressources et moyens légaux pour la sécurité en ligne et 
soutenir les jeunes et les familles dans le cas de sextorsion et de violence 

❑ Parents/Tuteurs 

❑ Enfants

❑ Adolescents 

Entièrement bilingue



Centre canadien de protection de l’enfance

❑ Parentscyberavertis.ca 

❑ Conseils pour les parents ou 
tuteurs sur comment réduire les 
risques de violence et protéger 
les enfants sur Internet

❑ Cyberaide.ca

❑ Ressources légales

Possibilité de faire 
un signalement



Centre canadien de protection de l’enfance

https://www.cyberjulie.ca

https://www.cyberjulie.ca/


Centre canadien de protection de l’enfance

❑ Aidezmoisvp.ca (ados)

❑ Conseils pour les jeunes sur les façons de stopper la circulation de photos ou vidéos intimes



Questions clés pour alimenter les discussions

❑ Utilisation de la technologie: 

- Qu’est-ce que tes amis ont envoyé comme message cette semaine?

- Je remarque que tu dors avec ton téléphone prêt de toi la nuit. Pouvons-nous en parler?

❑ Médias sociaux:

- Comment est-ce que toi et tes amis utilisez-vous Snapchat ou les autres médias? 

- Comment te sens-tu suite au feedback sur tes médias sociaux? 

❑ Cyberintimidation:

- As-tu remarqué des messages blessants envers tes amis? Envers toi? 

- As-tu déjà été exclu de jeux en ligne? Comment t’es-tu senti? Comment penses-tu que l’autre s’est senti?

❑ Cybersécurité: 

- Avec qui deviens-tu ami en ligne? Avec qui partages-tu ton numéro de cellulaire? 

- Quelle information devrait être privée? 

❑ Les limites dans nos relations: 

-Te sens-tu écouté et respecté avec cet ami? Es-tu capable de t’affirmer et parler de tes limites?  Avec qui 
est-ce plus facile/plus difficile?



Pouvoir de 
la relation

Un facteur de protection puissant pour
soutenir la santé mentale de nos jeunes
et limiter les effets négatifs de la
technologie (et autres problématiques!)



Temps de qualité



Temps de qualité (avec les écrans!)



L’ART DE LA DISCUSSION ET LA 
CONNEXION



Discuter avec son enfant

Être proactif   Timing is everything! 

Être à l’écoute (empathie)

Être un modèle positif 

À éviter! 

• Ton moralisateur

• Une perspective trop négative, pas assez nuancée des jeux en ligne et 
des réseaux sociaux



Formuler nos observations/inquiétudes

❑ Sans jugement négatif ou dramatique

- Tu as une vraie tête de cochon. Tu n’écoutes pas les consignes!

- Ben oui! C’est vrai que tu es bon, toi, à te concentrer sur ton 
devoir avec la télé ouverte (sarcasme).

❑ Accent sur la difficulté à _____ (moins sur le comportement 
ou notre propre interprétation des comportements)

- Tu joues trop aux jeux vidéo et tu te fiches de ce que je dis.

- C’est difficile pour toi d’éteindre ta console de jeu après l’heure 
qui t’es accordée en soirée. 

❑ Être le plus précis possible dans la description de la 
difficulté  

- Je remarque que tu as toujours du mal à fermer ta console de 
jeu quand il le faut.

- Je remarque que tu as du mal à éteindre ta console de jeu 
lorsque je te demande de faire tes devoirs le samedi matin. 



Prioriser

❑ Choisir une bataille à la fois (danger, gravité des répercussions)

❑ Exemples de situations où les écrans interfèrent avec le 
fonctionnement

• Difficulté à se coucher à une heure raisonnable les soirs de semaine 
(21h).

• Difficulté à se coucher à une heure raisonnable les fins de semaine 
(22h).

• Difficulté à discuter avec sa famille autour de la table après les repas du 
soir.

• Difficulté à aller jouer au parc dehors avec son voisin Ben les fins de 
semaine. 

• Difficulté à se préparer le matin avant d’aller à l’école.



Compréhension commune

❑ Lorsque les enfants/adolescents ont l’impression que 
leur point de vue est pris en compte, ils deviennent plus 
réceptifs à écouter le point de vue de l’autre

❑ Réfléchir ensemble (adulte et enfant/adolescent) à des 
solutions qui sont :

1) Réalistes (tout le monde est capable de respecter ses 
responsabilités en lien avec le plan d’action) 

1) Mutuellement satisfaisantes (la solution répond aux 
préoccupations de l’adulte et de l’enfant/adolescent). 



Recommandations issues du modèle CPS

❑ Approche collaborative pour la résolution de problèmes 
[CPS: Collaborative & Proactive Solutions]

❑ Site Internet (ressources): 

❑ https://livesinthebalance.org

❑ https://www.cpsconnection.com

❑ Il y a des thérapeutes qui accompagnent les parents ou tuteurs dans leur 
apprentissage et mise en œuvre de cette approche.

https://livesinthebalance.org/
https://www.cpsconnection.com/


MERCI!

Questions?
Commentaires?
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