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CONSTATS

•Les écrans font partie de notre environnement de vie.

•En France, on compte en moyenne 10  équipements numériques avec écran par foyer
•Les enfants grandissent dans un environnement où les écrans sont : 

•Omniprésents, 
•Accessibles
•Visbles partout

Sources :
Rapport : Enfants et ecrans : à la recherche du temps perdu – Avril 2024
https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/ecrans/
Etudes et Enquêtes 2022 - Enabee  (Santé Publique France)
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UNE EXPOSITION PRÉCOCE

Dès la petite enfance

•Écrans présents très tôt dans le quotidien
•Utilisation dès ~2 ans et même parfois plus jeune

📱 Accès de plus en plus tôt
•26 % des 7–8 ans possède un smartphone
•41 % des 9–10 ans en ont un
•L’âge moyen du premier téléphone vers 9–10 ans

Source : OPEN / UNAF / Ipsos ; Junior City
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TEMPS PASSÉ
En 2022, le temps passé par les enfants devant les écrans était en 
moyenne 

📈  chez les 3-5 ans  : 1 h 22/jour  2X plus important les jours sans école en comparaison 
📈  chez les 6-8 ans  : 1 h 53/jour  des jours avec école (1)
📈  chez les 9-11 ans  : 2 h 33/jour

📈 Avec l’âge et le temps d’écran augmente
• En moyenne, les enfants et adolescents âgés de 6 à 17 ans passent 4 h 11 par jour 

devant les écrans hors temps scolaire. (2)

Sources :
(1) Etudes et Enquêtes 2022 - Enabee  (Santé Publique France)
(2) Santé publique France – étude ESTEBAN (2014-2016), publication Santé.fr, 27 février 2025.
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UNE REALITE 
INCONTOURNABLE

Les écrans sont devenus indispensables dans notre société (travail, loisirs, démarches 
administratives, applis diverses…)

Aujourd’hui, on ne peut pas simplement dire “on supprime les écrans”.
Ils font partie de notre organisation sociale, scolaire, familiale, environnementale. 

Un outil de lien social
Un accès facile et rapide à l’information
Un espace de loisirs attractif

Donc la question n’est pas d’éviter les écrans… mais d’apprendre à vivre avec.
Une consommation excessive et inadaptée a un impact sur la santé des enfants. 
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CE QUE DISENT LES ETUDES

Des études récentes ont par exemple mis en évidence les liens entre la durée 
d’exposition aux écrans et : 

- la sédentarité, l’inactivité  physique,
-  le surpoids et l’obésité,
-  les troubles du sommeil,
-  les risques cardiovasculaires,
-  la myopie, le développement de l’enfant, le bien-être et les difficultés 

comportementales.
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CE QUE DISENT LES ETUDES
Technoférence : 
Les parents et les enfants passent de plus en plus de temps sur leur portable, smartphone, tablette 
et ordinateur et cela interfèrent leur relation avec leurs enfants. 
Les chercheurs parlent de “technoférence” pour décrire le phénomène d’interférence du numérique 
dans les relations humaines.

Ces interruptions constantes par le téléphone qui viennent perturber la relation 
parents-enfants :
- micro-interruptions 
- moments très courts… 
- répétés de nombreuses fois dans la journée 

Ces micro-coupures viennent fragmenter la relation 
Source : enquêtes  et études – 2025 – Enabee
McDaniel & Radesky (2018)
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IMPACTS
la qualité des interactions diminue

Moins d’échanges communicatifs
Moins d’interactions
Moins de disponibilité
Plus de conflits et comportements plus difficiles
Moins attention et d’écoute aux besoins et aux signaux de l’enfant

La relation et le langage dégradés

Des campagnes de communication, notamment autour des 1000 premiers jours, rappellent 
l’importance des interactions humaines pour le développement de l’enfant.

Source : https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/ecrans/
McDaniel & Radesky (2018)
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CE QUE NOUS OBSERVONS AU 
CMPP
Une exposition de plus en plus précoce sur un temps plus long
Exposition à des contenus inappropriés à l’âge des enfants
Une difficulté des enfants à se détacher des écrans
Une régulation difficile pour les enfants et les parents

Des impacts :
Difficultés d’attention, de concentration, de persévérance
Agitation ou passivité, frustration, régulation émotionnelle difficile
Appauvrissement du langage
Difficulté à créer, jouer, manipuler, inventer, imaginer, s’ennuyer
Des relations sociales impactées
Des difficultés de sommeil : des enfants fatigués, une sédentarité
Un manque d’interêt sur d’autres activités de loisirs
Appauvrissement du jeu spontané
Confusion réél / imaginaire.
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ET APRES ?

