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QUELQUES CHIFFRES

Il existe un décalage entre les perceptions et la réalité des pratiques en matière de nouvelles technologies. En

2019, 2/3 des Français considèrent en effet avoir un usage maîtrisé de leurs écrans, et ils estiment en

moyenne à 4 heures et 6 minutes le temps consacré aux activités digitales chaque jour.

Or, la réalité semble plus nuancée puisqu’ils passaient déjà 3 h 36 quotidiennement devant un écran de

télévision et sont nombreux à avoir des habitudes de connexion qui tendent vers l’excès :

•61 % des personnes interrogées ont pour premier réflexe de consulter leur portable ou tablette au saut du lit ;

•58 % utilisent plusieurs écrans en même temps (exemple : télévision et smartphone) ;

•48 % consultent leur téléphone ou leur tablette toutes les 10 minutes par peur de rater une information.



Écrans : de quoi s’agit-il ?

Après les écrans de cinéma et de télévision, ont été mis à la disposition de la population les écrans d’ordinateur et de console de jeux puis 

de téléphone, smartphone, tablettes et ceux des casques de réalité virtuelle.

Ces écrans offrent un accès à un immense contenu numérique et notamment à des réseaux sociaux, des jeux (notamment de simulation de vie), 

des applications (« appli ») informatiques, des photographies, des films, à internet.

Les écrans sont désormais un point d’entrée omniprésent vers le monde numérique.

Les écrans sont des outils indispensables et c’est leur usage excessif ou leur mésusage (usage inapproprié) qui, en raison de leurs 

conséquences sur la santé (sédentarité croissante, surpoids, perturbations psychiques, troubles des apprentissages, etc.), nécessitent une vigilance 

particulière.

Hormis le temps passé devant les écrans et la nature des contenus consultés, d’autres facteurs influencent l’impact des écrans sur la santé :

• le type de l'interaction : consultation passive devant un écran (visionnage d’un film, d’une série, d’un dessin animé, etc.), usage interactif des 

jeux vidéo, consultation des réseaux sociaux, utilisation de la réalité virtuelle ;

• le motif d’utilisation des écrans : loisirs, recherche documentaire, réflexe pour « passer le temps » ;

• l’âge de l’utilisateur et ses éventuels troubles psychiques : les personnes ayant des troubles de l’attention ou une hyperactivité par exemple, 

sont plus vulnérables face aux écrans ;

• l’entourage : comment l’apprentissage à l’utilisation des écrans a-t-il été dispensé, comment leur consultation est-elle accompagnée ?



Impact de l’usage des écrans sur la santé des enfants et des adolescents

La reconnaissance des conséquences néfastes de l’usage inapproprié des écrans, que ce soit en termes de temps passé ou de type de contenus consultés, fait aujourd’hui 

l’objet d’un consensus scientifique. Quelles sont ces conséquences sur la santé ?

Usage excessif des écrans : quand faut-il craindre des effets sur la santé ?

Soyez attentif dans le cas où :

• votre enfant passe beaucoup de temps sur les écrans. Il les utilise dès son lever ou à des moments inappropriés : regroupement familial ou 

amical (repas, réunion de famille ou entre amis) ;

• votre enfant regarde des contenus non adaptés à son âge ;

• vous êtes avec lui dans une situation conflictuelle car, lorsque vous lui demandez de modifier son comportement, il refuse de s’arrêter ou de 

diminuer le temps passé devant l’écran.

Vous observez des répercussions sur sa vie quotidienne :

• votre enfant diminue son temps de travail scolaire, ne fait pas ou bâcle ses devoirs ;

• il dort mal ou peu ;

• il délaisse ses amis et s’isole ;

• il manque des rendez-vous pour ses activités sportives ou de loisir.

L’usage excessif et inapproprié des écrans peut se traduire par des effets délétères à plusieurs niveaux.



Performances cognitives et usage des écrans

Pour se développer un enfant a besoin d’interactions humaines riches et variées. L’usage des écrans altère cette relation et peut avoir pour 

conséquences :

• des difficultés d’apprentissage liées à un manque d’attention, des difficultés à se concentrer, à mémoriser et à planifier, une agitation ayant pour 

conséquences un retard d’acquisition du langage ;

• une perte de motivation : peu à peu l’enfant perd son intérêt pour toute autre activité que la consultation des écrans.

Santé psychique et usage des écrans

L’usage problématique des écrans peut être source :

• de perturbations du développement socio-relationnel et affectif : les interactions familiales et amicales sont moins nombreuses. La recherche 

d’« amis virtuels » sur les réseaux sociaux se fait sans échanges véritables (course aux « likes ») ;

• d’une diminution du jeu et des activités créatives au profit de la sédentarité ;

• d’un isolement et d’un retrait social pouvant aller chez les adolescents jusqu’au syndrome Hikikomori. Le syndrome de Hikikomori correspond au 

besoin de rester cloîtré chez soi ;

• de troubles émotionnels : l’enfant recherche par l’usage des écrans une gratification immédiate. Il ne supporte pas la frustration et devient irritable 

et opposant. Il perd confiance en lui ;

• de troubles anxieux chez les adolescents très connectés, voire de dépression.

