
(Règle 3-6-9-12 de Serge Tisseron, psychiatre)

Que dit la science ?

L’Union nationale des associations familiales est l’institution 
chargée de promouvoir, défendre et représenter les intérêts 
de l’ensemble des familles. Face au déploiement des écrans 
et des outils numériques au sein des familles, les parents 
ont un rôle fondamental à jouer dans l’accompagnement 
de leurs enfants pour les protéger, les guider et les aider à 
bien grandir dans la société numérique. C’est dans cet objec-
tif que l’UNAF informe et accompagne les parents face aux 
défis et aux opportunités du numérique et des médias.

www.unaf.fr

Le GPG, Groupe de Pédiatrie Générale, association loi 1901 
rattachée à la Société Française de Pédiatrie, est ouvert aux 
médecins concernés par la médecine polyvalente de l'enfant, 
quel que soit leur mode d'exercice : hospitalo-universitaire, 
hospitalier, libéral ou communautaire. 
Ses missions : promotion de pédiatrie générale, réalisation 
de travaux originaux, participation à la formation médicale 
continue, échanges entre médecins de l'enfant. 
Le GPG souhaite porter un message de prévention et de 
conseil aux parents et aux professionnels autour de l'usage 
des écrans par les parents.

gpg.sfpediatrie.com

Ressources en ligne
www.pedagojeux.fr
www.internetsanscrainte.fr

QUELQUES CHIFFRES

des 7-12 ans
possèdent
un smartphone.

des 7-12 ans 
possèdent
une tablette.

C'est le temps moyen passé par semaine 
sur internet par les enfants âgés
de 1 à 6 ans.

La multiplication des écrans est un phénomène récent. La science ne 
dispose donc pas du recul nécessaire pour connaître précisément les effets à 
long terme d’une exposition précoce et intensive aux écrans. On sait 
toutefois que trop ou mal utilisés, les écrans peuvent être dangereux pour 
la santé. La prudence est donc de mise !

L’ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire) met ainsi en garde contre 
une exposition excessive aux écrans dès le plus jeune âge, qui pourrait 
être associée à des troubles de la mémoire, du sommeil, ou de l’attention. 
Isolement social, dépression, manque d’activité physique ou encore 
obésité sont des effets secondaires potentiels qu’il vaut mieux prévenir.

22 % 36 %

(Source : IPSOS/Junior Connect’ 2017)

Enfants et écrans :
Reprenez la main !

GUIDE

PRATIQUE

PARENTS

Évaluer les habitudes
Réduire le temps

Protéger ses enfants

Avant 3 ans, PAS de télévision.

Avant 6 ans, PAS de console de jeux.

Avant 9 ans, PAS d'internet.

Avant 12 ans, PAS d'internet seul.



PRENDRE CONSCIENCE
de ses habitudes

RÉDUIRE LE TEMPS
devant les écrans

PROTÉGER
des contenus inadaptés

Victoire, mère de Kevin (4 ans)
« Depuis que je le laisse sortir ses jouets quand il veut et mettre 
un peu de bazar dans le salon, Kevin est moins intéressé par 
la télé et la console. Du coup, je vois qu’il préfère les activités 
manuelles et les jeux en plein air et que c’est mieux pour lui. En 
plus, il s’endort mieux. »

Christophe, père de Maxime (10 ans) et de Laura (6 ans)
« Je ne m’étais jamais posé la question du temps passé devant
les écrans, jusqu’à ce que Maxime prenne du poids. Entre la télé 
le matin, la tablette, le smartphone pour tchatter avec
les copains, l’ordinateur et les mini séries du soir… J’ai réalisé 
que mon fils passe plus de quatre heures par jour scotché
aux écrans au lieu de faire d’autres activités physiques. 
Maintenant je suis vigilant. »

Grégoire, père de Yasmine (7 ans) et de Malik (2 ans)
« Chez nous, il n’y a pas la télé. Yasmine peut utiliser ma tablette 
de temps en temps, mais seulement sous ma surveillance
et ce n’est pas systématique. Je pense qu’elle peut se passer
des écrans à son âge et le plus longtemps possible tant qu’elle 
n’en a pas besoin. Pour Malik, la question ne se pose même pas ! »

▶ Fixer à l’avance et annoncer aux enfants le temps 
d’écran autorisé. Par exemple : « Deux épisodes de 
dessins animés, pas plus ! ».

▶ Éviter d’utiliser les écrans comme une récompense. 

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

▶ Laisser l’enfant jouer librement pour développer
son imaginaire… Parfois au prix d’un peu de désordre
et de bruit dans l’espace familial.

▶ Repousser le plus possible l’âge d’équipement
des enfants (tablette, console, smartphone).

▶ Mettre en place des temps sans écran
et en famille : le matin,
pendant les repas,
avant de se coucher.

▶ Ne pas installer de télévision dans les chambres. 
Réserver l’usage des écrans pour les espaces communs 
pour garder un œil sur ce que fait l’enfant.

▶ Pour réduire l’exposition à la publicité, préférer
la télévision de rattrapage (replay) et installer un logiciel
de blocage des publicités sur les ordinateurs et tablettes. 

▶ Respecter les signalétiques d’âge, et parler avec 
l’enfant de ce qu’il a fait, vu et entendu sur les écrans 
pour s’assurer qu’il n’a pas été exposé à des contenus 
inadaptés (violence, prosélytisme, pornographie…).

▶ Accompagner ses enfants : s’intéresser à toutes
leurs activités sur les écrans et privilégier des activités 
communes. Un jeu peut, par exemple, être mal compris
ou mal adapté à leurs capacités.

▶ Rester parent : oser fixer des règles et être ferme.
Face aux écrans, les enfants ont besoin
d’être protégés
et parfois rassurés.

▶ Cartographier la présence des écrans dans
la maison. Combien ? Dans quelle pièce ? Qui est équipé 
et qui utilise les écrans ? 

▶ Prendre conscience des habitudes familiales.
La télévision reste-t-elle allumée en permanence ?
Pendant les repas ? Quelle présence du smartphone ?
Les enfants prennent souvent exemple sur leurs parents.

▶ Évaluer le temps d’exposition des enfants aux écrans. 
Pour cela, prendre en compte TOUS les équipements : 
télévision, ordinateur, console, tablette, smartphone…
Le temps passé devant chaque appareil s’additionne. 

▶ Se renseigner
sur les recommandations
en matière d’âge minimum
pour équiper ses enfants.


