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Plan de la présentation

• Recommandations courantes en lien avec les écrans et les enfants
• Implications de l’environnement numérique actuel
• Régime numérique et ses impacts sur le développement et la santé
• Mécanismes d’action expliquant les impacts des écrans
• Suggestions pour une saine utilisation
• Outils disponibles aux familles
• Période de questions



Une exposition de 
plus en plus précoce…

Les parents estiment que le premier contact 
visuel de leur enfant avec un écran s’effectue 
dès les premier mois de vie de l’enfant. 

(Gillioz et al., 2022; Christakis; 2009)



… et de plus en plus longue…

© Mpedia

La crise de la COVID-19 n’a fait qu’accroître cette 
durée d’exposition (Bergmann et al., 2022)



Recommandations temps d’écran de loisir

• 0-2 ans : aucun temps d’écran
• 2-5 ans : limiter à 1 heure/jour
• 5 ans et + : 2-3 heures/jour

• 46-58 % respectent les limites

Association Canadienne des optométristes; Madigan et al., 2020; Société Canadienne de pédiatrie, 2022; Tamana et al., 2019



Pourquoi ces recommandations ?

• Facteur de risque pour le développement
• Chez les enfants, période de sensibilité 

développementale à plusieurs égards : 
• Physique : yeux, système nerveux, muscles
• Cognitif : raisonnement, visuo-spatial
• Langage: vocabulaire, syntaxe
• Socio-affectif : régulation émotionnelle, 

interactions sociales
• Le développement en petite enfance établit les 

bases pour la santé et le succès à long terme



Pourquoi ces recommandations ?

• Continuité dans les comportements

Jones et al. (2013)



Environnement numérique

Contenu personnalisé selon 
un algorithme individuel

Appareils mobiles
et constamment 

connectés à 
Internet



Perspective écosystémique

Bronfenbrenner’s ecological
systems theory (in Berk & 

Roberts, 2009, p. 28)

L’enfant a besoin de 
l’interaction favorable de 
tous ces systèmes pour 
bien se développer

L’environnement 
numérique applique des 
forces importantes dans 
plusieurs systèmes 
(marketing, numérisation 
des activités 
quotidiennes, etc.)
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Du temps d’écran au régime médiatique :
Un portrait plus complet

Différences 
individuelles

Durée

Contenu/
Nature des 
utilisations

Contexte



Dépasser les recommandations de temps d’écran

• Développement global (Pagani et al., 2013; Madigan et al., 2019)

• Cognitif (numératie, attention, etc.)
• Langage
• Socioémotionnel (régulation émotionnelle, relations 

avec les pairs)
• Motricité (dextérité manuelle, équilibre)

• Santé (Downing et al., 2017; Robinson et al., 2017)

• Obésité et embonpoint 
• Sommeil (qualité, quantité)
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+

Temps d’écran, manifestation de la colère et contrôle 
volontaire

3.5  ans 4.5  ans



Expliquer les conséquences du temps d’écran

Neurodéveloppement
• Les habiletés développementales sont en grande partie 

acquises au fil de multiples expériences et expositions qui 
se sont transposées en connexions neuronales dans le 
cerveau

• Interactions sociales
• Langage
• Etc.

• Les connexions neuronales qui ne sont pas suffisamment 
utilisées se perdent plus facilement… « Use it or lose it »

Le vase communiquant (déplacement du temps)
↓ du temps consacré à d’autres activités



Expliquer les conséquences du temps d’écran

Le vase communiquant (déplacement du temps)
« Use it or lose it »

L’enfant pratique une 
deuxième langue 

chaque jour

L’enfant n’est plus exposé à sa 
deuxième langue pendant 

plusieurs années

Plus l’enfant 
consacre de temps à 
son écran, moins il 
en reste pour « créer 
des chemins » 
neuronaux, c’est-à-
dire à cultiver ses 
habiletés



Temps d’écran et santé oculaire

• Appareils portatifs obligent les yeux à focaliser pour une 
vision de près pouvant causer une fatigue oculaire
• Sécheresse oculaire : causée par une diminution des 

clignements d’œil

• ↑ Risque de myopie
• Augmentation du temps passé à l’extérieur réduit l’occurrence 

de la myopie chez les enfants

Bentivoglio et al. (2004); Coats et al. (2001); Foreman et al. (2021); Guo et al. (2019); Holden et al. (2016); Mohan et al. (2021).



