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Résumé

Le paysage numérique évolue plus rapidement que les recherches traitant des effets des médias sur
écran sur le développement, l'apprentissage et la vie familiale des jeunes enfants. Le présent document
de principes porte sur les bienfaits et les risques potentiels de ces médias chez les enfants de moins
de cinq ans. Il s’attarde sur la santé développementale, psychosociale et physique. Les conseils fondés
sur des données probantes en vue d'optimiser et de soutenir les pratiques des jeunes enfants a I'égard
des médias reposent sur quatre principes : limiter le temps d’écran, en atténuer les effets négatifs, étre
attentif a l'utilisation des écrans et donner l'exemple d’habitudes positives. Les connaissances sur
lapprentissage et le développement des jeunes enfants éclairent les dispensateurs de soins quant aux

stratégies en matiére de pratiques exemplaires.

Mots-clés : Development; Digital media; Health; Infant; Preschool child; Screen time

HISTORIQUE ET METHODOLOGIE

Lexposition aux médias numériques est en hausse dans la vie
familiale des Canadiens, de méme que les inquiétudes quant
aux effets du temps d’écran sur les enfants et les familles. Le
présent document de principes aborde les bienfaits et les ris-
ques potentiels de 'exposition aux écrans et de leur utilisation
chez les enfants de moins de cinq ans. Il fournit également des
conseils fondés sur des données probantes aux professionnels
de la santé afin qu'ils aident les familles. Le « temps d’écran »
désigne le temps passé devant des écrans, y compris ceux des
téléphones intelligents, des tablettes, des télévisions, des jeux
vidéo, des ordinateurs et de la technologie portable. A moins
d’une indication plus précise, les « médias numériques » dési-
gnent le contenu transmis dans un appareil par Internet ou par
réseau informatique.

Un sondage réalisé en 2016 par la Société canadienne de
pédiatrie (SCP) aupres de ses membres a révélé que les parents
demandent des conseils sur le temps d’écran de leur enfant dans
quatre grands domaines : la durée (quand est-ce trop?), Iéta-

blissement de limites, les effets sur la santé et le bien-étre et le

contenu optimal. Une analyse bibliographique (1) sur les effets
des médias sur écran chez les enfants de moins de cinq ans a per-
mis d’extraire des analyses systématiques, des lignes directrices
et des politiques sur l'exposition aux médias sur écran et leur
utilisation. Les bienfaits et les risques potentiels sont classés
selon la santé développementale, psychosociale et physique.
Les recommandations reposent sur les données probantes et le
consensus d'experts. Le temps d’écran chez les enfants plus agés,
les adolescents et les enfants ayant des troubles neurodéveloppe-
mentaux, de méme que les inquiétudes sur la santé environne-

mentale, dépassent la portée du présent document de principes.

POURQUOI SE CONCENTRER SUR CE
GROUPE D’AGE?

Les recherches font foi dimportantes différences entre les
enfants d4ge préscolaire et les enfants plus 4gés sur le plan
du développement, et selon les données sur la télévision, les
premiéres expériences de l'enfant a I'égard des écrans peuvent
étre déterminantes (2—4).
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« Elles peuvent créer une dépendance, et une surexposition
pendant la petite enfance accroit la probabilité de surutilisa-
tion plus tard (4,5).

o Les habitudes relatives a la santé, y compris l'utilisation des
meédias par la famille, se cristallisent plus facilement pendant
la petite enfance que plus tard (4).

o Lutilisation d’écrans tend & augmenter au fil du temps pour
inclure des divertissements (plutdt que seulement du con-
tenu éducatif) (6-8).

Certaines tendances importantes transforment la petite enfance :

« En 2014, Jeunes en forme Canada a constaté que les enfants
de trois a cinq ans passent en moyenne deux heures par
jour devant un écran (9). Seulement 15 % des enfants d’age
préscolaire respectent les normes actuelles des Directives
canadiennes en matiére de comportement sédentaire, qui
recommandent de limiter le temps décran a moins d’une
heure par jour (10).

« Latélévision continue de dominer le temps total passé devant
des écrans et son visionnement semble augmenter dans ce
groupe d’age (11). De nombreux enfants d’age préscolaire
cumulent le temps d’écran a la maison et en milieu de garde
(5,12), a partir de divers appareils numériques faciles a
transporter.

