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APPRENDRE A S’EN SERVIR,

APPRENDRE A S’EN PASSER

H Pour une diététique des écrans

par Serge TISSERON,
Psychiatre, Membre de I'ucudémie des technoloyies

Quel purent ne s'est pus demundé un jour & yuel mMoment introduire uuprés de ses
enfunts les tublettes tuctiles et uutres outils numériques, et yuelles limites poser d leur
cohsommution d’écrun ?

En janvier 2015, < Toulouse, j'upportuis Mes réponses G ces yuestions lors d'une confé-
rence autour des balises 3-6-9-12, intitulée « Ce qui se joue derriére les écrans », et c’est
I& yue j'ui rencontré Aurélie Enjulbert et Curine Guyrard, Lu premiére est formutrice
Conseil en Communicution et Gestion du Stress et |u seconde coordonnutrice Afelier
Sunté Ville du Grund Mirdil, et les deux purtugent le méme souci de fuire évoluer les
mentulités et les pratiques uutour des écruns.

Aprés mon infervention, les professionnels des quartiers du Grand Mirdil ont poursuivi
leur réflexion, duns le cadre des ASV, sur la meilleure mManiére de développer une édu-
cution humérigue < destinution des enfunts et de leurs purents. Il en a résulté divers
projets, dont celui d'un livret péduyoyiyue, porté pur Aurélie Enjulbert. Celu nécessituit
bien entendu de Mieux connduitre les pratiques. QUG celu ne tienne : des cufés et des
repus d'habitunts ont été orgunisés uvec les purtenuires de I’ASV, uinsi yue des interven-
tions auprés de jeunes en clusse, lors d'uteliers créutifs ou de ciné-début, et I'ensemble
de ces échunyes u permis de cibler les préoccuputions des habitunts, leurs questions
et leurs ingyuiétudes. Ainsi est né le document yue le lecteur va découvrir.

Les yuestions des purents et des enfunts en constituent la tframe. Les réponses sont tou-
jours vivuntes et dynumiques, et orgunisées uutour de yuutre principes rédlistes : limiter
le temps d’écran, choisir avec les enfants leurs programmes, parler avec eux de ce
yu’ils voient et font uvec les écruns, et encourager leurs uctivités de créution dés le plus
jeune dye, auvec ou suhs outil numérigue.

Je suis convaincu yue ce fexte permettra hon seulement aux puarents d'étre bien in-
formés pour fuire des choix écluirés, muis égulement de continuer a se yuestionner et
d échunger uvec d'uutres purents autant qu’avec leur progéniture. Cur nos enfunts
auront d'autunt plus de chunce de s‘enguger duns de bonnes pratiques que nous
infroduirons les écrans duns leur vie au bon moment et de lu bonhe facon, et yue nous
cohtinuerons d en parler uvec eux.

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?
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INTRODUCTION

H Avec les écrans, comment je m’y prends ?

Les écruns (télévision, ordinuteur, téléphone portuble, tublette) ont envuhi notre yuo-
tidien (1). Cette révolution humérique est une formiduble uvuncée yui upporte uvec
elle de hombreux bénéfices. Elle est uussi uccompugnée de certuins risques & buliser.

Comment utiliser les écrans, comment fixer des réyles et upprendre d s‘autoréyuler ?
La diversité des supports et des usages est telle qu’il N’y pus une uniyue fucon de faire,
uduptée d tous.

Lu rencontre de purents et de jeunes des yuurtiers de Bugutelle, de lu Fuourette et des
Arénes u permis de mieux connuitre leurs usuyes et de cibler leurs préoccuputions.
Ce livret s’est construit & purtir de ces témoighages. Chacun de ses chupitres essuie
d’'upporter des éléments de réponses G ces préoccuputions,

Les témoighuayges duns les bulles sont suivis d’un P lorsqu’il s'agit de ceux de puarents et
d’un J lorsyu’il s‘'ayit de ceux de jeunes.

Nous vous invitons G piocher duns ces témoignuyes, upports scientifiques, et pistes de
professionnels pour « buliser » vos propres pratiques.

Avant d‘dller plus loin, un petit yuiz vous permet de fdire un point sur vos connaissunces.
Retrouvez ce méme quiz ¢ lu fin du livret pour mesurer I'étendue de ce yue vous uurez

dppris.

Tout au long
du livret,
vous pouvez :

noter vos pratiques, vos idées,
sur les carnetfs en bus de
pages.

rechercher sur internet les

mots en gras, pour avoir plus
d’informations.
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H Faisons un point sur nos connaissances !

Citez deux...

