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			Introduction

			En se préparant à l’arrivée de leur premier bébé, il arrive aux futurs parents de se projeter dans les petits et grands challenges que leur réserve l’avenir : nuits hachées, poussées dentaires, pression scolaire, crise d’adolescence… Mais il y a un aspect de l’éducation dont ils sous-estiment souvent l’ampleur, et qui va pourtant devenir une de leurs préoccupations majeures : l’immense place que prendront les écrans dans la vie de leur enfant et la gestion qu’ils devront faire de ceux-ci.

			Eh oui, ce n’est pas simple d’être parent d’un enfant d’aujourd’hui, car la révolution numérique s’est invitée dans la partie et a changé beaucoup de choses. Selon les spécialistes, cette révolution peut être comparée à un tournant anthropologique semblable à l’invention de l’imprimerie. On est en effet passé d’un monde sur papier – que nous, adultes, avons connu, aussi connectés soit-on aujourd’hui – à un monde sur écran, dans lequel évolue notre chère progéniture.

			Nos enfants, qu’ils soient qualifiés d’Homo numericus ou de digital natives (ceux qui n’ont connu que l’ère du numérique), appartiennent à une e-génération où technologies et humains auraient fusionné. Notre espèce serait donc en voie de mutation. Le cerveau des enfants du digital est-il radicalement différent du nôtre ? On peut se poser la question… 

			À ce sujet, il convient malgré tout de rester nuancé : « Sa structure n’est pas fondamentalement modifiée par les nouvelles technologies, mais les réseaux de neurones évoluent en permanence en fonction de notre environnement, donc de notre exposition aux écrans », indique Olivier Houdé, professeur de psychologie du développement. Il est toutefois indéniable que, grâce à ses usages spécifiques, l’Homo numericus a développé de nouvelles aptitudes. Daphné Bavelier, professeure à l’université de Genève, affirme ainsi, étude de cinq ans à l’appui, que les jeux vidéo augmentent l’attention sélective, soit la capacité à se concentrer sur des informations visuelles pertinentes, la faculté à traquer plusieurs objets à différents endroits ou à effectuer une rotation mentale d’objets en 3D. De même, les gamers en herbe seraient plus rapides et plus habiles que leurs aïeuls. Notons toutefois que ces évolutions se font souvent au détriment d’autres fonctions cérébrales…

			La problématique de la gestion des écrans au sein de la famille n’est donc pas propre à votre foyer, loin de là ! C’est toute une génération de parents qui doit apprendre à élever et éduquer ses enfants dans une nouvelle ère, et la tâche peut se révéler ardue ! En effet, les outils numériques ont un pouvoir d’attraction et de séduction très puissant et, sans la détermination de parents ultramotivés, ils ont vite fait de prendre une place immense dans le quotidien des jeunes. De nombreux adultes se sentent aujourd’hui débordés par la question, usés par les négociations incessantes avec leurs enfants sur le sujet, épuisés par les conflits qui reviennent trop souvent (que celui qui n’a jamais répété dix fois « Pose cette tablette tout de suite ! » avant d’obtenir gain de cause lève le doigt). Ils savent combien le trop d’écran peut être préjudiciable pour le développement de leurs petits, combien il les empêche de découvrir et d’investir d’autres activités, mais peinent malgré tout à établir les règles d’un bon usage.

			Puisque vous avez décidé de prendre le taureau par les cornes et de retrouver le contrôle à la maison concernant la place des différents supports (télévision, ordinateur, tablette, téléphone), il est indispensable de bien connaître leurs spécificités, leurs dangers et les nouvelles habitudes qui en découlent, afin de pouvoir accompagner au mieux vos enfants dans leurs usages. Les informations contenues dans cet ouvrage devraient vous aider à y voir plus clair et à vous faire un avis sur ce que vous voulez ou ne voulez plus, avant d’entamer un changement de cap.

			Il est possible d’initier une nouvelle dynamique sous votre toit et, avec la motivation et les connaissances nécessaires, vous pourrez sans aucun doute l’insuffler. Se déconnecter un peu pour renouer avec vos essentiels, retrouver du temps de qualité, permettre à vos enfants de bien grandir : vous êtes prêts pour l’aventure ? Suivez le guide !

		



   
		
			1

			Être parents dans monde ultraconnecté : le défi !

			Les écrans sont omniprésents

			Les écrans à la maison

			Chacun a son avis sur Internet et les outils numériques. Certains sont enthousiasmés par ces nouveaux supports qu’ils utilisent quotidiennement : ils les perçoivent comme de formidables instruments abolissant les frontières, une source de connaissance infinie, une offre grisante de divertissement. D’autres, plus prudents et souvent déjà en questionnement sur leurs propres usages, se jurent solennellement que, si le trop d’écran guette le commun des mortels, il ne passera pas par la chambre de leur enfant. À quelques rares réfractaires près, qui ont purement et simplement proscrit les écrans de leur foyer, beaucoup de familles, quelles que soient leurs valeurs et leur opinion sur le sujet, se sentiront pourtant un jour débordées par la problématique. Ce qui est probablement votre cas, sinon vous seriez tranquillou en train de lire un bon polar à la place de ce guide ! 

			Rassurez-vous, vous n’êtes pas seuls. En effet, 78 % des parents pensent que leurs enfants passent trop de temps devant des écrans. Et nombreux sont ceux qui, démunis face à ce qui est devenu un gros problème, ont recours à la médiation et à l’aide d’un psychologue.

			Quelques chiffres…

			
					Un enfant passe 1 200 heures par an devant un écran, contre 900 heures à l’école.

					Deux tiers des enfants de 2 ans regardent la télévision tous les jours. En France, on compte en moyenne sept écrans par foyer (tous outils confondus : télévision, tablette, téléphone, ordinateur).

					73 % des enfants possèdent un écran personnel.

					58 % des enfants de 0-5 ans (45 % des enfants de 0-2 ans et 70 % des enfants plus grands ou appartenant aux deux tranches d’âges) utilisent un ou des écrans numériques mobiles.

			

			Pourquoi les parents – y compris les plus vigilants sur le sujet – finissent-ils par perdre le contrôle d’une situation qu’ils croyaient avoir balisée ? Parce qu’on ne mesure jamais, avant de le vivre, à quel point les enfants d’aujourd’hui sont immergés dans l’ère numérique. Les adultes sont pour la plupart hyperconnectés eux-mêmes et ont donc le sentiment, à l’aune de leur expérience, de maîtriser la problématique : c’est une illusion ! Il existe en effet une rupture profonde entre l’expérience de nos enfants et la nôtre, si bien qu’il n’est pas exagéré de parler de fracture générationnelle.

			Nombre de parents ont attendu l’adolescence, parfois l’âge adulte, pour surfer sur le Web, ils ont connu les téléphones mobiles rudimentaires et ont découvert une fois adultes, une fois « construits », les tablettes et les smartphones. La télévision, évidemment, fait partie du quotidien de nos concitoyens depuis longtemps, mais rappelons qu’à une époque pas si lointaine (celle des téléphones qui ne servaient qu’à… téléphoner), il fallait sagement patienter des heures pour savourer son dessin animé préféré. 

			Ce n’est en effet qu’au mitan des années 2000 qu’est apparue en France la première chaîne gratuite dédiée aux enfants. Une époque qui semble bien loin de l’actuelle où, en quelques secondes et autant de clics, nos chérubins choisissent leur programme sur mesure, parmi une infinité de possibilités, via le replay ou des sites comme YouTube.

			Sans compter que, grâce à la compacité actuelle des équipements, notamment smartphones et tablettes, les écrans ne sont plus cantonnés aux temps de loisirs domestiques. On les emporte en effet partout avec soi, et les occasions de se connecter ou de jouer sont potentiellement infinies.

			Notons également, détail qui a son importance, que même lorsqu’ils ne sont pas installés directement face à un écran ou à un programme qui leur est dédié, les enfants baignent en permanence dans un environnement où au moins un écran est en activité. 

			En effet, la télévision et l’ordinateur constamment allumés dans la maison sont devenus l’usage, les téléphones des parents sont toujours à portée de main (99 % des adultes utilisent leur tablette ou leur smartphone tous les jours en France) : ces nouvelles habitudes tissent donc la toile du tout-écran autour des petits humains d’aujourd’hui, et ce dès la naissance. 

			Sans parler des fratries où les plus grands initient les plus jeunes à leurs activités numériques préférées, souvent sans le vouloir.

			Les enfants d’aujourd’hui évoluent donc dans un monde d’opulence et de sollicitations numériques permanentes. L’avant – pour eux – c’est de la préhistoire ! 

			Les écrans à l’école

			Désolée pour les parents préoccupés par la consommation numérique de leur progéniture, mais l’école n’est pas le sanctuaire vierge de pixels, la détox imposée qu’ils appelaient de leurs vœux. En effet : « La maîtrise des technologies de l’information et de la communication (TIC) est inscrite dans le socle commun de connaissances et de compétences que tout élève doit maîtriser au terme de la scolarité obligatoire », dixit les programmes officiels. 

			L’idée a de quoi séduire : favoriser la motivation des enfants grâce à des outils ludiques, ouvrir les possibilités d’interactions, dynamiser les méthodes pédagogiques… L’élève devient alors acteur et se prépare, quel que soit son milieu d’origine, au monde qui l’attend. Un plan numérique a d’ailleurs été mis en place depuis quelques années dans le but de démocratiser l’équipement de tablettes au sein des collèges. Une initiative coûteuse, qui n’a pu être suivie par tous les départements, et qui ne fait pas l’unanimité chez les psychologues. Certains pointent en effet du doigt le fait qu’aucune corrélation entre numérisation et performance des élèves n’ait été établie, et s’insurgent même contre l’école numérique, qui augmente le temps global sur écran et légitime leur usage auprès des familles. Pas simple pour nous, pauvres parents, de s’y retrouver au milieu de ces querelles de chapelles…

			Témoignage

			Sandrine, maman de Liam, 14 ans, et de Joséphine, 10 ans

			« Sans les bannir de la maison, mon mari et moi avons décidé de limiter au maximum l’usage des écrans pour nos enfants. On part du principe qu’il y a beaucoup de choses à vivre et à découvrir autrement à leur âge. Nous n’avons jamais eu la télévision et Joséphine et Liam n’ont ni tablette ni smartphone, seulement une console portable qui ne sert pas tous les jours, essentiellement pour les longs trajets. Je suis graphiste free-lance et nous avons un ordinateur à la maison, mon outil de travail, qui n’est pas – ou plutôt, n’était pas ! – en libre accès pour les enfants. On surveille aussi de près leur navigation sur Internet. Tous les vendredis soir, nous regardons un film choisi ensemble, c’est notre petit rituel. En gros, la règle de la maison, c’est que l’ordinateur, c’est OK uniquement quand on a fini tout le reste (devoirs, sport, jeux, lecture…). 

			Lorsque notre fils est entré au collège, on a découvert que les écrans faisaient partie intégrante des apprentissages. Pourquoi pas ? Nous ne sommes pas non plus des “anti” intégristes… Ce qui me dérange davantage, c’est que la communication collège-parents, et surtout collège-élève, se fait essentiellement via un logiciel en ligne. Pour avoir des informations sur son emploi du temps et les documents nécessaires à ses devoirs, notre fils doit s’y connecter plusieurs fois par jour. Et puis, il y a les recherches demandées par les professeurs, les exposés qui nécessitent Internet… Ça devient contraignant, notamment pour mon travail. Je vois d’ailleurs venir le moment, probablement à l’entrée de ma fille en sixième, l’an prochain, où nous allons devoir acheter un second ordinateur, alors que ça ne faisait pas du tout partie de nos projets !

			Depuis leur petite enfance, on a mis des choses en place et, en quelque sorte, lutté pour que l’utilisation des écrans ne devienne pas un réflexe pour nos enfants, pour qu’ils puissent garder une certaine distance vis-à-vis du tout-numérique. C’est étrange de penser qu’en fin de compte, c’est l’école qui fait rentrer durablement ces nouvelles habitudes dans notre maison. »

			Les écrans chez les autres

			« L’enfer, c’est les autres », écrivait Jean-Paul Sartre (qui n’a pas connu les réseaux sociaux). S’il est difficile de garder le contrôle sur le temps passé devant les écrans au sein de la famille, en société, cela relève carrément du challenge !

			Cas d’école : les Untel, vos amis de toujours, vous invitent à passer un week-end dans leur ravissante maison normande. Vous vous y voyez déjà : déjeuners sur la terrasse, balades sur la plage, veillées au coin de la cheminée, les enfants qui gambadent dans l’herbe tendre et se lancent dans d’interminables parties de cache-cache avec les petits Untel… Enfin un week-end au grand air, avec de saines occupations pour petits et grands !

			Une fois sur place, la réalité est un peu moins riante. En effet, vous êtes à peine descendus de voiture que le jeune Untel, 8 ans, alpague votre fils pour l’emmener faire une partie de Fortnite, jeu auquel vous interdisez d’ordinaire à votre garçon de 9 ans de jouer, puisqu’il est déconseillé aux moins de 12 ans. En arrière-plan, vous découvrez la fille Untel dans un transat, en train de pianoter frénétiquement sur son smartphone (objet que son alter ego de 13 ans, votre fille, ne possèdera pas avant la troisième, c’est acté). Attirée comme Ulysse par les sirènes, il ne faudra pas plus de vingt secondes à votre aînée pour être ensorcelée par le charme de TikTok, le réseau social favori des pédophiles, contre lequel vous la mettez en garde depuis des mois… 

			Plusieurs options s’offrent alors à vous :

			
					Le jusqu’auboutisme : décréter, avant même d’avoir claqué la bise à vos amis, que vos enfants, eux, n’auront pas droit aux écrans en ce beau week-end de printemps. De quoi glacer l’ambiance d’emblée et se mettre à dos en une phrase vos chérubins comme les petits et les grands Untel, qui ont eu la gentillesse de vous inviter.

					Le compromis : sourire, attendre que les valises soient sorties du coffre, puis lancer avec une légèreté de façade des tentatives de limites : « Dans 30 minutes, les enfants, on va se promener, il fait tellement beau ! », « Valérie, on dit pas d’écran après le dîner, hein ? Ils pourront faire un Monopoly, s’ils veulent. » Peu de chance dans cette voie de trouver un écho : les enfants sont aux anges et ne vous entendent même plus, les parents Untel sont ravis de profiter de vous autour d’un Spritz et ont envie d’à peu près tout sauf de se lancer dans un bras de fer avec leur progéniture.

					Le silence : à priori, pris au dépourvu, c’est ce pour quoi vous opterez, question de savoir-vivre ; la politesse et votre amitié pour les Untel vous y obligent. De plus, vous ne vous voyez pas jouer les trouble-fête alors que tout le monde a le sourire… Vous observerez alors sans mot dire vos chères têtes blondes bafouer une à une les règles de base de votre famille et songerez au chantier de reconstruction qui vous attendra dès le lundi suivant pour remettre les choses en place après le chaos, si c’est encore possible. 

			

			Ce cas d’école a plusieurs variantes : la journée passée chez les voisins, qui ont la gentillesse de vous garder les enfants et de leur offrir le plus beau des cadeaux : quatre heures d’affilée sur la PlayStation, ou encore les vacances no limit chez les cousins qui, eux, ont tous les gadgets digitaux imaginables et y passent autant de temps qu’ils le veulent, dixit vos enfants à leur retour.

			Difficile de maintenir le cap de ses bonnes résolutions dans ce type de situations, car, diplomatie oblige, vous ne pouvez pas imposer vos règles partout. Chaque famille a sa sensibilité et sa façon de gérer le rapport aux écrans des enfants. Vouloir imposer son point de vue sans ménagement, c’est prendre le risque de paraître jugeant et de froisser les autres adultes. Heureusement, si l’on anticipe, il y a des solutions à mettre en place pour assurer à minima la continuité des limites familiales (imaginer une semaine plus light côté écran à la suite d’un tel week-end pour équilibrer les choses ? Voir notre partie consacrée au planning écran, chapitre 4). Sans compter que, si votre progéniture a intégré en profondeur le bien-fondé de vos règles, quelques entorses faites à vos habitudes n’ébranleront pas l’équilibre global de la famille.

			Pourquoi les enfants sont-ils si accros ?

			Addict or not addict, that is the question

			On parle souvent d’enfants accros aux écrans, et l’expression fait peur. Pas de panique ! Tout est une question de degré, et il convient de faire le distinguo entre :

			
					L’addiction pathologique : si les psychiatres préfèrent généralement évoquer une « pathologie des écrans », l’addiction aux jeux vidéo a bel et bien été reconnue comme maladie par l’Organisation mondiale de la santé en juin 2018, au même titre que celle à la cocaïne ou aux jeux d’argent. L’OMS parle de l’addiction aux jeux vidéo comme d’« un comportement lié à la pratique des jeux vidéo ou des jeux sur Internet qui se caractérise par une perte de contrôle sur le jeu, une priorité accrue accordée à celui-ci, au point qu’il prenne le pas sur d’autres centres d’intérêt et activités de la vie quotidienne, et par la poursuite ou la pratique croissante du jeu en dépit de répercussions dommageables ». Pourtant, nuance le psychiatre Serge Tisseron, les jeux vidéo, et plus largement le monde numérique, ne sont pas une drogue comme les autres (tabac, cocaïne…), dont le sevrage doit forcément être total. Une telle dépendance ne naît que dans un contexte particulier (dépression, stress, carence affective…). Il importe surtout de chercher la cause qui pousse un jeune à fuir le réel et à s’isoler dans un monde virtuel qui fait alors office d’antidépresseur.

					L’usage excessif : c’est celui que le parent vigilant mais un peu dépassé par les événements constate chez son enfant, celui qui le pousse à se tourmenter de questions telles que : le rapport de mon enfant aux écrans est-il sain ? Quel est le bon usage à son âge ? Où se situe la frontière entre loisir et addiction ? Dois-je entrer en guerre avec les écrans ou privilégier l’harmonie avec mon enfant ? Quelles sont les bonnes règles à fixer ? N’oublions pas que l’intérêt, même très prononcé, d’un enfant ou d’un jeune pour Internet et les différents supports numériques peut rester pour lui une saine occasion d’expérimenter de nouvelles modalités relationnelles (jeux en ligne, réseaux sociaux…) et ne relever que du développement normal d’un individu en construction.

			

			Pour vous aider à y voir plus clair, voici les signes qui doivent interroger et, le cas échéant, amener à repenser l’organisation et les règles familiales :

			
					Perte de contrôle : mon enfant a du mal à éteindre les appareils électroniques tout seul ou quand on le lui demande. Il faut souvent passer par des rapports de force pour le faire se déconnecter.

					Perte d’intérêt : mon enfant semble intéressé uniquement par les activités associées aux outils numériques. Lui qui adorait il y a peu les jeux de construction ou de société, a délaissé ces loisirs.

					Conséquences sociales : le temps que mon enfant passe sur les écrans nuit au fonctionnement familial. Il est difficile de le motiver pour une sortie en famille ou, tout simplement, participer aux gestes quotidiens de la maison.

					Harmonie fragilisée : l’utilisation d’objets connectés ou de jeux vidéo par mon fils/ma fille engendre des conflits dans la famille. On ne compte pas une semaine, voire pas un jour, où les écrans sont à l’origine d’une dispute entre enfant et parents ou au sein de la fratrie. 

					État de manque : mon enfant est anormalement frustré lorsqu’il ne peut plus utiliser les appareils électroniques et n’arrive pas à investir d’autres activités.

					Tolérance : mon fils/ma fille souhaiterait consacrer de plus en plus de temps à ces appareils.

					Mensonge et non-respect des règles : alors qu’il respecte généralement les lois et les limites dans d’autres sphères, mon enfant utilise console, téléphone ou tablette en cachette. Il peut même mentir sur ses usages.

					Fuite : quand mon enfant a passé une mauvaise journée, son réflexe est de foncer devant un écran. Il ne songe plus à venir vers nous pour parler et décompresser ni à se lancer dans d’autres activités pour se défouler. Ces écrans qui fascinent


			

			Votre enfant vous échangerait volontiers contre le dernier smartphone à la mode ? Non, vous n’avez pas raté votre éducation et votre petit ange n’est pas un ingrat : tout cela s’explique scientifiquement !

			Les outils numériques permettent un accès facile et immédiat à de nombreuses activités qui déclenchent dans le cerveau le circuit de la récompense. Lié, à l’origine, à nos comportements de survie (manger, boire, se reproduire), ce circuit archaïque va entraîner la libération de dopamine, ou « hormone du bonheur », une substance chimique qui procure une sensation de plaisir et suscite l’envie irrépressible de retrouver encore et encore cette molécule. Ce circuit va aussi rechercher la nouveauté, et des études montrent que la curiosité contribue à l’activer. Ce qui explique pourquoi, adultes ou enfants, nous sommes aussi sensibles à l’arrivée d’un SMS ou d’une notification. Ce phénomène est accru avec les likes sur Facebook ou Instagram : primo, leur réception aiguise notre curiosité, secundo, le message est positif et agréable (normalement), donc le circuit de la récompense est doublement activé. En somme, toutes ces fonctions sont de véritables bonbons pour le cerveau… Ce petit exposé permet de comprendre pourquoi un écran sera toujours plus attractif qu’un livre ou une balade dans la forêt pour un enfant. La lecture, par exemple, peut procurer du plaisir, mais elle n’est pas une fonction naturelle et exige un apprentissage et un effort, alors que l’univers des écrans séduit d’instinct le cerveau. Si les adultes ne sont pas épargnés par ces nouveaux réflexes – près de la moitié de nos contemporains racontent, selon une récente étude, se connecter toutes les dix minutes à leur téléphone –, il est encore plus difficile aux enfants, dont les fonctions de contrôle sont en développement, de résister à ces « friandises ». En effet, le cerveau n’achève sa constitution qu’à l’âge de 25 ans, ce qui explique que les plus jeunes sont davantage impactés par ce phénomène.