« Aux Etats-Unis, le taux d’utilisation des médias mobiles
est passé de 39 % a 80 % entre 2011 et 2013 chez les
enfants de deux & quatre ans (12-15). Une récente étude
menée au Royaume-Uni a établi qulenviron 51 % des
nourrissons de six & 11 mois utilisent quotidiennement
un écran tactile (16).

« Une étude états-unienne qui remonte a 2012 a démontré
qu'un enfant « ordinaire >» de huit mois 4 huit ans est exposé
apres de quatre heures de télévision en arriére-plan pendant
une journée normale (17).

LES EFFETS DES MEDIAS SUR ECRAN SUR
LE DEVELOPPEMENT

Onnesaitpassilexpositionprécoceauxmédiassurécranmodifie
le cerveau en développement. Par ailleurs,les recherches publi-
ées sur le mode d’apprentissage des enfants de moins de cing
ans a partir des écrans et sur la somme des connaissances qu’ils
en retirent demeurent limitées (6,18-21). Les études révélent
toutefois que méme si les bébés n'absorbent pas le contenu des
émissions de télévision, celles-ci peuvent attirer et retenir leur
attention. Entre 14ge de six et 14 muois, ils peuvent reproduire
des actions incarnées a I'écran et, a I'dge de 18 mois, ils peuvent
se souvenir de bréves séquences (6).

Peu avant l'4ge de trois ans, les enfants commencent a
comprendre les contenus (5,22). Des données concrétes

démontrent que les nourrissons et les tout-petits éprouvent

de la difficulté 4 transférer de nouveaux apprentissages d’une
représentation bidimensionnelle & un milieu tridimensionnel
(Cest-a-dire de I'écran a la réalité) et qua cet age, la télévision
est peu susceptible de nourrir leur apprentissage (6,23-25).
En revanche, ils apprennent intensivement lors des échanges
directs avec leurs parents et avec les personnes qui s'occupent
d’eux. Lapprentissage précoce est plus fluide, plus enrichissant
et plus efficace sur le plan du développement lorsqu’il est vécu
de maniére interactive, en temps réel et dans l'espace, avec des
personnes en chair et en os (26-29).

Les bienfaits potentiels pour le développement

A compter de I'age d'environ deux ans, des émissions de télévi-
sion de qualité bien congues, adaptées a I’ige et comportant des
objectifs éducatifs précis peuvent représenter un moyen supplé-
mentaire de favoriser le langage et I'alphabétisation des enfants
(30). Des émissions de qualité peuvent également encourager
des aspects du développement cognitif, y compris des attitudes
positives envers les races et le jeu imaginaire (31). Selon des
données préliminaires, les médias interactifs, et particuliérement
les applications qui exigent les réactions d’'un adulte (des réac-
tions instantanées & ce que lenfant dit ou fait), peuvent aider
les enfants a assimiler I'information enseignée. Ces réactions
du parent, lorsqu'elles sassocient & un contenu adapté a I'age,
qulelles sont instantanées et qu'elles sont liées a l'intensité de l'ac-
tion, peuvent permettre  un enfant de 24 mois d’apprendre de
nouveaux mots (21,22,32). Selon des données préliminaires, les
applications interactives d'apprentissage de la lecture et les livres
numeériques peuvent favoriser 'alphabétisation précoce en inci-
tantles tout-petits a s’exercer a reconnaitre les sons, les phonémes
etles mots (21,33). Cependant, méme si les écrans peuvent con-
tribuer a 'apprentissage linguistique de I'enfant d4ge préscolaire
lorsqu’un parent ou une personne qui s'occupe de lui regarde le
contenu avec lui et lui en parle (34), celui-ci apprend mieux (sur
le plan de I'expression et du vocabulaire) lors d'échanges réels et
dynamiques avec des adultes qui se préoccupent de lui (35).

Les risques pour le développement

Les recherches sur l'exposition a la télévision démontrent des
associations, méme s’il ne s’agit pas d’une relation directe de cause
A effet, entre l'exposition soutenue et précoce a des écrans (plus
de deux heures par jour chez les nourrissons de moins de 12 mois
selon une étude) et d'importants retards de langage (26,36). Les
preuves d’une association entre le temps décran et les troubles
de Tattention sont mitigées, les effets négatifs étant clairement
apparents seulement lors d’'une exposition intense (plus de sept
heures par jour) (6,37). Il est toutefois démontré qu'une forte
exposition a la télévision en arriére-plan nuit a I'utilisation et &
l'acquisition du langage, a Iattention, au développement cognitif
et a la fonction exécutive chez les enfants de moins de cinq ans.