M effets positifs des écrans .
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QUELQUES REPERES

H « Les écrans »

Quund hous disohs « Les écrans » nous purlons de :

e Télévision

e Smuartphone

=
[ ]

e Console de jeux vidéo personnelle ou de sulon D

e Ordinuteur

Les écrans rétroéclairés @ :

écruns uvec unh écluiruge pur l‘drriere permettunt, notfumment ceux < cristaux liquides
(écruns LCD et LED), d'uméliorer le contruste de I'uffichuye et d’ussurer dinsi une bonne
lisibilité, méme duns un lieu obscur ou Mul écluiré,

Aujourd’hui, la mujorité des écruns sont rétroécluirés (G I'exception des écruns de ciné-
mu, de certuines liseuses et d'unciens téléphones ou jeux vidéo encore en circulution).

n AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?

H L’internet :

Il est impossible de fuire la liste compléte de ce yui existe sur internet. Nous vous en
[PropOosons un Upercu :

B Réseaux sociaux (ex : Fucebook, Shapchat, Periscope) : permettent de partager des
photos, vidéos, urticles, commentuires entre utilisuteurs.

B Moteurs de recherche (ex : Gooyle, Yuhoo, Qwunt) : référencent les sites présents sur
le web. La recherche se fuit en inscrivant des mots-clés duns lu barre de recherche.

B Sites d’information uniyuement en version numérigue (ex : Mediupurt, Rued? ...)

B Journaux, magazines, existunts uussi en version pupier (ex : Lu Dépéche, 20 minutes,
I'Eyuipe)

B Radios (uussi présentes sur les ondes traditionnelles) (ex : Skyrock, NRJ, France Info)
B Webradios (uniyuement présentes sur Internet) (ex : webradios, radio junior, radio life)

B Hébergement de vidéos (ex : You tube, Duilymotion, Viméo) : permet aux utilisateurs
d’envoyer, regurder, commenter et partager des vidéos.

B Petites annonces gratuites (ex : le bon coin, Vivustreet, fopunnonces)
B Administrations / services publics (ex : CAF, CPAM, Muirie, Impots, ...)

M Sites de e-COMMERCE (ex : Amuzon, la Fhac, Adidas) : permettent de consulter des
produits ou services, et de fuire des uchuts en ligne.

B Interfaces de communication uvec les étublissements scoluires uussi uppelés ENT,
Espuce Numériyue de Travdil (ex : Pronote, Scoluris, Triude) : permettent la consul-
tation d'agendy, les notes et autres informations, de communiguer avec les profes-
seurs.
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de réflexion®
Certdins jeux d’action per-
Mmettent d’‘uméliorer notre
cupucité d'attention vi-
suelle, notre concentra-
tion, fucilitent lu prise de
décision rapide.

JETEINS QUAND MES PARENTS
DISENT « STOYP / » ET VARFOIS,
DE MOI-MEME QUAND YEN Al
MARRE.

Des compétences
pour un futur

meétier )

Utiliser les écruns permet
de développer des com-
pétences yui fuciliteront lu
formution d un futur mé-
tier. |l existe uhe multitude
de métiers en lien avec les
écruns, en voici yuelyues
exemples : Game desi-
gner, graphiste, Anima-
teur 3D, Développeur de
jeu, Testeur, Community
manager, Vendeur de
jeux vidéo, Webmaster,
webdesigner, métiers liés
uu e-commerce et tunt
d’autres...

Mode '

. S
de pensée® =
L'utilisution d‘écruns peut
contribuer <& lu formution
de lu pensée stratégique.
Nous explorons plus rapide-
Mment, plus de possibilités.

MA BOX INTERNET

CONNEXION DE CHAQUE

Y.

Valorisation

des talents®

Les réseuux sociuux per-
Mmettent de promouvoir les
ceuvres et les tulents. lls
offrent une vitrine suns éyul
et encouraygent lu créution.
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YERMET DE YROGRAMMER
LES HORAIRES ET DUREE DE

AYVAREIL DE LA MAISON

Socialisation(®

Les jeux vidéo en réseuu
sont des lieux virtuels de
rencontre et de sociali-
sation. lls permettent de
fuire purtie de groupes, de
créer des liens, de commu-
hnigyuer et de colluborer. Les
réseuux sociuux sont une
ouverture sur le monde, ils
permettent de rester en
contuct avec les umis, lu
fumille, les cumurudes de
clusse. lls favorisent le dé-
bdat, permettent d’envoyer
et recevoir des messuyes
en instuntuné. Les ré-
sedux socidux peuvent
éyulement étre un es-
puce de solidurité,

Recherche

d’information®
Les écruns facilitent gran-
dement lu recherche
d’informaution. lls donnent
acces ¢ de hombreuses
connaissances (sites d’'in-
formution, mMoteurs de re-
cherche,...) et udident G
'acqyuisition de savoir faire
(tutoriels en vidéos, textes,
photos, logiciels d’'appren-
tissauge,...).

H Quels dommages peuvent-ils causer ?