			Quizz

			Testez votre vigilance concernant les outils numériques.

			1. Limitez-vous le temps consacré aux écrans (télé, jeux vidéo, ordinateur/Internet) à la maison ?

			#	Certains jours, si le planning est déjà chargé.

			@	Presque toujours, nous essayons de fixer les limites qui nous semblent raisonnables.

			&	Rarement, chacun utilise son temps comme il le souhaite.

			2. Parlez-vous avec votre enfant de son usage d’Internet ?

			&	Jamais, faute de temps.

			#	Parfois, s’il le souhaite, ou si je m’interroge sur ses centres d’intérêt.

			@	Souvent, je reste informé au sujet des personnes avec qui il échange et des sites qu’il visite.

			3. Laissez-vous votre enfant surfer seul sur Internet ?

			#	Parfois, je ne suis pas toujours présent.

			@	Jamais, je fais confiance à mon enfant, mais je sais qu’il existe des personnes malintentionnées.

			&	Presque toujours, je connais les sites qu’il fréquente et ne suis pas inquiet.

			4. Savez-vous si votre enfant a déjà été exposé à des contenus violents ou choquants en ligne ?

			#	Oui, notamment par le biais des publicités qui s’affichent sur le Web.

			&	Je ne pense pas, je l’ai mis en garde contre les dangers d’Internet, mais je ne suis pas toujours là pour surveiller.

			@	Non, il est toujours accompagné d’un adulte vigilant.

			5. Tenez-vous compte des avertissements et interdictions figurant sur certains programmes télé ?

			&	Pas vraiment, mon enfant éteint si les images sont trop choquantes.

			@	Oui, beaucoup de programmes ne sont pas adaptés à son âge et je ne veux pas qu’il soit traumatisé par certaines scènes.

			#	Quelquefois, je pense qu’il est trop jeune pour être capable de prendre de la distance.

			6. Limitez-vous l’accès à la télé, au smartphone, aux jeux vidéo et à Internet après 20 h ?

			#	Parfois, nous arrêtons alors une heure limite.

			&	Non, c’est mon enfant qui coupe les écrans quand il a sommeil.

			@	Pas d’écran après le repas en semaine, car mon enfant a besoin de sommeil pour être en forme et attentif en classe.

			7. Vous informez-vous sur l’âge minimum conseillé pour les jeux vidéo utilisés par votre enfant ?

			&	Pas toujours, car, via ses amis, il peut avoir accès à des jeux que je ne connais pas.

			#	Je me fie au bon sens de mon enfant pour sélectionner ses jeux.

			@	Toujours, mon enfant n’aura pas accès à un jeu déconseillé pour son âge.

			8. Utilisez-vous un logiciel de contrôle parental pour l’accès à Internet de votre enfant ?

			@	Oui, cela garantit la sécurité quand je ne peux pas contrôler moi-même.

			#	Pas besoin, j’ai mis en place un code d’accès, mon enfant ne peut pas se connecter seul.

			&	Non, j’ai pris le temps d’avertir mon enfant des dangers potentiels et je lui fais confiance.

			Résultats :

			• Vous obtenez un maximum de & : vous faites totalement confiance à votre enfant, ce qui est un point positif… en général. En effet, s’agissant d’Internet et de l’usage des écrans, se reposer sur le bon sens des plus jeunes ne suffit pas. Le pouvoir d’attraction des outils numériques est redoutable, et les contenus auxquels les petits peuvent avoir accès sont loin d’être toujours adaptés à leur âge et à leur sensibilité. L’heure est peut-être venue de se pencher sérieusement sur les contenus visionnés par votre progéniture, comme sur le temps consacré aux écrans. Et nous sommes là pour vous y aider !

			• Vous obtenez un maximum de # : vous avez globalement compris à quels dangers s’exposent les enfants quand ils sont seuls face à un écran, à fortiori pendant de longues heures. En revanche, vous pouvez probablement affiner votre vigilance. Cet ouvrage va vous expliquer comment.

			• Vous obtenez un maximum de @ : félicitations, vous avez parfaitement conscience des risques liés à l’usage d’Internet et à la consommation excessive des écrans. Pour aller encore plus loin, suivez le guide !

			De grosses machines à l’œuvre

			Malgré les apparences, la lutte contre le trop d’écran ne se joue pas que dans votre salon avec votre enfant et vous pour protagonistes. En effet, il y a, tapis dans l’ombre, des acteurs plus ou moins cachés, et non des moindres ! Avec eux, pas facile de passer entre les mailles d’un entrelacs de forces et d’influences qui, à minima, rendent le digital terriblement attractif, au pire, alimentent la fascination, voire l’addiction des plus jeunes.

			L’industrie digitale et ses superpouvoirs

			Triste vérité : les développeurs de réseaux sociaux et de sites web conçoivent leurs créations et leurs améliorations avec pour objectif d’accrocher le plus possible l’internaute. C’est la vocation du commerce, me direz-vous… Sauf que, quand il s’agit d’applications et de réseaux sociaux, par exemple, cela peut se traduire par une débauche de notifications bipant à longueur de journée (et de nuit !), histoire que l’utilisateur ne décroche jamais totalement. Ainsi, Facebook est « ouvert » non-stop et vous notifiera à toute heure les commentaires de personnes proches ou d’étrangers. 

			On pourrait arguer que les ados d’aujourd’hui utilisent Snapchat ou Facebook pour garder le contact avec leurs amis comme nous le faisions à leur âge en bavardant des heures au téléphone avec nos camarades. 

			Cependant, nuance de taille, il n’y avait pas derrière l’écran deux cents ingénieurs étudiant la psychologie des adolescents pour mieux les rendre accros à leur produit !

			Des « repentis » de ces réseaux devenus incontournables ont bien des choses à nous dire sur le sujet :

			Justin Rosenstein, développeur américain qui a inventé le bouton « like » de Facebook et son « alerte lumineuse de pseudo-plaisir », comme il la qualifie, est devenu l’un des plus grands pourfendeurs de l’économie de l’attention et prêche pour une décroissance technologique. Comparant certaines applis à de l’héroïne, il a installé un contrôle parental sur son propre smartphone pour s’empêcher de télécharger de nouvelles applications…

			Guillaume Chaslot, expert français en intelligence artificielle qui a commencé à travailler aux États-Unis en 2010 sur la recommandation de vidéos de YouTube raconte : « Mon travail se résumait à une question : comment garder les gens à tout prix devant leur écran ? L’algorithme de YouTube est programmé pour vous faire scotcher sur n’importe quoi : une vidéo de chat qui se casse la figure, des accidents de voiture, des théories bidon à propos de géants qui peuplaient la planète il y a deux mille ans, et vous y faire rester le plus longtemps possible en analysant vos clics et en vous proposant les vidéos les plus susceptibles de vous plaire. »

			Effrayant, mais très éclairant pour les pauvres parents qui se demandent pourquoi leur enfant/préado/ado a tant de mal à lâcher son smartphone et à sortir retrouver ses copains pour une partie de foot.

			Minute éco

			Connaissez-vous l’économie de l’attention ? Apparue dans les années 1990, elle repose sur l’idée que via Internet, nous avons désormais accès à une quantité d’informations pertinentes bien supérieure aux capacités attentionnelles que nous possédons pour en prendre connaissance. Notre attention de consommateur est donc devenue une rareté, voire une nouvelle monnaie. L’économie de l’attention consiste à bâtir l’offre d’Internet en fonction des besoins des annonceurs, l’idée étant ensuite de pouvoir vendre des espaces publicitaires, dans l’esprit du « temps de cerveau disponible » cher à un ancien PDG de TF1… Exemple : YouTube vous propose des vidéos susceptibles de vous intéresser non par bonté, mais pour pouvoir vendre un espace publicitaire ciblé à une marque.

			La société de consommation 

			La publicité, celle que l’on trouve sur Internet ou à la télévision, est le cheval de Troie du consumérisme, dans nos maisons comme dans l’imaginaire de nos enfants, et elle affecte potentiellement leur rapport au réel. 

			Les marques utilisent souvent des chansons joyeuses, beaucoup de couleurs et des messages faciles à retenir par les plus jeunes qui, on le sait, sont prescripteurs auprès de leurs parents, en particulier en ce qui concerne les objets high-tech. 

			Les enfants ont également accès à des publicités pensées pour les jeunes ou les adultes, qui leur donnent à voir un monde où le smartphone, pour ne citer que lui, est incontournable : il permet de se connecter au monde, d’être cool, intégré et créatif. 

			Difficile pour les enfants, moins bien outillés que les adultes en ce qui concerne l’esprit critique, de ne pas adhérer d’emblée à ces sollicitations, voire à ces injonctions toujours très attractives !

			Ceux qui vendent les téléphones portables et les tablettes ont une grosse activité de lobbying parce qu’ils ont besoin de renouveler leur clientèle en permanence. C’est pourquoi ils sortent l’artillerie lourde afin que les plus jeunes aient eux aussi très envie de posséder ces outils « merveilleux ».

			Témoignage

			Francesco, papa de Paloma, 8 ans

			« Sans être aussi méfiant que certains de mes amis concernant les écrans, j’ai toujours eu à cœur de proposer des activités variées à ma fille : sport, cuisine, après-midi avec des copines… Quand elle avait environ 5 ans, je me disais que, si les écrans occupaient une grande place dans le quotidien des enfants de sa génération, nous, parents, on pouvait équilibrer les forces en ouvrant notre fille à d’autres plaisirs. Qu’il suffisait de se bouger et d’être force de proposition en somme. Trois ans après, j’avoue que je suis parfois découragé… Quand j’observe Paloma, yeux écarquillés, bouche bée devant des pubs dignes de films à gros budget, où des jeunes gens sublimes manient des tablettes ou des smartphones toujours plus design et performants, je me dis que je ne fais pas le poids avec mes activités “traditionnelles”. Je sens un décalage énorme : moi, avec mes puzzles et mes livres aux illustrations figées, contre les millions de dollars et les images hypnotiques des géants du high-tech, c’est David contre Goliath… »

			Les copains de nos enfants

			Si leurs moyens financiers et de communication sont évidemment plus modestes que ceux des géants d’Internet, et leurs objectifs bien différents, leur pouvoir de diffusion des idées et des tendances est très puissant : c’est vieux comme la cour de récréation. En effet, les enfants de l’école primaire et les ados ont dans leur immense majorité le souci de « faire groupe », de se fondre dans la masse de leurs congénères et, par conséquent, agissent beaucoup par mimétisme. Posséder un outil high-tech, jouer au jeu vidéo star du moment, être présent sur les réseaux sociaux : autant de facteurs d’intégration, de sésames quasi indispensables qui permettent la sociabilité d’aujourd’hui. S’en priver, c’est prendre le risque d’être marginalisé à un âge où l’on se construit en partie à travers le regard des autres. Risque qu’aucun collégien ne souhaite prendre et qui peut amener les parents à céder aux demandes de leurs enfants. En effet, la déconnexion vis-à-vis du groupe semble être l’un des principaux arguments qui convainquent les familles, même méfiantes, d’offrir un smartphone à leurs enfants.

			Les autres parents et la vox populi 

			Chaque famille a sa façon de « vivre » les écrans, avec des convictions et des degrés de tolérance divers. Évoquons ici les « croyances » sur le sujet. L’idée que les outils high-tech sont un plus pour les enfants et constituent une avancée unique dans l’histoire de l’éducation a fait son nid dans la tête de nombreux parents. Beaucoup sont en effet impressionnés par le geste sûr de leur bébé de 18 mois balayant du doigt l’écran d’une tablette, se réjouissent que les jeux vidéo canalisent la violence, admirent cette nouvelle génération multitâches, augmentée…

			Chercheur en neurosciences cognitives, Michel Desmurget, dans son ouvrage La fabrique du crétin digital, déconstruit ces croyances :

			
					Parce qu’elles sont fausses (il est intimement persuadé que les écrans abêtissent l’Homo sapiens).

					Parce qu’elles sont véhiculées par des pseudo-experts saturant l’espace médiatique et qui, pour certains, travaillent ou ont travaillé en tant que consultants pour de grandes firmes du numérique.

			

			Au fil des années, toujours selon Michel Desmurget, ces témoignages d’experts dans les médias ont influencé en profondeur l’opinion qu’une génération de parents s’est faite sur celle de ses enfants. Et les adultes qui n’adhèrent pas à cette idée de révolution inévitable et positive sont souvent catalogués comme ringards, voire réactionnaires, et peinent à faire entendre leur voix au sein de leur foyer, comme en société. Dès lors, les divergences que l’on peut observer au sujet des écrans entre deux familles ne sont plus seulement quantitatives (combien de temps par jour autorise-t-on les écrans ?) ou qualitatives (quels programmes/applis sont enrichissants ?), mais apparaissent comme de véritables oppositions philosophiques. Ambiance…

			Le chiffre

			71 % des parents d’enfants de moins de 6 ans pensent que les écrans tactiles facilitent les apprentissages des tout-petits.

			Interdire, tout simplement ? 

			La réflexion a nécessairement dû vous passer par la tête à la suite d’une énième crise de votre bambin au moment de lâcher sa tablette ou son jeu vidéo : « Mais pourquoi est-ce qu’on s’épuise sur des choses pareilles ? Et si j’interdisais tout bonnement les écrans à la maison ? Ce serait tellement plus simple… » À première vue, l’idée a de quoi séduire et semble logique : plus d’écran, plus de problème, CQFD. Pourtant, une infime minorité de parents choisit cette voie. Pourquoi ? Premièrement, parce que l’interdit n’est pas très à la mode à notre époque. En effet, son rejet s’inscrit plus globalement dans celui de l’autorité parentale et beaucoup de parents n’osent plus poser de limites claires, de peur de ne pas être suffisamment à l’écoute de leur progéniture, voire de la traumatiser. Deuxièmement, parce que les adultes que deviendront nos enfants vivront de toute façon entourés d’écrans, et beaucoup de parents préfèrent les préparer à cet univers plutôt que de les en tenir à l’écart. Troisièmement, parce que tenir un tel cap est extrêmement contraignant : le temps d’écran doit alors être remplacé par d’autres activités qui reposeront immanquablement sur l’énergie, la disponibilité et la créativité de parents souvent déjà débordés.

			Témoignage

			Florence, maman de cinq enfants

			« Avec ma famille nombreuse, le sujet des écrans est rapidement devenu problématique. Alors que j’imaginais que le dessin animé de l’après-midi serait un temps de détente agréable pour les enfants et l’occasion de souffler un peu pour moi, c’est devenu un moment que je redoutais. À partir des 5 et 7 ans de nos deux grands, choisir un programme qui convienne à chacun s’est révélé un cauchemar : les enfants étaient incapables de trouver un consensus, aucun n’était prêt au compromis et de gigantesques disputes s’en suivaient. Un jour, excédée, j’ai coupé court à leurs chamailleries et les ai envoyés dans leur chambre en leur annonçant qu’il n’y aurait plus de dessin animé. Sur le moment, ils ne m’ont pas vraiment prise au sérieux, car je les avais déjà “menacés” d’une telle punition, mais le lendemain, après le repas, ils ont vu que je tenais bon. Dans un premier temps, j’étais soulagée d’avoir résolu le problème et fière de ma capacité à réagir avec fermeté. Pourtant, au fil des jours, les enfants étaient toujours très contrariés par cette restriction et les bénéfices sur l’ambiance de la maison n’étaient pas très spectaculaires. Par ailleurs, j’ai découvert que les journées sans ce temps de pause devant un film étaient vraiment longues et fatigantes, pour eux (ils étaient épuisés le soir) comme pour moi ! Sans compter qu’ils me harcelaient constamment pour avoir à nouveau droit à ce cher dessin animé. J’avais même l’impression que moins il y avait d’écran, plus le sujet les obsédait. Petit à petit, j’ai réintégré ce rituel, en proposant deux ou trois programmes différents en fonction des tranches d’âge. Je n’ai pas l’impression d’avoir cédé, mais plutôt d’avoir pu faire un point sur le besoin de mes enfants. »

			Interdire… pour un temps : l’expérience des 10 jours sans écrans

			De plus en plus d’écoles proposent à leurs élèves de suivre ce programme, qui consiste à lancer aux élèves le défi collectif de remplacer, pendant 10 jours, le temps passé habituellement devant les écrans de loisirs par des activités de découverte et de rencontre. Appelé également « 10 jours pour voir autrement », cet événement a pour objectif de faire vivre à tous les acteurs d’une école (personnel et enseignants compris) et aux familles qui le souhaitent un moment convivial, voire festif, de réflexion et de prise de recul sur l’usage que nous faisons tous des écrans et d’Internet.

			Vous pouvez proposer à l’établissement de votre enfant de se lancer dans l’aventure, ou relever le défi à la maison : une belle occasion de délimiter la frontière entre les écrans qui rendent service et ceux qui asservissent. Magali, maman de Martin, 8 ans, et Margot, 10 ans, raconte au sujet de son expérience : « Les enfants ont participé à ce programme et j’ai été étonnée de voir qu’après deux jours de “sevrage” un peu durs (ils n’étaient plus sûrs de vouloir participer, tournaient en rond dans la maison…), ils ont su investir de nouveaux jeux. Ils ont d’ailleurs redécouvert des jouets et des activités manuelles oubliés depuis longtemps dans nos placards. J’ai adoré cette expérience. »
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			Pourquoi résister ?

			Vous avez décidé de ne plus subir la présence des écrans dans votre maison, et c’est l’une des meilleures décisions que vous pouviez prendre. Pourtant, on ne va pas se mentir, la tâche sera probablement ardue. Nous l’avons vu, il vous faudra en effet entrer en résistance contre :

			
					 Une époque qui porte aux nues les avancées technologiques.

					 Le circuit de la récompense si chère au cerveau d’Homo sapiens.

					De grandes entreprises qui ont beaucoup plus de moyens que vous… entre autres.

			

			Le succès d’une telle opération ne sera donc possible que si votre conviction du bien-fondé d’une telle « lutte » est totale (ce qui n’exclut pas les erreurs et les petits échecs, qui font bien sûr partie de l’aventure). Les informations délivrées dans ce chapitre vous permettront de peaufiner votre opinion sur le sujet, et devraient aiguiser votre motivation. Nombre de spécialistes tirent la sonnette d’alarme et caractérisent le rapport des enfants aux écrans de « problème de santé publique ». Corps, cerveau, émotions : gare aux dégâts !

			Préserver le corps

			Impact sur les yeux

			La sécheresse oculaire est l’un des premiers dommages des écrans sur les yeux. Lorsque nous regardons un écran, petit ou grand, nous ne clignons que très rarement, en tout cas beaucoup moins que nécessaire. Or, c’est le fait de cligner régulièrement qui garantit l’hydratation de l’œil. Celui-ci s’assèche alors progressivement.

			Entre 30 et 40 % des utilisateurs d’écran se plaignent de fatigue visuelle : picotements, œil sec ou rouge, vision trouble, maux de tête… Pour voir net, nos yeux doivent s’accommoder en permanence au moyen de muscles. Or, ces derniers sont sursollicités par les supports numériques, car notre regard balaie rapidement certaines zones de l’écran et les différents plans. Pas très naturel… L’usage intensif et dans de mauvaises conditions d’écrans de télévision ou d’ordinateur, de smartphone ou de console de jeu déforme le cristallin et peut causer une myopie comportementale (non héréditaire). 34 % des enfants de 4 à 10 ans présentent actuellement des problèmes de vue, en majorité une myopie. Ils étaient 30 % en 2017, et seulement 27 % en 2016…

			Le temps hebdomadaire passé devant les écrans augmente chaque année un peu plus, et avec lui l’exposition à la lumière bleue. La surexposition à celle-ci risque, en plus de son impact sur le sommeil, d’engendrer à long terme une dégénérescence, car elle peut endommager la rétine et le cristallin pas encore matures des plus jeunes.

			Nos astuces

			
					Éviter d’exposer les enfants de moins de 6 ans aux technologies 3D.

					Ajuster la luminosité à celle de la pièce : le rétroéclairage d’un écran doit être harmonisé avec l’éclairage environnant pour éviter les contrastes violents (pas de pièce plongée dans le noir) et les éblouissements (lumière naturelle ou artificielle toujours latérale, pas de face ou de dos).

					Faire régulièrement surveiller la vue des enfants.

					Placer des filtres sur les écrans qui permettent d’atténuer la lumière bleue.

					Respecter de bonnes distances :	à 22 cm du smartphone.

	à 40 cm d’un livre, d’une tablette, d’une liseuse.

	à 60 cm d’un ordinateur portable.

	à 80 cm d’un ordinateur fixe.

	à 1,20 m d’un écran de télé de 80 cm.




					Opter pour des lunettes avec des verres spécifiques antilumière bleue.

					Faire sortir les enfants régulièrement ! La lumière extérieure aurait un effet protecteur contre la myopie, car elle stimule la production de dopamine, un neurotransmetteur qui contrôle la croissance de l’œil. Cela permet d’éviter à celui-ci de s’allonger.