Elle réduit également la quantité et la qualité des échanges entre
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les parents et l'enfant et distrait 'enfant de ses jeux (17,22,35,38).
Grace aux livres numériques, les enfants s’investissent davantage
dans la lecture, mais les parents semblent alors réduire les straté-
gies de lecture. De plus, les effets sonores et les animations des
livres numériques peuvent compromettre la compréhension du
texte et de la séquence des événements chez les enfants d’age
préscolaire, ce qui n'est pas le cas avecles livres papier (21,39-42).

Certaines études associent écoute prolongée de la télévision
a des capacités cognitives moins élevées, particuliérement pour
ce qui est de la mémoire & court terme, des aptitudes précoces
en lecture et en mathématiques et du développement du langage
(12,20,43-45). Un contenu violent ou un déroulement rapide
de l'action peut nuire a la fonction exécutive (5,46), et ces effets
peuvent étre cumulatifs. L'incapacité des jeunes enfants (par-
ticuliérement ceux de moins de deux ans) a distinguer la réalité
quotidienne de ce qui se produit a I'écran, conjuguée a leurs
efforts pour comprendre le sens de ces expériences contradictoi-

res, peut entraver et contrecarrer la fonction exécutive (6,47).

Qu’est-ce qui apporte un réel changement? Limiter le
temps d’écran et en atténuer les effets négatifs
Puisque l'exposition aux médias ne s’associe a aucun bienfait
démontré pour les nourrissons et les tout-petits, mais qu'elle
est liée & des risques connus sur le plan du développement
(20,22,26,48), il faut conseiller aux parents de limiter le temps
d’écran des jeunes enfants. Ainsi, ils dégageront du temps pour
les échanges directs, qui constituent le meilleur mode d’appren-
tissage des enfants.

Lorsque les enfants regardent un contenu éducatif adapté a
leur 4ge avec un adulte intéressé, le temps d’écran peut devenir
une expérience d’apprentissage positive. Pour atténuer les effets

négatifs du temps d’écran, les adultes :

« enregardent le contenu avec les enfants. Les adultes peuvent
établir des liens entre le contenu et la réalité et renforcer
les aptitudes linguistiques et cognitives, comme l'attention,
la mémoire et la réflexion (6,38,49). En passant du temps
devant un écran avec d’autres, les enfants évitent également
les écueils d’'une écoute solitaire.

« choisissent activement les activités des enfants devant 'écran;
ils priorisent les applications et les contenus éducatifs, évi-
tentles émissions commerciales ou grand public et s'inspirent
d’'une classification des médias (p. ex., le Systéme canadien
de classification des vidéos) pour orienter leurs choix.

o combinent l'utilisation des écrans tactiles avec les jeux
créatifs ou actifs (50).

Au Canada, il existe encore un « fossé numérique » entre
les ménages qui détiennent un acces Internet et ceux qui n'en
ont pas, mais les applications d’apprentissage sur les appareils
mobiles peuvent contribuer  le combler (12). En 2016, le
Conseil de la radiodiffusion et des télécommunications cana-

diennes s’est engagé a intégrer I'acces Internet aux services de

base pour tous les Canadiens (11). Cependant, alors méme que
le contenu éducatif sur écran devient plus accessible a toutes
les familles, un nouveau fossé semble se creuser. Les enfants
dont les parents sont en mesure de surveiller et de sélectionner
les contenus sur écran peuvent en tirer des bienfaits qui sont
moins accessibles aux familles disposant de moins de ressour-
ces financiéres ou dont les parents ne peuvent pas s’investir a
ce point. Les dispensateurs de soins devraient étre sensibilisés
a ce fossé, qui peut se refléter dans d'autres échanges entre le
parent et son enfant (51).