Ces troubles psychiques peuvent être favorisés par l’exposition à des contenus violents, pornographiques ou dangereux : incitation à la haine, tentative 

d’escroquerie, cyberharcèlement, rencontre dangereuse, information utilisée de façon malveillante, etc. L’usage des réseaux sociaux peut devenir 

problématique chez les jeunes les plus fragiles psychiquement et socialement.

https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/trouble-expression-langage-oral-enfant/comprendre-troubles-langage-oral
https://www.ameli.fr/assure/sante/jeunes-16-25-ans/souffrance-psychique/troubles-psychiques


Le circuit de la récompense : un mécanisme fondamental du cerveau qui
motive à répéter les comportements qui procurent du plaisir ou des
sensations agréables. Le pigeon est conditionné pour appuyer sur un bouton
afin d’obtenir une récompense, qui déclenche également une sonnerie : il
associe progressivement le bouton et la sonnerie à la récompense. Ainsi,
lorsque la sonnerie retentit, même sans avoir appuyé sur le bouton, le pigeon
se dirige vers sa récompense. (expérience de Skinner)

Les réseaux sociaux mettent en place des systèmes de likes, de partages et de notifications nous
conditionnant à regarder plus longtemps nos écrans.
Les réseaux sociaux utilisent un système de récompense, identifiable dans l’expérience de Skinner, pour
nous retenir et nous inciter à y rester toujours plus longtemps.
Le système de récompense est un mécanisme de captation attentionnelle fondée sur l’obtention de
sensations positives.



Santé physique et usage excessif des écrans

Rester longtemps, chaque jour, devant un écran expose à :

• la sédentarité, une baisse de l’activité physique, facteur de risques pour la santé ;

• une prise de poids. En effet, la consultation des écrans incite au grignotage : confiseries, sodas, snacks, etc. ;

• de mauvaises postures et de douleurs musculaires : mal de dos (dans la région lombaire), douleur de la nuque, des épaules, des poignets et des 

mains (troubles musculo-squelettiques) ;

• une fatigue et des perturbations du sommeil avec perte de notion du temps et désorganisation des cycles du sommeil. Le sommeil peut être 

perturbé par des images choquantes vues à la télévision ou sur internet. Cela provoque parfois chez l’enfant des difficultés pour s’endormir, 

des cauchemars, une angoisse et une agressivité le jour. Cette réaction est possible même si l’enfant n’a montré aucun signe de peur au 

moment où il a vu des images perturbantes. Les jeux vidéo sur console, tablette ou sur ordinateur, l’utilisation du téléphone mobile sont 

également associés à des problèmes d’endormissement et à un sommeil de médiocre qualité, particulièrement chez les adolescents ;

• un syndrome des yeux secs, une fatigue oculaire et probablement une progression de la myopie. Les activités en vision proche concernant 

l’usage des smartphones, des dispositifs numériques proches, des tâches proches avec une distance de travail inférieure à 20 cm, quelle que 

soit l’intensité lumineuse, serait un facteur de risque de progression de la myopie. C’est dans tous les cas un facteur de fatigue oculaire ;

• une exposition à la lumière bleue. Dans une note du 8 février 2023, l’Académie nationale de médecine rappelle les dangers d’un usage excessif 

de l’écran, en raison notamment de la phototoxicité rétinienne provoquée par la lumière bleue. Mais au-delà de son impact sur les yeux, la 

lumière bleue contribue également à une dérégulation du rythme veille-sommeil qui altère la qualité des nuits et entraîne des troubles cognitifs et 

de l’humeur.

https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/activite-physique-sante/enfants-et-adolescents-quelle-activite-physique
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/surpoids-obesite-enfant-adolescent/pratiquer-activite-physique
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/lombalgie-aigue/comprendre-lombalgie
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/asthenie-fatigue/definition-symptomes-causes
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/troubles-sommeil-enfant/cauchemars-terreurs-somnanbulisme-pipi-au-lit-grincements-de-dents-chez-l-enfant
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/adolescents-sommeil/sommeil-de-l-adolescent-quelles-particularites
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/secheresse-oculaire/bons-reflexes-yeux-secs
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/myopie/myopie-prevention
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/troubles-sommeil-enfant/sommeil-enfant-importance-troubles-etapes






Regardez cette photographie. D'après vous, quand a-t-elle été prise ?

1.20 avril 2020
2.14 novembre 2015
3.12 septembre 2001

Source : Clemi



Examinez à présent ce tweet, intégrant cette photo. Pouvez-vous préciser la date de publication de cette photo et son 
contexte d'utilisation ?

