
Utilisation du 

 téléphone la nuit 

SALIMA - ŵaŵaŶ IŶğs ϭϬ aŶs 

« MoŶ eŶfaŶt Ġtait eŶ ĠĐheĐ sĐolaiƌe, faiguĠ eŶ Đouƌs… jusƋu’à Đe Ƌue je ŵe ƌeŶde 
Đoŵpte Ƌu’il disĐutait aveĐ ses aŵis à plusieuƌs ƌepƌises daŶs la Ŷuit » 

Quelle plaĐe aĐĐoƌdeŶt les jeuŶes auǆ 
ĠĐƌaŶs la Ŷuit? DoƌŵeŶt-ils ǀƌaiŵeŶt?   

J’ai le dƌoit eŶ taŶt Ƌue paƌeŶt  
d’iŶteƌdiƌe l’uilisaioŶ d’ĠĐƌaŶ la Ŷuit 

UŶ soŵŵeil peƌtuƌďĠ paƌ les soŶŶeƌies 
iŶduit uŶe ŵauvaise ƋualitĠ de soŵŵeil. 
ŵiĐƌo-ƌĠveils fƌĠƋueŶts 

 Je peuǆ ƌespoŶsaďiliseƌ ŵoŶ 
eŶfaŶt: « Pouƌ toŶ soŵŵeil, 

aǀaŶt d’alleƌ doƌŵiƌ tu dĠposes 
toŶ poƌtaďle suƌ la taďle du saloŶ » 

Si la plupaƌt des adolesĐeŶts oŶt uŶe ĐoŶsoŵŵaioŶ ƌaisoŶŶaďle des ĠĐƌaŶs, pƌğs 
d'uŶ jeuŶe suƌ huit auƌait uŶ usage pƌoďlĠŵaiƋue vis-à-vis des ĠĐƌaŶs. OŶ paƌle 
de pƌaiƋue eǆĐessive, voiƌe addiĐive, au-delà de 5 heuƌes d’ĠĐƌaŶ paƌ jouƌ. 

RACHEL - ŵaŵaŶ de Saŵ 

« Il Ŷe vieŶt jaŵais à taďle, il ŵe dit « ateŶds j’ai pƌesƋue iŶi ŵa paƌie » 

PouƌƋuoi les ƌğgles  
faŵiliales Ġtaďlies  

hoƌaiƌe des ƌepas, hǇgiğŶe  
Ŷe foŶĐioŶŶeŶt plus?  

J’aŶiĐipe,  
je dĠiŶis uŶ 

teŵps iŶiialeŵeŶt, puis  
je lui ƌappelle ϭϬ à ϭ5 ŵiŶ 
aǀaŶt la iŶ de Đe teŵps  

« Tu as le dƌoit de joueƌ 
jusƋu’au ƌepas à ϭ9hϭ5,  

Ŷe ƌelaŶĐe pas uŶe paƌie Đaƌ 
oŶ ŵaŶge daŶs ϭ5 ŵiŶ » 

Pouƌ toutes iŶfoƌŵaioŶs ĐoŵplĠŵeŶtaiƌes des pƌofessioŶŶels de saŶtĠ peuǀeŶt ǀous aideƌ 

  Le faire décrocher des écrans  

 
SITE DIJON   

Le Diapason, 2 place des savoirs 
21035 DIJON CEDEX 
Tel : 09 86 73 44 90 - Fax 09 81 40 96 84 
 

 

 
SITE BESANCON 

CHRU St-Jacques - 2, place St-Jacques 
25030 BESANCON  CEDEX 
Tel. 03 81 21 90 02 - Fax 03 81 21 90 06 

 

RéPPOP-BFC 

www.reppop-bfc.com 

Vous pouǀez l’aideƌ à ĐhaŶgeƌ 
ses haďitudes autouƌ des 

ĠĐƌaŶs 

CoŵŵeŶt  
eŶgageƌ la  

disĐussioŶ de  
ŵaŶiğƌe posiiǀe  

pouƌ le ďieŶ de ĐhaĐuŶ 

Vos enfants, les écrans  
et vous ?   



« MoŶtƌe ŵoi  
et eǆpliƋue ŵoi  

à Ƌuoi tu joues » 

« Tu ƌegaƌdes Ƌuoi Đoŵŵe 
sĠƌie eŶ Đe ŵoŵeŶt? » 

ELIAS - papa de Basseŵ ϭϭaŶs, HadǇ ϴ aŶs, Yaƌa ϳ aŶs et Issaŵ Ϯϭ/Ϯ aŶs   
« LoƌsƋue j’alluŵe la TV tout devieŶt plus Đalŵe à la ŵaisoŶ, ŵais fiŶaleŵeŶt 
je ŵe ƌeŶds Đoŵpte Ƌu’aveĐ tous Đes ĠĐƌaŶs, ils Ŷe veuleŶt plus ďougeƌ loƌsƋue 
j’ai du teŵps à leuƌ ĐoŶsaĐƌeƌ » 

Écrans seul 
L’eǆposiioŶ auǆ ĐoŶteŶus iŶappƌopƌiĠs peut pƌovoƋueƌ 
Đhez les eŶfaŶts des tƌouďles Ƌui Ŷe soŶt pas toujouƌs   
visiďles : ĐauĐheŵaƌs, aŶgoisses, diiĐultĠs à s’eŶdoƌŵiƌ... 