---------- ®

Les yeux(®-10
Quund nhous fixons un
écrun, nos yeux font de pe-
tits mouvements (champ
visuel réduit). Celu pro-
voyue une crispution des
Mmuscles des yeux qui peut
entrdiner des tensions ocu-
laires, une fatigue du sys-
tféme nerveux et du corps
tout entier.

de réflexion®
Quund  hous sommes
« trop » devunt les écruns,
nous pouvons développer
une pensée « ZAPPING »,
Trés rapide, Muais tfrop su-
perficielle, elle appauvrit la
mémoire, les cupucités de
réflexion et de synthése.

les yeux et

Concentration(™
Lattention (plutdt automu-
tiyue, réflexe) nécessuire
pour regurder les écruns
n'est pus la méme que celle
pour le travdil scoldire (plus
volontuire, réfléchie, élubo-
rée, motivée). Beuucoup
d’enfunts épuisent leurs res-
sources de concentration
en regyurdunt des écruns
avant d’dller a I'école.

Scolarite®

Trop de temps pussé

devunt un écrun peut

enfrainer une buisse
des résultuts  scoluires,
principulement d I'udoles-
cenhce. Duns ce cus, uhe
diminution de ce temps
produiruit I'effet contruire.

POUR MOI, UN SIGNE QuI
MONTRE QUE C'EST TROP
DECRANS, C'EST QUAND IL SE
FROTTE LES YEUX.
Y.

d’information®

Aujourd’hui tout le monde
peut créer et diffuser une
information. On trouve

la lumiere bleue -1V

Les écrans & LED émettent de |u Lu-
miére Bleue : proche de lu lumiére du
soleil, elle stimule notre cerveuu, I'em-
péche de créer ’lhormone du som-
meil (Mélatonine) au bon moment
et nous empéche de nous endormir
facilement. Une surexposition < cette
lumiere bleue peut aussi entrainer fu-
tigue et picotements des yeux, maux
de téte et, 4 long terme, cataracte et
autres complications.

tout et son contruire. Les
informations ne
sont pus tou-
jours vruies et
peuvent nous
induire en er-
reur.

YARRETE QUAND
JA MAL ALY YEUX

QU A LA TETE.
J.
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Hl Comment prendre soin de soi en les utilisant ?

Les purents subissent |a pression sociule dfin d'étre de «bons purentsy,
Comment ne pus céder d son enfunt lu derniére tublette que tous ses
copuins ont déjda? Les purents doivent croire en leurs cupucités éducu-
fives, se fuire confiunce et uccompugner leur enfant A dépusser ses frus-

JUTILISE LE REPLAY POUR ETRE
SURE DE BIEN GERER LES IMAGES
€T SAVOIR CE QUE DIFFUSENT
LES ECRANS. P.

IL FAUT LES AIDER A GERER
LA FRUSTRATION.
Y.

frations. 49

TOUS LES JOURS 2H30
MAIS YPAS EN CONTINU.

P

Les balises
3-6-9-1201%

« Eviter de mettre un enfunt
de moins de 3 uns devunt
lu télévision. Ne pus lui offrir
une console de jeu person-
helle uvant 6 uns. L'accom-
pugner sur infernet entre 9
anhs et 10-11 uns. Ne pus le
laisser se connecter de fu-
con illimitée lorsyu’il est en
dgye de surfer seul. »

Distance
minimum
écran-oeil

m 2 fois lu diugonule de lu TV
m 40-70 cm de 'ordinuteur
m 30cm de lu tublette (16)

Penserdcligner des yeux
régulierement |

Parameétrer

mles couleurs : plus de
jaune et rouge

m 'intensité lumineuse :
lu buisser en soirée

n AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?

IL Y & DES TEMYS LIMITES.
POUR INTERNET, C'EST 2H
MAXIMUM TAR JOUR.

Jd.

Posture?

Détendre les épuules (=les
laisser s‘abuisser) le plus
possible. Réygulierement, se
mausser le cou, lu huyue, les
muscles des épuules.

Pour regurder lu télé: res-
ter ussis, bien culé pur des
coussins en face de la TV
et duns luxe de l'écrun,
Devunt un ordinuteur: se
plucer le dos droit, mettre
un coussin en bus du dos,
et placer I'écran a hauteur
des yeux.

Il existe aussi,
pour diminuer
Veffet dela

lumiére bleue®

m des lunettes oranges,

mdes filtres a coller sur
I'écran du Smurtphone

mdes applications < ins-
tdller sur ordinuteur (ex :
f.lux) ou sur Smartphone
(ex : Twilight) yui régulent
limpact de lu lumiére
bleue des appureils en
fonction du moment de
lu journée.

LES YUBS ENCOURAGENT

TROP LES ENFANTS A
CONSOMMER. P.

Palming®®

Je frotte les mains pour
yu'elles  soient  bien
chaudes. Je pose lu
puume des muins sur les
yeux, suns les toucher,
comme un couvercle. Les
coudes sont posés et le dos
détendu, étiré. Les yeux
bdighent dans la chaleur
renvoyée pur lu muin et
I'obscurité ; le regurd se pro-
meéne. Je respire tranyuille-
ment guelyues secondes.
Puis j'écurte les doiyts et je
retire mes muains.