			

			Impact sur le cœur

			Une étude australienne a établi un lien direct entre exposition aux écrans et développement du système cardiovasculaire chez des enfants de 6 ans. Ces résultats pourraient expliquer, en partie, l’effet d’une consommation massive d’écran sur la mortalité cardiovasculaire chez l’adulte. À ce sujet, la professeure Claire Mounier-Vehier, cardiologue et présidente de la Fédération française de cardiologie, tire la sonnette d’alarme : « À moyen terme, les jeunes perdront toute habitude de bouger et, si personne ne rectifie le tir, leurs artères vieilliront plus vite, ce qui risque de créer une génération de futurs cardiaques hypertendus, particulièrement exposée aux risques cardiovasculaires. » Un constat alarmant qui motive un peu plus à préserver l’activité minimum nécessaire aux enfants.

			Impact sur le poids

			Dans la revue Pediatric Obesity, une étude appuyée sur une cohorte de 1 480 enfants dévoile que la pratique des écrans combine différents comportements favorisant le surpoids : les enfants les plus exposés aux écrans à 4 ans ont ainsi un risque accru d’obésité et de syndrome métabolique (excès de graisse à l’intérieur du ventre) à l’âge de 7 ans. À contrario, le temps affecté à d’autres activités sédentaires (puzzle, lecture, dessin…) ne semble pas être un facteur favorisant la prise de poids. Étonnant, non ?

			Par ailleurs, les publicités télévisées et en ligne encouragent la consommation d’aliments gras et sucrés. Or, une forte absorption de produits ultratransformés à l’âge de 4 ans augmente le risque d’avoir un IMC (indice de masse corporelle qui détermine la corpulence d’une personne) trop important à 7 ans. 

			La sédentarité est bien sûr facteur de surpoids. C’est logique : plus on passe de temps devant un écran, moins on en passe à jouer en plein air ou à faire du sport. Quand on sait qu’un ado devrait pratiquer au moins une heure d’activité par jour pour être en pleine santé et que ce même ado passe des heures devant son smartphone ou sa tablette, pas besoin d’avoir fait Maths sup pour comprendre que le compte n’y est pas ! 

			À ce sujet, une étude récente, qui pourrait faire sourire si elle n’était pas si stupéfiante, a montré qu’aux États-Unis, un adolescent de 18 ans a le même niveau d’activité physique qu’un sénior de 60 ans, rapporte Michel Desmurget.

			Impact sur la motricité

			Tout ce qu’il va faire sur une tablette, un smartphone ou une manette de jeu vidéo, l’enfant ne le vivra pas avec ses dix doigts et ses cinq sens. Cet être en construction doit pourtant apprendre à se servir de toutes ses facultés motrices et de tous ses sens. La manipulation d’objets fait partie des découvertes fondamentales, alors qu’une activité sur tablette, pour ne citer qu’elle, est limitée par essence. 

			Grâce à des applis et des logiciels toujours plus bluffants, il est aujourd’hui possible de réaliser, même très jeune, de magnifiques « dessins » sur outils digitaux. Pourtant, à la différence d’une activité analogue dans le « monde réel », l’enfant ne ressentira pas dans ce contexte le toucher si particulier des pastels de couleur, n’entendra pas le bruit subtil du tracé du crayon sur le papier, ne découvrira pas l’odeur de la peinture fraîche… 

			Un article du Guardian datant de 2018 révèle par ailleurs qu’un usage accru des écrans empêche les muscles de la main et des doigts des enfants de se développer normalement et peut altérer la dextérité et l’apprentissage de l’écriture. Pratique pour le CP !

			À noter qu’une utilisation intensive des écrans peut aussi entraîner des troubles musculosquelettiques avec des douleurs du dos, des épaules, de la nuque, voire un syndrome du canal carpien (fourmillements, troubles de la sensibilité et diminution de la force au niveau de la main dus à l’utilisation de la souris d’ordinateur) ou une tendinite du pouce pour les plus assidus aux textos.

			Impact sur les capacités physiques

			L’être humain n’est pas du tout câblé pour rester assis sur un canapé (rappelez-vous de votre ancêtre chasseur-cueilleur, qui n’était pas précisément un glandeur). Aujourd’hui, à 15 ans, seuls 14 % des garçons et 6 % des filles font du sport chaque jour selon des chiffres de l’OCDE. Si le manque d’activité est nocif (pour le cerveau, le sommeil, l’humeur…), on remarque également une altération de nos capacités physiques depuis quarante ans : les enfants ont en effet perdu 25 % de leurs capacités cardiovasculaires. Seuls 10 % des enfants ont conservé les mêmes possibilités que leurs aînés, notamment pour ce qui est de l’endurance.

			Impact sur le sommeil

			Le sommeil est notre meilleur ami, à 2 jours comme à 99 ans, et ses fonctions sont aussi nombreuses que précieuses :

			
					Il maintient la température corporelle.

					Il permet l’élimination des toxines.

					Il stimule les défenses immunitaires.

					Il reconstruit les stocks énergétiques des cellules musculaires et nerveuses.

					Il régule l’humeur et le stress.

					Il stimule la production d’hormones, notamment de croissance, et la mélatonine (l’hormone du sommeil).

					Il régule des fonctions telles que la glycémie et l’appétit.

			

			Vous l’aurez compris, le manque de sommeil ou un sommeil de mauvaise qualité peuvent avoir des conséquences bien plus problématiques qu’une mauvaise mine et des bâillements bruyants. Ménager le sommeil des enfants doit donc rester l’une de nos grandes priorités.

			Quelques chiffres

			Plus de 75 % des jeunes ont un écran dans leur chambre :

			
					60 % interagissent avec eux dans l’heure avant le coucher.

					45 % utilisent leur téléphone comme un réveil et le laissent allumé à côté d’eux.

			

			Comment ça marche ?

			Comme pour chaque fonction corporelle, le sommeil demande une certaine préparation physiologique afin de garantir un repos de qualité. Cette préparation est en grande partie assurée par une hormone appelée mélatonine, qui est responsable, entre autres, de la régulation des rythmes chronobiologiques. Il s’agit de l’hormone de l’horloge biologique, naturellement sécrétée pendant la nuit en l’absence de lumière. C’est un signal qui permet à l’organisme de se caler sur un rythme de 24 heures (alternance jour/nuit). 

			Nous vivons dans un monde où la lumière est potentiellement présente partout, de jour comme de nuit, notamment à cause des écrans. La lumière est l’un des principaux facteurs des troubles du sommeil, mais c’est plus précisément la lumière bleue (oui, celle-là même qui abîme les yeux) qui est la plus nocive, puisqu’elle représente la partie du spectre lumineux où les longueurs d’onde sont les plus intenses et, donc, ont le plus d’impact sur les neurotransmetteurs responsables du sommeil. 

			Pour résumer, lors d’une exposition tardive aux écrans, le cerveau se fait induire en erreur par l’afflux lumineux, qui lui laisse croire qu’il fait encore jour et qu’il doit se maintenir éveillé et actif. Le contraire de ce qu’il faut pour trouver rapidement un sommeil de qualité… 

			Les nouvelles habitudes de vie prises avec les écrans sont aussi en cause. Un adolescent, par exemple, devrait dormir de huit à dix heures par nuit pour être en pleine possession de ses moyens. Or, en une trentaine d’années, les ados ont perdu deux heures de sommeil et la moyenne plafonne aujourd’hui à sept heures. Le problème le plus répandu est un coucher trop tardif, alors que l’heure du lever en semaine reste très matinale.

			L’adolescent apprécie de veiller tard, c’est pour lui un moyen de s’individualiser et les nouvelles technologies offrent aujourd’hui un large éventail d’activités accessibles 24 heures sur 24 : films, échange de SMS, jeux en ligne, tchats… Ces pratiques sont très chronophages (le temps file sans que l’on s’en rende compte) et retardent significativement le coucher. Conséquences : endormissement retardé, début de cycle de sommeil loupé et insomnies à gogo. Pas gagné pour l’interro de maths ou le cours d’EPS du lendemain…

			Nos astuces

			
					S’éloigner des écrans deux heures avant le coucher.

					Respecter une distance raisonnable entre les écrans et les enfants.

					Bannir les écrans de la chambre à coucher.

			

			Préserver l’intelligence

			Impact sur le cerveau

			L’être humain est fascinant. Il naît avec des dispositions cognitives et sociales étonnantes que la science ne cesse de découvrir, grâce à des études et des outils technologiques toujours plus pointus (neurosciences, IRM…). Pourtant, si nous sommes beaucoup mieux dotés au départ qu’un bernard-l’ermite, ces dispositions doivent être enrichies lors des premières années de vie pour atteindre pleinement leur potentiel, et ce jusqu’à la fin de l’adolescence. L’environnement de l’enfant et de l’ado va en effet jouer un rôle primordial dans le développement de ses capacités. Prenons l’exemple de la lecture : lire une histoire ou parcourir un livre d’images chaque jour avec un enfant en bas âge a un impact notable sur le développement du langage et l’acquisition de l’écriture qui suivra. En somme, le cerveau de l’enfant est en construction permanente jusqu’à 15 ans, et la « nourriture » que nous lui apportons a une importance capitale sur son devenir. Le docteur en neurosciences Michel Desmurget décrit d’ailleurs le cerveau comme « une sorte de pâte à modeler dont la texture durcirait graduellement avec le temps. (…) L’adulte apprend encore au fil des années, mais pas comme l’enfant, ajoute-t-il. Il apprend principalement en réarrangeant les circuits neuronaux disponibles quand l’enfant, lui, en construit de nouveaux ».

			Mais revenons à nos écrans… Une étude récente, publiée dans la revue médicale JAMA Pediatrics, montre que le temps d’écran impacte le changement structurel et physique du cerveau des plus jeunes. Le cerveau de 47 enfants âgés de 3 à 5 ans a été analysé par IRM : les chercheurs ont comparé le cerveau de ceux qui n’avaient pas d’écran dans la chambre à coucher et n’avaient eu accès à la télévision, aux tablettes et aux smartphones qu’à partir de 18 mois, à celui des enfants ayant connu ces supports avant l’âge de 1 an. Les résultats montrent que les petits cobayes qui passaient plus de temps devant les écrans avaient une structure du cerveau différente, et notamment que l’intégrité de leur matière blanche était altérée. Celle-ci, essentielle au bon fonctionnement du cerveau tout au long de l’apprentissage, permet de connecter les différentes régions de la matière grise et joue un rôle primordial dans la communication entre les cellules nerveuses.

			Impact sur l’attention

			L’attention est l’alliée précieuse de nos enfants qui, en tant qu’élèves, doivent la mobiliser plusieurs heures par jour afin de capter au maximum les nombreuses informations transmises à l’école comme au collège. Dans ce domaine encore, une trop grande exposition aux écrans se révèle problématique. Une équipe de chercheurs de l’université de Virginie a suivi plus de 200 lycéens qui ont passé successivement une semaine avec leur smartphone et une autre sans. Durant la première semaine, les symptômes caractéristiques du trouble de l’attention avec hyperactivité (inattention, difficulté de concentration…) étaient hauts et la productivité des étudiants basse. Durant la deuxième semaine, les symptômes ont régressé et la productivité est remontée. La bonne nouvelle pour les parents motivés, c’est que chez l’adolescent, la plasticité cérébrale pourrait encore permettre de changer cette tendance en adoptant de nouvelles habitudes. Ouf !

			Le chiffre

			Les jeunes affichant une consommation d’écran supérieure à 2 heures par jour ont, par rapport à ceux qui ne dépassent pas 30 minutes, six fois plus de risques de présenter des troubles de l’attention.

			Impact sur le langage

			D’après les chercheurs, les enfants exposés aux écrans le matin avant l’école – qu’il s’agisse de télévision, de console de jeux, de tablette, de smartphone ou d’ordinateur – auraient trois fois plus de risques de développer des troubles du langage. Si, en plus, ils ne discutent que rarement ou jamais avec leurs parents des contenus regardés, le risque serait multiplié par six.

			Une utilisation massive des écrans au jeune âge (3-4 ans) peut avoir des conséquences sur l’apprentissage du langage. En effet, son acquisition ne peut se faire que par l’interaction avec des personnes qui parlent et bougent, des échanges de regards et d’émotions. « Écouter quelqu’un parler via une vidéo n’enrichit absolument pas le langage et ne permet pas de retenir les mots ou la syntaxe », affirme le docteur François-Marie Caron, pédiatre. Autrement dit, plus on reste passif et spectateur devant la télévision ou sur Internet, même lorsqu’il s’agit de programmes dits éducatifs, moins on a de chance d’enrichir son langage. De la même façon, les écrans ne sont pas la solution miracle pour apprendre une langue étrangère. Pour faire des progrès et enrichir son vocabulaire, il faut pratiquer la langue et communiquer de vive voix. Attention, il ne faut pas non plus diaboliser les écrans, mais penser que l’on peut apprendre à travers eux exactement comme dans le monde réel est une illusion.

			Impact sur la mémoire

			Ordinateurs, smartphones et tablettes offrent en un clic un accès à la supermémoire du monde qu’est Internet et nous permettent d’y piocher à tout moment des savoirs copiables et collables qu’il n’est plus indispensable de connaître par cœur. Belle économie de temps et de place dans votre bibliothèque, me direz-vous… Mais, à y regarder de plus près, ces nouveaux outils nous permettent-ils pour autant de nous consacrer à des tâches vraiment plus intéressantes (si on se dégage du temps pour regarder des vidéos de chatons, par exemple, le bénéfice n’est guère perceptible !) ? D’avoir une tête bien faite ? Pas certain… De plus, le travail de la mémoire est le terreau de la pensée, et un savoir n’est acquis et fertile que s’il est intériorisé, ce que ne permet pas, à priori, une manipulation comme le copier-coller !

			Minute philosophie : le mythe de Theuth vu par Socrate 

			Dans Phèdre, le dialogue écrit par Platon au ve siècle av. J.-C., Socrate évoque un mythe égyptien, celui du dieu Theuth, qui aurait créé l’écriture. Lorsque Theuth présente son invention au roi Thamous, celui-ci lui rétorque que cette mémoire artificielle va affaiblir la mémoire véritable, celle par laquelle l’homme peut penser par lui-même et créer, et qu’elle va produire une illusion de savoir, une apparence de la sagesse. Si Socrate ne dit pas qu’il ne faut pas fréquenter les livres, bien au contraire, il souligne que ceux-ci peuvent être toxiques si l’on n’en a pas une pratique raisonnée. Une réflexion que l’on peut adapter aux outils « magiques » d’aujourd’hui…

			Impact sur l’imaginaire et la capacité 
à jouer 

			Interview de Nathan, 11 ans, élève de sixième :

			–	L’auteure : Alors, c’est bientôt les vacances ? Qu’est-ce que tu as envie de faire pendant ces deux semaines ?

			–	Nathan : Je vais me reposer, dormir et faire de la Switch.

			–	L’auteure : Et en dehors de la console, à quoi aimes-tu jouer ?

			–	Nathan : Je ne sais pas.

			–	L’auteure : Est-ce que tu aimes jouer à des jeux de société, par exemple ?

			–	Nathan : Oui, parfois, avec mes parents, quand ils ont le temps. On joue à Labyrinthe.

			–	L’auteure : C’est chouette. Et quand tes parents ne sont pas disponibles, quand tu es seul dans ta chambre, est-ce que tu dessines ? Est-ce que tu fais des jeux de construction, comme les Lego ?

			–	Nathan, après un long silence : En fait, je ne sais pas jouer.

			–	L’auteure : Tu ne sais pas jouer ? D’accord. Et est-ce que tu sais pourquoi ?

			–	Nathan : En fait, quand j’étais petit, j’allais tôt chez ma mamie avant l’école parce que mes parents travaillaient. Là-bas, il y avait la vieille Game Boy de mon père et je jouais avec jusqu’à 8 h 30. Le soir, quand je rentrais de l’école, je regardais la télé. Je ne jouais jamais. C’est pour ça que je ne sais pas le faire.

			Ce témoignage plein de simplicité et de lucidité met en lumière le fait que jouer (donc développer son imaginaire et être acteur de son plaisir) s’apprend et que cet apprentissage peut être parasité en partie, voire totalement, par la concurrence des écrans. En effet, les jeux vidéo, pour ne citer qu’eux, sont tellement séduisants (lumières, sons, sensations fortes…) qu’ils activent immanquablement le circuit de la récompense. Si l’enfant, très tôt, ne fait pas l’expérience du plaisir de construire une tour en bois ou de créer une navette spatiale avec quelques briques de Lego, il y a fort à parier que, plus le temps passera, moins il aura de chances d’être intéressé par de telles activités, et donc de développer les aptitudes qu’elles requièrent et le plaisir de faire. La construction de l’imaginaire chez l’enfant se fait lorsqu’il prend un objet dans ses mains et se fait un scénario, une histoire « dans sa tête ». Par ailleurs, il doit aussi apprendre très tôt à faire face à l’absence d’interaction avec ses parents et à l’ennui, des expériences fondamentales. Or, en plaçant leurs petits devant des écrans pour les occuper, les adultes les accoutument à avoir toujours un objet d’attention sous les yeux. Pas étonnant que les enfants se plaignent de s’ennuyer dès que la stimulation est soustraite, s’ils n’ont pas d’alternatives à portée de main et d’imaginaire à convoquer.

			Enfin, comme le rappelle une enseignante de maternelle : « Le jeu permet aux enfants de créer leur propre monde, de rejouer ce qu’ils ont observé et vécu dans le monde des adultes. S’ils passent trop de temps sur les écrans, leur jeu n’est plus vraiment authentique, il est parasité par des expériences non enfantines. » L’enfance doit rester un terrain de jeu.

			Préserver les capacités émotionnelles

			Le relationnel mis à mal

			Mails, SMS, MMS, réseaux sociaux, jeux à plusieurs : on n’a jamais autant communiqué, discuté, échangé, partagé, donné son avis… Les possibilités de communication à l’ère des Millennials semblent infinies et, quasiment 24 heures sur 24, il est possible d’interagir avec ses relations ou des personnes ayant les mêmes centres d’intérêt que soi. Et pourtant…

			Malgré cet océan d’interactions potentielles, les ados sont plus susceptibles de se sentir seuls et d’avoir des difficultés à se faire des amis. La comparaison avec la génération précédente a d’ailleurs de quoi étonner : 30 % des jeunes d’aujourd’hui déclarent se sentir toujours ou souvent seuls (sondage effectué aux États-Unis), contre seulement un individu sur cinq (20 %) de la génération X (personnes nées entre 1965 et 1980) et 15 % des baby-boomers. 

			Si la responsabilité – au moins partielle – des outils digitaux et des réseaux sociaux avec lesquels a grandi cette génération n’est pas abordée dans ce sondage, les chiffres suivants interpellent et questionnent : 

			Chez ceux qui ont des difficultés à créer des liens d’amitié, 27 % disent ne pas avoir besoin de ce type de liens

			L’Homo sapiens aurait-il perdu, hasard de l’évolution, le besoin d’interaction qui l’habitait depuis 300 000 ans en une génération ? Cela paraît peu vraisemblable. Ce qui semble plus probable en revanche, c’est qu’un préadolescent ou un adolescent dont le circuit de la récompense est comblé quasiment à volonté par un gadget électronique à portée de main soit happé par celui-ci et ne trouve pas la motivation suffisante pour aller vers l’autre. De même, les enfants plus jeunes doivent construire leur capacité à socialiser. 

			Sans l’accompagnement de parents éclairés et des temps d’écrans encadrés, le risque est qu’ils ne fassent pas l’expérience de l’interaction heureuse, du plaisir de jouer et de rire avec des camarades du même âge qu’eux. Qu’ils n’acquièrent pas la curiosité de l’autre, tout simplement. Une carence qui sera difficile à combler par la suite.

			Le chiffre

			1 Millennial (personnes nées après 1990) sur 5 n’a pas d’amis.

			Un jeune Américain sur trois (31 %) estime qu’il est difficile de se faire des amis

			La raison la plus citée par les personnes concernées pour expliquer ce qui les empêche d’entrer en relation est la timidité (53 %). Là aussi, on s’interroge : dans le monde virtuel (réseaux sociaux, chats, forums), l’écran est une frontière rassurante entre soi et les autres. On peut en effet s’exprimer en ligne sans s’exposer pleinement, ne montrer que certains aspects de sa personnalité, voire se construire une identité plus forte, plus audacieuse, plus drôle, et sélectionner minutieusement les photos qui vont nous représenter. 

			Dans le monde réel, notre enveloppe physique entre en jeu, qu’on le veuille ou non, notre assurance (plus ou moins développée) se remarque et, alors, on s’expose sans fard au regard de ses semblables. Et donc à leur jugement. 

			Se présenter à l’autre constitue nécessairement une prise de risque et demande du courage. Étant donné qu’Internet permet l’illusion d’avoir une vie relationnelle sans passer par toutes les petites « épreuves » constitutives de la sociabilité, il n’est finalement pas très étonnant que certains adolescents à l’estime de soi peut-être fragile ne se lancent pas dans la grande aventure des véritables rencontres.

