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Résumé



Mon enfant est-il addict aux écrans ? Comment évaluer leur place dans sa vie selon son âge et prévenir la dépendance ? Comment éviter les abus et le protéger du cyberharcèlement ? Nous connaissons aujourd’hui les conséquences d’une consommation excessive d’écrans pour nos enfants. Mais, bonne nouvelle : il est toujours temps d’agir !


Téléphone, tablette, télé... ce guide en 50 CLÉS CONCRÈTES apporte des Éclairages précieux sur le lien entre attention, sommeil, langage et écrans, et livre des Conseils non culpabilisants pour une consommation sereine, occasionnelle et courte. Enfin, l’auteure propose de nombreuses Activités pratiques et ludiques pour remplacer ces temps de connexions numériques par une vraie connexion dans la vie de famille.
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Avant-propos


Si vous entreprenez la lecture de cet ouvrage, peut-être êtes-vous simplement curieux, sinon soucieux d’accompagner votre enfant à rétablir une relation équilibrée avec ses écrans numériques. Quelles que soient les raisons qui vous ont amené à ouvrir ce livre, avoir conscience des impacts et des risques des nouvelles technologies est encore ce qu’il y a de plus important pour ensuite passer à l’action.


Je suis psychologue clinicienne et j’exerce en libéral depuis 2012 au contact des enfants, des adultes et des familles. Je suis spécialisée dans la prise en charge des addictions, et diplômée de l’université Paris Diderot.


En tant que professionnelle, je constate que les enfants que j’accompagne sont davantage en souffrance depuis la période de la COVID. L’isolement et l’éloignement physique de leurs amis et famille ont participé à leur consommation plus importante des écrans, et des réseaux sociaux pour les plus grands d’entre eux. Au départ, cela était plutôt bénéfique et permettait de maintenir le lien. Ensuite, il me semble qu’un usage excessif des technologies numériques s’est imposé pour beaucoup. Aujourd’hui, la mauvaise gestion de la frustration est le premier motif qui revient lorsqu’une famille me consulte pour son enfant âgé de 3 à 9 ans. En ce qui concerne les jeunes adolescents, 12 ans et plus, ils sont encore plus perdus qu’avant, et peinent à savoir ce qu’ils veulent. Les limites semblent quant à elles difficiles à assimiler pour la plupart des petits patients que je reçois. Souvent, je retrouve dans beaucoup de familles le facteur écran qui vient cristalliser un certain mal-être jusqu’au moment où les parents remettent ou mettent des limites éducatives en place.


Par ailleurs, j’ai relevé l’intérêt que montrent de plus en plus de parents qui commencent à s’interroger sur le rapport qu’entretiennent leurs enfants avec les écrans. Certains sont particulièrement sensibles aux enjeux liés à la surconsommation de ces derniers et se montrent même disposés à repenser certaines routines à la maison.


Et vous, avec vos enfants, où en êtes-vous ?










Introduction


Les écrans sont partout. Difficile de passer à côté, j’utilise moi-même un ordinateur pour rédiger ces lignes ! Formidables outils de connexion, ils permettent de gagner du temps et de l’énergie pour certaines tâches. Ils sont notamment devenus des outils indispensables dans le monde du travail (télétravail et gain de temps dans différents domaines)… Ils sont également très utiles à bien des égards pour faire les courses, faire des recherches sur Internet, et pour avoir accès à différents services.


Les écrans permettent aux enfants de se distraire. Ils peuvent être au service de leur vie sociale et alimentent des sujets de discussions dans la cour d’école. Ils participent dans une certaine mesure à développer leur créativité qui grandit au contact de nouvelles choses qu’ils vont découvrir à travers les films, les documentaires, ou certaines vidéos. Les écrans peuvent avoir du bon, il n’est pas utile de les éviter à tout prix.


Toutefois, si les écrans nous accompagnent dans notre quotidien (télévision, téléphone, ordinateur, tablettes, consoles de jeux…), il est parfois compliqué de savoir comment entretenir une relation saine avec ces différents supports. Autrement dit, consommons-nous raisonnablement des écrans ? Et pour qui d’ailleurs est-ce ou non raisonnable ? Et pour quelles raisons devrions-nous nous y intéresser ? Autant de questions qui invitent à réfléchir à cette thématique.