Reégle des
20/20/200%

Toutes les 20 minutes, je fuis
une puuse de 20 secondes
(@u moins !) et je regyurde
d 20 pieds (=6 métres). Je
m’étire, je respire profondé-
ment, je bouge mes yeux
duns foutes les directions.

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?



COMMENT NAVIGUER

SUR INTERNET EN SECURITE ?

Pour naviguer en sécurité sur Internet, lu connuissunce de certuines réyles
s'impose. Un enfant, un jeune informé ayit avec attention et prudence.

B A quoi doit-on étre attentif ?

YAl UN COMPTE PRIVE. )E

N'ACCEPTE QUE LES GENS QUE JE

CONNAIS. Q.

Piratage®?®

Certains hackers (pirates)
envoient un muil contfe-
hunt un lien. En cliyuunt
sur ce lien, nous instullons
et activons un loyiciel RAT

(Remote Administrater
Tool) yui permet au hacker
d‘avoir le contréle total, <
tfout moment de nhotre or-
dinateur, et hotumment le
contréle de notre cumeéra.,

Réseaux

sociaux(®

m Usurpation d’identité :
des personnes créent un
compte « < votre nom »
et publient des informu-
tions comme si c'étuit
VOous yui les publiiez.

m Contenus indécents
peuvent grundement
nuire < lu réputation et
utteindre votre crédibilité.

m Cyber harcélement : si
l'udolescent ou l'enfunt
se fuit embéter a I'école,
celu peut continuer sur
internet.

m Menace réelle : les don-
nées publiées peuvent
étre utilisées. Pur exemple
enh donnunt son udresse
et les dutes de ses vu-
cunces: risque de cum-
briolayge.

mEnfants  confrontés <
des publicités inappro-
priées < son dye.

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?

Parameétrage?V
Suns paramétrage de sé-
curité ujusté, tout ce qui
est diffusé sur un réseuu
socidl peut étre vu et utilisé
pour tous.

Traces(*?

Tout ce yue nhous lisons,
écoutons, regyurdons, pur-
tageons en étunt connec-
t& est collecté et stocké.
Méme qguund hous effu-
cons, il reste des traces de
nos uctions, photos, com-
mentuires... Ces données
cumulées constituent le
BIG DATA (collecte de don-
nées humérigyues). Elles
pourront étre unulysées,
truitées essentiellement <
de fins commerciules.

JE NE ME FAIS YAS YRENDRE
EN PHOTOS VAR DES AMIS NI
AUTRES. J.

Jeux vidéo en

réseau(®
Les joueurs excessifs de
jeux vidéo représentent

8.5 % des joueurs. Les jeux
vidéo ayunt un cuructére
uddictif sont les MMOR-
PG : les jeux de réle en
ligne ayant des milliers de
joueurs simultanés. L'univers
de ces mondes est en per-
pétuelle évolution méme
lorsyue le joueur n'est pus
conhnhecté,

Violence ¢3®

Al'dge de 14 uns, les jeunes
umeéricuins ont déja été ex-
posés pur lu télé a 100 000
actes d‘ugression et <
8 000 scenes de Mmeurtre
au fravers du programme
télévisé seulement (hors jeu
vidéo).

Les avis sur les consé-
yuences sont partuyés.
Bon nombre  d'études
montrent yu'étre soumis <
des imuges violentes ame-
nerdit une iMmitation et une
bunudlisution de la violence.
Ces enyuétes sont refusées
pdr de nombreux experts.
Pour ces derniers, différents
facteurs cumulés expliyue-
raient les pussayges d l'acte.,

Embrigadement
(32)

Lembrigadement idéo-
logique (exirémisme po-
litique, religieux, dlimen-
fuire...) u toujours existé.
Il trouve avec infternet un
réseuu de diffusion pluné-
tuire. Avec lI'évolution et
l'uccessibilité des nouvelles
technoloyies, i| devient de
plus en plus facile de fu-
briquer reportuyes, témoi-
ghuges jpoighants, clips
vidéo, et méme jeux vidéo.
Aujourd’hui, les manipula-
teurs en tout yenre uttirent
etinfluencent les personnes
hon-averties, en perte de
repére et de contuct. Lu
prévention et le diulogue
restent les meilleures pro-
tections.

Défis @

Nombreux défis (ou
challenges) circulent sur
les réseuux sociuux. Cer-
tains sont a priori inoffen-

sifs (ex : « Chubby bun-
hy challenge » mMmettre le
muximum de marshmallow
duns su bouche), d’'uutres
sont dits ‘intelligents” ou
d visée curitutive (ex : «
smurt-nominution », offrir
d maunger d une personne
suns dbri), d'autres en-
core sont dunyereux (ex : «
neknominution », boire une
grunde quuntité d’ulcool
en unh minimum de temps).

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?

