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action de santé portée
sur le bon usage
des écrans.
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C'EST QUOI?

C'est un objet électronique
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La surexposition
AUX ECRANS ; <

Les écrans ont envahi notre vie,
ils sont trés attirants et parfois
dangereux. Les tout-petits de
moins de 3 ans peuvent vite étre
surexposés entre les écrans

des freres et sceurs, les
smartphones, Ia télévision,

le télétravail des parents...




S)

Un usage excessif des écrans ralentit

le developpement du cerveau du tout-petit.
L'addition de petits moments d'écran révele
une SUREXPOSITION et peut entrainer

des troubles du développement.

CHANGE
5 munutes

COURSES
10 munutes

MENAGE
20 minutes



Sur une journée,

un enfant peut cumuler
+ de 3 heures

devant les écrans.

PREPARATION
DU REPAS

® PS
o0 COUCHER

20 munutes



Les effets des écrans

SUR LES ENFANTS

Un-enfant est attiré par Ia lumiere et le bruit:- S
En le laissant seul devant des écrans

qui diffusent beaucoup d'images et de son,
ILY APLUSIEURS RISQUES :

e |l peut s'habituer aux écrans et oublier le monde qui I'entoure

e |l peut étre anxieux car il ne comprend pas ce qu'il voit

En effet, lenchainement rapides des images, des sons et le passage
dela 2D ala 3D est trop exigeant pour les petits

e |l n'apprend pas 3 étre seul et 3 apprivoiser Ia solitude

e |l est comme hypnotisé et n'explore pas avec ses 5 sens ce qui I'entoure

En résumé, des études ont montré que les enfants jusqu'a 3 ans apprennent
davantage d'une personne qui sexprime en leur présence face a eux,

que de la méme personne qui dit et Fait ]a méme chose a travers un écran,
Clest ce qu'on appelle le « DEFICIT TRANSFERT VIDEO ».



ASSOCIATION ENTRE TEMPS D'ECRAN
ET TROUBLES DU DEVELOPPEMMENT
ET DES CONDUITES CHEZ LES ENFANTS

DE O A5ANS.
Probleme de conduite
du comportement ’

Les écrans provoquent
ET— retards el troubles
het+ |

4h et + y
Retard du développement ddbs}g“ tlie({{xa;)l:(t)smﬂ "

E
Retard mental
[3h |
Retard de langage
sh |
Troubles
des apprentissages
© TROUBLES VISUELS
. ® RETARDS I?E LANGAGE
o DIFFICULTES DE COMMUNICATION
Troubles du spectre o MANQUE D'IMAGINATION
de l'autisme © SOMMEIL PERTURBE
© AGRESSIVITE
e — © TROUBLES RELATIONNELS
@ DIFFICULTES DE CONCENTRATION
® RETARDS MOTEURS

Troubles de I'attention
avec hyperactivité

4h et +
Source : NSCH Journal of Psychiatric Research Mars 2023 o



L'USAGE EXCESSIF DES ECRANS :
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LIMITE le développement ~ EMPECHE PROVOQUE des accés
du langage et RALENTIT les interactions de colére. des troubles
les apprentissages. sociales. du compc;rtement

de I'attention et
du spectre autistique.

DESSINS D'ENFANTS DE 5A 6 ANS
EXPOSES A MOINS DE H
DE TELEVISION PAR JOUR




ENTRAINE un risque
accru d'obésité.

PROVOQUE EMPECHE
des troubles le développement
de I3 vision de l'imaginaire.

DESSINS D'ENFANTS DE 5A 6 ANS
EXPOSES A PLUS DE 3 HEURES

DE TELEVISION PAR JOUR

W




Léveil de Lenfant
SANS ECRAN

Pour se développer, le tout-petit a besoin
du regard de ses parents, dinteractions

avec un adulte disponible. Encouragé I* :
a communiquer et 3 échanger, I'enfant
développera aussi son intérét
et sa relation aux autres.

/ , e
o “ —
AVANT 3 ANS, LENFANT EVOLUE VITE ET BEAUCOUP

llapprend 3a: Le plus important pendant
eseretourner cette période est de:

e marcher e dormir

e parler @ manger

ejouer @ apprendre 3 étre propre

@ dessiner @ recevoir beaucoup d'amour
@ se faire des amis @ observer



LES 5 SENS SE DEVELOPPENT

Peu a peu, I'enfant Fait ses propres expériences.

Il 3 besoin de découvrir ce qui l'entoure avec ses 5 sens.
Il met a la bouche, il touche, il regarde, il sent et il écoute.
Il apprend aussi en imitant ses parents et les adultes
autour de lui.