Contextes d’utilisation : quand, où, avec qui ?

• Contextes d’usage des écrans peuvent soutenir : 
• Les interactions sociales/relations 

• Co-visionnement (Rasmussen et al., 2016)

• Contextes d’usage des écrans peuvent perturber :
• Les processus biologiques (Robinson et al., 2017; Staples et al., 2021)

• Avant le coucher
• Pendant les repas (signaux de satiété)

• Les expériences d’apprentissage
• Pendant le jeu (écran en arrière-plan)
• Pour calmer / occuper (auto-régulation, autonomie)



Contenus/Nature d’utilisation

• Éducatifs/prosociaux 
• Apprentissages sur les mathématiques et les comportements 

prosociaux 

• Violents
• Agressivité, problèmes comportementaux et affectifs, sommeil et 

développement cognitif

• Interactivité
• Peut promouvoir l’apprentissage (p. ex., interactions sur Skype)
• Appareils tactiles seraient associés à des effets négatifs (p. ex., 

sommeil, cognitif, social)
• Hypothèses : Utilisation plus solitaire, immersive et toujours disponible

(Anderson et al., 2001; Anderson et al., 2010; Beyens & Nathanson, 2019; Christakis et al., 2013; Fitzpatrick et al., 2012; Konok et al., 2021; Myers et al., 2019; Pagani et al., 2023; Rasmussen et 
al., 2019)



Expliquer les conséquences des contenus

• Apprentissage social
• Les enfants apprennent en imitant leurs 

modèles réels (parents), mais aussi les 
personnages d’émission
• Comportements d’entraide ou stratégies de 

régulation émotionnelle
• Comportements agressifs

• Surstimulation sensorielle
• Signaux visuels et sonores rapides
• Fatiguant pour le cerveau

(Bandura, 1977; Christakis et al., 2018) 



Suggestions pour une saine utilisation 

vPour les enfants 
• Règles et limites



© Capsana 2023; https://pausetonecran.com/wp-content/uploads/2023/02/PAUSE_FR_2023_Guide-parents_FR.pdf

3 temps sans écran

Pas d’écran dans la chambre
Eviter d’exposer avant le coucher et 

lors des repas. 

https://pausetonecran.com/wp-content/uploads/2023/02/PAUSE_FR_2023_Guide-parents_FR.pdf


3,5 ans 4,5 ans

≤ 1 heure

Pratiques restrictives
4 X plus de chance de respecter 

les recommandations



Suggestions

vPour les enfants 
• Règles et limites
• Sensibiliser les enfants



Suggestions pour une saine utilisation

v Pour les enfants 
• Règles et limites
• Sensibiliser les enfants
• Activités sans écrans
• Défi (ex. 24h de pause)

v Soutenir les parents
• Plan familial (ex. A quel moment la TV est 

allumée?)
• Montrer l’exemple



© Capsana 2023



Temps d’écran du 
parent

Développement global de l’enfant 
(habiletés physiques, résolution de 
problèmes, langagières et sociales)



Suggestions

v Milieu de garde/l’école
• Éviter/limiter le temps d’écran 
• Bouger et d’être physiquement actifs (défi 10 jours sans 

écrans)
• Travailler avec la communauté (intervention de tiers)
• Échanger (café des parents, débats avec les enfants)

© ecoconseil.org







Ressources web

• Pause ton écran 
• pausetonecran.com

• Fiche conseil 0-5ans 
• Guide PAUSE pour famille branchée

• Le CIEL/Bien-être numérique
• leciel.ca/bienetrenumerique

• Habilo médias
• habilomedias.ca

• Children and screens
• childrenandscreens.com



Ressources web

• Naître et grandir 
• https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/jeux/fiche.aspx?doc=ecrans-jeunes-

enfants-television-ordinateur-tablette#_Toc11331820 

• Plan familial
• healthychildren.org

• Common Sense Media
• commonsensemedia.org





Avez-vous des questions?

Contact:

Marie-andree.binet@usherbrooke.ca

Emma.cristini@usherbrooke.ca

MERCI!
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