Selon l’Insee, « dès l’âge de 3 ans et demi, plus de 4 enfants sur 10 utilisent régulièrement les écrans en plus de la télévision, et plus de la moitié des enfants de 5 ans et demi en consomment.


Durant les six premières années de la vie, seuls 4 enfants sur 10 seraient durablement maintenus à distance des écrans numériques quand 5 sur 10 augmenteraient parfois fortement leur temps d’écran ».


… Qu’en est-il de votre enfant ?


Votre enfant est peut-être attiré par la lumière de votre téléphone dès que vous cherchez à lire un message. Peut-être vous arrive-t-il de retrouver votre enfant avec votre smartphone dans les mains ?


Les enfants âgés de moins de 3 ans possèdent déjà cette attirance pour tout ce qui fait de la lumière. Ce qui bouge, ce qui brille, les stimule. Ils peuvent rester « scotchés » devant une vidéo de musique dans laquelle seule des bulles voyagent sur l’écran de télévision ! Ils sont comme hypnotisés ! Ayons en tête que l’addiction peut débuter très tôt.


Les premières années de sa vie, l’enfant est grandement influencé par son environnement. Il va chercher à imiter, et s’appuie sur les comportements des personnes qu’il observe. Il reproduit ensuite ce qu’il a vu. Il est donc indispensable de prendre conscience de sa propre consommation des écrans afin de montrer l’exemple. Par ailleurs, il est essentiel de veiller à ce que l’enfant manipule des écrans adaptés à son âge et à proscrire l’accès à certains contenus qui pourraient être trop violents ou inappropriés pour lui. En effet, un enfant de 3 ans n’appréhende pas la réalité de la même façon qu’un enfant de 12 ans, nous aurons l’occasion de le découvrir ensemble.


Comme je l’évoquais, le rapport aux écrans peut être tout à fait adapté et apporter des bienfaits en termes de connaissances à travers des petits dessins animés instructifs, des documentaires, des jeux interactifs, des recherches ciblées sur Internet…, mais aussi en termes de divertissement et de plaisir, juste pour ne rien faire, et calmer l’agitation de la journée via des vidéos ou des films. En revanche, son utilisation abusive peut engendrer des effets défavorables, et avoir des conséquences sur les plans cognitif, physique, affectif et relationnel.


L’intention de ce livre est d’apporter une ouverture pratique à des situations problématiques que vous rencontrez peut-être en tant que parent. Que votre enfant ait entre 3 et 12 ans, il a encore beaucoup à apprendre. Les besoins ne sont pas les mêmes chez un enfant qui entre à l’école que chez un enfant qui rentre dans l’adolescence et tout cela orientera ma réflexion et les outils que je vais vous proposer dans ce livre.


Le but premier est d’accompagner votre enfant dans la prévention des risques d’une surexposition aux écrans, mais aussi et surtout dans la manière concrète de trouver une relation équilibrée aux écrans.


Tout comme un parent doit accompagner son enfant vers l’école, et veiller à ce que se passent au mieux ses apprentissages, il est important de ne pas diaboliser les écrans et de guider votre enfant dans cette relation. Selon sa maturité, son tempérament, mais également selon ce qu’il vit à la maison et les stimulations qu’il peut avoir à côté, l’enfant va pouvoir grandir de manière équilibrée au contact des écrans si tant est que vous, parent, puissiez poser un cadre et veiller à ce que ce cadre soit respecté.


Comment prévenir cette mauvaise relation aux écrans ? Comment faire pour permettre à nos enfants de consommer des écrans dans une juste mesure ? Comment accompagner nos enfants dans une plus grande conscience des risques qu’ils prennent en surconsommant téléphone portable, télévision, ordinateur, tablette… ?