Lavue

L'ouie

L'odorat

© APPRENTISSAGE DU LANGAGE

© BONNE COMMUNICATION

@ TRAVAIL DE LA MEMOIRE

© DEVELOPPEMENT DE LINTELLIGENCE
©BONNE MOTRICITE

© GESTION DES EMOTIONS

ET DE LA FRUSTRATION

© CONTACT AVEC LES AUTRES

© DEVELOPPEMENT DE LA CREATIVITE
Le gott @ GESTION DE LA CONCENTRATION

Le toucher




) . . LES OBJECTIFS::
Sans écran et avec des interactions, Partager avec:

le cerveau du tout-petit se developpe o le massage
plus harmonieusement 3 la découverte ~ *'2'ectvre

. @ lesrepas
du monde qui I'entoure. .
Favoriser:

Gg @ |a découverte des 5 sens
e |'imagination

@ les intéractions
@ 'autonomie

o Stimuler:

° e la créativité

e lapprentissage
e l'imitation
elelangage
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el A
o A

COURSES
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T

P Découvrir
MENAGE orsemble _,
Développer '
aufonomie TRANSPORTS
Tavoniser
L'imagination



Sur une journée,

cet enfant a développé .
ses 3 sens grace a la stimulation
ef a Latlention de ses parents.

REPAS
Répondre aux questions

D'ATTENTE
Stimuler
la créativité

PREPARATION
DU REPAS
Développer
Uimitation

COUCHER
Créer un moment
serein



QUELQUES IDEES POUR EVEILLER
LE TOUT-PETIT SANS ECRAN

Eveiller et occuper son bébé sans écran c'est possible
en utilisant des éléments du quotidien, du matériel

de récupération, des choses simples et peu colteuses,
et surtout en gardant un intérét pour lui.

Alamaison:

les jeux de société

les jouets

le dessin, la peinture, la pate
3amodeler, le pate a sel...
les jeux de balles

les constructions

de tours, cubes

les boites pour empiler,
remplir, vider, transvaser
les jeux de balles

les jeux d'imitation

les jeux de motricité

et déquilibre: grimper,
escalader, descendre

les boites 3 trésor

par couleur, saison

les livres colorés, imagés,
avec le toucher, le bruit...
écouter de la musique

Quelques lieux proches de chez vous::
la Ferme pédagogique de la Prée

a Claye-Souilly, les Parcs de jeux
(Wonderfull, gulli parc..), la Base de
loisirs de Jablines-Annet, le Zoo

du bois d'Attilly a Férolles Atilly,

le Parc des Félins a Lumigny...

Alextérieur:

les parcs, Forét et jardins

les points d'eau

les fermes et zoos

les médiathéques

les petits spectacles

les lieux de rencontre et
d'échange: LAEP, RPE..

e -
PE

EP

[+
Les parcs, jardins, aires
de jeux sont des lieux
d'exploration et de socia-
lisation pour le tout-petit.
Bouger est essentiel des
le plus jeune age car c'est
au travers du mouvement
que le bébé se développe.
Les bébés ont besoin d'air,
de lumiere, de sorties...
Passer du temps dans
les espaces verts, aires
de jeux est un moment
d'apaisement qui favorise
de nouvelles explorations,
la rencontre d'autres
enfants... Le contact
avec la nature sollicite Ia
curiosité des tout-petits,
encourage leur autonomie
et leur développement
psychomoteur.




fiche conseuls
VOTRE ENFANT EST
DEPENDANT AUX ECRANS ?

Votre enfant regarde tellement les écrans qu'il est devenu dépendant :
il les réclame sans cesse, pleure quand vous les enlevez, se calme
avec, demande toute Ia journée sa comptine préférée ou réclame
qu'on lui mette YouTube ... Les écrans sont déconseillés avant 3 ans
carils empéchent a votre enfant de parler, de jouer, de se calmer
autrement qu'avec l'écran, de dormir, de manger normalement,
de vous regarder et de regarder autour de lui. On n'apprend pas 3
parler avec les écrans, on répete des mots sans les comprendre.

COMMENT ARRETER LES ECRANS ?

1. ARRETEZ TOUT ET D'UN COUP!

Pour que ce soit efficace, il Faut étre radical. Il Faut donc qu'il ne soit plus exposé a
aucun écran : Il vaut mieux arréter brutalement, il progressera beaucoup plus vite. Il faut
se décider rapidement. Toute Ia Famille doit participer et soutenir vos efforts sinon cela
ne marchera pas : papa, maman, les freres et soeurs, les grands parents, Ia nourrice, la
baby-sitter. Cela s'applique aussi bien Ia semaine que le week-end.