			Ajoutons que les enfants et les jeunes ayant un « vrai » réseau amical fonctionnel sont à leur façon impactés par de nouveaux comportements liés à l’omniprésence des écrans. Ce qui ne manque pas de susciter l’étonnement de certains parents :

			Témoignage

			Mélanie, maman d’Eva, 14 ans

			« Eva est depuis toujours quelqu’un de très tourné vers les autres. Elle a le don de se faire facilement des amis et il ne se passe pas un week-end sans qu’elle invite une copine à la maison ou qu’elle aille passer du temps chez des voisins ou des amis. Je trouve ça génial, car moi, à son âge, j’étais beaucoup plus timide et il me fallait beaucoup de temps pour oser me dévoiler aux autres. Eva a un téléphone depuis deux ans. Il était pour elle inconcevable de ne pas faire partie des groupes WhatsApp ou Snapchat sur lesquels sa bande de copines échange tous les jours, ce que nous avons compris sans résistance. Son père et moi ne voulions surtout pas la couper de son groupe. Nous lui avons donc offert un smartphone pour ses 12 ans, dont elle fait un usage raisonnable : elle joue sans problème le jeu des règles que nous avons fixées sur le sujet. Pourtant, certaines choses me laissent perplexe… L’autre jour encore, et c’est très souvent le cas, Eva était sur son smartphone en train d’échanger avec sa voisine Inès. Elles s’amusaient à s’envoyer des photos avec des philtres rigolos. J’avais croisé la mère d’Inès le matin même et, comme nous étions mercredi, nous avions convenu que les filles pourraient se voir dans l’après-midi. Quand j’ai proposé à ma fille d’inviter sa copine à la maison, elle m’a répondu que ce n’était pas la peine, avant de remettre le nez dans son téléphone. Il y a encore quelques années, elle aurait sauté sur l’occasion et les filles auraient passé des heures à se raconter leurs petites vies au fond du jardin ou dans la chambre d’Eva. Bien sûr, elles ne font rien de mal, ça reste bon enfant et personne de l’extérieur ne peut avoir accès à ce qu’elles postent, mais je trouve ces changements d’habitudes déroutants. Mon mari critique beaucoup cette façon de faire, on peut même dire que ça l’énerve. Moi, je me demande si je ne suis pas trop vieille pour comprendre le fonctionnement et les envies des ados d’aujourd’hui. »

			26 % des Millennials disent ne pas avoir de passe-temps ou d’intérêts qui peuvent faciliter les amitiés

			Le cours de danse, l’entraînement de basket, le stage de théâtre sont d’ordinaire autant d’occasions de rencontrer des enfants et des adolescents de son âge, de vivre des expériences positives qui font naître et consolident des amitiés. Mais les écrans sont extrêmement chronophages, et plus votre enfant/adolescent y consacre du temps, moins il investit d’autres domaines. Logiquement, les opportunités de vivre des histoires d’amitié s’amenuisent si on ne préserve pas un temps pour les activités périscolaires.

			La stabilité émotionnelle ébranlée

			Témoignage

			Anthony, papa de Cyrielle, 18 ans, et Éloi, 9 ans

			« Quand il était plus jeune, mon fils avait pour rituel de regarder un dessin animé chaque après-midi du week-end. Pas de tablette, pas de jeux vidéo, pas d’accès à Internet par ailleurs. L’année de ses 7 ans, nous avons fait un voyage au Portugal. L’avion du retour a décollé avec deux heures de retard et j’ai craqué : pour occuper mon fils qui avait lu tous ses livres et commençait à tourner dans le hall comme un lion en cage, je lui ai téléchargé sur mon mobile un petit jeu tout public (un chat court dans une rue et ramasse les lingots d’or qui se présentent à lui), avec lequel il s’est occupé jusqu’au décollage. Évidemment, ça lui a beaucoup plu et, après notre retour (et à sa demande insistante !), on a décidé qu’il pourrait y jouer une fois par semaine, le week-end, pendant 20 minutes. Une dose homéopathique qui me paraissait bien inoffensive. J’ai vite déchanté… Dès le départ, ça a été une vraie galère de lui faire lâcher le téléphone après le temps règlementaire. Il se cachait avec, ne le rendait pas, même quand nous nous fâchions : j’étais obligé de le lui arracher des mains ! Ensuite, c’était des cris et il pouvait faire la tête jusqu’au soir. Éloi a toujours été un enfant calme à la maison comme à l’école, il aime être en harmonie avec les autres, enfants comme adultes. Sa mère et moi ne le reconnaissions plus. Après quelques week-ends problématiques, nous lui avons annoncé qu’il n’aurait plus le droit de jouer et que j’avais effacé l’appli de mon téléphone. Éloi a alors quitté la pièce en hurlant. Je l’ai retrouvé au bout d’une demi-heure, en larmes, prostré dans notre voiture garée devant la maison. Il m’a alors dit qu’il n’aimait pas sa vie. J’ai été choqué par ses mots si durs et de le voir dans un état pareil : je me suis même demandé si nous n’étions pas passés à côté d’un problème grave. C’était d’autant plus déconcertant que sa sœur, qui est plus âgée, n’a aucun problème à lâcher son smartphone quand on le lui demande. Depuis, je réfléchis vraiment à deux fois avant d’autoriser à mon fils l’accès à un objet high-tech. Je sais que chez lui, les conséquences peuvent être énormes. »

			Anthony n’est pas le seul papa confronté à ce problème de self-control, puisque 93 % des parents racontent que leur enfant fait souvent des crises quand vient le temps de fermer les écrans. Des colères et une frustration qui peuvent sembler disproportionnées, et qui transforment un moment de détente en temps de tension extrême : un comble !

			Le syndrome du e-doudou

			Le doudou des enfants est qualifié d’« objet transitionnel » qui permet de faire accepter au jeune enfant l’absence de ses parents. Cet objet est investi du pouvoir de consoler et de calmer l’anxiété quand l’adulte s’éloigne, car il offre d’organiser une transition entre la présence et l’absence. Vous noterez que la comparaison avec le rapport que jeunes et moins jeunes entretiennent avec leur smartphone est flagrante ! Le téléphone portable rappelle sans conteste cet objet transitionnel que l’on emporte partout avec soi (qui oserait priver son enfant du sacro-saint doudou, ne serait-ce qu’une journée ?). Comme une peluche, il remplace symboliquement les êtres chers en maintenant virtuellement le contact avec eux. Les fabricants l’ont bien compris et imaginent une ergonomie toujours plus réconfortante pour leurs appareils. On manipule et caresse alors régulièrement son smartphone pour faire défiler les photos que l’on aime, pour envoyer des SMS par dizaines ou se consoler des moments de solitude grâce à des applis rigolotes et des petits jeux au design enfantin. 

			Attention à l’empathie

			L’être humain est par essence un être relationnel qui va spontanément chercher l’interaction. Ainsi, le nourrisson préfère le visage et la voix de ses parents à d’autres stimuli (souvenez-vous de votre bébé vous regardant intensément dès ses premiers mois, puis répondant avec béatitude à vos sourires). À ce sujet, le psychiatre Serge Tisseron explique : « C’est important qu’un tout-petit voie les mimiques de plaisir, de quiétude ou de colère des membres de sa famille et qu’il puisse en avoir l’explication. Ça revient à comprendre que les points de vue des uns et des autres peuvent être différents. » L’apprentissage – tellement important – de l’empathie et de la prise en compte de l’autre se poursuit par la suite quand, vers 8-10 ans, l’enfant doit être capable de comprendre que ses parents peuvent avoir un point de vue différent du sien, ses copains un autre encore, et accepter ces sensibilités multiples, même si ce n’est pas toujours très confortable.

			Une expérience étonnante a démontré que les écrans entravaient les aptitudes des enfants à détecter les émotions des autres. Les chercheurs ont divisé un ensemble de 105 petits Californiens âgés de 11 à 12 ans en deux groupes. Le premier a passé cinq jours sans écran dans un camp à la campagne, tandis que l’autre groupe menait une vie « normale », à la maison et à l’école. Les chercheurs ont fait passer des tests à tous les enfants avant et après le camp « déconnecté ». Ceux-ci devaient analyser 48 photos de personnes et identifier les émotions qu’exprimaient les visages (la joie, la tristesse, la colère ou la peur), ce que l’on appelle dans le jargon des signes non verbaux.

			Peu après leur camp en pleine nature, les enfants concernés ont obtenu de meilleurs résultats en lecture de ces signes, avec une moyenne de 9,41 erreurs par enfant. Avant le camp, cette moyenne était de 14,02. Les préados qui avaient poursuivi leur routine ont enregistré, quant à eux, moins de progrès que ceux de l’autre groupe, quel que soit leur sexe. Les conclusions de l’étude sont claires : l’omniprésence des médias numériques (téléphone mobile, télévision ou tablette) amoindrit les aptitudes des enfants à détecter les émotions des autres.

			Des répercussions sur la santé mentale ?

			Voici un témoignage qui fait froid dans le dos : « Je suis beaucoup d’enfants de 4 ans indifférents au monde qui les entoure, qui ne parlent pas, ne bougent pas ou, au contraire, sont très agités, ne comprennent pas une consigne simple, mordent, tapent, griffent, regardent fixement une lumière, une fenêtre… Ce sont des troubles qui rappellent ceux du spectre autistique. Les trois quarts des enfants en grandes difficultés envoyés par les écoles sont exposés massivement aux écrans, indépendamment de tout problème social ou familial », témoigne le docteur Ducanda, médecin de PMI. Si ce récit est de prime abord très inquiétant, pas de panique : le docteur Ducanda ajoute qu’après un mois sans écran, ces mêmes troubles disparaissent, ce qui montre qu’en ce domaine, rien n’est définitif. Par ailleurs, rappelons que l’on ne devient pas autiste, mais que l’on naît autiste. Pourtant, ce constat issu d’une vaste expérience de terrain invite à la réflexion en soulignant un point important : les flashs lumineux et sonores que bombardent les écrans captent puissamment l’attention, même involontaire, de l’enfant et peuvent le couper de réflexes humains indispensables.

			Les adolescents sont également de plus en plus sujets à la dépression depuis les années 2010. Une date qui coïncide à l’explosion de l’utilisation des écrans dans les foyers et qui a conduit des chercheurs américains à établir un lien entre les deux phénomènes. Selon eux, au-delà de quatre heures passées quotidiennement sur écran, quel qu’il soit, l’équilibre psychologique du jeune peut être perturbé. Des médecins ont par ailleurs observé que des bébés régulièrement exposés aux images et aux sons en rafales émanant de la télévision de leurs parents pleuraient de façon inexpliquée de jour comme de nuit. Un retour à la normale a été noté lorsqu’ils ont été scrupuleusement écartés des écrans…

			Violence : prévenir et réagir

			Les écrans et leur accès si facile constituent une formidable fenêtre sur le monde qui a, en quelques années, considérablement élargi nos univers. Grâce à Internet, notamment, les jeunes peuvent enrichir leurs connaissances, découvrir comment l’on vit à l’autre bout de la planète, être informés de belles initiatives humaines auxquelles ils peuvent participer… Mais les atouts de cette incroyable ouverture ont aussi leur revers, puisque ce monde qui s’invite dans nos maisons est loin d’être tout rose et le pire de l’homme est également à portée de clics. S’il n’est pas question de priver nos chers petits de belles découvertes et des joies de la communication, restons informés et protégeons nos enfants !

			Quand la violence du monde fait intrusion dans la vie des plus jeunes

			Nous l’avons observé avec la vague d’attentats qui a frappé notre pays et le monde ces dernières années, l’actualité est parfois si forte que, même si nous souhaitons préserver les enfants, elle arrive souvent jusqu’à eux, que ce soit par la télévision ou Internet. Prenons le cas précis d’un attentat faisant de nombreuses victimes dans un lieu public : à travers les reportages télé ou en ligne qui couvrent en tel événement, les médias diffusent témoignages glaçants et images de chaos à des heures de grande écoute. Notre sidération et notre désir de compréhension d’adultes face à de telles tragédies peuvent parfois nous faire oublier qu’un enfant ou un adolescent se trouve non loin du poste de télévision ou de l’ordinateur. Sans compter que, sur Internet, média du pire, circulent des vidéos de mise à mort ou de décapitation que la télévision s’interdit de diffuser…

			Le chiffre

			Rien qu’en regardant la télévision, les jeunes spectateurs sont amenés à voir chaque année près de 1 800 meurtres et 9 000 actes violents. 

			Quand les jeux sont violents 

			Les jeux vidéo sont de plus en plus réalistes et la violence peut y être très crue. S’il existe une classification en fonction des âges, beaucoup d’enfants et d’adolescents n’ont pas la maturité suffisante pour s’y tenir et ont donc accès à des jeux déconseillés à leur tranche d’âge, voire déconseillés aux enfants tout court ! D’autant qu’il n’y a pas toujours de contrôle lors de l’achat en magasin… Les jeunes sont donc soumis, dans leurs loisirs, à des scénarios dans lesquels l’essentiel de l’action consiste souvent répétitivement à tuer tout ce qui bouge avec force détails : sang qui gicle, bruits d’os qui rompent et cris de douleur. La violence y est en outre souvent gratuite, ou alors présentée comme un moyen tout à fait légitime d’obtenir des récompenses dans le monde virtuel.

			Il existe bien sûr des jeux « soft », mais, là aussi, la vigilance reste de mise, et il convient de ne jamais laisser un enfant seul sur un jeu en ligne. En effet, si certains jeux sont inoffensifs, les accidents périphériques existent. Une maman se souvient ainsi de la réaction horrifiée de son fils de 11 ans lorsqu’il a accepté, pour pouvoir continuer sa partie sur une appli jeunesse, de visionner la publicité d’un jeu vidéo où un sniper faisait exploser les corps et voler des têtes coupées.

			Une violence très discrète

			Évidemment, vous ne verrez pas de sang ou d’armes à feu dans les dessins animés ou les films dédiés aux plus jeunes. Pourtant, ils peuvent être porteurs d’une forme d’agressivité. Certains sont en effet très denses et multiplient les stimulations visuelles et sonores pour créer une surstimulation, une hypervigilance qui, en fin de compte, s’apparentent à du stress. Les plans sont ainsi très rapides et la bande sonore très changeante pour capter au maximum l’attention de l’enfant. Une débauche de stimuli parfois trop agressive pour les plus jeunes, alors, gardez l’œil !

			Quels sont les risques de cette exposition à la violence ?

			Tous les jeux vidéo ne sont pas à mettre dans le même panier. Pourtant, les jeux « hard » où les « gentils » ont des comportements violents font partie du quotidien de nombreux adolescents et enfants, ce qui n’est pas sans conséquence. En effet, ceux-ci peuvent engendrer :

			
					Une augmentation de l’anxiété : chez un enfant, l’image traumatisante de jeux s’imprime dans le cerveau et peut provoquer des cauchemars ou une anxiété. Les plus jeunes (moins de 7 ans) sont en outre particulièrement vulnérables face à ce type d’images, car ils ne distinguent pas encore nettement la frontière entre réalité et virtuel.

					Une augmentation de l’agressivité : l’académie américaine de pédiatrie a répertorié plus de 3 500 études dans le but de savoir si l’exposition à des contenus violents augmentait le niveau d’agressivité du spectateur. L’immense majorité d’entre elles ont révélé une association positive comparable à celle qui lie tabagisme actif et cancer du poumon. En revanche, aucune n’a montré d’effet d’exutoire, c’est-à-dire de diminution des comportements violents suite à l’exposition à de telles images. Chaque heure de programmes violents consommée quotidiennement à 5 ans multiplie par plus de quatre la probabilité qu’un enfant présente des comportements agressifs et asociaux à 10 ans. Précisons que les spécialistes ne sont pas tous d’accord sur ce point et que, pour certains, le plaisir pris au jeu ne doit pas être considéré comme négatif ou pervers, car il permettrait de combattre anxiété, colère et frustration. Selon eux, le jeu serait donc le lieu d’expression d’émotions qui sont réprimées dans le contexte social. 

					Une désensibilisation : certains jeux banalisent la violence et éloignent les jeunes des comportements empathiques pour les emmener vers une approche froide, analytique et factuelle. Ces expériences peuvent atténuer la capacité naturelle d’empathie des joueurs assidus lorsqu’ils sont confrontés à des événements supposés susciter la compassion dans la vie réelle. Le risque est alors d’amener les enfants à tolérer une plus grande violence dans la société.

					Une augmentation de la peur d’être victime d’actes de violence est observée chez certains enfants ayant été les témoins d’images violentes (attentats, prises d’otages, scènes de guerre…) à la télévision ou sur les sites d’information en ligne. Ces derniers sont alors en proie à des fantasmes négatifs et surestiment le risque d’être agressés.

			

			Une simulation éloquente

			Selon des chercheurs, si la télévision n’avait pas été inventée, il y aurait chaque année aux États-Unis 10 000 homicides de moins, 70 000 viols de moins et 700 000 agressions avec blessures de moins.

			Prévenir et réagir 

			Si votre enfant a visionné des contenus très violents liés à l’actualité, il est possible d’amortir le choc. Premièrement, en l’écoutant et en l’aidant à s’exprimer sur ce qu’il a vu et compris de la situation, même s’il affirme ne pas avoir eu peur. Deuxièmement, en replaçant l’événement dans son contexte, en expliquant ce qu’est un attentat et qu’il y a dans le monde des personnes qui ne respectent pas la vie comme nous le faisons. Nul besoin d’insister sur les détails, l’enfant veut surtout comprendre pourquoi se produit ce genre de choses et comment cela peut changer. Troisièmement, en le rassurant. Rappelez-lui qu’il s’agit de faits exceptionnels et que la majorité des êtres humains ne commet pas ce genre d’actes. 

			L’étude qui détend

			Les effets néfastes de la violence communiquée via les écrans seraient en partie réversibles. Une étude montre ainsi que si l’on abaisse le temps passé devant la télévision et les jeux vidéo à moins de 7 heures par semaine, les agressions verbales par des jeunes problématiques diminuent de 50 % et les agressions physiques de 40 %.

			Concernant les jeux vidéo violents, nombre d’études révèlent qu’à force d’être abreuvé de contenus violents, un enfant ou un adolescent peut finir par intérioriser les normes qui lui sont présentées (blesser, tuer…), ne serait-ce qu’inconsciemment. 

			Il est alors capital de l’amener à exercer son esprit critique sur ce qu’il voit ou sur les actes qu’il commet virtuellement, et de réaffirmer les valeurs importantes pour votre famille. Afin de ne pas être dans le jugement ou l’opposition brutale, l’humour, ou au moins la légèreté, peuvent être des alliés précieux. Plutôt que de lancer un : « Mais qu’est-ce que c’est que ces horreurs, ça va te rendre dingue ! », tentez un : « Heureusement que, dans la vraie vie, on ne dégomme pas son voisin à coup de fusil à pompes, tu ne crois pas ? »

			Il est capital de se référer à la norme PEGI (système européen d’information sur le jeu). Dès le collège, plus de huit garçons sur dix ont déjà joué à un jeu classé PEGI 18, c’est-à-dire déconseillé aux mineurs, comme Grand Theft Auto, Call of Duty et Assassin’s Creed. Assurez-vous que le jeu vidéo que vous voulez acheter à votre enfant convient à son âge et ne contient pas de scènes ou de propos inadaptés. Les pictogrammes de la norme PEGI, visibles sur les emballages ou accessibles sur Internet, vous permettront de faire les bons choix. Comment ça marche ? Un code couleur inspiré des feux de signalisation indique l’âge minimal requis pour jouer et les contenus qui risquent de choquer votre enfant ou d’être inadaptés (violence, langage grossier, discrimination…) sont signalés par des logos accompagnés d’une courte description (« Le jeu contient des scènes de violences », « Ce jeu se réfère à la consommation de drogue », « Ce jeu est susceptible de faire peur aux jeunes enfants », « Ce jeu fait usage d’un langage grossier »…). Vous constaterez malgré ces repères que cantonner son enfant à des jeux de son âge n’est pas une mince affaire…

			Témoignage

			Sylvain, papa de Titouan, 10 ans

			« Titouan n’a ni console de jeu ni tablette. Nous avons banni ces objets de la maison, car depuis qu’il est tout petit, ma femme et moi avons remarqué que la frustration au moment d’éteindre ses parties était insurmontable pour lui et que sa colère prenait alors des proportions hallucinantes. En revanche, il a l’autorisation de jouer à des jeux vidéo chez son voisin Martin quand celui-ci l’invite. Le hic, c’est que Martin – aussi sympa soit-il – a 14 ans et qu’ils jouent ensemble à Fortnite, LE jeu tendance du moment dont j’ai découvert, après des mois, qu’il était interdit aux moins de 12 ans. Du coup, ma compagne et moi sommes partagés : à la fois, Titouan est ravi de ces rares moments de loisir numérique, et aussi soulagé d’avoir accès à ce jeu dont tous les garçons parlent dans la cour du collège (Titouan a sauté une classe et est en sixième). Il peut ainsi en parler avec ses camarades et ne pas être trop en décalage avec eux, lui qui a déjà un an de moins. D’un autre côté, nous sommes sur le principe fermement opposés à ce qu’il ait accès à des jeux déconseillés à sa tranche d’âge. Mais c’est nous qui n’avons pas vérifié le PEGI au départ, et ça paraît difficile de lui dire aujourd’hui : “C’était oui, mais maintenant, c’est non !” Du coup, on le laisse toujours jouer chez Martin, mais nous ne sommes ni très fiers ni très à l’aise… »

			Violences physiques, mais pas que

			Le pictogramme « Langage grossier » est appliqué sur 22 % des jeux (contre 44 % pour « Le jeu contient des scènes de violences »), ce qui n’est pas négligeable. Les blasphèmes et jurons à caractère sexuel sont en effet légion. Rien d’étonnant, me direz-vous, à ce que les brutes mises en scène dans ces scénarios n’utilisent pas un langage châtié… Par ailleurs, on note que le pictogramme signalant des images à caractère sexuel apparaît sur 3,5 % des emballages.