Source : Clemi



La photographie a été publiée la première fois
le 15 août 2014 par Olivier Corsan pour le
journal Le Parisien pour illustrer la ville
désertée pendant l'été. « Chaque année, la
capitale se vide au mois d'août. Finis les
bouchons, les piétons peuvent reconquérir les
rues, boulevards et avenues parisiens. »
Comment vérifier ?
1.Copier l'adresse URL de la première
image (cliquer avec le bouton droit de la souris
sur l'image puis, dans le menu contextuel,
cliquer sur copier l'adresse de l'image).
2.ouvrir le moteur de recherche inversée
d'images https://www.google.com/imghp?hl=
FR.
3.cliquer sur l'appareil photo.
4.puis coller l'adresse copiée.

Source : Clemi

http://www.leparisien.fr/paris-75/en-images-paris-desert-en-aout-15-08-2014-4065903.php
https://www.google.com/imghp?hl=FR,


Voici 5 réflexes à adopter pour décrypter une image et s’assurer de sa fiabilité avant de l’utiliser ou de la partager :

•Contextualiser l’image : les détails d’une image ou d'une photographie permettent souvent de la situer dans un 

lieu et une époque. On peut prêter attention aux paysages, monuments, personnes, vêtements, objets…

•Observer la composition de l’image : la composition d’une image a un impact sur le message qu’elle transmet. En 

regardant de plus près le cadrage, les effets ou encore les ombres, on peut s’apercevoir que l’image a été coupée ou 

retouchée, et qu’il manque donc une partie de l’information.

Certains n'hésitent pas à détourner les images pour en faire des images chocs, faire passer des messages contraires, 

illustrer des événements qui n’ont pas de rapport, susciter l’émotion ou demander de l'argent.

•Examiner les détails : aujourd’hui, de nombreux logiciels en ligne existent pour manipuler et retoucher les images. 

Parfois, des éléments incohérents présents sur l’image peuvent alerter : erreurs de proportion ou de perspective, 

détourages grossiers, éléments incomplets...

•Prêter attention aux textes autour de l’image : tout comme l’image peut être manipulée, il est aussi possible 

d’apporter de fausses informations à travers le titre, la source, la date ou la légende de l’image. Sur quel site apparait 

cette image ? Qui en est l’auteur ? En se posant des questions, en vérifiant si ces informations sont indiquées et en 

faisant quelques recherches sur la source, on peut en savoir davantage sur la fiabilité de l’image.

•S’aider d’outils qui permettent d’analyser l’information : il est possible de rechercher des images similaires ou 

d’en vérifier la source grâce à des moteurs de recherche d’images inversée comme www.tineye.com ou la recherche 

par image de Google images.

http://www.tineye.com/










Le cyberharcèlement, un prolongement possible 
du harcèlement en milieu scolaire

Le cyberharcèlement est avant tout une 
forme de harcèlement. Il est 
généralement le prolongement d’une 
situation de harcèlement.

Il est défini comme « un acte agressif, 
intentionnel perpétré par un individu ou 
un groupe d’individus au moyen de formes 
de communication électroniques, de façon 
répétée à l’encontre d’une victime qui ne 
peut facilement se défendre seule. » 

Il se pratique via les téléphones portables, 
messageries, jeux en ligne, courriers 
électroniques, réseaux sociaux, etc.

L'exposition à Internet et aux réseaux 
sociaux des plus jeunes peut avoir 
plusieurs conséquences : addiction 
aux écrans, problèmes de sommeil, 
risque de cyberharcèlement, etc. 

Si votre enfant est victime ou témoin 
de cyberharcèlement, 
prévenez immédiatement :
• l’école ; 
• le 3018 pour demander le retrait 

des contenus 

Le saviez-vous ? 

• En moyenne, le 1er 
enregistrement sur un réseau 
social surviendrait autour des 8 
ans et demi selon la Cnil. 

• Depuis juillet 2023, la loi prévoit 
que la majorité numérique pour 
s’inscrire sur les réseaux sociaux 
est de 15 ans. 

• En deçà de 15 ans, l’enfant doit 
obtenir l’autorisation d’un de ses 
deux parents. 





Guides de paramétrages des différents réseaux sociaux et applications courantes (tutoriels disponibles en 
pdf, faire dérouler la page) :
https://www.internetsanscrainte.fr/ressources?type=529&public=286

Guide de la cyber famille avec de nombreux conseils sur la cybersécurité : 
https://www.cybermalveillance.gouv.fr/tous-nos-contenus/actualites/cyber-guide-famille-cybersecurite

Quizz en famille sur les usages du numérique (jeux vidéos, réseaux sociaux, autres, …) :
https://view.genially.com/67e6a0d28d334919f47fdcb7

Liens utiles : 

https://pix.fr/parentalite-numerique

Parcours d’autoformation PIX pour les parents pour accompagner son enfant dans le numérique (sans 
inscription, modules de 5 minutes chacun) :
https://pix.fr/parents#slice-2

https://www.internetsanscrainte.fr/ressources?type=529&public=286
https://www.cybermalveillance.gouv.fr/tous-nos-contenus/actualites/cyber-guide-famille-cybersecurite
https://view.genially.com/67e6a0d28d334919f47fdcb7
https://pix.fr/parentalite-numerique
https://pix.fr/parents#slice-2