Il va étre Faché pendant quelques jours, il risque de beaucoup pleurer et de réclamer
I'écran. Ce n'est pas Facile mais c'est indispensable pour voir progresser rapidement
votre enfant.

N'allumez pas la télévision. Rangez les télécommandes. Mettez votre téléphone en
silencieux et retirez les notifications (dans Réglages puis Notifications) ; Mettez un code
si vous ne l'avez pas déja fait (au mieux avec 'empreinte digitale). Rangez les tablettes.
Fermez l'ordinateur. Vous pourrez rallumer les écrans quand votre enfant sera couché.
S'ily a des écrans dans sa chambre, enlevez-les.

Ne parlez plus des comptines qu'il aimait regarder sur les écrans ainsi que l'apren-
tissage de lalphabet, des chiffres ou des couleurs en anglais. Chantez avec Iui vos
chansons « 3 vous » en le regardant dans les yeux et en faisant des mimiques et des
gestes. Evitez les jouets sonores.

2. RETROUVEZ LES HABITUDES DE JOUER ET D'ETRE ENSEMBLE !

Mangez ensemble, 3 table et parlez-lui de ce que vous mangez, laissez-le toucher et
manipulez la nourriture ; on mange mieux si on touche, on sent, on regarde avant de
mettre dans la bouche. La télévision est éteinte.

Sortez les jouets qu'on manipule : cubes, gros 1égo, jeux a encastrer, puzzle en bois, et
aussi votre vaisselle en bois ou en plastique pour faire comme les grands : montrez ce
qu'on fait avec, mettez-vous au sol et jouez avec lui ou simplement regardez le faire.
Jouez 3 faire semblant avec les poupées, Ia dinette ... Utilisez un garage avec des voitures
ou une ferme avec des animaux ... Pour des idées : allez sur le site « PAPOTO »



Regardez les livres ensemble et racontez lui des histoires

Allez-vous promener plusieurs fois par jour ainsi vous serez moins tenté de lui laisser un
écran. Allez 3 Ia ludotheque, au square, emmenez-le faire les courses, il regardera autour
de lui, parlez-lui beaucoup en désignant ce que vous voyez.

3. MULTIPLIEZ LES POSSIBILITES DE RENCONTRER D'AUTRES ENFANTS

Allez a la mairie pour vous renseigner sur les inscriptions a la halte-garderie ou la creche,
si c'est difficile demandez a votre médecin d'appuyer votre demande ; renseignez-vous,
ily a peut-étre un Lieu dAccueil Parent-Enfant (LAEP) dans votre ville ou vous pourrez aller
avec lui.

Essayez de mettre votre enfant en collectivité le plus souvent possible :

@ Les plus petits : creche, halte jeux, halte-garderie, sorties au square

@ Les plusgrands:

«Journée complete a I'école (cantine et étude I'apres-midi)

« Mercredi et vacances scolaires : centre de loisirs

« Week-end: activités extrascolaires le samedi et beaucoup de sorties méme en hiver

4. POURSUIVEZ LE BILAN ET LE SUIVI MEDICAL DE VOTRE ENFANT

Consultez un ORL pour faire un test d'audition méme si vous pensez que votre enfant
entend bien

Consultez un ophtalmologiste pour vérifier sa vision méme si vous pensez qu'il voit bien
Faites une demande de bilan au centre médical et psychologique (CMP) de votre ville
Poursuivez sa prise en charge au CMP méme si vous réussissez 3 arréter les écrans
Poursuivez ou commencez son suivi (psychologue, psychiatre, neuropédiatre, psycho-
motricien, orthophoniste ..) méme si vous réussissez a arréter les écrans

Poursuivez ou commencez sa prise en charge en centre spécialisé comme d'autres
professionnels vous l'ont conseillé.

5. INFORMEZ-VOUS ET PARTAGEZ AVEC TOUTE VOTRE FAMILLE

Consultez le site COSE sur internet (quand votre enfant ne sera pas 13 !)
Collectif surexposition écrans ; www.surexpositionecrans.fr
Vous trouverez des informations et des témoignages de parents.

Procurez-vous le livre « les écrans: 10 clés pour les utiliser en Famille de maniére raisonnée »
chez Hatier du docteur Dieu Osika

IMPORTANT : lisez cette feuille avec la nourrice, les grands-
parents et toute la famille, informez les autres parents autour
de vous des effets des écrans.