LES EFFETS PSYCHOSOCIAUX DES
MEDIAS SUR ECRAN

Le fait de regarder un contenu de qualité a 'écran avec l'en-
fant peut avoir dautres effets non liés a l'apprentissage. Les
études révelent que, lorsqu’ils participent au temps d’écran des
enfants et qu'ils fixent des limites a cet égard, les parents peu-
vent exercer une influence positive sur les aptitudes d’adapta-
tion, les habitudes de sommeil et les comportements de I'enfant
(22,52). Selon les recherches sur la télévision, les facteurs
socioéconomiques peuvent influer sur le choix du contenu et les
limites imposées a 'utilisation des médias. Par ailleurs, I'écoute
de la télévision nuirait & la maturité scolaire, particuliérement
lorsque le revenu familial est faible (53). Cependant, le temps
passé devant des écrans demeure stable (par exemple, dans les
divers ménages a revenu moyen) (6,7,12). En fait, la situation
socioéconomique semble avoir peu d’effet sur le degré de respect
des lignes directrices actuelles au sujet des écrans (54). 1l est
important de sensibiliser toutes les familles, quelle que soit leur
situation économique, aux meilleurs modes d’apprentissage des

enfants et a la nécessité de leur imposer des limites.

Les bienfaits psychosociaux potentiels

Un contenu de qualité peut améliorer les aptitudes sociales
et linguistiques de tous les enfants de deux ans et plus, par-
ticuliérement ceux qui vivent dans la pauvreté ou qui sont
autrement défavorisés (26,30). La télévision éducative rejoint
les enfants des ménages a faible revenu presque autant que ceux
des ménages a revenu plus élevé, et chez les enfants dont la
famille posséde un ordinateur portable ou un appareil mobile,
les obstacles a l'acces et a l'utilisation d’un contenu éducatif
ont pratiquement disparu (12). Des émissions éducatives bien
congues et adaptées a I'dge peuvent avoir un puissant pouvoir
prosocial, car elles aident les enfants & acquérir des attitudes
pour contrer la violence et leur apprennent l'empathie, la
tolérance et le respect (31,55). Bien utilisé, le temps d’écran
peut calmer un enfant surexcité ou angoissé (p. ex., pendant
une intervention médicale) (15,56). Toutefois, comme l'ap-
prentissage par les écrans peut avoir un effet a la fois positif et
négatif sur le comportement, il est essentiel de s’assurer d'un
contenu de qualité (57).
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La mise sur pied d'un « plan d’action médiatique » familial
peut contribuer & protéger et a renforcer le temps familial de
qualité (58). Idéalement, la planification commence avant la
naissance, tient compte des besoins de santé, d'éducation et de
divertissement de chaque enfant et de chaque membre de la
famille, inclut les activités sur écran en milieu de garde et est
revue périodiquement. Il est beaucoup plus facile d’établir des
limites significatives lorsque les enfants sont jeunes et de les
appliquer a toute la famille que de retrancher du temps d’écran
lorsque les enfants sont plus agés. Les études révélent que le
degré de fermeté a répondre « non » aux demandes de leurs
enfants qui veulent jouer a des jeux a I'écran, de méme que les
convictions, intentions et attitudes des parents a I'égard des
médias, jouent un role essentiel dans I'établissement de limites
constructives et positives (4,52,59). Pour les enfants tout autant
que pour les parents, des périodes sans écran sont capitales pour
acquérir des habiletés fondamentales comme l'autorégulation
(60), la créativité et l'apprentissage par les jeux physiques et

fondés sur I'imaginaire.

Les risques psychosociaux

De récentes études confirment une forte association entre
le temps d’écran des parents et celui de leurs enfants (13), ce
qui laisse craindre que l'envahissement des médias remplace
les échanges de qualité (directs) entre les parents et I'enfant et
dans l'ensemble de la famille (12). D’aprés une étude récente
sur l'utilisation des téléphones intelligents dans les établisse-
ments de restauration rapide, plus les parents consacrent de
temps a leur téléphone, plus leur enfant risque de mal se com-
porter pour attirer leur attention, ce qui se solde souvent par des
échanges négatifs (6,61). Selon une autre étude, les parents qui
permettent a leurs enfants de un & quatre ans d’utiliser souvent
leur téléphone cellulaire affirment aussi l'offrir plus souvent en
récompense ou comme source de distraction. Par conséquent,
leurs enfants le demandent davantage et deviennent contrariés
lorsqu'il leur est refusé (15).