Avec ces 50 clés, composées d’éclairages, de conseils et d’activités, je chercherai en toute humilité à vous accompagner dans une prise de conscience de ce qui se joue dans la relation aux écrans chez les plus jeunes. Je tenterai de vous expliquer les différentes étapes développementales de l’enfant, afin que vous compreniez les enjeux qui y sont associés, et que vous mettiez en place de bons comportements pour aider votre enfant à sortir d’une relation excessive aux écrans sinon d’éviter que cela se produise. Je vous proposerai des mises en situation pratique afin que vous puissiez ensemble retrouver la juste mesure dans la relation que vous avez établie avec les écrans.


Mes conseils sont parfois à utiliser au cas par cas en fonction de l’âge de votre enfant et des supports numériques auquel il a accès, uniquement si vous sentez que cela est pertinent vis-à-vis de ce que vous vivez à la maison. Faites-vous confiance et avancez pas à pas vers ce qui vous semble accessible.


Cet ouvrage ne remplacera pas un travail thérapeutique que vous pourriez ensuite entreprendre avec votre enfant si vous sentiez que certains points continuaient de bloquer.


Bonne route sur le chemin de la conscience et de l’expérience !
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Qu’est-ce qu’une addiction aux écrans ?


L’addiction commence par une fois, se poursuit par deux fois et s’installe sans limites.


Nous allons voir que l’addiction se définit selon un ensemble de points que nous pouvons identifier dès lors que le quotidien de la personne addicte est impacté. Généralement l’entourage est aussi touché par cette problématique. Celle-ci se définit notamment par une dépendance à un objet, une substance, une personne. Ici, nous nous intéresserons aux écrans.


Plongeons au cœur du DSM-5 (Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux) qui retient 11 critères pour qu’un diagnostic d’addiction puisse être posé, et voyons comment ils peuvent s’appliquer aux enfants dès lors que cela concerne les objets numériques.


Besoin impérieux et irrépressible d’allumer un écran


Le besoin naît d’un manque. Lorsqu’un enfant est stimulé et qu’il prend plaisir, il revient vite et souvent à ce qui lui procure du bien-être.


Pour tous les enfants, ce besoin d’allumer les écrans naît sous les effets du circuit de récompense qui est activé dès qu’ils y sont exposés. Des images très colorées, lumineuses, des formes, une musique qui accompagne les contenus pour enfants sont d’autant plus de stimuli qui les rendent dépendants. Dans le cerveau du jeune enfant, une petite zone sécrète des substances qui le font se sentir bien, on les appelle des « endorphines ».


Par ailleurs, dès qu’un enfant vient à posséder un smartphone, et accède aux réseaux sociaux, c’est le FOMO (fear of missing out) qui finit par rendre la pratique des réseaux abusive et addictive. Plusieurs techniques de marketing Web sont basées sur le FOMO, un terme désignant la peur de manquer quelque chose. Cette crainte est aussi appelée « anxiété de ratage » ; elle provient du besoin qu’ont les jeunes de se comparer et de percevoir ce qu’ont les autres et ce qu’ils n’ont pas, ce qu’ils vivent et ce qu’ils ne vivent pas.


Perte de contrôle sur la quantité et le temps dédié à la consommation des écrans


Jusqu’à l’âge de 4 ans, les enfants peuvent avoir du mal à se représenter le temps qui passe. L’espace et le temps sont des représentations qui évoluent au cours de la vie. Nous aurons l’occasion de découvrir ou de redécouvrir ensemble les stades d’apprentissage de la notion de temps chez les enfants.


Les enfants peuvent avoir du mal à stopper les écrans tout seuls, car ils sont comme hypnotisés par l’hyperstimulation à laquelle ils sont confrontés. Les images et les mouvements accaparent leur attention.


C’est par exemple :




	cet enfant de 3 ans qui laisse s’enchaîner les épisodes d’une série sans même comprendre qu’il y a un début et une fin ;


	cet enfant de 6 ans qui va utiliser toute sa batterie de console et qui s’arrêtera uniquement lorsqu’elle sera totalement vidée ;


	cet enfant de 12 ans qui râle à l’idée de faire ses devoirs tardivement parce qu’à la sortie d’école il s’est rué sur son ordinateur jusqu’à l’heure de sa douche et qu’il n’a pas vu le temps passer.