			La pornographie : prévenir et réagir

			Quand des images pornographiques arrivent malencontreusement sous les yeux des enfants

			L’un des gros soucis avec Internet, c’est que même si l’enfant ou l’adolescent n’est pas en recherche active d’images explicites, celles-ci peuvent venir à lui sans crier gare. En effet, il est courant que des sites grand public soient parasités par des publicités pour des sites pornographiques. On se souvient à ce sujet d’une affaire qui avait fait grand bruit en 2018, alors que Google avait dû supprimer en urgence une soixantaine d’applications de jeux de la catégorie « famille » qui contenaient des publicités pour adultes. Un logiciel malveillant avait infecté les applications et diffusait des spots pour inciter les utilisateurs à acheter des services payants. Nommé Adultswine (« porc adulte » en français), le virus se cachait à l’intérieur d’applications très populaires qui ont été téléchargées trois à sept millions de fois. Un « accident » qui en dit long sur la porosité des différents univers en ligne… On peut aussi évoquer les mails non sollicités arrivant sur les boîtes (quel que soit l’âge de leur propriétaire !) qui invitent à visiter des sites X, là encore images choquantes à l’appui. Sans compter que les jeunes et moins jeunes peuvent se retrouver « bloqués » sur ce genre de sites dont il est très difficile de sortir, au point qu’il faille parfois éteindre son appareil pour couper court au bombardement d’images.

			Une étude qui décoiffe !

			Selon une étude nord-américaine, le sexe arriverait juste derrière les mastodontes du Web YouTube et Facebook parmi les recherches effectuées par les enfants de moins de 7 ans (oui, ça fait peur !). Symantec, un éditeur de sécurité, a analysé 15 millions de requêtes de jeunes de moins de 18 ans. Sans surprise chez les adolescents (13-18 ans), les mots « sex » et « porn » arrivent en quatrième place. Mais d’autres résultats laissent pantois, puisque ces termes décrochent aussi la quatrième position chez les 8-13 ans et chez les moins de 7 ans. Et les garçons ne sont pas les seuls concernés, le mot « sex » arrivant en cinquième position du palmarès des filles. Attention, Symantec précise que les résultats peuvent avoir été légèrement faussés par les parents voulant tester les effets du contrôle parental sur l’ordinateur familial. 

			Toujours dans la veine « Si tu ne vas pas aux images X, les images X viendront à toi », évoquons celles véhiculées par des camarades. Nous ne pouvons pas surveiller les enfants 24 heures sur 24 et, s’agissant de pornographie comme d’autres domaines, les influences extérieures sont très actives. Beaucoup d’enfants et d’adolescents sont ainsi confrontés, à la récréation notamment, à des plus âgés qui veulent impressionner les plus jeunes, et peut-être aussi se rassurer eux-mêmes, en partageant ce qu’ils visionnent sur leur smartphone. Pas certain, dans un tel contexte, que les mises en garde et les recommandations faites à la maison sur le sujet résistent à la curiosité et au désir d’intégration qui caractérise ces êtres en construction. La boîte de Pandore peut alors s’ouvrir sur le pire :

			Témoignage

			Kate, maman solo d’Arthur, 12 ans

			« L’été dernier, Arthur est allé passer une semaine chez ma sœur avec ses deux cousins de 11 et 18 ans, qu’il adore. Quelques heures après son retour – il était globalement content de son séjour –, il est venu me voir en me disant : “Maman, je suis dégoûté…” Et il m’a raconté ce qui le turlupinait : pendant cette semaine, son grand cousin avait régulièrement prêté son smartphone aux deux plus jeunes pour qu’ils jouent sur des applis. Au hasard de ses déambulations sur l’appareil, Arthur est tombé sur une vidéo X à priori téléchargée par son cousin. Ces images l’ont profondément choqué, et il a été particulièrement heurté par le fait de voir des femmes traitées “comme ça”, comme il me l’a dit, ajoutant qu’il ne comprenait pas “pourquoi ça existait”. En plus du caractère choquant des images, mon fils était très troublé que son cousin adoré, son modèle, puisse s’intéresser à ce type de choses. Nous nous sommes posés et j’ai pris le temps de réagir – du moins, j’ai essayé – à tout ce qui l’agressait et le questionnait dans cette vidéo. J’avais déjà abordé le sujet de la pornographie avec lui quelques années auparavant, quand il avait “bloqué” sur des magazines pour adultes pas très bien cachés chez notre marchand de journaux. Je lui avais alors expliqué que ces images ne reflétaient pas la vie réelle, mais que des hommes étaient demandeurs de ce genre de choses. Que donc ça existait, mais que c’était interdit aux enfants, car ce n’était pas fait pour eux. Au sujet de la vidéo de son cousin, où le trash des images était monté d’un cran par rapport aux couvertures des magazines, j’ai repris toutes ces choses, en les adaptant au fait que mon fils avait grandi d’un an depuis la dernière conversation sur le sujet. J’ai senti un soulagement immédiat chez lui, notamment quand je lui ai expliqué – il ne voit pas beaucoup son père et construit donc sa masculinité sans repère masculin – que le recours à de telles images et de telles pratiques n’étaient absolument pas un passage obligé pour tous les garçons. Qu’il n’était pas tenu de se frotter à ce monde pour devenir un homme. Depuis, on parle facilement de ces sujets, notamment des grossièretés ou anecdotes sur ce thème qu’il rapporte du collège. On en rit souvent ensemble, ce qui permet de dédramatiser et de relâcher la pression qui peut s’emparer de lui quand de drôles de choses lui arrivent aux oreilles. »

			Quand l’enfant est en recherche active de contenus pornographiques

			Si la loi stipule clairement l’interdiction de diffuser des images à caractère pornographique à destination des mineurs, en réalité, que ce soit sur smartphone, tablette, voire sur l’ordinateur familial, les enfants peuvent visionner des images et vidéos inappropriées en quelques clics. De quoi laisser beaucoup de parents désemparés par cette problématique si délicate.

			Règle numéro 1 : le conflit sur le sujet est à éviter absolument, au risque de rompre une communication tellement précieuse avec votre enfant. De même, interdire en réaction l’accès aux supports digitaux, tout couper sans explication n’est pas non plus une solution. Une approche bienveillante s’impose, l’important étant de bien expliquer aux jeunes que les films pornographiques ne sont QUE du cinéma, qu’il ne s’agit en aucun cas de la réalité et ne doit pas constituer un modèle pour eux. Il faut faire un travail de pédagogie en démontant les fausses idées et profiter de cette occasion, aussi malaisante soit-elle, pour ouvrir le dialogue.

			Quelques chiffres

			
					8 % des jeunes garçons de 14-15 ans affirment regarder du porno plusieurs fois par jour.

					21 % en consomment au moins une fois par semaine. 

					1 garçon de 11 ans sur 10 a rapporté avoir déjà cherché de la pornographie en ligne selon une étude canadienne.

					L’âge moyen du premier visionnage d’une vidéo à caractère sexuel est descendu à 9 ans ces dernières années.

					70 % des consommateurs mineurs accèdent à ces contenus sur leur téléphone.

			

			Zoom sur le sexting

			Ce terme désigne la pratique répandue consistant à se mettre en scène, seul ou avec d’autres, puis à envoyer messages textes ou audio, photos ou vidéos sexuellement explicites au moyen de réseaux sociaux, blogs, messageries instantanées et applications mobiles dédiées. Si le sexting déroute les parents, il n’est, d’après certains spécialistes de l’adolescence, pas forcément problématique en soi (il peut faire partie intégrante des expérimentations propres à l’adolescence), mais il comporte le risque que le destinataire brise la relation de confiance et prenne l’initiative du partage des contenus sans le consentement de la personne concernée.

			Les dangers de la pornographie en ligne

			L’accès facile aux contenus explicites constitue la base de l’éducation sexuelle de beaucoup de jeunes d’aujourd’hui, et ce n’est pas une bonne nouvelle :

			
					La pornographie en ligne crée de nouvelles normes (corps, performances…) et les adultes en devenir se sentent obligés de s’y conformer. Ils peuvent en outre complexer de se voir si différents des acteurs qui officient dans ce genre de vidéos.

					Le risque d’addiction existe, comme l’explique le psychiatre Serge Hefez : « Je vois de plus en plus de jeunes qui s’enferment dans un huis clos avec les images pornographiques. Le schéma est le même que dans les autres addictions : l’excitation monte, retombe, remonte, etc. Cela ne relève plus du désir, mais du besoin. »

					L’usage de la pornographie peut bloquer la sexualité réelle. Toujours selon Serge Hefez : « La vision répétitive de ces images devient inhibitrice et remplace la vie sexuelle. Les jeunes concernés reculent devant un apprentissage de la sexualité plus progressif et délicat, où l’on vainc l’inhibition à deux. »

					Des actes profondément dégradants et violents (et parfois illégaux, comme l’inceste ou le viol) sont largement répandus dans l’industrie du porno. 

					La pornographie dissocie l’affectif et le plaisir. Les sentiments et l’émotionnel sont en effet les grands absents de ce type de vidéos, alors que l’on souhaite à nos enfants de vivre des expériences sexuelles épanouissantes, qui seront des instants d’intimité partagée, de rencontre avec l’autre.

					Les femmes y sont le plus souvent traitées de façon dégradante. La découverte de la pornographie à l’adolescence structure les relations entre les garçons et les filles. Dans les films X, les femmes sont réduites à des objets de fantasmes et de plaisir. Celui qu’elles simulent laisse croire aux hommes, principaux consommateurs du genre, qu’ils sont puissants et qu’elles, soumises, n’ont d’autres fonctions et aspirations que de les satisfaire. Avec le risque qu’un jeune homme en construction prenne ce « spectacle » et les idées qu’il véhicule pour argent comptant…Prévenir et réagir


			

			Le dialogue sera votre arme fatale.

			Avec des enfants

			Il est possible d’aborder assez tôt ce sujet avec les plus jeunes. À partir du moment où on leur laisse un accès libre à Internet, il est d’ailleurs nécessaire de les prévenir qu’il existe des sites pour les adultes qui sont interdits aux moins de 18 ans, car ils ne leur correspondent pas. Sans utiliser nécessairement le terme « pornographie » avec les plus jeunes, on peut leur dire : « Ces sites-là ne sont pas pour les enfants. Tu ne dois pas y aller, car ils contiennent des images qui peuvent te choquer, te faire du mal. S’il t’arrivait de voir ce genre d’images, n’hésite pas à venir nous en parler. » « Plus tôt on parle de sexualité avec son enfant, plus sa candeur lui permet d’entendre le message », affirme à ce propos Christophe Butstraen, médiateur scolaire. C’est en effet à l’adulte de faire le premier pas et de dédramatiser la situation, car, de toute façon, l’enfant finira par être confronté à la pornographie.

			L’astuce technique

			Il arrive fréquemment que des publicités pornographiques (et les images très osées qui vont avec) pullulent sur les sites, même grand public : c’est ce qui arrive lorsqu’un programme de type adware est installé sur votre ordinateur. C’est lui qui se charge d’ouvrir à intervalle régulier ou aléatoire ces publicités intempestives. Identifier ce programme est compliqué, car il emprunte souvent un nom générique et s’installe dans des dossiers un peu partout sur votre ordinateur ou votre smartphone, si bien que même si vous en dénichez une partie, un reliquat peut subsister. Pour supprimer les publicités et l’adware, il est nécessaire d’utiliser un programme gratuit (comme Adblock), qui détectera et supprimera ce qu’un antivirus classique ne voit pas.

			Avec des préados

			Dans un premier temps, il est important de savoir ce que son grand enfant sait sur le sujet, s’il a déjà vu de telles vidéos et de connaître son ressenti pour comprendre où il en est. Ajoutons que les jeunes adolescents peuvent surfer sur ce type de sites dans le but de trouver des réponses aux nombreuses questions que l’on commence à se poser à leur âge au sujet de la sexualité. Il est alors capital que des moments de partage et d’informations soient consacrés par les parents à ces sujets, afin de ne pas laisser les plus jeunes aller chercher par eux-mêmes de mauvaises réponses sur Internet.

			Si le dialogue est difficile à initier, on peut opter pour des stratégies non frontales. Petit exemple d’un adulte lançant avec décontraction : « Tu sais, j’ai voulu télécharger une série hier, et une fenêtre s’est ouverte sur une vidéo assez gênante. Est-ce que ça t’est déjà arrivé ? » Le préado ne doit pas se sentir coupable, il n’est pas responsable du fait que des sites ne respectent pas la loi censée le protéger, mais il est malgré tout en âge d’entendre les conseils et les réflexions d’un adulte sur le sujet. Sans compter que, vues de loin, ils ont tendance à sous-estimer l’impact que des images choquantes pourraient avoir sur eux.

			La réflexion de Gabrielle, 11 ans

			« Moi, je ne suis jamais allée sur des sites pornographiques, même si j’ai entendu parler de YouPorn et de Jacquie et Michel. Avec mes copains, on ne connaît pas bien tout ça, mais c’est marrant d’en parler quelquefois. Si je voyais des images choquantes, je ne pense pas que ça me ferait quelque chose ! »

			Avec des ados

			On peut bien sûr aborder le sujet clairement avec les plus âgés – en sachant qu’interdire serait illusoire et contre-productif –, mais toujours avec délicatesse, sans jouer les grands moralisateurs (les « il est interdit de » ou « de mon temps » sont à bannir !). L’idée est que le jeune se sente écouté, respecté et intègre nos mises en garde plutôt que d’essayer de le mettre sous cloche, à l’abri de ce qui nous dérange. Les parents demeurent des interlocuteurs essentiels pour les adolescents dans leur rapport aux médias, aux images et aux normes de comportement en matière de sexualité. Nous avons bien conscience que beaucoup ne se sentiront pas capables d’entamer un dialogue sur la pornographie en ligne avec leur enfant, et c’est tout à fait compréhensible. De même, tous les ados n’ont pas envie de parler de sexe avec leurs parents. Mais il demeure nécessaire que les jeunes aient un espace de discussion possible avec un adulte sur ces questions. Si c’est le cas sous votre toit, n’hésitez pas à déléguer cette grande mission à un membre de la famille élargie ou à un ami avisé.

			Que font les pouvoirs publics ? 

			On peut estimer que leur rôle est, en autres, de protéger les plus jeunes. Dans ce sens, Emmanuel Macron a annoncé en novembre 2019 vouloir imposer un contrôle parental par défaut, c’est-à-dire sans que les particuliers n’en fassent la demande, ce qui est le cas aujourd’hui. « Je sais que ça gêne beaucoup de plateformes, d’opérateurs numériques, je sais que le dogme est souvent la liberté, mais la liberté n’existe pas s’il n’y a pas d’ordre public », a commenté le Président, avant d’ajouter : « Donc on donne six mois aux acteurs de l’Internet pour participer à cela, pour nous proposer des solutions robustes, et dès maintenant, nous préparons la loi. » Raphaël Nisand, gynécologue engagé auprès des enfants et des adolescents, souhaite des mesures encore plus poussées : il préconise que les sites pornographiques exigent un numéro de carte bleue de ses utilisateurs pour accéder à leurs services et qu’une campagne d’information nationale soit diffusée pour expliquer aux enfants que la pornographie, au même titre que la drogue, leur fait du mal.
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			Connaître pour mieux protéger

			« Tout moyen de communication est la meilleure et la pire des choses. Avec Internet, on peut faire le meilleur comme le pire. C’est la pratique qui compte. »

			Michel Serres

			Vous vous êtes lancé le défi de libérer vos têtes blondes du trop d’écran ? Bravo ! Voici un tour d’horizon des usages que font les enfants et les adolescents d’aujourd’hui des différents médias qui s’offrent à eux. De quoi parler en connaissance de cause quand vous leur proposerez des changements de fond.

			Éduquer aux médias et à l’information

			Repenser la consommation d’écrans de ses enfants, c’est bien sûr repenser la quantité (nous le verrons dans le chapitre 4), mais aussi s’interroger sur la pertinence des contenus. Dans ce domaine comme dans d’autres, il est question d’éducation : votre enfant, qu’il ait 7 ou 17 ans, a besoin d’être guidé et de posséder des clés de compréhension que vous pouvez lui fournir.

			Concernant les médias, le but du jeu est simple : apprendre aux petits et aux plus grands leurs langages, leur fonctionnement et leurs enjeux, afin d’éveiller leur sens critique et leur autonomie face aux messages dont ils sont les récepteurs. 

			Le flux d’informations (la diffusion et le partage de publications sur les sites d’actualités, les médias sociaux, les blogs…) est extrêmement dense sur Internet, et il n’est pas toujours facile (même pour des adultes !) d’y distinguer une information d’une opinion, d’y déceler une rumeur ou une publicité.

			Comment aider son enfant à déterminer si une information ou un post sont pertinents, importants et fiables ?

			
					Faites-lui découvrir ce qu’est une vraie information. Les plus jeunes doivent se familiariser avec les différents types de journaux, généralistes ou spécialisés, hebdomadaires ou quotidiens, papier ou pure player (uniquement en ligne), etc.

					Apprenez-lui à utiliser les différents navigateurs et moteurs de recherche. Prenez le temps de l’interroger sur ce qu’il cherche exactement, et conseillez-lui de taper plusieurs mots, les plus précis possibles, en évitant ceux qui peuvent prêter à confusion.

					Montrez-lui qu’il ne faut pas se fier systématiquement aux premiers résultats affichés sur ces moteurs de recherche. Des sociétés utilisent en effet différentes techniques pour faire apparaître leur site en haut de la page des résultats, ou en achetant des annonces publicitaires sur Google Adwords, que l’on peut confondre avec du contenu authentique.

					Apprenez-lui à vérifier qui sont les auteurs de sites, pages, profils consultés. Et à être particulièrement vigilant quand il surfe sur les blogs, forums et sites personnels. Il existe différents critères de fiabilité de l’information : auteur, compétence (est-ce un spécialiste, un quidam, un journaliste, une entreprise qui veut faire sa publicité ?), autorité de la source, qualité et validité de l’information. Il peut alors être intéressant de se rendre sur les pages « À propos », « Qui sommes-nous ? », « Mentions légales » ou « Charte éditoriale », où il est généralement précisé s’il s’agit d’un site parodique ou informatif.

					Si vous vous adressez à un jeune enfant, expliquez-lui la notion de point de vue, à partir d’histoires et contes célèbres : par exemple, Cendrillon n’a pas le même point de vue que ses sœurs, ou le point de vue du loup n’est pas le même que celui des trois petits cochons… Cela encouragera l’enfant à prendre une distance critique par rapport à ce qui est présenté comme seule vérité possible.

					Amenez-le à faire la différence entre les faits, constitutifs d’une réalité vérifiable, et les opinions, qui sont des jugements portés sur les faits. Si les journalistes professionnels ont pour mission de tendre vers un maximum d’objectivité, Internet et les réseaux sociaux offrent à tout un chacun de publier son avis sur n’importe quoi de façon subjective. On peut alors donner des exemples et demander à l’enfant si une phrase est une opinion ou un fait. Ex : « Les policiers sont violents », « Deux personnes ont été emmenées au commissariat ».

			

			Petit exercice autour de la subjectivité

			Proposez à votre enfant ou votre adolescent de devenir reporter d’un jour. L’idée est qu’il photographie sa ville, son village ou son quartier. Dans un premier temps pour montrer que ce lieu de vie est un endroit beau et agréable, dans un deuxième temps dans l’optique de le présenter comme laid et hostile. Une belle leçon de subjectivité qui apprend qu’en partant d’une même matière, il est possible, et même facile, de véhiculer une idée et son contraire.

			
					Engagez votre enfant ou votre ado à toujours vérifier les informations en consultant plusieurs sites internet sur un même sujet. Croiser les sources doit devenir un réflexe.

					Proposez-lui également des médias et contenus pensés pour sa tranche d’âge. Il existe des moteurs de recherche (Kiddle.co pour les enfants, Qwantjunior.com pour les 6-12 ans) et encyclopédies (Vikidia, Wikimini) dédiés.

					Analysez ensemble l’effet émotionnel d’une information. Est-ce que cette information me choque ? Me fait peur ? Me fait rire ? Est-ce que, de prime abord, elle me paraît plausible ?

					Apprenez-lui à prendre du recul et à s’interroger sur l’objectif de l’auteur : informer ? Choquer ? Faire rire ? Créer le buzz ? Est-ce que cela peut blesser ou nuire à des gens ou à un groupe de personnes ? 

					Éduquez-le aux images. Les photos peuvent être truquées grâce au cadrage ou à des outils comme Photoshop, tout comme les vidéos peuvent subir un montage trompeur.

					Insistez sur le fait de ne jamais partager une information que l’on n’a pas vérifiée pour éviter les effets de propagation.

			

			Zoom sur le buzz 

			De l’anglais buzz, qui veut dire « bourdonner ». Initialement un concept marketing, le buzz consiste à faire parler d’un produit avant son lancement sur le marché en touchant un maximum de monde. Créer le buzz sur Internet ou d’autres médias, c’est aujourd’hui faire du bruit, susciter de vives réactions autour d’un événement, d’une personnalité, de la sortie d’un produit culturel ou autres. On parle de badbuzz lorsque l’image d’une entreprise, marque ou personnalité publique qui subit le buzz est altérée.

			Halte aux fake news !

			S’il regorge de ressources intéressantes, Internet diffuse énormément de fausses informations dans différents buts. Certaines fake news ont pour vocation d’influencer l’opinion du lecteur sur un sujet particulier, comme lors de l’élection présidentielle de 2016 aux États-Unis, où de nombreuses informations trompeuses ont été publiées en vue de modifier le scrutin. D’autres fake news sont de pures inventions, souvent accompagnées d’un titre accrocheur ou d’une image forte dans l’optique d’augmenter le nombre de visites sur un site. Si Facebook ou Twitter mettent en place des mesures pour lutter contre ces informations douteuses, la meilleure arme reste de développer son esprit critique le plus tôt possible. Et ce n’est pas toujours chose facile, même pour des adultes. Très souvent, les fake news jouent sur une ambiguïté : elles s’appuient sur des documents authentiques, de vraies citations, des propos réels qu’elles interprètent malhonnêtement pour en tirer des conclusions complètement erronées. C’est un mélange permanent du vrai et du faux, du vérifiable et du spéculatif.