ON NE YEUT VAS TOUT
DIRE SUR INTERNET.
A

Pornographie©®

Duns notre société, lu por-
nographie est de plus en
plus bunulisée et diffusée.
12% des sites web sont & cu-

ractére  pornoyraphiyue.
34% des internautes sont
exposés contre leur vo-
lonté 4 des imuyes por-
nographigues. Les jeunes
peuvent y étre confron-
té&s de plus de plus t6t. Les
conséyuences sont dom-
mugeubles sur leur vie in-
time quand ils considérent
ces prutiques comme une
référence, un modéle.

YA PEUR QUE MON ENFANT
FUIE, SE REFUGIE DERRIERE UN
JEU, DANS UN MONDE VIRTUEL.

Y.
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H Quelles précautions prendre pour naviguer

en sécurité ?

5 conseils d'un

hacker repenti®*%

m Choisir des mots de pusse
compliyués  (Mélunyer
chiffres, lettres, mujus-
cules et minuscules) et les
chunyger réyulierement
(ex : tous les 3 Mois).

>« Petit truc » pour frou-
ver uh mot de pusse :
Je choisis uhe phrase, par
exemple : « Je Suis enh 4¢
G Stéphune Hessel » | et
le mot de pusse devient :
JSedSH

m Installer un Pare-feu (filtre)
et un anti-virus et fuire
des mises a jour

mInstaller une clé WPA2
sur son réseau wifi

m Eteindre son réseau wifi le
soir

m Scotcher un petit bout de
pupier sur su webcam

JE ME TOSE DES QUESTIONS
SUR LA CONFIDENTIALITE DES
INFORMATIONS / € REFUSE DE
M'INSCRIRE SUR LES RESEAUX
SOCIAUYX. 9.

Pour les jeux video®s

Etre attentif aux PEGI : Systéme de classification par age
(Pun-Europeun Gume Information, systéme européen
d’information sur les jeux)

m Un code couleur indiyue sur lu jaguette du jeu ou sur
le site de I'éditeur I'Gge Minimum recommundé pour
jouer suns risyue. Il reprend le principe des feux de
signulisation :

mles contenus qui risyuent de choyuer ou d‘étre
inaduptés (violence, lungyuye yrossier, discriminution...)
sont signulés pur des logyos uccompuygnés d‘une courte
explicution.

Sur internet : certuins sites demundent I'enguygement
d’avoir plus de 18 uns pour pouvoir uccéder uux contenus.

2 s
S
Le jeu contient des scenes de violence.
\lIlJLE‘N(:EA

PEUR

il Cejeuseréfere dlu consommution de drogues

(boissons ulcoolisées et tubuc inclus) ou y fait
allusion.

Ce jeurisyue de faire peur uux jeunes enfunts,

X

g Le jeu représente des corps hus et (ou) des com-
portements ou des allusions sexuelles.

NUDITE

Cejeu fuit usuye d’un langage grossier.
LANGAGE GROSSIER
n

)

Ce jeu upprend et (ou) incite < parier.

g2l
JEUX DE HASARD

™
DISCRIMINATIO
i

M

Ce jeu contient des images susceptibles d’inciter
d la discrimination.

Ce jeu peut égulement étre joué en ligne.

n AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?

Pour la télévision et le cinéma 5

Etre uttentif aux pictogrammes CSA (Conseil Supérieur
de I’Audiovisuel) :
m Classification par age. Progrumme interdit uu moins de

DPODOD

m Sighdl gue le programme d recours du « placement de
produit ». |l s‘uyit d’une forme de publicité. Un produit
(ex : montre, voiture, téléphone..), une maurqgue sont pré-
sents duns le programme .

IL EXISTE DES RISQRUES DE
YIRATAGE DES INFOS YERSO ET
DES COMYTES BANCAIRES.

Violence®®

Tous les experts sont d'uc-
cord pour expliquer qu'un
diuloyue du sujet des
imayes violentes permet-
trait de limiter I'effet ayres-
sif de ces contenus.

Ne pus ouvrir un mail sus-
pect, provenunt d‘une
personne inconnue et ne
surtout pus cliyuer sur un
lien envoyé duns un muil
suspect,

Droit a ’'image et
protection de la
vie privée*-2©)

Le droit d’une personne
sur son image est proté-
gé en tant yu'uttribut de
su personnulité, Toute per-
sonne, célébre ou uno-
nyme, peut s'opposer <
I'utilisation de son imuge
suns son autorisution, sauf \E N
exceptions. En cus de

hon-respect de ce prin-

cipe, lu personhe peut

obtenir répurution du pré-

judice subi auprés des tri-

bunaux.
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Controle

parental

Installer un contréle paren-
tal et paramétrer les appli-
cutions ne suffisent pus, lu
navigution sur le net de-
munde un uccompuynhe-
ment. Il est important d'étre
attentif aux contenus.