Beaucoup de temps consacré aux écrans


Ce point rejoint le précédent. Cette incapacité à contrôler le temps qui passe influence directement le temps passé sur les écrans.



Augmentation de la tolérance aux écrans



Qu’il s’agisse de la télévision pour les plus petits ou du téléphone portable pour les plus grands, vous avez peut-être constaté que le temps que votre enfant consacre aux écrans est plus important aujourd’hui qu’hier. Il y a encore quelques mois, votre enfant pouvait être rassasié avec 30 minutes d’exposition, et si vous n’êtes pas intervenu, son temps de tolérance a sensiblement augmenté passant du simple au double parfois.


Présence d’un syndrome de sevrage provoqué par l’arrêt brutal de la consommation


Retirez un écran à un enfant et vous observerez rapidement s’il manifeste des signes de dépendance. C’est à mes yeux l’indicateur le plus parlant pour cerner la relation que les jeunes entretiennent avec le numérique et ses usages récréatifs.


Qu’il ait 3 ans ou 12 ans, un enfant à qui on enlève brutalement un écran va se sentir frustré et ne saura pas toujours gérer ses émotions. Si la mauvaise gestion émotionnelle fait partie d’un syndrome de sevrage, avec une certaine irritabilité apparente, les enfants peuvent aussi rencontrer des difficultés pour s’endormir, ou pour se motiver concernant les tâches du quotidien. Répondre à leurs besoins (se laver, s’alimenter correctement ou se concentrer) peut être également plus compliqué…


Incapacité à remplir des obligations essentielles


Les obligations ne sont pas les mêmes chez un enfant de 3 ans que chez un enfant de 12 ans. Plus il devient autonome plus un enfant va avoir des contraintes…


Entre 3 et 6 ans, les enfants peuvent avoir du mal à se lever, à se laver, ou à passer à table par exemple.


Entre 6 et 9 ans, ils peuvent avoir du mal à se mettre à leurs devoirs, ou à se motiver pour aller à leurs activités extrascolaires.


Entre 9 et 12 ans, ils peuvent avoir du mal à se concentrer à l’école.



Usage même lorsqu’il y a un risque physique



Qu’ils concernent les douleurs physiques (conséquence d’une mauvaise posture du fait d’une exposition aux écrans), les troubles de la vision, maux de tête, troubles de l’audition, fatigue, ou blessures chez les enfants sportifs (quand le sommeil n’est pas suffisant), les risques physiques existent bel et bien. Néanmoins les enfants entre 3 et 12 ans ne sont pas en capacité d’identifier de telles conséquences. Il appartient donc aux parents de jouer ce rôle de conscience pour prévenir un impact corporel important sur les enfants.


Problèmes personnels et sociaux


Quand un enfant consomme beaucoup d’écrans, il peut voir ses relations avec les autres enfants altérées. L’isolement social est une des conséquences majeures de l’addiction au numérique. La consommation excessive des écrans influence les contacts sociaux chez les enfants, ces derniers se montrant moins empathiques envers leurs pairs, plus repliés sur eux-mêmes.


À partir du moment où les enfants sont dépositaires d’un téléphone portable, la relation à eux-mêmes peut également devenir compliquée. En effet, l’estime de soi peut être largement endommagée par une comparaison démesurée due à la surexposition aux réseaux sociaux.


Désir ou effort persistant pour diminuer les temps d’écran


Avant 12 ans, il n’y a généralement pas ce désir de diminuer le temps passé sur les écrans. Les enfants de cet âge n’ont pas encore pleinement conscience des conséquences de leurs actes. En revanche, à partir de 12 ans, les jeunes ont davantage conscience qu’ils consomment beaucoup. Certains savent qu’il faut diminuer les temps d’exposition pour réussir à l’école par exemple. Ils peuvent reconnaître leur fatigue ou leur anxiété du fait d’une importante consommation, mais n’arrivent pas à stopper leur frénésie. Il faudra attendre quelques années pour que l’enfant puisse ressentir les effets de cet abus et ce réel désir de sortir de cette addiction.



