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Tout comme dans un miroir, les écrans révelent nos besoins et
influencent nos comportements. Cette brochure Ecran, dis-moi...
donne des pistes pour un usage numeérique responsable.

Parents, entourage des jeunes,
professionnels de la petite enfance
et enseignants, adoptons des
postures qui soutiennent les ap-

Développons . en
nos compétences | :  prentissages numériques. :
et notre esprit cri- : T P SOT .
tique avec 'usage : eeeenean. :

o numérique, | :  Adultes, devenons garants des

du numérique. . .. )
q pratiques numériques des jeunes

eeterereretsirerererasasaane 2 : générations.

Réponse cantonale
coordonnée aux
préoccupations du

terrain sur

l’usage. Collaboration

numerique XXL de tous

responsable. | ag partenaires
concernes.

Matériel informatif et pédago-

giqug, .formation.s, interventions Au terme de ce parcours
en milieux scolaires... : i de formation, nous se-

) R TP PP eeee . g rons outillés pour utiliser
A chaque tranche d’age des :  les écrans de maniere
recommandations ciblées.  : : responsable et choisir

: : la place que nous sou-

haitons occuper dans la
société numérique.
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Les écrans ne répondent @

pas aux besoins que le petit
enfant a pour bien grandir.
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Pour le bon développement
de 'enfant, pas d’écrans avant
3 ans.

3-4 ANS

J’ai besoin de me dépenser
physiquement. Je com-
mence a jouer avec les
autres. Je dessine, j'invente

des histoires, je réve. ‘
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Les écrans captent @

fortement l'attention des en-
fants. Ils engendrent un plaisir
immeédiat mais ne stimulent
que tres peu le cerveau.

» Pas d’écrans durant les repas
» Pas d’écrans dans la chambre
» Pas d’écrans 30 minutes

avant d’aller se coucher
» Pas d’écrans au réveil

L'enfant n’est pas laissé seul
devant un écran. Les parents
le guident et fixent des régles.
Pour le bien de ’enfant, le
temps d’écran ne devrait pas
dépasser 30 minutes par jour.
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Les saines habitudes de vie Q
pour une bonne santé phy-

sique et psychique s'entrainent:

un sommeil de qualité, une
alimentation saine et diver-

sifiée, se dépenser physique-
ment tous les jours, un usage
numérique responsable...

Lenfant est capable d’échan-
ger sur les expériences liées
a l'utilisation des écrans,
d’identifier une situation dé-

sagréable et d’en parler. Les
regles servent de reperes. *

L’adulte est un exemple pour
I'enfant. Il lui parle des écrans
et des émotions ressenties. 11
fixe un cadre et donne du sens
aux regles.



Lenfant devient un utilisa-
teur actif des écrans. Il est
capable de comparer ses
usages numériques a ceux de
ses amis. Ses comportements
sont souvent impulsifs et
non-controlés. Il doit déve-
lopper une réflexion critique
pour identifier des opportuni-
tés et des risques.

Les ages recommandés
doivent étre respectés.
L’adulte crée un lien de
confiance qui permet a 'en-
fant de parler de ses expé-
riences numériques. Un cadre
clair le responsabilise sur la
portée de ses actions.

12-15 ANS
CYCLE 3

J’apprivoise mon corps

en pleine transformation.
Mon cerveau change, il

est en pleine ébullition.

Je me confie a mes amis.
Je recherche de nouvelles
expériences. Je commence
a penser a mon avenir.

Les écrans ont un role !

important dans les relations
interpersonnelles. Pour un
usage responsable, le jeune
doit faire preuve d’esprit
critique, communiquer avec
respect, s'affirmer, gérer ses
émotions et savoir deman-
der de l'aide.

d’utilisation des écrans et
accompagne le développement
des compétences numeériques.

Le jeune a les connaissances
pour garantir sa protection et
solliciter de 'aide. Il devient

. responsable de ses actes.
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Les écrans représentent un
espace potentiel d'expérimen-
tation et de prise de risque.
Le jeune assume les consé-
quences de ses choix qui

sont de sa responsabilité. Sa
relation aux écrans doit étre
conscientisée et auto-gérée.