QUE PEUT-ON FAIRE

« ENSEMBLE » DEVANT LES ECRANS?

Outils d’'upprentissuge et de divertissement, I'utilisation des écrans < plu-
sieurs peut étre enrichissunte et stimulante. C’est aussi I'occusion de pus-
ser de bons moments ensemble.

B Temoignages :

Musique

On écoute de lu musiyue
ehsemble.

Emissions de
tele/series

Je reyurde des interviews.
On reyurde des séries
Ghost Whisperer, Friends,
les Simpsons, Plus belle lu
vie ; des téléréulités uussi
Les Murseilluis, les Anyes.
A lu muison, onh reyurde
Super Nanhny en famille.
On reyurde les infos tous
ensemble. Je reyurde des
Mmunyus, comme Dragon
Bull Z avec mon pere.

Photos /Vidéos

On se prend en photo, et
on se filme aussi.

Vidéos diverses
On reyurde des vidéos.

On reyurde des fims en
DVD. On uime reyurder des
Disney en famille, ou des
films d’unimation. J'uime
bien dller uu cinému en fu-
mille.
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Jeux éducatifs

Je choisis des jeux ludigques
sur le portuble ou lu tu-
blette (jeux de réflexe, jeux
de mémoire).On fuit des
jeux de mémoire et de
cdlcul ensemble. On up-
prend des comptines. On
fait des jeux éducutifs, il y
a uhe upplication pour up-
prendre 'ulphubet arabe,

Jeux vidéo de

divertissement

Je joue uvec mon fréere <
FIFA. Je joue uvec musceur.
J'dime jouer < des jeux sur
ordinuteur uvec mes umis.
Je joue d Murio avec mu
mére des fois.

B Quelques idées

m Jouer ¢ des jeux de retrogaming (unciens jeux dutunt de I'enfunce des purents) :
Donkey Kony, Pac Man, Dunk Hunt.... et raconter un peu de son histoire.

m Reyurder des films tout public comme si on étuit au cinému, et purtuger ses impressions.

m Enguyger une compétition record sur l'upplicution jeu du moment (Cundy Crush, 2048)
et échunyer sur ses techniqyues.

m Jouer < un jeu vidéo: créer un compte fumille oU on fuit évoluer I'univers selon les
yoUts de chucun, et débuttre de lu strutéyie.

= Fuire un serious game, jeu de prévention, ensemble comme @miclik, Vinz et Lou, Hu-
bilomediu, Escouude B, 2025 ex-muchina, Adonautes.

m Participer & un utelier proposé par une ussociution, un centre socidal,....

Par exemple : Les « Coding godters ». On vient en fumille avec son ordinateur, le goUter
est offert et les enfunts upprennent & coder, c’est-a-dire & créer du lungyuye informu-
tigue pour créer ou modifier des upplicutions, des jeux vidéo, des loyiciels.

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?



QUE FAIRE SANS ECRAN ?

L'écran est devenu le premier réflexe quund PPennui pointe le bout de
sonh hez.?”

Réupprenons a développer nos tulents et notre créativité. Seuls, en
famille ou entre amis, initions-nous & de Multiples uctivités.

En fant que puarents, luissons aussi hos enfants se débrouiller seuls. lls
s'inventeront un jeu, feront un dessin, écriront, réveront, ...muis n'dllumons
pus systématiquement un écran lorsyu’ils n‘ont rien < fuire, luissons-leur le

temps d'étre créutif.

H Quelques idées (38-29)

Activités de
loisir

« Elles offrent aux enfunts
l'occusion d’explorer leur
identité, de développer
leur esprit d’initiative, d'yp-
prendre & confrdler leurs
émotions et d’'ucyuérir des
compétences sociules»,
Elles donnent lu possibilité
d’'ucyuérir des connuis-
sunces, des repéres de
culture yénérule, de dé-
velopper une ouverture
sur le monde, de hou-
veuux centres d'intérét,
de nouveuux yolts. Elles
permettent  d‘éveiller |u
curiosité, de ressentir de lu
sutisfuction et de lu motivu-
tion ; autunt d’'uvantayes
pour uvancer duns la vie et
multiplier les choix d’orien-
tation future.,

[P

J

ON VA A LA PISCINE,
ON JOUE AU FOOT.
J.

Activites
culturelles

Thédtre, Spectucle, Ex-
position, Musée, Ateliers
Concerts pour Enfants,
Concerts éducutifs (Dé-
couverte de lu Musiyue
Classique, Juzz, Rock, Afri-
cuine...), Visite du Jurdin
des pluntes...
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Activites
manuelles

Elles nous uident & dévelop-
pertoushossens et notre es-
prit créutif. Peinture, dessin,
pdte G sel, pdte & modeler,
jongler, coudre, jurdiner,
fuire des photos montuyes,
du scrupbooking,...

ON VA EN VELO JUSQU'A

LA RAMEE. J.

