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roduction

Ordinateurs, smartphones, consoles de jeux, tablettes
numériques, télévisions... C'est une véritable déferlante
d’écrans qui s’est abattue ces derniéres années dans
la vie quotidienne des enfants, en France comme un peu
partout a travers le monde. De fait, la vie des petits et des
adolescents a beaucoup changé en quelques décennies, et
de nombreux jeunes parents se trouvent démunis face
a cette nouveauté. D'un coté, les écrans semblent bien
pratiques pour occuper les enfants, et aprés tout il faut bien
les préparer au monde de demain qui sera sans doute
imprégné de technologie, mais d'un autre c6té, un nombre
grandissant de parents s'inquiétent de I'état addictif dans
lequel se trouvent leurs enfants vis-a-vis des écrans, a
juste titre. Passer autant de temps devant des écrans n'est
pas sans conséquence qu'il s'agisse d'effets physiologiques,
psychologiques, émotionnels, sociaux, relationnels... et de
nombreuses études scientifiques sont venues en attester.
Cette surabondance d’écrans expose aussi nos enfants
a des contenus douteux, peu propices a leur épanouis-
sement et souvent inadaptés a leur age. De plus, I'état
de dépendance aux écrans conduit nos enfants vers les
difficultés et souffrances de |'addiction, les transformant en
« drogués » des écrans, a qui la vie réelle apparait fade tan-
dis qu'ils se réfugient de plus en plus dans ce monde virtuel.

STOP ! |l est temps de réagir.
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En tant que parents, beaucoup d'entre nous ont vu grandir
le probléme dans leur foyer sans vraiment disposer de
repéres et de solutions pour gérer cette situation. Dans
cet ouvrage, nous allons évoquer ensemble les éléments
clés vous permettant de reprendre en mains la gestion des
écrans, pour trouver des solutions équilibrées pour vos
enfants. Il ne s’agit pas de les couper de ce nouveau monde
technologique et d'en faire des parias, mais le but est d'at-
tribuer une place mesurée aux écrans, permettant ainsi de
préserver leur épanouissement complet.

La premiére partie de I'ouvrage décrit les nuisances qui
accompagnent I'excés d’écrans et I’exposition surabon-
dante a des contenus inadaptés. Cela vous motivera pour
agir et vous donnera aussi des arguments efficaces pour
échanger avec vos enfants a ce sujet. Ensuite, vous découvri-
rez les moyens concrets d’agir pour retrouver I'équilibre
en déployant un ensemble d'actions et d'attitudes permet-
tant d'endiguer et de contrdler la présence des écrans
dans la vie de vos enfants.

Le jeu en vaut vraiment la chandelle, alors
c’est parti !
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CHAP. 1 Q

QUELQUES CHIFFRES
SUR LEXPOSITION
DES ENFANTS

AUX ECRANS



Dans les années 1970, les enfants regardaient a peine la
télévision et aucun autre écran n’était présent a la maison.
Puis la téleévision a grignoté de plus en plus de temps, a
mesure que le nombre de chaines augmentait et que les
programmes destinés aux enfants se diversifiaient. Dans les
années 1980 et 1990, les consoles de jeux et les ordinateurs
envahissaient a leur tour progressivement le quotidien. Dans
les années 2000, c’est I'arrivée massive d’Internet, puis des
smartphones et des tablettes numériques.

En 40 ans, nous sommes passés de presque rien a une
exposition massive a toutes sortes d’écrans, les enfants
jonglant a longueur de journée entre différents types de
supports : télévision, ordinateur, console de jeux vidéo,
smartphone, tablette numérique.

Des heures et de_s heures
d’écrans chaque jour

Voici quelques chiffres permettant de réaliser I'ampleur du
phénomeéne.

Pour information, lorsque vous verrez une petite note de ce
type :', vous pourrez trouver a la fin de I'ouvrage en page 125
le nom de I'étude scientifique ou statistique ayant fourni cette
donnée.

En France

Voici les derniers chiffres fournis par des instituts publics
- Insee, Anses?:
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En 2015, les enfants de 6 a 17 ans passent en moyenne
4 h 11 min par jour devant des écrans, contre 3 h 9 min
en 2006. En 10 ans, le temps d’écran par jour a donc
augmenté d’'une heure !

Pour les 3-6 ans, la moyenne journaliére est déja de
1 h 47 min. On constate ensuite deux grandes tendances :
plus I'age augmente, plus le temps d'écran augmente et les
gargons passent 10 & 20 % de temps en plus que les filles
devant les écrans. C’est ainsi que les garcons de 15 a
17 ans atteignent la moyenne colossale de 5 h 12 min
par jour.

Voici une synthése des résultats de I'étude de I'Anses : les
chiffres indiquent le temps passé par jour devant un écran,
tout type d'écrans confondus.

3-6 ans 2h 1h34 1h 57
7-10 ans 2h 39 2h18 2h 28
11-14 ans 3 h47 3h30 3h 38
15-17 ans 5h 12 4 h29 4 h 50

Aux Etats-Unis

Voici maintenant des chiffres obtenus par des études indé-
pendantes conduites par 'organisme Common Sense?, por-
tant sur les années 2016 et 2017 :

8 entre 2 et 4 ans, les enfants américains passent déja
2 h 39 devant les écrans ;
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® les 13-18 ans atteignent quant a eux une moyenne
sidérante de 6 h 40 par jour.

Aux Etats-Unis, la durée d'exposition augmente avec I'age,
cependant, gargons et filles passent a peu prés autant de
temps devant les écrans, et nous en évoquerons les raisons
dans les pages qui suivent.

Voici une synthése des chiffres aux Etats-Unis, gargons et
filles confondus.

Moyenne O h 42 2h 39 2 h 56 4 h 36 6 h40

. acrans utilisent les enfants
ur quels usages 1

Derriere ce terme général d'« écrans », il y a bien sr les
différents supports que sont la télévision, I'ordinateur, le
smartphone, la console de jeux et la tablette numérique,
correspondant a différentes activités. La aussi, des études
statistiques venant des Etats-Unis nous renseignent de
fagon détaillée”.

Aux Etats-Unis, pour les 0-8 ans, on note logiquement ces
derniéres années une hausse considérable du temps passé
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sur les smartphones et tablettes. Et voici la répartition en
2016 du temps passé par support par les enfants améri-

cains de 0 4 8 ans.

Répartition du temps par support 0-8 ans Etats-Unis

Ordinateur Console

7% de jeux
7%

Smartphone/ Télévision

Tablette 42%

35%

DVDs

12%

Aux Etats-Unis toujours, pour les 8-18 ans en 2016, voici
maintenant le temps passé par activité :

Télévision 2 h 01 2 h 03
Vidéos en ligne 0h 25 0h35
Jeux vidéo 1h19 1h21
Réseaux sociaux Oh 16 1h11

Ordinateur, tablette, smartphone pour

autres usages divers (Internet...) Ohis2 el
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