Activité réduite au profit de la consommation



On observe que les enfants ont une tendance à consommer des écrans à défaut de faire autre chose. Les travaux de l’Inserm1 montrent que les enfants exposés aux écrans dès 2 ans atteignent un taux de masse corporelle supérieur à la moyenne à l’âge de 5 ans. Le premier impact sur le développement des enfants est la sédentarité liée au manque d’activité physique.


Poursuite de la consommation malgré les dégâts physiques ou psychologiques


L’usage abusif des écrans occasionne des conséquences majeures tant sur le plan physique (fatigue, manque d’attention, de concentration) que psychologique (perte de confiance en soi, mauvaise gestion émotionnelle, angoisse…). Pour autant, entre 3 et 12 ans, la maturité cognitive des enfants ne leur permet pas de s’arrêter, même s’ils peuvent en souffrir.




	C’est par exemple cette jeune de 12 ans qui va continuer de regarder ses réseaux sociaux malgré le cyberharcèlement qu’elle subit depuis 4 mois pour surveiller ce qui se dit sur elle. Juste au cas où. Elle finira par tomber en dépression et cherchera peut-être à passer à l’acte si personne n’arrête cela, à commencer par elle…


	Ou cet enfant de 9 ans qui s’endort en classe tant il est fatigué ces dernières semaines du fait d’une surexposition à sa console de jeux avant de dormir.





La présence de deux à trois critères signe la présence d’une addiction faible. La présence de quatre à cinq critères atteste d’une addiction modérée. Enfin, la présence de six critères ou plus atteste d’une addiction sévère.


Pouvez-vous objectivement compter le nombre de critères qui concernent votre enfant ?




Bon à savoir


On désigne « nomophobie » ou « mobidépendance » la phobie d’être séparé de son téléphone mobile chez les sujets dépendants au smartphone. Les personnes qui sont généralement dépossédées de leur téléphone ressentent un manque puissant dès lors qu’elles sont empêchées de communiquer à distance, et un mal-être important quand elles se retrouvent confrontées à leur solitude.







Bon à savoir


Chez certains enfants qui consomment beaucoup d’écrans, les symptômes sont similaires à ceux qui pourraient être observés chez une personne atteinte d’autisme (regard dans le vague, manque d’attention, stéréotypies, mauvaise gestion de l’émotion, manque d’intérêt pour la relation à l’autre, mutisme ou repli sur soi, angoisses manifestes…).


Attention donc aux faux diagnostics et à supprimer les écrans avant de passer à une prise en charge plus sérieuse car cela est parfois nécessaire pour supprimer les symptômes.








1 https://​www.​inserm.​fr/​actua​lite/​obe​site-​2-​ans-​acti​vite-​phy​sique-​et-​seden​tarite-​sont-​deter​minantes/
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Mon enfant est-il addict aux écrans ?


Afin de vous aider à appréhender la relation que votre enfant entretient actuellement avec les écrans, et ce de manière objective, je vous propose de répondre aux affirmations qui suivent et de vous reporter aux résultats qui correspondront à vos réponses.


Il vous suffit de déterminer sur une échelle de 1 à 10 à combien vous estimez, en termes de fréquence, la réponse à l’assertion.


1 : Jamais


2 : Presque jamais


3 : C’est déjà arrivé


4 : Parfois


5 : C’est variable


6 : Cela arrive


7 : Si je demande


8 : Le plus souvent


9 : Presque toujours


10 : Toujours


Dans le cas où votre enfant n’est pas concerné par la proposition, par exemple, votre enfant ne possède pas d’écran à lui du haut de ses 4 ans, à la question : « Votre enfant dépose ses écrans avant de passer à table », vous comptabiliserez 10 : « Toujours ».


Affirmation 1 :


Vous savez ce que votre enfant consomme comme écrans (quels que soient les écrans : téléphone, télévision, ordinateur, console…) :


1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.


Affirmation 2 :


Votre enfant accepte bien quand vous stoppez les écrans (il ne surréagit pas).


1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.


Affirmation 3 :


La télévision est éteinte pendant les repas de votre enfant.


1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.


Affirmation 4 :


Votre enfant dépose ses écrans avant de passer à table.
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