Activités
sportives

Elles se pratiquent de facon
uutonome ou encudrée
(ex: Boxe Thuilunduise, Ku-
raté, Hip Hop, Foot en sulle,
roller..) et possédent de
nombreuses vertus, tant
physiques yue psychigues.
Les activités parent-enfant
sont de plus en plus pro-
posées en club. C'est I'oc-
cusion d’initier son enfunt
d une pratique sportive et
de pusser un ugréuble mo-
ment ensemble.

QUAND L FAMIT BEAU, ON SORT
FAIRE DES YROMENADES.

Il bermet un enrichissement
culturel, est l'occusion
d'apprentissage des régles
collectives et de citoyen-
neté. Il permet d'uffirmer su
personnalité et mobilise de
nombreuses compétences.
Il en existe de toute sorte :
Jeu d’Exercice (boulier, ba-
ton de pluie,...), Jeu Sym-
boliyue (poupée, dinette,
déyuisement..)), Jeu d’As-
sembluge (Kappla, Léygo,
Puzzle,...), Jeu de Reyles
(Echec, Memory, Monho-

poly...).

Lecture

Elle développe l'imuyinu-
tion, la créudtivité, renforce
notre Muitrise de lu lunygue,
enrichit notre vocubuluire,
Livre, Muyuzine, Bunde
Dessinée, Munygu, Ro-
mun...toute lecture est de
la lecture.

Participation
aux activités du

quotidien

Tous les purents n‘ont pus le
temps de fuire une uctivité
de loisir uvec leur enfunt.
Des uctions comme fuire
d manger, mettre la table,
arroser les pluntes, fuire du
bricoluge,...peuvent étre
réulisées ensemble trés
16t Les uctivités du  quoti-
dien sont aussi une source
de frunsmission de suvoirs
et de suvoir fuire précieux,
c’est méme lu premiere.

Ou avoir les
infos :

associutions, centres
SOCIUUX, ludothéyues,
médiathéyues, mui-
ries, dccueils jeunes...
Vous frouverez les pro-
grammes et coordon-
nées des structures sur in-
fernet ou aupres de votre
muirie.
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A QUOI SERT DE PARLER DE CE QUE

Exemples pour initier le dialogue :

LON FAIT DEVANT LES ECRANS ?

Le diglogue est un besoin fondumental commun < tous les étres humains.
Bien yue purler de ce yue I'on fuit, de ce yue |'on vit, pense ou ressent ne
soit pus foujours évident, celu uide d uvuncer et d rester en lien avec nos

proches.

Ce que cela
apporte

Pour soi :

mDonne du sens < ce yue
'on voit et ce yue I'on
ressent.

mEncouruge lu réflexion
et le développement de
I'esprit critique.

m Fuit grandir la confiance
en soi.

Avec les auires :

mPermet de mieux com-
prendre les uctivités, les
jeux, les intéréts de chu-
cun.

m Définir  ensemble  les
regles d’utilisation, de
fonctionnement. Ceci fu-
cilite lu responsabilité et
'autonomie.

m Développe lu confiunce
et le respect mutuel,
I'ouverture d’esprit.

m Favorise 'empathie
(compréhension des sen-
fiments, des émotions,
des croyunces d‘une
autre personne), lu coo-
pération, I'entraide.

Ce que cela

permet d’éviter

m Pussivité, mangue de
motivation

m Agressivité, Conflits

m Insensibilité fuce da lu
violence

m Perte de confiunce en soi

m Mode de pensée simpliste

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?

CEST VRAIMENT IMYORTANT
DE PARLER AVEC EUYX,
DE JOUER AVEC EUY,

CAR LE CERVEAU NE FAIT PAS

TOUT SEUL LA DIFFERENCE

ENTRE MYTHE ET REALITE.

Comment faire
Etre disponible. Si vous
étes énervé, ugyucé, en co-
lére ou pressé, ce N'est peut
étre pus le moment pour
entumer une discussion.
Assurez-vous que |'‘autre
soit égulement disponible.
Partayer ses points de vue :
s'intéresser < |'autre, I'écou-
ter et uccepter que l'on
puisse avoir des points de
vue différents.

A éviter : Juyer, critiquer,
bldmer, crier, étre ironique,
moyueur, rubuisser.

m J'uimerdis bien comprendre, mais je he connuis pus.
Tu veux bien m’expliquer ?

YESSAIE D'ACCOMTPAGNER MON
ENFANT, SAVOIR A QUOI IL JOUE,
EXTLIQUER CE QUIL VOIT, POUR
ANTICIPER ET LAIDER A YREVOIR
SON ACTIVITE. .

m C’est quoi I'histoire ? Qu’est-ce gu'il s'est pussé ?
Qu’est-ce yue tu en penses ?

m Qu’'est-ce yuit'u plu ? Qu'est-ce yue tu N'as pas aimé ?

m A guoi tu joues ? Qu’est-ce yu'il faut fuire ? Tu joues
seul ou en réseuu ? Tu connuis les autres joueurs ? Tu
as I'infention d’en faire fon métier ? (31)

mTon imuage est & toi, il existe uh droit & I'image. Si
quelyu’un publie une photo de toi yui he te convient
pus, tu us le droit de lui dire de ld retirer.

m En regardant des photos : laguelle tu agimes, tu h'aimes
pus ? Pourquoi ? Laguelle tu n'dimerdis pds voir circu-
ler sur intfernet ? Quelle imuyge cu donhne de toi ?