Les parents signalent que leur propre utilisation des tech-
nologies mobiles monopolise davantage leur attention que
d’autres distractions, comme lire ou regarder la télévision. Les
téléphones intelligents estompent la frontiére entre le travail
et la vie familiale. Les parents ne peuvent pas prévoir quand ils
seront sollicités et doivent souvent s’investir émotionnellement
pour répondre. Dans une récente étude, les parents ont affirmé
que le va-et-vient entre leur écran et la vie familiale représente
une source de stress et de fatigue et les empéche d’échanger
spontanément avec leurs enfants (62).

Des données récentes laissent croire & une association entre
une forte exposition a la télévision a I'dge de deux ans et la
victimisation autodéclarée, I'isolement social, I'agressivité
proactive et les comportements antisociaux pendant la période
intermédiaire de lenfance (63,64). Lécoute excessive de

la télévision (plus de deux heures par jour) est clairement
liée & des problémes d'autorégulation dans la petite enfance
(26,60). Ces effets risquent d’étre plus prononcés chez les
enfants qui ont des besoins comportementaux particuliers et
peuvent se perpétuer, car les parents sont plus susceptibles
d’utiliser les médias sur écran pour calmer un enfant ayant des
comportements difficiles (22,60). D’aprés les recherches, une
exposition excessive aux médias sur écran s’associe davantage
que la situation socioéconomique a une faible stimulation a
la maison et 4 un faible investissement des parents (6,12,65).

Une vaste étude réalisée aux Etats-Unis en 2013 a révélé
que la propagation des appareils mobiles ne semblait pas
influer sur la quantité ou la fréquence de la lecture aux jeunes
enfants. Cependant, elle a également établi que la lecture était
lactivité la moins pratiquée par les enfants qui utilisaient une
tablette ou un appareil mobile (12). Selon d’autres études,
les parents qui faisaient la lecture a leurs enfants a partir d'un
livre numérique trouvaient l'expérience moins positive que
lorsqu’ils utilisaient un livre papier, tant pour le plaisir que
pour lapprentissage (66,67). Méme les livres numériques
les plus interactifs ne contribuent pas a l'acquisition de com-
pétences comme tourner les pages et ne procurent pas les
mémes expériences sensorielles que les livres traditionnels
(37,68), qui peuvent étre affectueusement trainés partout,
manipulés et machouillés.

Les émissions éducatives de qualité représentent un facteur
datténuation majeur du risque psychosocial associé a tous les
écrans, mais les études indiquent que 'accés a un contenu opti-
mal et la sélection d’un tel contenu par les enfants culminent trés
tot, soit entre I'age de deux et quatre ans (7,8,12). En grandis-
sant, les enfants sont plus susceptibles de regarder des émissions

de divertissement.

Qu'est-ce qui a une influence positive? Etre attentif a
P'utilisation du temps d’écran

Lapprentissage des enfants de moins de cinq ans est optimisé
par des échanges immersifs avec les membres de leur famille et
les personnes qui s'occupent d’eux. Si on leur donne le choix,
ils préféreront presque toujours parler, jouer ou se faire faire la
lecture plutot que d’utiliser un écran sous quelque forme que ce
soit (22). S'ils sont attentifs a l'utilisation du temps d’écran, les
parents de jeunes enfants et les autres personnes qui s'occupent

deux:

. améliorent et limitent activement l'accés aux divers médias
en les sélectionnant délibérément avec eux (« Nous allons
regarder ce contenu, d ce moment-ld et pour cette raison-ld. » ).

o limitent l'utilisation des médias dans les lieux publics et
pendant les activités quotidiennes de la famille, telles que
les repas. Les moments en famille sont des occasions révées
d'apprentissage social.
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« sélectionnentle contenu a partir de sources non commercia-
les de qualité, pour réduire le plus possible I'exposition aux
publicités.

. portent attention aux messages sur le genre, I'image corpo-
relle, la violence, la diversité et les enjeux sociaux lorsqu’ils

choisissent le contenu. (69)

LES EFFETS DES MEDIAS SUR ECRAN SUR
LA SANTE PHYSIQUE

Pour les enfants d’4ge préscolaire, l'activité physique s'associe a
de meilleures mesures de santé, tandis le comportement séden-

taire est lié a des résultats moins favorables pour la santé (70).