			Quelques chiffres

			
					Sur 7 804 ados américains, 82 % ne sont pas capables de faire la distinction entre un texte publicitaire référencé « contenu sponsorisé » et un article d’enquête publiés sur le même site.

					31 % des 900 jeunes américains entre 10 et 18 ans interrogés ont relayé une fake news au cours des six derniers mois.

					39 % d’entre eux préfèrent aujourd’hui s’informer sur Facebook et YouTube plutôt que sur un média traditionnel.

			

			Les théories du complot

			La puissance des Illuminati, organisation secrète qui cherche à contrôler le monde, le gouvernement américain impliqué dans les attentats du 11 Septembre, l’accident de voiture de lady Diana qui serait un assassinat camouflé : ces théories pullulent sur le Web et sont devenues un nouveau mal du siècle… Une étude menée en France en 2018 montre que les jeunes y sont plus perméables que leurs aînés. Ainsi, les moins de 35 ans sont deux fois plus nombreux que leurs parents (21 % contre 11 %) à adhérer à au moins sept théories du complot proposées dans cette étude. Si ce constat est alarmant, il s’explique aisément d’après Pierre-Henri Tavoillot, philosophe : « L’adolescence pousse à être en harmonie avec ces thèses. Il arrive un moment propice où contester le récit des adultes est logique. Les adolescents aiment se créer leurs propres récits, et c’est la raison pour laquelle ils sont plus enclins à croire aux allégations conspirationnistes. »

			Les méfaits de ces théories complotistes sont nombreux, notamment la défiance qu’elles engendrent en arguant que les médias traditionnels taisent les scandales (pour protéger l’État ou les puissants, par exemple). Les lanceurs de fausses alertes enjoignent donc leurs lecteurs et auditeurs à ouvrir les yeux sur la réalité, à ne pas croire bêtement ce qu’on leur raconte. Une défiance contre les journaux et sites traditionnels lourde de conséquences sur le rapport des plus jeunes aux médias. 

			Comprendre les réseaux sociaux et sécuriser leur utilisation

			Qu’est-ce qu’un réseau social ?

			Dans le domaine des technologies, un réseau social désigne un service permettant de regrouper de multiples personnes afin d’échanger sur un sujet particulier ou non. Il est l’héritier des forums, groupes de discussion et chats créés très tôt sur Internet.

			Les réseaux sociaux en quelques dates clé 

			1997 : naissance de Sixdegrees.com, le premier média social sur lequel on peut créer une page de profil, des listes de contacts et envoyer des messages au sein du réseau. Loin d’être le plus connu, le site existe encore ! 

			2002 : lancement de Friendster, un site de rencontre « amical » qui permet aux utilisateurs d’entrer en contact avec les amis de leurs amis. On peut y créer un profil, faire des « mises à jour de statut » et livrer son humeur. Une messagerie permet d’envoyer des messages à des « amis d’amis d’amis ».

			2004 : lancement du célébrissime Facebook par Mark Zuckerberg. Le site atteint le million d’utilisateurs dans l’année. Le suivent de près YouTube, Flikr et Photobucket.

			2006 : Twitter (Twttr, de son nom originel) prend son envol et s’impose dans le monde entier.

			2007 : création du # (hashtag), symbole qui permet d’organiser les contenus, mais aussi d’exprimer des idées et des émotions sur Internet.

			2010 : entrée en scène du désormais incontournable Instagram, service gratuit de réseautage social construit autour du partage de photos et de vidéos.

			2011 : les réseaux sociaux jouent un rôle capital dans le mouvement du Printemps arabe, permettant aux organisateurs de manifestations de mobiliser, diffuser et façonner l’opinion. C’est aussi l’année de lancement de Snapchat, dont raffolent les adolescents.

			2014 : « l’année du selfie » selon Twitter. Il faudra désormais compter avec ces milliards de photos un brin narcissiques prises avec un smartphone.

			2016 : Instagram lance les stories, des séquences photo et vidéo postées par les utilisateurs et censées disparaître sous 24 heures (en fait, ces séquences peuvent désormais être sauvegardées et archivées). L’appli est alors plus addictive que jamais.

			La même année : crise des fake news sur les réseaux sociaux lors de la campagne présidentielle aux États-Unis. Le cours de l’élection est influencé par de fausses informations. Facebook a révélé depuis que 126 millions d’Américains avaient été exposés à des contenus publiés par des agents russes au cours des élections.

			2018 : on apprend que Facebook a autorisé un chercheur de la société Cambridge Analytica (qui avait collaboré à la campagne présidentielle de Donald Trump) à acquérir les données de 50 millions d’utilisateurs du réseau social. Sans leur consentement, bien évidemment !

			Si les enfants les adorent, c’est parce que les réseaux sociaux font échos à leur besoin d’autonomie, d’émancipation, de faire groupe… À travers eux, ils peuvent se retrouver, développer des relations, échanger sur leurs expériences et leurs questionnements, donner leur avis, communiquer leurs émotions en parallèle du monde des adultes. À un âge où se construit la personnalité, c’est une zone d’expression libre où ils peuvent se confronter aux autres et renforcer leur sentiment d’appartenance à un groupe. Les jeunes sont souvent inscrits sur plusieurs plateformes, car chacune a ses spécificités : discuter avec ses amis, regarder des vidéos, publier et partager des photos et des vidéos, s’informer sur l’actualité et réagir, faire des rencontres…

			Notons que chaque réseau social est investi par différentes tranches d’âge et que selon le sexe, les enfants et ados n’ont pas les mêmes réseaux, les mêmes pratiques et les mêmes outils. 

			Ainsi, les filles sont davantage attirées par les médias les plus visuels tels que Snapchat ou Instagram. Elles ont tendance à poster des contenus, des photos, tandis que les garçons sont sur des réseaux ou des sites comme YouTube et Facebook, qui sont plus tournés vers la communication et la discussion.

			Le saviez-vous (sinon, vous êtes loin d’être le seul !) ?

			Officiellement, les réseaux sociaux sont interdits aux moins de 13 ans, car la loi américaine relative à la protection de la vie privée des enfants en ligne interdit de collecter les données personnelles avant cet âge. En France, la loi impose une autorisation parentale pour ouvrir un compte entre 13 et 15 ans. Sachant qu’il est très facile pour les plus jeunes de contourner l’interdiction. En effet, les formulaires d’inscription en ligne ne permettent pas encore de vérifier l’âge du futur utilisateur. Une fausse date de naissance, et c’est parti ! D’ailleurs, d’après une enquête française de 2015, près de 60 % des 11-12 ans fréquenteraient un réseau.

			Facebook 

			Ce média social, en décélération chez les plus jeunes, permet à ses utilisateurs d’entrer des informations personnelles et d’interagir avec d’autres utilisateurs, les « amis ». Les informations susceptibles d’être mises à la disposition du réseau concernent l’état civil et les études. Les inscrits peuvent former des groupes autour de thématiques et de centres d’intérêt et y inviter d’autres personnes. Les interactions entre membres incluent le partage de documents multimédias et une messagerie instantanée, Messenger. La page d’accueil est constituée d’un fil d’actualité censé reprendre l’intégralité des liens, photos, vidéos, articles publiés par vos « amis » ou toute autre page de médias, institutions ou marque auxquels vous êtes abonné. Facebook est un moyen de garder le contact avec ses relations, proches et moins proches, et les sites des grands médias y étant présents, de s’informer rapidement.

			Attention… à ce réseau qui a la fâcheuse tendance de partager les données personnelles, théoriquement confidentielles, de ses utilisateurs.

			Twitter

			Le principe : partager des tweets, des messages de 280 caractères maximum, et avoir accès à ceux des personnes que l’on suit sur une page d’accueil. L’idée n’est donc pas de développer de longues démonstrations, mais de donner son opinion – sur l’actualité par exemple – ou de retweeter (faire suivre) d’autres tweets que l’on juge intéressants. Un tweet de quelques caractères peut facilement faire le buzz et devenir viral.

			Attention… aux challenges douteux, voire dangereux, qui sont légion sur ce média et séduisent les plus jeunes. On se souvient de celui qui consistait à s’enflammer littéralement le corps et à poster ensuite une vidéo ou une photo sur Twitter, accompagnée du hashtag #FireChallenge. Glaçant (sans jeu de mots).

			Snapchat

			Snapchat est une appli de partage de photos et de vidéos dont raffolent les adolescents, mais pas que, puisque 83 % des enfants inscrits sur les réseaux l’utilisent. Elle permet la publication de clichés et de vidéos éphémères qui disparaissent au bout de 24 heures dans un esprit « fun ». On peut ensuite – pour la plus grande joie des enfants et adolescents – customiser son snap avec des lenses, des filtres en réalité augmentée, qui vous transforment en lapin ou en bébé d’un coup de baguette magique. L’idée n’est pas de définir un utilisateur par la nature de ses différentes publications additionnées au fil du temps, mais plutôt par une image prise à un instant T afin de déclencher une conversation et des réactions immédiates. Ce qui différencie donc l’appli d’autres réseaux au sein desquels les réactions à une publication peuvent survenir plusieurs jours ou semaines après sa publication.

			Attention… aux stratégies de cette appli mises en place pour fidéliser ses utilisateurs. Par exemple, si deuxpersonnes s’envoient un snap chaque jour, une flamme apparaît à côté de leurs noms, avec un chiffre qui indique le nombre de jours où elles ont communiqué. La flamme disparaît au premier jour sans envoi. Une pression à se connecter et à échanger quotidiennement à laquelle il est fort difficile de résister à des âges où l’amitié compte tellement.

			WhatsApp

			Cette application de messagerie instantanée pour smartphones permet aux utilisateurs de communiquer avec leurs contacts. WhatsApp se synchronise avec la liste de vos relations et identifie les personnes disposant de cette application mobile. Si un contact ouvre une conversation ou envoie un fichier, une notification de l’application apparaîtra sur votre écran d’accueil de smartphone.

			Attention… à la vie privée de votre enfant. Étant une simple application de SMS, l’appli ne requiert aucune invitation pour initier une conversation et n’envoie aucune alerte indiquant que son numéro est présent dans le carnet d’adresse d’un nouveau contact, même inconnu. Une recherche inversée d’image plus tard, il est possible de vous trouver sur Facebook, Twitter, Instagram, etc.

			YouTube

			YouTube est un service en ligne d’hébergement et de diffusion de vidéos en streaming qui intègre des fonctionnalités de partage et de commentaires. C’est l’un des sites web les plus visités au monde. Il s’organise en catégories thématiques avec un moteur de recherche permettant de trouver un contenu en rentrant des mots-clés. La plupart des vidéos sont mises en lignes par des particuliers appelés « youtubeurs », dont certains sont devenus de véritables stars dans leurs domaines (humour, cuisine, mode, jeux vidéo…), mais le site a progressivement évolué en plateforme de divertissement généraliste et accueille de nombreuses chaînes officielles de médias traditionnels.

			Attention… à l’algorithme du site, qui propose à l’utilisateur un enchaînement de vidéos dont la surenchère peut être très malsaine, comme en témoigne Kilian, un adolescent de 16 ans : « Un jour, j’ai commencé à chercher des vidéos de fails (des ratés), où des gens tombent ou se font un peu mal. YouTube m’a alors proposé une chaîne qui montrait des vidéos issues de caméras embarquées dans des voitures. Au départ, on voyait des accidents mineurs, mais ensuite, on nous montrait des voitures explosant ou tombant d’un pont. Des accidents dans lesquels les gens ont sûrement dû mourir. Je me suis alors senti un peu malade, et j’ai arrêté de visionner ce type de contenus. »

			Instagram

			Second média social préféré des enfants, où le selfie est roi, Instagram est une application mobile disponible sur smartphone, tablette et ordinateur. Elle permet de partager des photos et de courtes vidéos avec son réseau de « followers » (abonnés) et de laisser des commentaires sur les clichés déposés par les autres utilisateurs. Les entreprises l’utilisent également pour promouvoir leurs services et produits. L’appli doit son grand succès à ses filtres – une quarantaine –, qui transforment une photo banale en petite œuvre d’art.

			Attention… aux diktats de perfection largement entretenus par cette appli. En effet, la vie est plus belle sur Instagram, où l’on montre le meilleur – vacances de rêves, situations valorisantes, etc. –, agrémenté de filtres avec effet glamour garanti. Les gens y sont également plus beaux que dans la réalité grâce aux retouches (peau lissée, silhouette amincie, lèvres gonflées…) proposées. De quoi donner des complexes à l’adolescente lambda qui s’y balade et s’y forge des références esthétiques forcément biaisées.

			TikTok

			Cette application venue de Chine, qui dépasse le milliard de téléchargements, permet de partager de courtes vidéos sur lesquelles les utilisateurs dansent, font du play-back, participent à des challenges ou créent des sketches. On peut évidemment y visionner les vidéos d’autres utilisateurs, « amis » ou inconnus. Les filtres et les effets (accélération, ralentis…) permettent de réaliser des petits clips personnalisés façon selfie. 

			Attention… à l’hypersexualisation. L’application, dans laquelle beaucoup de fillettes et d’adolescentes se mettent en scène en imitant leurs stars préférées (tenues légères, maquillage, danses lascives), attire nombre de pédophiles qui commentent les vidéos en poussant les jeunes filles à aller toujours plus loin et peuvent même tenter d’entrer en contact avec elles par message. N’hésitez pas à passer le compte de votre enfant en mode privé. Ses contenus ne seront alors visibles que par les amis qu’il aura acceptés (là aussi, jetez un coup d’œil afin de vérifier que les amis sont de « vrais » amis…).

			Témoignages

			Ce que les ados en font, ce qu’ils en disent

			Mila, 15 ans : « Je passe environ deux heures par jour sur mon smartphone : le matin, en rentrant des cours, le soir… Je n’ai pas de limites d’horaires. En famille, mes parents me demandent souvent de le poser, je trouve ça normal et je leur obéis.

			L’appli que j’utilise le plus, c’est Instagram. Je vais voir ce que tout le monde poste. Je regarde les vidéos que me propose Instagram dans la partie “Recherche” : des DIY, de la gym, des trucs comiques, des astuces… J’ai quelques amis proches parmi mes abonnés, mais pas énormément. Je like peu de photos, sauf celles qui ont été postées par des copains : je like alors par principe, pour que la personne ne soit pas déçue… Moi je n’ai posté que six photos en deux ans. 

			Je passe aussi beaucoup de temps sur Snapchat. Entretenir ses flammes, je l’ai fait, j’avoue, mais pas longtemps. Pour moi, c’est juste de la frime ! Par contre, je publie des stories presque tous les jours. J’utilise l’appli pour discuter avec mes copains aussi, parce qu’ils réagissent presque tout de suite. C’est ici qu’on échange le plus. 

			Je vais aussi beaucoup sur YouTube. Je regarde plein de choses différentes selon les propositions de l’appli. Ça me divertit et on peut arrêter ou avancer dans une vidéo, donc c’est bien plus pratique que la télé. Facebook ne m’attire pas du tout, je trouve que ça ne fait pas jeune, rien ne me donne envie d’y aller. »

			Ismaël, 16 ans : « Je suis souvent sur mon téléphone pour discuter avec ma copine et mes amis. Il est toujours dans ma poche. Mes parents ne me donnent pas de limitations, sauf quand je suis puni, ce qui peut arriver quand ma mère veut me recadrer. Je passe en majorité mon temps sur Snapchat, où je parle avec mes amis. Je regarde leurs stories dans le fil de l’actualité et celles de sites comme Vice ou Melty. 

			J’utilise de moins en moins Instagram parce que beaucoup de comptes veulent donner des images de personnes parfaites et ne sont pas réalistes. Pour moi, ça peut influencer beaucoup de jeunes, qui peuvent ensuite se renfermer sur eux-mêmes. Mais je regarde quand même les stories de peoples, des youtubeurs, des footballeurs, des acteurs… J’utilise aussi Messenger (messagerie de Facebook) pour discuter avec des personnes à qui je ne donne pas mon Snap : c’est réservé à celles que je connais et que j’aime bien. »

			Surfer sur Internet, publier sur les réseaux sociaux : une prise de risque ?

			La réponse est… oui ! Sensibiliser ses enfants aux dangers des réseaux sociaux, prendre des mesures pour les protéger et leur apprendre à ne pas s’y mettre en danger est primordial, car toute action digitale peut avoir des conséquences désastreuses, à court comme à long terme. Sachant que 63 % des garçons et 80 % des filles sont sur Snapchat – pour ne citer que cette application –, il est certain qu’au même titre que les parents éduquent à l’alimentation, à l’hygiène et à la vie en société, ils doivent éduquer à l’utilisation d’Internet et des réseaux.

			L’e-réputation, késako ?

			L’e-réputation est un concept qui désigne l’« image numérique » d’une personne. La réputation numérique de votre enfant est liée à ses activités sur les médias sociaux et plus globalement à sa présence en ligne. 

			Elle se construit via les informations qu’il décide de publier, mais aussi indirectement par ce qui peut être posté à son sujet par les autres. Sachant qu’il est très difficile d’effacer des contenus une fois qu’ils sont en ligne, l’enfant ou l’adolescent doivent à tout prix se garder de publier des photos ou vidéos dommageables. Il peut s’agir d’images à caractère sexuel les mettant en scène, comme d’images compromettantes (fêtes trop arrosées, blagues douteuses…). 

			Les publications écrites peuvent aussi demeurer éternellement dans le monde virtuel : un commentaire agressif, une attaque gratuite, un jugement irrespectueux au sujet d’une communauté… Tout ce qui peut sortir de la bouche d’un enfant ou d’un adolescent par définition immature sera, sans réaction forte des parents, gravé dans le marbre du Web. Ajoutons qu’aujourd’hui, 75 % des responsables des ressources humaines utilisent Facebook et les autres médias pour se faire une première impression sur un candidat : ça motive pour être vigilant, non ? 

			Nos conseils

			
					Ouvrez le dialogue en faisant part de votre propre expérience et invitez votre enfant ou ado à s’ouvrir sur son utilisation.

					Rappelez-lui sans relâche que les réseaux sont des espaces publics et que ce qui est en ligne ne lui appartient plus.

					Conseillez-lui de toujours se poser la question suivante avant chaque publication : « Est-ce que j’assumerais de voir ce Snap/Tweet/cliché/commentaire sur une affiche dans ma rue ? » Un rappel au réel efficace pour conserver la lucidité.

					La maîtrise des paramètres de confidentialité est impérative : apprenez à vos enfants et adolescents à utiliser des comptes privés, rigoureusement ouverts à leurs vrais amis uniquement, pas à de vagues connaissances et encore moins à des inconnus. Montrez-leur également qu’en cas de situation gênante, ils peuvent bloquer les comptes des individus problématiques et ainsi leur fermer l’accès à leur propre compte. 

					Sur Instagram, aidez-les à établir une liste de termes offensants à bannir, afin qu’ils soient filtrés systématiquement. Il est par ailleurs possible de choisir qui peut commenter leurs photos dans la partie « Options des commentaires » des paramètres de l’appli.

			

			La course aux likes

			Les jeunes d’aujourd’hui – et ce plus tôt qu’on ne le croit – sont très impressionnés par les youtubeurs qui cumulent des millions d’abonnés, les influenceuses qui sont suivies par des foules sur Instagram, les posts Facebook ou autres qui récoltent un maximum de likes. Les références à ces « succès » reviennent bien souvent dans les conversations de nos chérubins et, par contagion, influencent leurs aspirations. 

			Ainsi, publier un commentaire, un article, une photo sur un réseau social et attendre fébrilement les likes qui viendront – ou pas ! – consacrer cette petite extension de soi est devenu l’une des habitudes des enfants et adolescents d’aujourd’hui, façonnés par les nouveaux médias. On peut aisément y lire le besoin d’exister dans le regard des autres de la part de jeunes en construction, d’être reconnu par autrui. 

			Au point que certains sont devenus accros à ces petites marques de reconnaissance. En effet, la dopamine (l’hormone qui active le circuit de la récompense dans notre cerveau) est à nouveau de la partie : elle est sécrétée non seulement lorsque les likes tant attendus apparaissent, mais également par anticipation lors de la publication. Difficile de résister !

			Par ailleurs, la déception en cas d’absence de likes ou d’une quantité jugée insuffisante fait des dégâts et engendre une véritable blessure narcissique pouvant conduire à la dépression. Blessure qui ne manque pas d’être amplifiée par la comparaison avec les publications fortement plébiscitées du voisin de fil d’actu. Les psychiatres notent également que des internautes devenus hypersensibles à ces marques de reconnaissance vont organiser leur vie en anticipant le nombre de likes que telle ou telle activité pourrait générer sur leur réseau préféré.

			Parents, ne publiez pas de photos de vos enfants !

			Pour immortaliser un moment de vie à la fois drôle et charmant, vous avez photographié votre fils de 3 ans tout nu sur la plage, le visage barbouillé de glace au chocolat ? Rien de plus normal. Mais attention ! Ne publiez en aucun cas cette photo sur votre page Facebook ou autre. Les traces laissées sur Internet sont quasiment indélébiles et y circuleront donc ad vitam aeternam. Ainsi, d’éventuels camarades de collège malveillants de votre fils pourront, dans le futur, retrouver et diffuser de tels clichés difficilement assumables par un adolescent et le mettre en fâcheuse posture. Dans un registre bien plus grave, les « vols » de photos d’enfants par des pédophiles sur les pages de médias sociaux des parents sont courants : une mère ou un père de famille peut avoir modifié ses paramètres de confidentialité pour partager une publication à un large public puis oublier (cela ne se fait pas automatiquement) de les réinstaller par la suite pour préserver au maximum sa vie privée. Dans ce cas, la terre entière, ou presque, peut avoir accès à des photos extrêmement intimes. Enfin, même si ce parent est vigilant quant au type de public à qui il ouvre ses clichés privés, si un « ami » like ou diffuse une photo, celle-ci n’est plus du tout sous contrôle.