Lutilisation des écrans contri—@

bue a la pollution numérique

et a de grands impacts sur
I'environnement. C'est ce qu'on
appelle I'empreinte numérique.

Le jeune est capable de

choisir de maniére responsable
la place qu’il souhaite occuper
dans la société numérique. I1
devient une personne ressource :
pour son entourage. Il fait face a :
ses obligations pour sa sécurité

¢ et celle des autres.



Trucs et astuces

L'adulte est un exemple pour I'enfant: il sert de modéele dans
I'application des regles d'un usage numérique responsable!

» Utiliser des jeux a manipuler
» Partager des histoires

» Chanter, danser, écouter de la
musique

» Se balader en plein air
» Faire des massages, se coiffer

» Faire revivre ses meilleurs
souvenirs d’enfance a travers
des activités similaires

» Programmer la minuterie du
four pour limiter le temps
d’écran convenu

» Développer I'empathie a travers
des jeux de réles et de mimes

» Encourager les loisirs (clubs
sportifs, sociétés de musique, ...)

» Emprunter des livres a la
bibliotheque

» Faire découvrir a sa famille son
activité favorite sur les écrans

» Encourager des activités
sans écrans lorsque des amis
viennent jouer

&

3-4 ANS

» Cuisiner

» Se déguiser

» Construire des cabanes

» Faire des bricolages ou des
dessins

» Jouer a l'explorateur dans
la nature

» Laisser I'enfant inventer ses
propres jeux et jouer seul

» Faire raconter la vidéo ou le
dessin animé

12-15 ANS
CYCLE 3

» Ne pas transmettre d’informa-
tions privées (adresses, photos
intimes, mots de passe, ...)

» Utiliser un réveil plutét que le
smartphone qui, lui, reste en
dehors de la chambre

» Paramétrer ses comptes en mode
privé sur les réseaux

» Demander le consentement
avant de poster une photo ou
une vidéo de quelqu'un

» Utiliser les écrans pour explorer
le potentiel créatif: créer des
vidéos, des visuels, des textes

» Repérer les fake news et les
contenus retouchés
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D

» Encourager les jeux d’extérieur

» Proposer a I'enfant des activités
de retour au calme: construc-
tion, bricolage, musique

» Construire ensemble la charte
d'utilisation des écrans pour
que toute la famille, y compris
les parents, I'applique

> Montrer a I'enfant les fonctions
basiques du numérique: impri-
mer un dessin a colorier

» Jouer régulierement en famille

» Emprunter des jeux a la
ludotheque

o

> Limiter les notifications inutiles

» Etre attentif a son temps d’écran

» Se réserver des moments [\
sans écrans .

» Mettre son téléphone sous

silence et hors de vue lorsqu'on
regarde un film ou fait du sport

» Garder le plus longtemps possible
ses appareils numériques ou
opter pour du reconditionné

» Alléger son smartphone des
applications non-utilisées

» Limiter ses dépenses financiéres
dans les jeux et achats en ligne



Est-ce que ¢ca m’arrive de négliger
quelque chose, une activité importante,
pendant que je suis sur les écrans ?

Mon usage des écrans influence-t-il
mon bien-étre psychique?

Est-ce que je m’intéresse a ce que
mon enfant aime faire sur les écrans ?

Suis-je conscient que ma
pratique numeérique est un
modéle pour mon enfant?

Est-ce que je suis a I'aise avec mon
role de garant du cadre d’utilisation
des écrans dans ma famille?

Est-ce que j'ai conscience que mes actions
et propos sur les réseaux sociaux ont un
impact sur les autres?

Ai-je peur de louper quelque
chose pendant que je ne suis
pas sur mon smartphone?

Est-ce que j’assume tout ce que je
poste sur Internet? Et dans 10 ans?

Suis-je une personne ressource
pour mes éléves dans leur
apprentissage numérique ?

Est-ce que j'ai de bonnes
pratiques numériques qui me
permettent d’étre un exemple
pour mes éléves et leurs
parents, notamment lors des
transmissions d’informations ?
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Est-ce que j'instaure avec mes
éleves un cadre d’utilisation strict
et sécurisant des écrans?

Est-ce que j'encourage suffisamment
mes €léves a développer leurs
compétences numériques en classe ?