Emotions et écrans(5-36

Que hous les utilisions de fucon pussive (comme regarder |u télé ou des vidéos) ou de
fucon dctive (jeux vidéo, publicutions,...), les écruns et leurs contenus font constum-
Mment nuitre en hous des émotions (joie, tristesse, colére, peur, déyodt...). Elles peuvent
étre uyréubles ou désuyréubles.

Ces émotions se munifestent pur des ressentis (enthousiusme, dynumisme, envie de
rire, sutisfuction, motivation, unxiété, ugucement, inyuiétude, envie de crier, de pleu-
rer, de tuper...) et des réactions corporelles (gorge serrée, coeur yui s'embulle, boule
uu ventre, mdchoires crispées, cuyge thoruciyue oppressée.. ). Elles créent des tensions
duns le corps yui ont besoin d'étre évucuées.

Pour upprendre a gérer hos émotions, il est vidunt de s’entrainer G:

B Uvoir conscience de ces tensions,

m se demunder ce ui hous fouche et en puarler,

m défouler physiquement les tfensions (s'étirer, bouger, sortir, marcher, courir, tfuper duns
un bdllon....),

m s‘'upuiser (se poser, respirer...).

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?
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H Faisons un point sur ce que nous avons appris

Citez deux ...

W effets positifs des écrans :

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?

Et ce n’est qu’un début...

Nous espérons yue ce livret u répondu d certuines de vos yuestions et yu'il vous per-
Mmettru de créer vos propres réyles pour utiliser les écruns positivement.

Dauns unh monde ou la technoloyie et la circulation des informations vont de plus en plus

vite, nous sommMmes tous en cohstunte situation d'apprentissage. Il est donc indispen-

suble .

m de continuer de se yuestionner et s'informer pour fuire de vruis choix écluirés.

m de cudrer I'utilisution des écruns, pour uccompugner les enfunts vers une utilisution
consciente des nhouveuux outils.

Si vous souhuitez « Apprendre < vérifier une information », «Vous initier au coduge »,
« Découvrir lu réulité uugmentée », « Créer votre cloud », ...ussociutions et uutres struc-
tfures uniment de nombreux uteliers et de houvelles propositions émergent réguliére-
ment.

Renseignez-vous,
inscrivez-vous, explorez,

expérimentez et partagez
vos découvertes et vos
questionnements !

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?
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A fous les purents gui ont purticipé uux «Cufés des Purents» et les orgunisuteurs des
Ecoles Billeres, Ronsurd et Falcucci,

Aux hubitants yui ont participé uu « Repus des Hubitunts» et les orgunisateurs de L'As-
sociution Partage,

A tous les jeunes yui ont purticipé au «Ciné+» et les orgunisuteurs du Centre Sociul de
Buyutelle, Club de Prévention de Buyutelle, Accueil Jeunes Le Currou de Buyutelle,

A tous les jeunes de lu clusse de 5e2 qui ont purticipé uux rencontres et les orgunisu-
teurs du Collége Stendhuall,

A tous les jeunes yui ont purticipé a l'utelier créution de jeu de réle et les orgyunisuteurs
de L'ussociation Oulupo et la Ludothéyue 6 ans et + Henri Desbuls de Bagutelle,

A Cup Nomude yui u rédlisé lu conception gruphique de la premiére édition du livret,
Ainsi 4u'd tous les uutres purtenaires de I'Atelier Sunté Ville du Grand Mirdil yui ont pur-
ticipé & I"éluboration du livret, notumment : les ussociutions Manip La Péda, Arpade,
Diupuson, le service municipul de lu Réussite Educutive du secteur 2, ...

Et & Serye Tisseron, pour ses encouragements et sa contribution.

Ce projet u été porté pur AE Formution (Aurélie ENJALBERT) duns le cudre de I'Atelier

Sunté Ville du Grand Mirdil : animation des femps d’échanges uuprés des hubitants,
collecte des pratiques, conception du livret.

Renseignements et
contacts:

carine.gayrard@muairie-toulouse.fr
aurelie.enjalbert@yahoo.fr
www.aueformation.com

AVEC LES ECRANS, COMMENT JE M’Y PRENDS ?



Vous vous posez des yuestions sur les
usuges des écruns, comment réuyir fuce
dux pratigques de vos enfants ?

Nous VOus proposons ici yuelyues repeéeres,
témoighuyes et préconisutions.

Bonnhe lecture !
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