L’EXPOSiTiON AUX ECRANS

Fiche explicative visant a conscientiser les parents/tuteurs des enﬁants concernant [es impacts de | exposition quoti&ienne aux

scrans. Elle comprencl également les p|us récentes recommandations de la Société canadienne de pédiatrie a ce sujet.

IMPORTANT!

” est important de comprendre que,

Iorsque | enFant est exposé a un écran,

LE SAViEZ-VOUS?

’ L 3
L utilisation de vidéos spécialement congus IL NE PASSE PAS DE TEMPS a

FAIRE AVTRE CHOSE TEL QUE :
DESSINER, DEéCOVPER, SAVTER,
COVRIR, DISCUTER, ETC.

pour (Jéve|opper ]e |angage de l}ébé (ex. :

Baby Einstein@) n’a aucun eﬁ"et sur ce|ui—ci.

|_es etudes rapportent meéme que ces VIdeos Ce sont (Jonc (Jes activités que nous

pourraient étre associées a un vocabu'aire (J . .. I F
evrions prioriser avec les entants en

p|us restreint chez ces en{:ants.

Il 00 &

bas age afin de favoriser leur v

développement globa|. /

QUELLES SONT LES RECOMMANDATIONS EN TERMES DE TEMPS D'EXPOSITION?
Moms &e ? ans: EVITER LE PLUS POSSIBLE |es écrans, a | exception (Jes appe|s vrdeo avec certains proches M

-
[ ]

qui halmtent |om de VOS enFants. Ces appe|s devralent étre de courte duree et sous |a supervision cJu parent. 3
e Entre 2 et bans: 1H/JOUR maximum. -
o P|us (Je b ans : Certaines sources recommandent un maximum (Je 2H/JOVR , tandis que d’autres précisent
qu’aucun temps maximal n est suggéré, pourvu que | utilisation des écrans soit équilibré et qu,e”e ne nuise pas aux -

activités sco|aires et sociales, au sommei| ainsiqu a | activité physique.
CETEEy

QUELS SONT LES iMPACTS D’UNE SUREXPOSITiON AUX ECRANS SUR LE DEVELOPPEMENT ?

o Peutnuireala visIoN. Pour bien se déve|opper, les yeux ont besoin d atre stimulés par la lumigre dujour et de regarder au loin
plutét que d etre rivés sur un écran.

o Peut nuire au déve|oppement des FONCTIONS EXECUTIVES comme |a mémoire, le contréle de |’impu|sivité et | attention. En eget,
]es écrans stimu|ent |,attention INVOLONTAIRE, ce qui réduit |,uti|isation de I,attention VOLONTAIRE (ce”e qui nous permet Ae
nous concentrer sur une chose a |a Fois et de Faire abstraction de ce qui nous entoure). Une surexposition aux écrans peut mener a des
difficultés d aTTENTION .

o Peutnuirea |’acquisition de la moTRICITE g|oloale et fine, en raison de la diminution de la participation a ce type d activités.

o Peut nuire au contré]e des éMOTIONS et de certains COMPORTEMENTS te|s que |Yagressivité et |a AiFFicu|té ase ca|mer seu].

o Enraison d,un manque d,opportunités d,interactions avec Ies autres, |es écrans pourraient nuire a |,acquisition du LANGAGE ¢t au

(Jéve|oppement (Jes HABILETéS SOCIALES .



SOURCES O

|_orsque vous mettez un écran dans Ies mains Ae votre

LES CONSEQUENCES DES

ECRANS SUR LES EMOTIONS QUEL EST LE LEN ENTRE LES .«
ECRANS ET LE SOMMEIL? £

enfant pour qu‘il reste tranqui”e ou cesse de pleurer, o Lalumiere des écrans modifie le fonctionnement du cerveau. Les
il s habitue a gérer ses émotions avec un appareil. I écrans ont éga|ement des effets STIMULANTS , car ils diminuent
n,apprend pas a reconnaitre ses éMOTIONS i a les la sécrétion de la mélatonine, ' HORMONE du sommeill Cela peut
exprimer d,une maniere acceptalole. Le prololéme avec susciter des problémes dYENDORmISSEmENT ET DE RéVEILS
cette habitude est que |'enfant devienne SURSTIMULé nocturnes chez les enfants.

par le contenu (e{:lfets spéciaux, son trop FOf’t, o |l est recommandé d éviter les écrans au moins UNE HEVRE
montage rapide, |umin08ité, etc.) en P]US d'étre une avant | heure du dodo, afin de favoriser le sommeil.

solution INEFFICACE ayec un effet TEMPORAIRE .

Artic|es
scienthfitques

Sites vvelo

*Se réFérer 3 ]a Fiche intitu]ée
« Accompagnement de Ia gestion (Jes

émotions » pour p|us de Aétails.

QUELQUES TRUCS AFiN D’AMELIORER LA GESTION DU TEMPS D’ECRAN

Mettre en p|ace un cadre familial CLAIR ET CONSTANT quant a |'utilisation des écrans.

Ana|yser VoS propres habitudes face aux écrans: limiter les NOTIFICATIONS , faire le ménage dans vos applications,
REGARDER votre enfant quand il veut obtenir votre attention et instaurer des pério&es SANS éCRAN a DES MOMENTS
cLés de lavie familiale (repas, routine du matin et du soir, etc.).

Jouer au moins 410 MINVTES avec votre emfant, idsalement tous |esjours, en fermant les écrans.

ETEINDRE les écrans non utilisés qui jouent en ARRIERE=PLAN, car cela diminue la qua|ité et la durée des interactions
entre le parent et |"enfant et diminue |ejeu soutenu avec ]esjouets par |'enfant.

Accorder la priorité a |YUTlLl$ATlON FAMILIALE et commune (Jes écrans (regarder la té|évision ou (Jes Films ensem]o]e,
jouera (Jesjeux vidéo avec |a Fami”e et |es amis) plutét qu,é |eur uti]isation en so|itaire par |es emfants.

Etre PRESENT ET INVESTI lors de | utilisation des écrans et en regar&er le contenu avec | enfant pour favoriser la
littératie aux médias numériques et en donner |Yexemple. Aider les enfants a reconnaitre et a remettre en question les
messages pulo]icitaires, |es stéréotypes et les autres contenus proHématiques.

Connaitre le contenu et accorder |a priorité aux émissions éDUCATIVES, INTERACTIVES ET ADAPTEES a |’ége de votre
emfant.

Eviter de donner un apparei| mobile & 'enfant pour l’occuper, méme lorsquyi] S'ENNVIE, afin de favoriser le déve'oppement

(Je |a créativité et |a réso|ution (Je prololéme.

. The Association L)etween Screen Time an(J Attention in Chi[dren: A Systematic Review (Santos RMS et a|., 2022)
. ﬂ]e egects oF background te]evision on the toy p|ay bekavior oF very young chi[&ren (Schmi&t ME et a|., 2008)
. ﬂ]e impact og background te|evisi0n on parent—chiM interaction (KirLorian HL et a|., 2009)
Centre intégré
e le temps (Jyécran, une autre habitude (Je vie associée a la santé (INSPQ, 20]6) de santé " .
) et de services sociaux

o le temps A écran et |esjeunes enFants : promouvoir |a santé et |e Jéve|oppement Jans un monde numérique de la Céte-Nord

(Société canadienne c{e pédiatrie, 2022) P
o lesécranset |es emfants (NaTtre et grandir, 2023) Quebec