Les bienfaits potentiels sur la santé physique

Les enfants n'ont pas a étre passifs devant un écran. En effet,
les médias numériques peuvent encourager l'activité phy-
sique et y contribuer (S1). Surtout aprés l'age de trois ans,
les enfants réagissent bien aux émissions axées sur lactivité
lorsqu’elles sont amusantes, qu'elles sont congues pour eux et
quelles encouragent I'imitation ou la participation (39,71).
Une étude a établi que les jeux vidéo actifs peuvent accroitre
considérablement la quantité d’activité physique légeére a
modérée ou modérée A vigoureuse a court terme (72). Les
familles et les milieux de garde peuvent envisager d’utiliser
des mouvements amusants et adaptés a I'age (p. ex., le yoga ou
la danse) et des applications pour l'exercice physique ou des
consoles de jeu pour intégrer plus d’activité physique au quo-
tidien (51,73,74). Les appareils mobiles dotés d’applications
pour explorer les milieux naturels peuvent favoriser les activi-
tés physiques extérieures (50). Le contenu de qualité relie
les expériences a I'écran a celles du quotidien, encourage les
échanges entre les enfants, les personnes qui s'occupent d’eux
etleurs camarades et appuie les jeux actifs et fondés sur'imagi-
naire (51,75,76). Selon une étude de 2010, le temps consacré
a regarder des publicités télévisées a un lien significatif avec
I'indice de masse corporelle, mais pas le temps consacré a
regarder des émissions éducatives non commerciales (77).

Les risques sur la santé physique

Méme si les données démontrant une association entre le
temps d’écran et I'indice de masse corporelle chez les trés
jeunes enfants ne sont pas concluantes, plusieurs études
indiquent que le risque de surcharge pondérale lié a une
utilisation précoce des écrans peut persister plus tard dans la
vie (2-6,12,78,79). L'écoute de la télévision pendant la petite
enfance peut se systématiser et accroitre le risque de séden-
tarité ou de surcharge pondérale chez les jeunes téléspecta-
teurs assidus (35). Selon une étude canadienne de 2012, les
enfants qui regardaient la télévision seulement une heure par

jour étaient SO % plus susceptibles de présenter une surcharge

pondérale que ceux qui la regardaient moins (80). Une autre
étude de 2009, qui mesurait l'activité physique et la masse
grasse chez des enfants d’age préscolaire de la classe moyenne,
arelié 'écoute de la télévision & une masse grasse plus élevée
et a établi que cette relation se maintenait malgré des taux
variables d’activité physique (81).

Tout en renforcant les comportements sédentaires, la
télévision commerciale expose également les enfants a des
publicités d’aliments malsains et encourage le grignotage,
ce qui accroit la consommation alimentaire globale (82,83).
D’aprés une analyse systématique effectuée en 2012 traitant
de l'écoute de la télévision et de ses effets néfastes sur le
régime alimentaire des jeunes de deux a six ans, la plupart
des études rendent compte d’effets négatifs dés 'écoute d’'une
heure de télévision par jour (84).

Le temps passé devant des écrans avant I'heure du coucher
sassocie a une augmentation des troubles du sommeil dans ce
groupe d’age (6,85), et selon des données probantes, le nom-
bre d’heures passées devant des écrans, plutdt que leur seul
contenu, est nuisible aux habitudes de sommeil (45,53,86,87).
Tout appareil électronique présent dans la chambre & coucher
réduit le temps de sommeil chaque nuit, en partie a cause de la

suppression de la mélatonine (26,85).

Qu’est-ce qui a une influence positive? Donner
I'exemple d’habitudes positives vis-a-vis des écrans
Les enfants de moins de cinq ans ont besoin de sadonner
a des jeux actifs et de passer du temps de qualité en famille
pour développer des habiletés fondamentales, telles que le
langage, I'autorégulation et la créativité. Quel que soit leur
age, les enfants ne devraient pas avoir & compétitionner avec
des écrans pour obtenir l'attention de leurs parents. Lorsque
les parents donnent l'exemple de saines habitudes vis-a-vis des

écrans, ils :

o limitent leur propre utilisation des écrans en présence de
jeunes enfants, particuliérement aux repas, pendant les jeux
et les autres belles occasions d’apprentissage social.

« priorisent les échanges avec les enfants par la conversation,
le jeu et les activités quotidiennes saines et actives.

« choisissent quand utiliser les médias ensemble et éteignent
les écrans lorsqu’ils ne sont pas utilisés.