ISABELLE - ŵaŵaŶ de NolaŶŶ ϳ aŶs 

« MoŶ eŶfaŶt Ŷe voulait pas alleƌ doƌŵiƌ Đaƌ il faisait  
ďeauĐoup de ĐauĐheŵaƌs » 

CoŵŵeŶt tƌouǀez-ǀous le 
soŵŵeil de ǀotƌe eŶfaŶt ? 

Suis-je ateŶif auǆ ĐoŶteŶus des 
jeuǆ et des ĠĐƌaŶs Ƌu’il uilise? 

Les Ŷoƌŵes  
CSA ǁǁǁ.Đsa.fƌ  

et PEGI pegi.iŶfo/fƌ  
peuǀeŶt ŵ’aideƌ à ŵe ƌepĠƌeƌ 

Les écrans nous rendent sédentaires 

Est-Đe Ƌue Đ’est ƌassuƌaŶt 
de saǀoiƌ Ƌue ŵes eŶfaŶts 

soŶt deǀaŶt les ĠĐƌaŶs 
plutôt Ƌu’à  l’eǆtĠƌieuƌ ?  

Je pƌĠǀois des 
teŵps eŶ faŵille 
ĐoŶsaĐƌĠs à des  

aĐiǀitĠs phǇsiƋues duƌaŶt 
la seŵaiŶe, Đela peƌŵet 

d’iŶstauƌeƌ des haďitudes 
Ƌui les ĠloigŶeŶt des ĠĐƌaŶs 

Le teŵps passĠ devaŶt les ĠĐƌaŶs a uŶ iŵpaĐt à loŶg teƌŵe suƌ la saŶtĠ de  
ŵoŶ eŶfaŶt. L’eǆĐğs de poids eŶ est l’uŶ des pƌiŶĐipauǆ ŵaƌƋueuƌs. Il pƌovoƋue  
ĠgaleŵeŶt des ƌetaƌds de dĠveloppeŵeŶt : laŶgage, ŵotƌiĐitĠ, soĐialisaioŶ. 

« Qu’est Đe Ƌue tu as eŶǀie de faiƌe 
Đoŵŵe aĐiǀitĠs ou soƌies         

Đete seŵaiŶe? »  

 

 

« Je te pƌopose Ƌue ĐhaƋue saŵedi 
oŶ aille à la pisĐiŶe eŶseŵďle » 

PIERRE - papa d’Aǆel ϭϯ aŶs 

« Depuis Ƌue Ŷous faisoŶs uŶe soiƌĠe ilŵ 
daŶs la seŵaiŶe, j’ai l’iŵpƌessioŶ Ƌue le 
ĐouƌaŶt passe ŵieuǆ aveĐ Aǆel » 

   Écrans ensemble 

Aiŵeƌiez-ǀous aǀoiƌ plus de 
ĐoŵpliĐitĠ aǀeĐ ǀos eŶfaŶts?  

Je lui pƌopose uŶ pƌogƌaŵŵe 
Ƌui est adaptĠ et Ƌui  

ĐoŶǀieŶt à tous 

« Je te pƌopose de ƌegaƌdeƌ 
uŶ ilŵ sǇŵpa,  

aǀeĐ ŵoi, Đe soiƌ » 

Liŵiteƌ les ĠĐƌaŶs Ŷe veut 
pas diƌe « les iŶteƌdiƌe ».  

paƌtageƌ des ŵoŵeŶts eŶ 
faŵille autouƌ de Đeuǆ-Đi, 

peƌŵet de ƌesseƌƌeƌ les lieŶs. 

Trop d’importance aux écrans 

Le fait d’ataĐheƌ uŶe iŵpoƌtaŶĐe dĠŵesuƌĠe auǆ jeuǆ vidĠo/ 

ƌĠseauǆ soĐiauǆ, diŵiŶue les ƌelaioŶs faŵiliales.  
Eǆeŵple: ŵaŶge tƌğs vite pouƌ ƌetouƌŶeƌ suƌ sa paƌie de jeuǆ vidĠo Ƌui est eŶ pause 

Que peŶsez-ǀous de 
la ĐoŵŵuŶiĐaioŶ 

daŶs ǀotƌe faŵille ?  

Je ƌĠlĠĐhis eŶ aŵoŶt de l’aĐhat d’uŶ aďoŶŶeŵeŶt VidĠo à la DeŵaŶde 
;VODͿ  
/ĠĐƌaŶ tĠlĠphoŶe, taďlete, ĐoŶsole Ƌui ǀa ŶĠĐessaiƌeŵeŶt ƌeŶdƌe ŵoŶ eŶfaŶt plus 
sĠdeŶtaiƌe. CoŵŵeŶt, je peuǆ lui faiƌe plaisiƌ autƌeŵeŶt ? Et j’Ġtaďlis uŶ ĐoŶtƌat 

« Si je t’aĐhğte uŶ aďoŶŶeŵeŶt eŶ 
VOD, tu as le dƌoit de l’uiliseƌ 

ϭh3Ϭ paƌ jouƌ siŶoŶ je l’aƌƌġteƌai » 

LILIA - ŵaŵaŶ de Daŵla ϭ5 aŶs 

« Je voulais lui faiƌe plaisiƌ eŶ pƌeŶaŶt uŶ aďoŶŶeŵeŶt de vidĠo à la deŵaŶde 
Ƌui iŶaleŵeŶt a ĐoupĠ toute ĐoŵŵuŶiĐaioŶ daŶs la faŵille » 