			Gare aux données privées

			En surfant sur Internet, nos enfants diffusent des informations personnelles sans même le savoir. On les appelle des données. 

			Ainsi, pour poursuivre un jeu en ligne, on demande au jeune utilisateur son nom, son prénom, son adresse mail, son adresse postale et son numéro de téléphone en précisant que ces données peuvent être revendues. 

			De même, pour installer une nouvelle appli, on lui demande l’accès à des informations : géolocalisation, liste de contacts… Dans la même veine, après qu’il a liké la page de son groupe préféré, un média social va lui proposer des publicités ciblées et des news personnalisées.

			Nos conseils

			
					Expliquez le plus tôt possible à vos enfants ce qu’implique le partage de son adresse mail ou postale, son numéro de téléphone ou sa date de naissance. Il doit intégrer que ces informations peuvent tomber entre les mains de personnes malintentionnées et apprendre à penser aux conséquences. 

					Refusez le partage de géolocalisation et l’accès aux comptes des réseaux sociaux de vos enfants, qui sont les plus à risque s’agissant de diffusion d’informations confidentielles sur le Web.

					N’hésitez pas à faire jouer le droit d’opposition à la collecte et à l’utilisation de ses données, qui vous donne la possibilité, en tant que parent, de demander le retrait d’une publication concernant votre enfant ou de faire supprimer son compte.

					Insistez pour que votre enfant ne communique pas son mot de passe, même à ses amis : les situations où des « proches » se révèlent malveillants sont légion.

			

			Le droit à l’oubli, qu’est-ce que c’est ?

			En 2014, la Cour de justice de l’Union européenne a créé un « droit au déréférencement », appelé également « droit à l’oubli ». Depuis, un citoyen de l’Union européenne a le droit de demander aux moteurs de recherche de supprimer dans leurs résultats les liens vers des pages le concernant. La Cour délimite pour l’instant l’étendue géographique de ce droit à l’Europe. Méfiance donc, car si l’on peut demander à Google de « déréférencer » une personne sur ses versions des États membres, c’est impossible à l’échelle mondiale.

			Savoir réagir en cas de problème

			Que faire en cas de cyberharcèlement ?

			Le cyberharcèlement est la version numérique du harcèlement classique. Les victimes reçoivent moqueries, insultes, commentaires sarcastiques et malveillants via les réseaux sociaux, des mails ou les forums. Quand ce ne sont pas des vidéos ou des photos prises à leur insu qui sont mises en circulation ou des rumeurs qui sont propagées.

			Les enfants qui en sont victimes le sont bien souvent aussi au sein de leur établissement scolaire. D’ailleurs, l’Éducation nationale préconise que le chef d’établissement protège ses élèves en cas de cyberharcèlement. Au collège et au lycée, la commission éducative peut proposer des solutions constructives en cas de harcèlement ou convoquer un conseil de discipline qui décidera d’une sanction contre les bourreaux, parfois une exclusion définitive. Si votre enfant est harcelé par des camarades de classe, n’hésitez donc pas à en parler rapidement à son chef d’établissement.

			Quelques chiffres

			
					Les filles sont davantage victimes de cyberharcèlement que les garçons (58 % contre 42 %).

					La tranche des 12-14 ans est la plus exposée au phénomène (45 % contre 25 % des 9-11 ans et 28 % des 15-17 ans). 

					12 % des enfants et des adolescents ont été victimes de cyberharcèlement.

			

			Témoignage

			Carolina : « J’ai été victime de cyberharcèlement de l’âge de 9 à 15 ans. »

			« J’ai toujours eu des rondeurs et, dès le CM1, un petit groupe de filles de ma classe a commencé à se moquer de moi, à m’appeler “Bouboule” et, très vite, toute l’école m’a surnommée comme ça. Ma maîtresse s’en est rendu compte et reprenait les élèves qui m’embêtaient, mais rien n’a vraiment changé. Au collège, les choses ont empiré. J’ai retrouvé le groupe de filles qui me harcelaient au primaire, et, dès le premier jour, elles ont propagé le surnom “Bouboule” dans tout le collège. J’étais tellement mal… Et ce n’était que le début : au bout d’un mois, tout le monde m’appelait “Boule de graisse” et les rares copines qui me parlaient encore ne m’ont plus adressé la parole du jour au lendemain. Sûrement parce qu’elles avaient peur d’être rejetées elles aussi. J’étais complètement seule. Un matin, je me suis réfugiée dans un couloir pour pleurer et un surveillant est venu me voir. Je me suis ouverte à lui mais je n’ai trouvé aucun réconfort : il m’a dit que c’était des chamailleries de collégiens et que je devais m’endurcir. Cette violence est montée d’un cran quand j’ai découvert qu’un garçon de ma classe m’avait filmée en cours de sport en train de peiner à courir à cause du surpoids et avait diffusé la vidéo sur un réseau social. En quelques heures, elle a été commentée des dizaines de fois, avec des insultes de plus en plus dures. Je suis devenue la risée de tout le collège. Des élèves de troisième que je ne connaissais même pas rigolaient sur mon passage… Je n’osais même plus aller au self, où tous les jours on me fixait avec mépris. Mes parents ont décidé de déménager à la fin du collège après des années de calvaire. »

			Les signes qui doivent vous alerter

			
					Maux de ventre

					Troubles du sommeil

					Perte de l’appétit

					Anxiété

					Repli sur soi

					Refus d’aller à l’école, au collège ou au lycée

					Perte de l’estime de soi

					Décrochage scolaire

			

			Passez à l’action !

			Le harcèlement est un cauchemar pour les enfants et les adolescents concernés, mais aussi pour leurs parents qui ont, heureusement, quelques armes pour amortir les chocs et enrayer des situations dévastatrices. Là encore, il s’agit d’être réactif et d’utiliser les bons outils.

			
					Dans un premier temps, si votre l’enfant est confronté à un « simple » commentaire humiliant ou insultant (pas de récurrence, pas d’effet de meute), il peut être intéressant de réfléchir avec lui à la façon dont il pourrait réagir. Invitez-le à élaborer et tester ses propres solutions et faites le point ensemble sur les résultats obtenus. Le jeune internaute peut y gagner en expérience et en confiance en soi.

					Parler. En cas de harcèlement pur et dur, la victime, qu’elle ait 8 ou 17 ans, ne pourra pas se sortir d’un tel guêpier sans l’aide des adultes, et l’inciter à se confier est votre mission première. Ce n’est pas simple, car face à ce problème, beaucoup de jeunes se referment sur eux-mêmes. Théo, 10 ans, confie à ce sujet : « Moi, si j’étais harcelé, je n’en parlerais pas à mes parents, parce que je ne voudrais pas les inquiéter. » Il convient alors de trouver l’angle juste pour ouvrir la discussion. Si le dialogue est verrouillé, vous pouvez, en cas de suspicion, inviter votre enfant à échanger avec une personne de confiance « extérieure » : proche, enseignant… Et pourquoi pas lui proposer de rencontrer un psychologue.

					Garder des preuves. Si votre enfant vous a confié être cyberharcelé, il est nécessaire de récolter des éléments concrets pour pouvoir le défendre, que ce soit auprès de son établissement scolaire ou des autorités. Faites des captures d’écran sur ordinateur ou téléphone, enregistrez les mails, les SMS et stockez-les sur une clé USB ou sur un dossier de votre ordinateur.

					Bloquer la personne malveillante sur un réseau social, voir la signaler en ligne pour stopper la diffusion des contenus inappropriés.

					Porter plainte auprès du commissariat de police ou de la gendarmerie près de chez vous si nécessaire (la nouvelle loi de 4 août 2014 reconnaît le harcèlement moral comme un délit, dont la manifestation via les outils numériques est considérée comme un élément aggravant). Les victimes peuvent poursuivre leurs harceleurs en responsabilité civile afin de demander leur condamnation à des dommages et intérêts pour violation de la vie privée et violation du droit à l’image, et obtenir le retrait des photos le représentant.

					Signaler le contenu : la plupart des sites utilisés par les jeunes proposent des options de signalement des individus malveillants ou des contenus inappropriés. Les possibilités de défense sur les réseaux sociaux


					Sur Facebook : lorsqu’une personne est victime de propos insultants sur ce réseau, elle a la possibilité de « signaler » le harceleur. Le réseau propose sur ses pages d’aides différents conseils et consignes en cas de cyberharcèlement. Il est également possible d’accéder à la plateforme de prévention contre le harcèlement, qui donne de précieux conseils aux adolescents, parents et éducateurs.

					Sur Instagram : l’utilisateur peut définir des mots-clés qui empêchent la publication d’éventuels commentaires les contenant.

					Sur Snapchat : il est possible de discuter avec ses contacts en supprimant l’historique de la conversation à mesure qu’elle se tient, ce qui crée la sensation illusoire que l’on n’est pas tenu par ce que l’on fait et dit. Or, il est toujours possible pour les utilisateurs de faire des captures d’écran des images envoyées et des discussions. Certains jeunes, inconscients du danger, envoient parfois des photos compromettantes en s’imaginant qu’elles seront dans tous les cas supprimées quelques secondes après, et les retrouvent plus tard sur d’autres médias sociaux.Une photo, une vidéo ou un commentaire compromettants de votre enfant circulent sur Internet ? 
Si c’est votre enfant qui a lui-même posté le contenu douteux


			

			Pas de temps à perdre : il faut l’effacer le plus rapidement possible avant que celui-ci ne soit repris par d’autres et devienne viral. Il est possible de le faire sur les différents réseaux sociaux :

			
					Sur TikTok : cliquez sur l’icône « Moi » en bas à droite de l’application pour aller sur son profil. Cherchez ensuite la vidéo en question parmi la liste, sélectionnez-la et cliquez sur l’icône « … », puis sélectionnez « Supprimer » parmi les options proposées.

					Sur son fil d’actualité Twitter : cliquez sur « Tweets » dans la colonne de droite, sous la photo de profil de votre enfant. Retrouvez le tweet que vous souhaitez voir disparaître dans la liste, puis cliquez sur la petite flèche dans le coin en haut à droite de la publication. Dans le menu déroulant qui s’affiche, cliquez sur « Supprimer le Tweet ».

					Pour supprimer un message sur WhatsApp, il faut appuyer longuement sur le message de son choix. Un menu s’ouvre, le premier lien permet de supprimer le message sur son téléphone comme sur le téléphone de son destinataire.Si l’objet fâcheux a été posté par une autre personne


			

			Il faut dans un premier temps la contacter pour la convaincre de l’effacer. Il y a 90 % de chance pour que ce soit une relation de votre enfant. Vous pouvez l’avertir des sanctions qu’elle encoure dans ce cas de figure et que vous pouvez porter plainte. 

			En cas de refus, et s’il s’agit d’un enfant ou d’un ado, contactez ses parents. Si le problème ne se règle pas à l’amiable, il est nécessaire de porter plainte au commissariat de police ou à la gendarmerie. Le droit prévoit que l’image et les informations personnelles doivent être protégées, car il s’agit du droit fondamental à la vie privée (article 9 alinéa 1 du Code civil).

			Si une personne menace votre enfant de diffuser une photo, une vidéo de lui, ou de révéler des choses qui pourraient porter atteinte à son honneur en échange d’argent, par exemple, il s’agit au regard de la loi d’un chantage, puni de 5 ans d’emprisonnement et de 75 000 € d’amende.

			Numéro et adresse d’aide

			Que ce soit en cas de chantage, de harcèlement ou de fuite d’informations privées, vous pouvez contacter ou inciter votre enfant à contacter le numéro vert national Net Écoute au 0800 200 000 ou à se rendre sur educnat@netecoute.fr pour accélérer la procédure et bénéficier d’un accompagnement. Cette plateforme est destinée aux enfants et adolescents confrontés à des problèmes dans leurs usages numériques.
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			Repenser les usages et prendre un nouveau départ !

			De bonnes habitudes et des règles

			Étant donné l’omniprésence des écrans et leur influence gigantesque sur la construction des enfants et des adolescents, il n’y a pas de bon usage sans un véritable encadrement des parents. 

			De même qu’on ne permet pas à nos chères têtes blondes de se nourrir exclusivement de chips et de sucreries ou qu’on ne leur donne pas les clés de la voiture sans permis de conduire, il est nécessaire d’établir des règles précises et d’expliquer leur fondement afin qu’elles puissent être intégrées en profondeur, même par les plus jeunes ou les ados les plus indépendants.

			Évidemment, « faire le gendarme » à longueur de journée n’est pas la partie la plus réjouissante de la grande aventure de la parentalité. 

			Pourtant, si elles sont bien pensées et respectueuses de chacun, ces règles vous simplifieront la vie au quotidien après une période de mise en place. Au cas où vous en douteriez, sachez qu’établir un cadre précis, ça fonctionne, même à long terme. En effet, en s’appuyant sur un ensemble de règles, le jeune développe ses capacités d’autorégulation. Ça donne envie, non ? 

			Instaurer des règles selon l’âge de chacun

			Évidemment, votre ado de 15 ans n’a ni les mêmes besoins ni les mêmes envies que sa petite sœur de 4 ans. Il faut alors penser les choses « à la carte » et instaurer bonnes habitudes et limites en fonction de l’âge de chacun.

			Avant 3 ans

			À cet âge, l’enfant construit sa personnalité et son cerveau. Plus il se consacre aux écrans, moins il investit les jeux créatifs en trois dimensions, les activités interactives et d’autres expériences sensorielles et sociales fondamentales. Des compétences comme le partage et l’attention aux autres, qui sont des acquisitions clés dans la petite enfance, s’en trouvent menacées. L’enfant doit acquérir à cet âge les quatre bases de sa socialisation future : le langage, les compétences motrices, les capacités d’attention et de concentration, et la reconnaissance des expressions des visages. 

			Il est clair que ces aptitudes ne sont en rien favorisées par les écrans, malgré ce que certains fabricants de tablettes interactives pour bébé voudraient nous faire croire. De même, les programmes télé qui se veulent adaptés aux tout-petits ne le sont en fait pas, puisqu’il est prouvé qu’ils ne les nourrissent pas davantage que les autres émissions. Les compétences essentielles ne seront développées que dans une relation vivante et interactive avec les personnes de l’entourage de l’enfant. 

			Ne laissez jamais un enfant devant un écran, ou dans une pièce où un écran est allumé (des études montrent que, même si le petit n’y accorde en apparence aucune attention, sa capacité à jouer longtemps s’en trouve affectée). 

			Il est envisageable, après 2 ans, de le laisser utiliser une appli rigolote sur votre smartphone, par exemple, mais sur une période très courte et jamais seul. L’idée doit toujours être de jouer ensemble. N’oublions pas qu’à cet âge, rien ne vaut une histoire racontée par un adulte disponible pour développer habileté linguistique et repères spatiotemporels.

			De 3 à 6 ans 

			C’est dans cette tranche d’âge que l’enfant peut commencer doucement son apprentissage de l’autorégulation et que vous, parents, devez imposer les premières limites : de 30 minutes à 3 ans à 1 heure maximum par jour à 6 ans. Sachant que l’écran doit rester un temps de partage avec un adulte, que l’on prolonge par une discussion sur ce qui a été visionné. La télévision ou l’outil numérique dans la chambre sont à proscrire et doivent rester dans les pièces communes. On oublie bien sûr le smartphone ou la tablette pour calmer son chérubin à table, même si c’est parfois très tentant… Entre 3 et 6 ans, l’enfant ne doit pas posséder son propre support numérique, car il n’est pas en mesure de se réguler. 

			C’est par ailleurs le moment de fixer une tranche horaire quotidienne afin d’habituer votre enfant à associer les écrans, quels qu’ils soient, à une durée. Un acquis qui lui (et vous !) sera bien utile pour les années à venir. Pas d’écran le matin avant l’école ni le soir après le repas, nous avons longuement vu les dégâts de ces mauvaises habitudes sur le corps comme l’esprit.

			De 6 à 9 ans

			À cet âge, toujours pas d’écran dans la chambre. L’objectif est de maintenir des règles claires sur le temps autorisé, mais aussi de proposer d’autres activités (sportives, artistiques, relationnelles) à son enfant afin d’aiguiser son ouverture d’esprit et sa curiosité. On l’a vu, le pouvoir d’attraction des objets numérique est extrêmement fort, et il est primordial d’accompagner nos chers petits dans la découverte de passe-temps qui demandent plus d’efforts physiques ou intellectuels. 

			Pour ce qui est des jeux vidéo, apprenez au gamer en herbe à lire et respecter les préconisations de la norme PEGI situées sur les emballages. Il est en âge de comprendre de quoi elles le protègent, alors n’hésitez pas à entamer la conversation sur le sujet. Invitez-le également à mettre des mots sur les risques qu’il prend à les enfreindre. Une règle bien comprise sera forcément mieux intégrée qu’un veto autoritaire. Et, si vous voulez que cet échange soit riche et fructueux, il sera nécessaire de prendre le temps de vous intéresser aux jeux ou aux feuilletons, entre autres, qui passionnent votre progéniture.

			C’est également le moment de créer un compte réservé à votre enfant sur l’ordinateur familial, avec contrôle parental, et de paramétrer le contrôle du temps de jeu sur la console.

			Concernant Internet : avant 9 ans, il y a plus de dangers que d’avantages à y laisser surfer seuls les jeunes enfants. S’ils en ont déjà l’usage, il est intéressant de les sensibiliser aux mécanismes de la publicité et de la « fausse gratuité » propres au Web, ainsi qu’à la notion de droit à l’intimité.

			L’exposition aux écrans le matin avant l’école ou le soir après le repas est toujours à proscrire. Pas de télévision à table non plus.

			De 9 à 12 ans

			La question devient (très !) récurrente dans la bouche de votre cher petit : « Quand est-ce que je pourrais avoir un smartphone ? » Vous pouvez déterminer l’âge auquel il aura son propre téléphone et les règles qui accompagneront cet achat. En tant que parents, vous pouvez d’ores et déjà montrer l’exemple (pas de coups de fil pendant les repas, pas de coups d’œil au téléphone toutes les cinq minutes…) !

			L’utilisation d’Internet doit toujours être accompagnée. Ne laissez pas les préados surfer dans une pièce isolée : ils ont encore besoin de votre regard critique et de votre vigilance pour ne pas tomber dans les gros pièges de la toile. N’hésitez pas à marteler que ce que l’on y poste y reste éternellement, et familiarisez-le avec les notions de vraie et de fausses informations.

			Si votre enfant a déjà accès à des réseaux sociaux, paramétrez ses comptes et privilégiez le mode privé, réservé aux seuls « vrais » amis.

			Les enfants de cette tranche d’âge sont pour la plupart très soucieux d’appartenir à un groupe et sont très attentifs aux droits de leurs pairs. Les vôtres évoqueront régulièrement les usages de copains à leurs yeux mieux équipés qu’eux côté gadgets high-tech : l’occasion de rappeler doucement mais fermement les valeurs et convictions de votre famille sur le sujet. 

			Toujours pas d’écran le matin avant l’école, à table et le soir après le repas !

			Après 12 ans

			Votre enfant gagne en maturité, mais les règles et les limites restent d’actualité. Convenez ensemble d’horaires d’accès aux écrans et de navigation sur Internet.

			Votre ado va rapidement découvrir les joies des réseaux sociaux : apprenez-lui à paramétrer ses différents comptes afin de protéger au mieux son intimité. Plus que jamais, dialoguez avec lui au sujet de l’image que l’on donne de soi sur ce type de médias et apprenez-lui à discerner ce qui tient de l’authentique ou de la posture. Les sujets du cyberharcèlement et de la pornographie sont également à l’ordre du jour !

			Concernant les jeux vidéo en réseau, il est encore nécessaire et légitime de questionner le jeune gamer : joue-t-il seul ou à plusieurs ? Connaît-il tous ses partenaires de jeu ? Et de l’inciter à maintenir les rencontres avec ses camarades dans la vie réelle : les amitiés virtuelles ne doivent pas se substituer aux interactions réelles. 

			Assurez-vous régulièrement que votre ado a bien compris les règles que vous avez édictées : si elles n’ont pas changé, lui change beaucoup…

			Pas d’écran autorisé à table, ni une heure avant l’endormissement.

			L’indispensable planning « temps d’écran »

			Maintenant que vous êtes devenu incollable sur le monde digital, ses forces et ses dangers, vous pouvez vous atteler à la création du planning adapté à votre enfant en fonction de ses activités, de son âge, de ses envies et des nouvelles règles de la maison. Un tel planning a la vertu d’offrir une vue d’ensemble de la semaine, même aux plus jeunes, et d’être une autorité auquel votre enfant peut se référer seul sans que vous ayez à rappeler les règles en permanence. Ajoutons qu’une version « vacances » de cet emploi du temps peut être créée pour les congés.