« aident les enfants a reconnaitre et & remettre en question les
messages publicitaires, les stéréotypes et les autres contenus
problématiques et sassurent que les médias utilisés en présence

des enfants sont dénués d’un tel contenu.

RECOMMANDATIONS

Pour promouvoir la santé et le développement des jeunes
enfants dans un monde numérique, les dispensateurs de soins

devraient donner des conseils aux parents et aux personnes qui
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s'occupent d’eux au sujet de l'utilisation appropriée des écrans.
Plus précisément, les recommandations s’établissent comme

suit :

Limiter le temps d’écran

o Il n'est pas recommandé de laisser les enfants de moins de
deux ans passer du temps devant des écrans.

« Chez les enfants de deux a cinq ans, limiter le temps d’écran
quotidien ou régulier a moins d’'une heure par jour.

« Shassurer que les périodes de sédentarité devant des écrans
ne font pas partie des activités courantes du milieu de garde
des enfants de moins de cing ans.

« Maintenir des périodes sans écran, particuliérement lors des
repas familiaux et pour faire la lecture.

o Eviter les écrans au moins une heure avant le coucher, en raison

de leurs effets potentiels sur la suppression de la mélatonine.

Dix questions a envisager de poser aux
familles qui ont de jeunes enfants

1. Quels types d’écrans y a-t-il chez vous (p. ex., télévision,
tablette, ordinateur, téléphone intelligent)? Lesquels
votre enfant utilise-t-il2

2. Est-ce que vous écoutez réguliérement des émissions
ou des films a la télévision ou sur dautres appareils en
famille, pour vous détendre? A quelle fréquence un
écran est-il allumé en arriére-plan sans que personne le
regarde?

3. Est-ce que des membres de la famille utilisent des écrans
pendant les repas?

4. Qulest-ce que vous regardez avec votre enfant? Que
regarde-t-il seul?

S. Encouragez-vous ou découragez-vous la conversation
avec votre enfant lorsque vous utilisez des écrans?

6. Regardez-vous des émissions pour adulte ou des émis-
sions commerciales avec votre enfant?

7. Votre enfant utilise-t-il des écrans pendant que vous
faites des tiches ménageéres dans la maison? Souvent?
Parfois?

8. Y a-t-il des activités passées devant un écran dans le
milieu de garde de votre enfant? Savez-vous a quelle
fréquence elles ont lieu?

9. Votre enfant passe-t-il du temps devant un écran avant le
coucher? Combien de temps avant le coucher? A-t-il un
téléviseur ou un ordinateur dans sa chambre? Apporte-t-il
des appareils mobiles dans sa chambre?

10.Votre famille s’est-elle dotée de régles ou de directives
comprises et respectées relativement a l'utilisation des
écrans?

Il est possible d’'obtenir de I'information pour les parents

dans le site www.soinsdenosenfants.cps.ca.

Atténuer (réduire) les risques associés au temps d’écran

« Etre présent et investi lors de l'utilisation des écrans et, dans
la mesure du possible, en regarder le contenu avec I'enfant.

« Connaitre le contenu et accorder la priorité aux émissions
éducatives, interactives et adaptées a I'age.

o Utiliser des stratégies parentales qui enseignent lautorégulation,
les maniéres de garder son calme et I'établissement de limites.

En famille, étre attentif a I'utilisation des écrans

« Procéder 4 une autoévaluation des habitudes vis-a-vis des
écrans et se doter d’'un plan médiatique familial qui prévoit
les moments, la maniére et les lieux ol ceux-ci peuvent étre
utilisés ou non.

« Aider les enfants a reconnaitre et & remettre en question les
messages publicitaires, les stéréotypes et dautres contenus
problématiques.

« Serappeler que trop de temps consacré aux écrans se traduit
par des occasions ratées d’enseignement et d'apprentissage.

« Se rappeler quaucune donnée nappuie l'introduction des

technologies 4 un jeune 4ge.

Les adultes devraient donner I'exemple d’une saine

utilisation des écrans

« Remplacer le temps d’écran par des activités saines, comme
la lecture, les jeux a l'extérieur et les activités pratiques et
créatives.

« Eteindre les appareils & la maison pendant les périodes
passées en famille.

« Fteindre les écrans qui ne sont pas utilisés et éviter de laisser

le téléviseur allumé en arriére-plan.
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