Prendre du recul sur l’usage des écrans

- Usage limité
- Contenu adapté
- Accompagnement adulte 

Source : https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/ecrans/
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LES LEVIERS D ACTIONS

•La co-régulation : Accompagner l’enfant dans sa consommation plutôt que de l'interdire.
•L'importance de l'interaction : Privilégier les moments d'échange avec l'enfant.
•La structuration du temps : Proposer l’utilisation de plannings 
•Des règles simples : Pas d’écran le matin, pendant les repas et avant le coucher.
•Des rituels de remplacement : proposer diverses activités différentes alternatives

La gestion de l'exposition doit évoluer avec la maturité de l'enfant :
•Avant 3 ans : Pas d'écran du tout.
•De 3 à 6 ans : Une utilisation très limitée.
•De 6 à 9 ans : L'utilisation doit être accompagnée par un adulte.
•De 9 à 12 ans : On peut tendre vers une autonomie progressive.
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Conseil 1 : Prendre 
conscience des habitudes

https://www.unaf.fr/ress
ources/guide-enfants-et-
ecrans-reprenez-la-main
/
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https://www.unaf.fr/ress
ources/guide-enfants-et-
ecrans-reprenez-la-main
/
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PRENDRE CONSCIENCE DES 
HABITUDES

Cartographier la présence des écrans à la maison :  
Combien? Dans quelle pièce ? Qui est équipé et qui les 
utilise ? 
Evaluer le temps d’exposition des enfants :
Prendre en compte tous les équipements : TV, ordinateur, tablette, smartphone : le temps passé 
de chaque appareil s’additionne.   

Prendre conscience des habitudes familiales :  
La Télé reste t-elle allumée en permanence ?  Pendant les repas? …
Les enfants prennent exemple souvent sur leurs parents. 

Se renseigner  sur les recommandations :  
En matière d’âges

https://www.declic-ecrans.com

https://www.declic-ecrans.com/


Conseil 2 : Adaptez les 
équipements en fonction 
de l’âge de votre 
enfant avec la règle 
3-6-9-12

balises 3-6-9-12 
imaginées par Serge 
Tisseron.
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balises 3-6-9-12 
imaginées par Serge 
Tisseron.

https://www.3-6-9-12.org
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Conseil 3 : Co-réguler et 
veillez sur les écrans de 
votre enfant

balises 3-6-9-12 
imaginées par Serge 
Tisseron.
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https://www.souris-grise.fr
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Conseil 4 :
Instaurez des moments et 
des lieux sans 
connexion avec la méthode 
des 4 « Pas »
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Conseil 5 : Limitez le temps 
et incitez-le à faire des 
pauses 
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https://www.unaf.fr/ress
ources/guide-enfants-et-
ecrans-reprenez-la-main
/
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Eviter d’utiliser les écrans comme une récompense.

Fixer à l’avance et annoncer le temps d’écran autorisé : ex  « deux épisodes de dessins animés, 
pas plus… »

Se rendre disponible et proposer d’autres activités aux enfants : par exemple, jeux de 
société, activités manuelles ou plein air…

Réduire le temps devant les écrans

Laisser l’enfant jouer librement pour développer son imaginaire  : parfois au prix du 
désordre 
et du bruit dans l’espace familial.
Repousser le plus possible l’âge d’équipement des enfants : 
tablette, console, smartphone)

Mettre en place des temps sans écrans : 
En famille, pendant les repas, le matin, au coucher)
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Conseil 6 : Adoptez une 
approche ludique 
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Conseil 7: Installer des 
rituels de déconnexion / en 
famille :

Par exemple, un soir par semaine sans écran.
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Conseil 8 : Montrez 
l’exemple:

Limitez vous-même votre temps d‘écran. 
Coupez vos notifications afin de diminuer les 
sollicitations et passez en mode avion pour ne pas être 
dérangé.
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Conseil 9 : Privilégiez des 
moments de qualité

Prévoyez des temps dédiés à ses enfants autour d’un jeu, d’une activité 
ou d’une conversation, au cours desquels vous lui consacrerez toute 
votre attention.
Un court moment de plein échange vaut mieux qu’une journée entière 
à côté de lui sans aucun partage
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Conseil 10: Proposez des 
alternatives :
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EN CONCLUSION

Fixez à l’avance et annoncez à votre enfant le temps d’
écran autorisé.

Adaptez les limites à son âge et au contenu.
Mettez en place des temps sans écran et en famille.

Rendez-vous disponible et proposez d’autres activités à 
votre enfant.
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QUELQUES RESSOURCES 
POUR VOUS 
ACCOMPAGNER... 
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Merci de votre 
attention
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