			Choisissez une couleur par type d’écran (télévision, smartphone, ordinateur, tablette, console de jeux) et remplissez ce tableau avec les tranches horaires dédiées aux écrans et aux autres activités :

			
					Abscisse = jours de la semaine

					Ordonnée = heures de la journée de 8 h à 22 h + dernière ligne = temps total/journée

			

			Le petit plus

			Pourquoi ne pas proposer régulièrement une journée, deux jours, voir une semaine sans écran à la maison ? Un bon moyen de s’assurer que vos enfants et ados ont suffisamment d’activités en dehors du numérique et de faire le point sur leur rapport à celui-ci

			La communication, 
une alliée à chouchouter

			Vous rêvez d’une vie de famille apaisée, où les problèmes liés aux écrans seraient maîtrisés dans la douceur et le respect de chacun ? C’est possible, mais vous ne pourrez transmettre vos règles et vos convictions à votre enfant, et à plus forte raison à votre adolescent, sans avoir au préalable établi une communication de qualité entre vous et lui. La bonne nouvelle, c’est que ce point se travaille et, avec beaucoup d’amour et de jugeote, on fait des merveilles ! 

			La communication est un processus qui fonctionne dans les deux sens. Parler est capital, mais il est tout aussi nécessaire de savoir écouter et céder régulièrement la parole pour pouvoir échanger des idées, des réflexions et des émotions. En échangeant avec votre enfant, vous n’entendrez pas que des choses qui vous seront agréables ou que vous estimerez en accord avec vos aspirations, pourtant, même si vous vous sentez poussé dans vos retranchements, il est capital de garder une attitude émotionnelle ouverte.

			Les erreurs de communication à éviter

			
					Généraliser : « Tu es toujours… », « Tu ne fais jamais… », « Tu n’aides jamais », « Toi, de toute façon… », « Tu ne respectes pas », « Tu es accro… » Ces reproches faits à votre enfant au sujet de sa conduite ou de son attitude sont enfermant et en aucun cas productifs. 

					Utiliser un langage inadapté : une communication de bonne qualité et efficace commence avec la compréhension des bases du développement de l’enfant que l’on a en face de soi, qu’il soit en maternelle ou au lycée. Avant de partager une information, ayez bien son âge et ses limites en tête, quitte à potasser quelques livres sur ce qui se joue et se passe à tel ou tel âge dans la tête de votre cher petit.

					Ne pas écouter pleinement : votre écoute doit être active. L’écoute active permet de montrer à votre interlocuteur que vous êtes bien là et que vous accordez de l’attention à ce qu’il est en train de raconter. Lorsque votre enfant vous parle, ne vous laissez pas distraire par des éléments extérieurs (coup de fil, tâches ménagères urgentes, sollicitations des frères et sœurs). Installez-vous en face de lui et regardez-le dans les yeux. Reformulez ce que votre interlocuteur vous dit de temps en temps pour lui montrer que vous écoutez bien.

					Donner trop rapidement son avis : en portant d’emblée un jugement sur ce que votre enfant, et à plus forte raison votre ado, est en train de vous dire, vous risquez de le voir abréger la discussion et se fermer aux échanges à venir. Tournez donc sept fois votre langue dans votre bouche avant de réagir. Oui, ce n’est pas toujours facile !

					Vouloir briser le silence à tout prix : votre enfant n’a pas forcément envie de s’ouvrir à vous, tout du moins pas sur le coup. Il a probablement besoin d’un laps de temps pour digérer une situation, une information ou pour essayer de régler un problème par lui-même avant de vous la dévoiler. C’est extrêmement frustrant pour l’adulte, mais respectez sa position pour un temps.

					Faire trop long : vous voulez communiquer une information capitale ou une mise en garde et votre argumentaire en douze points est fin prêt ? Soyez synthétique ! Si vous parlez trop longtemps, vous aurez l’air de faire la morale. Évitez donc les démonstrations interminables. Le mot d’ordre : droit au but !

			

			Notre astuce : créer un lieu dédié à la communication 

			Comme le conseillent Anne van Stappen et Catherine Blondiau dans leur Petit cahier d’exercices de communication non violente avec les enfants, installez à la maison un lieu de connexion où l’on se retrouve pour partager et écouter. Composé d’un fauteuil d’écoute et d’un fauteuil d’expression, il sécurise l’enfant, petit ou grand, qui sait que dans ce contexte, le parent est véritablement en situation d’écoute.

			Exercice : langage chacal versus langage girafe

			Marshall Rosenberg, l’une des grandes références de l’éducation non violente, distingue deux types de langages incarnés par des animaux : 

			
					Le chacal : qui pose des étiquettes sur les gens et les rabaisse, qui accuse, qui s’exprime par exigence et ordres, qui joue sur le sentiment de culpabilité.

					La girafe : qui écoute avec empathie, qui élève sa vision grâce à son long cou, qui s’exprime par requête, qui pose des questions pour décoder ce que l’autre tente d’exprimer maladroitement et agressivement, qui prend sa part dans les réactions des autres à son égard.

			

			Cette approche est tout à fait pertinente concernant les problématiques qui nous intéressent : compréhension des besoins de l’autre et instauration de règles en douceur. À vous de jouer pour vous familiariser avec ces concepts :

			Lisez les phrases suivantes et cochez la bonne case selon qu’elles relèvent du langage chacal (C) ou du langage girafe G) :

			
					Tu ne fais rien d’autre que de jouer 
à ce jeu vidéo. 	q C q G

					Tu es sur ce jeu depuis 2 heures. 	q C q G

					Les réseaux sociaux, c’est superficiel. 	q C q G

					Les gens ne sont pas toujours authentiques 
sur les réseaux sociaux. 	q C q G

					Nous avions convenu d’un temps 
de tablette, c’est terminé. 	q C q G

					Pose immédiatement cette tablette ! 	q C q G

					Si tu n’éteins pas immédiatement 
ton smartphone, je te le confisque. 	q C q G

					Tu t’es engagé à ne pas regarder 
ton téléphone à table. 	q C q G

					Je sens la colère monter en moi. 	q C q G

					J’en ai ras le bol de toi ! 	q C q G

					Tu ne respectes jamais les règles 
que j’ai fixées. 	q C q G

					Peux-tu me rappeler les règles 
du planning écran pour la journée ? 	q C q GRéponses : a) C ; b) G ; c)C ; d) G ; e) G ; f) G ; G)C ; h) G ; i) G ; j) C ; k) G ; l) G
Jeu : la carte des besoins (de 6 à 99 ans)


			

			Renouer avec ses besoins pour mieux communiquer. Les multiples influences auxquelles nous sommes constamment exposés, les écrans en tête, nous déconnectent de notre capacité à ressentir nos besoins et à y répondre. Identifier les besoins non satisfaits (les siens et ceux des autres) permet de passer du bras de fer « qui a raison ? » à une compréhension profonde des motivations des uns et des autres avec empathie, pour trouver des solutions gagnant-gagnant. Apprendre à raisonner en termes de besoins est donc l’une des clés d’échanges apaisés au sein de la famille. La communication non violente implique de trouver le besoin non satisfait qui se cache derrière chaque jugement et chaque moment de colère.

			Règle du jeu

			
					Imprimer des cartes sur lesquelles figurent les notions suivantes :	Repos

	Air/Lumière

	Nourriture/Hydratation

	Jeu

	Créativité-Expression personnelle

	Mouvement/Défoulement

	Légèreté

	Soutien/Réconfort

	Liberté/Autonomie

	Choix de ses rêves et objectifs

	Partage

	Amour

	Empathie

	Sécurité/Protection

	Acceptation

	Intimité

	Respect

	Confiance

	Sens

	Paix/Sérénité/Calme




					Étalez les cartes face cachée sur une table.

					Un premier joueur retourne une carte au hasard et s’exprime sur le besoin inscrit : quand est-ce que je ressens ce besoin ? Quand se manifeste-t-il ? Comment je me sens/je réagis quand ce besoin n’est pas satisfait ? Comment a-t-il déjà été satisfait ? Est-ce que cela m’a comblé ? Comment pourrait-il être satisfait autrement à l’avenir ? Comment je me sens quand ce besoin est satisfait ? Comment est-ce que je prends soin de ce besoin au quotidien ?

					Imaginez une action précise et réalisable pour nourrir ce besoin et donnez-vous comme objectif de la réaliser.

					Notez sur un carnet des actions concrètes à moyen terme pour alimenter ce besoin.

					Un autre joueur tire une carte, et ainsi de suite.

			

			Les jeunes enfants auront bien sûr un surcroît d’explications et d’encouragements.

			Adoptez la zen attitude !

			Reprendre le contrôle parental, insuffler un nouvel élan dans votre maison, se déconnecter pour se reconnecter à l’essentiel… 

			Cette petite révolution ne se fera pas en un jour, le contraire serait étonnant, et conflits, frustrations ou petits échecs feront probablement partie du cheminement. 

			En cas de souci, que ce soit en solo ou en famille, gardez votre self-control et utilisez des outils pour détendre l’atmosphère.

			Un brin de méditation…

			Pour les grands (parents et ados)

			
					Respirez calmement et profondément en vous concentrant exclusivement sur votre souffle. Ressentez l’inspiration et l’expiration, le parcours de l’air qui passe dans vos narines, qui entre dans vos poumons, les mouvements de votre ventre…

					Si une pensée vient vous distraire, ne la chassez pas : accueillez-la, mais ramenez immédiatement votre concentration sur votre respiration. C’est parti pour 5, 10 ou 30 minutes.

					Ce petit exercice demande un peu d’entraînement pour les non-initiés. Surtout, ne vous démobilisez pas si vous perdez le contrôle de vos pensées. Persévérez : plus vous pratiquerez, plus vous pourrez augmenter la durée de l’exercice. N’hésitez pas à initier votre ado à ce réflexe zen.L’exercice du spaghetti, pour les petits (à partir de 4 ans)


			

			Cet exercice aide à détendre son corps en cas de stress, de colère ou de peur. 

			
					L’idée est de passer de « spaghetti cru » à « spaghetti cuit » : pour commencer, l’enfant ferme les yeux, imagine qu’il se sent dur comme un spaghetti cru, raide, prêt à se casser à cause de ses muscles contractés et de ses mâchoires serrées. 

					Ensuite, dans le silence, l’enfant imagine que son corps est un spaghetti cuit, mou et détendu. Il ressent la chaleur en lui, comme une boule qui parcourt tout son corps (visage, bras, buste, jambes, pieds, orteils…). N’hésitez pas à bien détailler !

					À la fin de l’exercice, vous pouvez demander à votre enfant comment il s’est senti, quelles différences il a pu percevoir entre les spaghettis crus et cuits, et s’il peut les décrire.Un soupçon de sophrologie…
Pour les grands (10 minutes environ)


			

			
					Allongé au calme, fermez les yeux et convoquez mentalement votre lieu idéal de bien-être. Il peut s’agir d’un endroit que vous connaissez et aimez, d’un autre que vous souhaiteriez découvrir ou même d’un lieu imaginaire.

					Tel un peintre, composez le tableau de ce lieu, de ce paysage (couleurs, reliefs, senteurs, sons…). Projetez-vous en train de vous promener dans cet endroit. Pendant quelques minutes, imprégnez-vous de toutes les bonnes ondes de ce petit voyage.

					À votre rythme, prenez le temps d’intégrer le vécu de cette projection, puis de vous étirer avant de rouvrir les yeux.

			

			Cet exercice peut être pratiqué n’importe où, même dans les transports en commun ! C’est un bon moyen de s’isoler mentalement et de redonner sa place à votre imaginaire. 

			L’exercice de l’arbre à coucou, pour se détendre à partir de 5 ans

			
					Adressez-vous à l’enfant – qui se tient debout face à vous – comme si vous étiez un arbre : « Plante bien tes pieds par terre comme je le fais avec mes racines. Lève les bras vers le ciel pour te grandir et balance-les comme des branches. Enracine-toi. Tends tes bras. Balance-toi au rythme du temps, au rythme du vent. »

					Redites plusieurs fois ces phrases apaisantes et introduisez des petites variations si vous vous sentez inspiré. 

			

			L’arbre est un symbole puissant chez l’enfant. Il représente la confiance, l’enracinement, la longévité et l’harmonie.

			Le temps retrouvé

			Ça y est, vous avez convaincu votre conjoint et vos enfants du bien-fondé d’une « révolution moins d’écrans » à la maison, les nouvelles règles ont été édictées et votre magnifique planning sans écran plastronne sur la porte du réfrigérateur. Et maintenant, vous faites quoi ? Les écrans sont tellement chronophages que s’en libérer, au moins en partie, libère énormément de temps. Ça tombe bien, il y a plein de choses à faire et à vivre !

			On bouge !

			Votre fils a fait le tour des joies du judo depuis longtemps et votre fille n’est définitivement pas faite pour la danse classique ? Pas de panique, l’offre des activités sportives pour les jeunes est toujours plus riche et variée, et le sport calibré pour votre enfant existe très probablement. N’hésitez pas à consulter le site internet de votre mairie pour découvrir l’offre de votre voisinage, et rendez-vous aux forums des associations qui se tiennent en début d’année scolaire dans bien des villes.

			En attendant, voici quelques idées qui sortent de l’ordinaire :

			
					Les cours de cirque : être à l’écoute de son corps et de ses limites, gérer ses déséquilibres et le rapport « prise de risque/sécurité », se mouvoir dans l’espace en quittant ses appuis terrestres sont autant de prétextes à la (re)découverte de son corps, le plus souvent dans des dimensions inexplorées. De ce point de vue, le cirque est un formidable outil de prise de conscience corporelle.

					Le tchoukball : ce sport quasiment sans risques s’inspire à la fois du squash, du handball ainsi que du volley-ball. Le but est de marquer des points en faisant rebondir le ballon sur un cadre qui ressemble à un trampoline. Une fois que le cadre a été touché par la balle, si l’équipe adverse ne parvient pas à rattraper cette dernière, un point est marqué. Le « tchouk » interdit tout contact et promeut le respect mutuel.

					Le ludoescrime : il s’agit d’une nouvelle pratique lancée par la Fédération française d’escrime. Développée pour les enfants, cette discipline souhaite favoriser et mettre en valeur l’esprit d’équipe. Le un contre un est à oublier, désormais, ce sont deux équipes composées d’au moins trois mousquetaires qui s’affrontent.

					La capoeira : cet art martial brésilien est aussi ludique qu’acrobatique. C’est également un sport complet dès 4 ans qui mixe musique, danse et jeu. Chaque enfant peut y développer son agilité, sa souplesse ou encore la confiance en soi.

					La peteka : ne vous arrêtez pas au drôle de nom de ce sport brésilien très amusant ! Deux joueurs se renvoient un volant formé de quatre plumes de part et d’autre du filet. Ce sport emprunte ses règles au badminton et au volley-ball et se pratique à mains nues. À partir de 7 ans.

			

			Vive le vélo !

			S’échapper en famille, pique-nique dans le sac à dos, pour une belle balade autour de chez soi : voilà un bonheur à portée de main et de bourse auquel on ne songe pas assez souvent. La déconvenue classique étant de découvrir qu’une roue est crevée ou que le vélo de la petite dernière est devenu trop petit au moment du départ… Afin de pouvoir partir à l’aventure au débotté, il est donc primordial d’être équipé et d’entretenir son matériel. Cela tombe bien, l’État offre désormais un forfait de 50 euros pour la remise en état d’un vélo au sein d’un réseau de réparateurs référencés. Rendez-vous sur coupdepoucevelo.fr pour trouver le vôtre.

			La joie de lire

			Elle stimule le cerveau, rend empathique, réduit le stress, aide à mieux dormir : la lecture a tout bon ! Bien sûr, cette activité demande plus d’efforts que le visionnage d’une vidéo de chaton sur YouTube, mais une fois accroché par un roman, quel plaisir de dévorer une belle histoire page après page et de voyager depuis son canapé ! Cette activité peut néanmoins s’avérer un brin onéreuse si chaque membre de la famille enchaîne des dizaines de livres par an. Ayez donc le réflexe bibliothèque municipale, où petits et grands trouveront leur bonheur pour une somme modique. Vous pouvez aussi acheter des livres d’occasion sur des sites dédiés comme RecycLivre.fr, qui s’engage pour l’écologie et la solidarité.

			Notre astuce pour les enfants les moins motivés : vous pouvez leur mettre le pied à l’étrier en commençant par des livres audio, il en existe aujourd’hui pour tous les goûts sur CD ou des applis.

			Faites vos jeux !

			Les jeux de société apprennent les règles de la vie de groupe, comme l’indique leur nom. Ils renforcent en outre la concentration, les capacités de mémorisation et le sens logique. Jeux de carte, jeux de plateau ou jeux de stratégie : variez les plaisirs et équipez votre maison afin qu’à chaque instant de la journée, que vous disposiez de vingt minutes ou de deux heures, vous puissiez toujours proposer une petite partie à vos enfants.

			Pour les plus petits, préférez les jeux illustrés, qui développeront leurs capacités cognitives.

		



   
		
			Glossaire

			Il n’est pas toujours facile de s’y retrouver dans l’infini monde digital… Pourtant, si vous voulez apprivoiser le sujet pour mieux le maîtriser et être crédible dans les grandes discussions à venir avec votre enfant, il va falloir savoir de quoi vous parlez. À vos répertoires !

			
					Adresse IP : adresse identifiant un appareil sur le réseau internet.

					Adsl : ligne digitale asymétrique de l’abonnement téléphonique. Il s’agit généralement de l’Internet à haut débit.

					Avatar : non, nous ne parlons pas ici d’un film américain à succès… Un avatar est une image qui « incarne » l’utilisateur dans la cybercommunication ou dans un jeu vidéo. C’est un personnage virtuel que l’on crée ou que l’on choisit, et qui nous représente dans le monde virtuel.

					Blog : ce petit site web est un journal virtuel animé par une personne qui y confie ses humeurs, ses impressions, ses opinions. Le blogueur appelle les internautes à réagir sur les sujets qui l’intéressent et ouvre donc son blog aux commentaires.

					Chat : de l’anglais « papotage », il s’agit d’un espace de discussion en ligne sur lequel les internautes échangent via une messagerie instantanée. Leurs publications sont visibles par tous.

					Cookies : condensé d’informations transmis à un serveur internet par l’ordinateur d’un internaute. Leur fonction est de faciliter la navigation ou l’élaboration de statistiques.

					Cyberharcèlement : acte agressif, intentionnel, perpétré par un individu ou un groupe à l’encontre d’une victime au moyen de formes de communication électronique, de façon répétée.

					Download : téléchargement, tout simplement !

					Émoji : terme japonais qui désigne, dans le domaine d’Internet, une émoticône (icône communiquant une émotion) que les internautes utilisent dans leurs messages électroniques et commentaires. Il existe de nombreux émojis, allant du smiley au symbole.

					Fake news : désigne une fausse information, bénéficiant le plus souvent d’une large diffusion, notamment sur Internet et les réseaux sociaux. Les fake news ne sont parfois que des canulars, mais peuvent aussi être des tentatives de désinformation.

					FAQ : de l’anglais Frequently Asked Question, ou Foire Aux Questions en français. Section d’un site internet où sont présentées les questions les plus fréquemment posées par les internautes et les réponses correspondantes.

					Firewall : « pare-feu » en français. Dispositif logiciel qui permet de limiter les risques d’intrusion dans les systèmes informatiques.

					Forum : groupe de discussion en ligne ouvert au public, où les internautes publient et lisent des messages sur tel ou tel sujet. Contrairement au chat, la conversation n’y est pas simultanée.

					Gamer : joueur de jeu vidéo. On distingue le joueur occasionnel (casual gamer), le joueur passionné (hardcore gamer) et le joueur professionnel (pro gamer). Si les enfants d’hier se projetaient en médecins ou en pilotes d’avion, ceux d’aujourd’hui rêvent de devenir gamers professionnels = payés pour jouer toute la journée !

					Gif : acronyme de Graphics Interchange Format (littéralement « format d’échange d’images »). Il s’agit d’un format d’image numérique, à mi-chemin entre une image fixe et une courte vidéo.

					Homepage : page d’accueil d’un site web. 

					Lan Party : ou plus simplement LAN (pour « local area network party », en français « tournoi en réseau local ») est un événement rassemblant plusieurs joueurs de jeux vidéo en utilisant un réseau local au lieu d’Internet. Une LAN est aussi un lieu convivial permettant l’échange de connaissances en informatique entre chaque participant.

					MMORPG (Massively Multiplayer Online Role Playing Games) : jeux de rôle en ligne massivement multijoueurs. Ce sont des jeux vidéo qui vous proposent d’incarner le héros de votre choix, dans un univers persistant, afin de vivre une aventure unique aux côtés de milliers d’autres joueurs. 

					Univers persistant : qui persiste après le temps de jeu de l’avatar (le joueur), c’est-à-dire que les actions de ce dernier en ont modifié le cours de manière définitive, et non pas temporaire, comme dans la plupart des MMO (jeux massivement multijoueurs).

					Moteur de recherche : site indexant tous les autres sites internet et permettant de poser une question ou de rentrer des mots-clés pour effectuer une recherche. 

					Netiquette : contraction de Network et d’étiquette. Il s’agit de l’ensemble des conventions de bienséance régissant le comportement des internautes dans le réseau, notamment lors des échanges dans les forums, par courriers électroniques et dans les réseaux sociaux.

					Pseudo : de pseudonyme. Désigne le nom d’emprunt choisi par un internaute.

					Spam : courrier électronique non sollicité, envoyé massivement à des boîtes aux lettres électroniques ou à des forums, dans un but publicitaire ou commercial.

					Surfer : naviguer de lien en lien sur Internet.

					Web : « toile d’araignée » en français. Désigne Internet. Le terme « toile » est aussi usité en français.

					Webcam : contraction de caméra et web. C’est une petite caméra (souvent intégrée dans l’écran des ordinateurs portables) qui permet de faire des vidéoconférences avec amis, collègues et famille.
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